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NYC
HEALTH+
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Felisitasyon pou ti bebe w ki fék fet la!
Meési paske w fé NYC Health + Hospitals
konfyans pou swen ou.

Premye semén yo ak yon ti bebe ki fek fét presye, men
yo ka akablan tou. An menm tan an, ko w ap geri apre
akouchman an, ou ka santi w néve, fatige epi w manke
domi, pandan w ap aprann kijan pou w pran swen
nouvo ti bebe w la. Sa ap pran tan pou w adapte w.

Nan NYC Health + Hospitals, nou la pou nou sipote

ou menm ak fanmi w k ap grandi. Gid sa a ap ede ou
jere premye jou apré akouchman an epi reponn kék
nan kesyon nouvo paran yo poze pi souvan yo. Pa ezite
kontakte ekip swen w lan si w bezwen plis sipo.

Disponib sou entenet ak nan ot lang nan:
nychealthandhospitals.org/BabyGuide

>

FINDHELP TOUPRE W!

Ale sou www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org epi antre
kod postal ou a pou w fé rechéch sou resous ki nan katye ou a,
tankou magazen antrepo ki bay kouchet, depo manje, ak anpil
|6t anko. FindHelp gen plis pase 7,000 lis nan Vil Nouyok pou
resous gratis epi ki a ba pri.

SIPO ENDIVIDYEL

Mande ekip swen w lan yon rekomandasyon pou Travaye Sante
Kominote, Travaye Sosyal, oswa ekip Fwaye Matenél (Maternal
Home) nou yo ki ka rankontre avek ou endividyélman epi ede
ou navige nan sévis ki disponib nan NYC Health + Hospitals,
ajans vil yo, ak oganizasyon kominote yo.



Swen pou Manman Apré Akouchman

Fé yon ti bebe se yon gwo evenman pou ou ak ti bebe
w la. Ko ou te ale nan gwo chanjman epi sa ap pran kek
tan pou | retounen nan eta "nomal” li. Menm si ou te
gen yon timoun anvan sa, bagay yo ka diferan ak nouvo
ti bebe a.

Repo ak Aktivite

Ko ou ap pran anviwon 6 jiska 8 semén pou | geri. Pandan tan
sa a, matris ou ap diminye tou dousman jiskaske li retounen
nan gwose nomal li. Ou ka santi kranp pandan premye jou yo.
Ti kranp rive nan kranp modere ede matris la diminye.

Repoze nan nivo sa posib. Eseye fe ti domi lé ti bebe w la ap domi.
Pa leve anyen ki pi lou pase ti bebe w la pandan omwen de semen.
Evite nenpot aktivite ki fé souf ou wo oswa ki fatige misk ou yo.

Mande dokté oswa fanmsaj ou a ki le li an sekirite pou retounen
nan travay oswa nan aktivite fizik.

Swen Ko ak ljyén

Lave men w souvan, sitou apré w fin chanje kouchét ti bebe w
la oswa apré w fin al nan twalet.

Pandan de (2) premye semén yo, mouye ko w nan douch la
sélman - pa chita nan benywa a. Dokte w la ap fé w konnen lé w
ka benyen.

Si w ap bay tete, evite itilize savon sou pwent tete ou yo paske
sa ka fé po ou sék.
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Senyen, Swen nan Bouboun ak Swen Perineyal

+
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Aprée akouchman yon timoun (akouchman nan bouboun oswa

sezaryeén), sa rive souvan pou genyen:

+ Senyen nan bouboun pandan jiska 6 semén.

+ Doule nan bouboun ak perine (nan zon ant bouboun ou ak twou
deyeé ou).

+ Kranp pélvyen.

Senyen nan bouboun ou a ap kdomanse pandan | ap koule anpil,
| ap wouj vif pandan premye 24 édtan apre akouchman an. Li ap
vin mwens abondan, bay koulé wouj ki atire sou mawon sou de
oswa twa jou apre akouchman an. Aprésa, koulé a ap vin woz,
apresa koulé a ap vin béj, aprésa jon epi finalman | ap vin klé.

Pa itilize tanpon oswa douch vajinal jiskaske founise swen sante
ou a di li san danje. Olye de sa, sévi ak sévyét ijyenik.

» KONTAKTE YON FOUNISE SWEN SANTE S| OU GENYEN:
Lafyev.

Gratel.

Pwoblem pou respire oswa souf kout.

Senyen oswa ekoulman vajinal ki gen move sant.

+ 4+ + + 4+

Anpil san k ap soti nan bouboun ou kote ou ranpli de
sevyet ijyenik nan inédtan.

Gwo boul san ki soti nan bouboun ou (gwosé yon boul golf).
Difikilte pou w pipi, doulé le w ap pipi, oswa ou pipi plis
pase jan ou konn pipi nomalman.

+ Yon ogmantasyon oswa diminisyon toudenkou nan frekans
entesten ou (poupou ou).

+  Yon dechiri nan bouboun ki prezante siy enfeksyon (wouje,
anfleman, doule, likid oswa san, chale, pi, oswa move sant).

Yon dechiri nan bouboun ki pa geri.

Yon janm wouj oswa ki anfle ki f& w mal oswa cho le w
manyen |.

+ Pa gen reg ou pandan 12 semen apre akouchman an (epi
ou pa janm bay tete ni ou pa pran kontraseptif monal).

+ Pa gen reg ou pandan 12 semen apre ou te sispann bay
tete (epi ou pa pran kontraseptif dmonal).
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Swen Tete

+

Mete konpres fret sou tete yo ak anba bra ou yo pou ede ak
anfleman an.

Mete yon soutyen ki byen ajiste, ki bay sipo toutan.

> KONTAKTE YON FOUNISE SWEN SANTE Sl OU GENYEN:

+ Wouje, doulé grav oswa yon boul nan nenpot tete.

Swen pou Ensizyon Apré yon Sezaryén

+

Apre yon sezaryen, li nomal pou gen yon ti kantite san oswa
likid kle ki soti nan ensizyon an.

Lave men ou pandan 20 segond anvan ak apré w fin chanje
pansman ou yo.

» KONTAKTE YON FOUNISE SWEN SANTE SI:

+ Ensizyon sezaryén ou an gen siy enfeksyon (wouj, anfle,
doule, likid oswa san, chalé, pi, oswa yon move sant).

Manje ak Mod Vi ki Sen
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Bwe omwen 8 ve dlo chak jou.

Konsome manje ki gen anpil fib chak jou, tankou pwa, diri
mawon, pen grenn konplé ak sereyal, ansanm ak fwi ak legim.
Manje ki gen anpil fib ka anpeche oswa soulaje konstipasyon.

Pa bwe alkol. Sa enpotan sitou si w ap bay tete oswa si w ap
pran medikaman pou soulaje doulé.

Pa fimen, pran sigaret elektwonik, oswa pran okenn pwodui ki
gen nikotin oswa tabak.
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Seks
Evite seks pandan 6 semén pou ko ou ka geri.
Si w pa itilize kontrasepitif, li posib pou w vin ansent tré byento
apre w fin fe yon ti bebe, menmsi w pa t gen reg ou.
Si ou pa vle vin ansent tousuit, pale ak dokte w la sou pi bon
fom kontraseptif pou ou.

Eske w ap planifye pou w f& yon lot timoun? Anvizaje tann
omwen 18 mwa anvan pwochen gwosés ou a pou diminye risk
move rezilta pou sante ou menm ak pitit ou a.

Pre-eklanmsi Apré Akouchman

Pre-eklannmsi apré akouchman se yon pwoblem medikal ki grav ki
lye ak tansyon wo ki ka rive jiska sis semén apre akouchman an.

> RELE 911 SI OU GEN YOUN NAN SIY AVETISMAN SA YO:

Pwoblém pou respire oswa souf kout.
Doulé nan lestomak.

Kriz oswa sentom estwok.

We tach oswa |6t chanjman nan vizyon w.
Nivo tansyon ki pi wo pase 140/90.

Ou gen ké plen oswa w ap vomi.

Men w ak nan figi w anfle.

Gwo tét fé mal.

+ o+ o+ o+ o+ + o+ o+ o+

Gwo doulé nan vant.

» PA RETE TANN POU W WE S| SENTOM YO AP DISPARET.

> PA KONDI POU W ALE LOPITAL LA.
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Randevou Medikal Apré Akouchman
Manman yo ta dwe atann y ap ale nan randevou medikal sa yo
apreé akouchman an:

Nan 3 jou oplita: Yon vizit medikal ak yon klinisyen (kapab se
yon vizit telesante).

Nan 2 semén oplita: Yon vizit ak yon klinisyen pou verifye
blesi ou a.

Nan 2-8 semen oplita: Yon lot vizit sante ak yon klinisyen
(kapab se yon vizit telesante).

Pran swen tét ou apre akouchman an pa rete nan swen apre
akouchman an. Si ou gen maladi kwonik, tankou dyabét oswa
tansyon wo, li enpotan pou w we dokte swen prensipal ou a tou.
Ou ka rele pou w pran yon randevou jodi a nan 1-844-NYC-4NYC
(1-844-692-4692) oswa pran randevou sou entenet atrave kont
MyChart ou a.

Pran Swen Emosyon Ou Apré Akouchman an

Baby Blues

Li rive souvan pou w santi w tris, strese, oswa ou gen chanjman nan
ime apre w fin akouche yon ti bebe. Yo rele sa Baby Blues. Sa rive
60-80% moun apre yo fin akouche epi jeneralman, li ale nan apre
maksimom de (2) semen.

Depresyon Apré Akouchman

Depresyon apre akouchman dire pi lontan pase Baby Blues epi li pi
fo. Ou ka gen depresyon apre akouchman si ou gen sentom sa yo:

Kriye pi souvan pase nomal

Chanjman nan apeti

Pa kapab domi oswa ou domi twop

Santiman kolé

Izole tét ou de manm fanmi w

Ou santi w endiferan oswa diskonekte ak ti bebe w la
Pé pou w pa fé ti bebe a mal

Ou gen difikilte pou domi menm lé ti bebe w la ap domi

L |
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Si ou gen depresyon apré akouchman an, gen éd ki disponib. Pran swen ti bebe w la
Pa fe fas ak depresyon apre akouchman poukont ou. Kontakte
dokté ou a epi jwenn éd pwofesyonel. Terapi pale, epi petét

medikaman, ap ede ou retounen nan eta nomal ou. Bay Tete
Pale klé sou santiman w ak patné w, |6t manman, zanmi w, ak Lestomak ti bebe w la gwosé yon mab. Kantite fwa ou bay ti
fanmi w. bebe w la tete ap varye, men jeneralman se chak kek edtan

Antre nan yon gwoup sipo pou manman. pou ti bebe ki fek fet yo.

Ti bebe yo konnen ki kantite let tete yo bezwen pran.

Jwenn yon manm fanmi oswa yon zanmi pwoch ki ka ede w _ :
Jeneralman, yo fin tete poukont yo |é yo lage tete a oswa lage

pran swen ti bebe a.
_ _ _ pwent tete a epi domi.

Le dokté w la oswa lot founisé swen sante prensipal di ou ka fé

sa, f& ti mache epi f& egzésis. Yon kousen pou alétman ka sipote pwa ti bebe a epi ede w

jwenn yon pozisyon ki pi konfotab.

Eseye pa enkyete w pou travay ki pa enpotan — se pou w . o - o ‘

reyalis sou sa ou ka vréman & pandan w ap pran swen yon ti Le w gen yon rejim ki byen ekilibre epi bwe anpil dlo sa ap ede

bebe ki fek fot w pwodui lét tete.
Dlo tyed se tout sa ki nesesé pou netwaye pwent tete ou.
Eske ou bezwen &d kounye a? Eseye diminye kantite savon, chanpou ak |6t pwodui netwayaj

. . . ki ka irite zon nan.
Pou w pale ak yon dokté kounye a nan telefon oswa videyo, | ka lrite zon na

ale sou expresscare.nyc oswa rele 631-397-2273. Ou bezwen &d?
Rele, voye teks, oswa ekri 988 pou w jwenn akse nan Liy éd * Nan lopital la, enfimyé nou yo ak konsiltan laktasyon nou yo ka
988 pou kriz ak prevansyon kont swisid (988 Suicide & Crisis antrene w sou pozisyon ti bebe w la epi montre w fason pou |i

Lifeline) la, ki konekte ou ak konseye pou kriz ki resevwa byen pran tete a.

+ Mande ekip swen w lan plis enfomasyon sou klas nou yo sou
kesyon bay tete ki disponib an péson, sou enténét, nan fason
endividyel, ak an gwoup.

fomasyon ki disponib 24 sou 24, 7 jou sou 7. Yo ka ede
nenpot moun k ap panse ak swisid, k ap goumen ak itilizasyon

sibstans, k apgen yon kriz sante mantal, oswa nenpot Iot tip - Si ou pa kapab bay tete oswa ou beawen plis sipb pou bay tete

detres emosyonel. Ou ka kontakte yo tou si w enkyete w pou kontakte founiss swen sante w la.

yon moun ki ka bezwen sipo pou kriz.

> RELE 911 OSWA ALE NAN YON SAL IJANS SI:

+ Ou gen panse pou w blese tét ou oswa ti bebe w la.
+ Ou nan gwo konfizyon.

+ Ou tande oswa we bagay lot moun pa we.
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Sere Lét Tete ou

Anplasman ak Tanperati Estokaj

Tip Kontwa Frijide
Lét Tete

Ki Fek Rale Jiska Jiska Nan espas
oswa Ponpe 4 &dtan 4 jou 6 mwa

Deglase, Ki te 1-2 édtan Jiska Pa janm

Glase Anvan sa 24 eédtan re-glase let
tete apre |i fin
deglase

Rés bibon Itilize nan espas 2 édtan apré ti bebe a fin manje

(ti bebe pa t
fini ak sa ki te
bibon an)

Domi San Danje

Pataje kabann ak ti bebe w la pa sekirize epi sa ogmante risk pou
| blese oswa pou | mouri. Ti bebe w la selman bezwen kek bagay
pou | ka gen domi an sekirite epi nan fason ki konfotab:

+ Yo dwe toujou mete ti bebe yo sou do pou yo domi.
+ Tibebe yo dwe domi sou yon sifas ki fem ki plat.

+ Kenbe obje ki mou tankou zorye, dra, chok pou beso,
ak jwet lwen zon kote ti bebe w la domi.

+ Pandan sis (6) premye mwa yo, ti bebe yo ta dwe domi swa
nan chanm ou oswa pre w pou ou ka tande li pandan nwit lan.

+ Pa domi ak ti bebe w la sou pwatrin ou oswa pa domi sou
kanape, chez ki ka kage, oswa chéz k ap balanse.
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Benyen Ti Bebe w la

Toujou kite yon men sou ti bebe a.
Benyen ti bebe w la ak yon eponj jiskaske kod lonbrik li tonbe
epi li geri.

Pifo ti bebe yo bezwen yon beny sélman 2 oswa 3 fwa pa semen.

Pran Tanperati Ti Bebe w la

Si w panse ti bebe w la ka malad, verifye tanperati li. Ou pa dwe itilize
temomet zorey pandan premye ane lavi li.

+

Mete yon temomet dijital anba bra ti bebe a, epi kenbe | pandan
omwen 3 minit oswa jiskaske temomet dijital la fe bip.

Yon tanperati nomal ant 97.7 ak 99.6 ° F.

+  Sitanperati ti bebe w la pi ba pase 97.7° F, kenbe ti bebe w la toupre
ou (po kole ak po) pandan 30 minit. Si tanperati ti bebe a toujou ba,
rele pedyat ou a.

+  Sitanperati ti bebe w la 100.4° F oswa pi wo, rele pedyat ou a.

Swen Kod Lonbrik

+

Bout kod lonbrik yon ti bebe dwe seche anvan li tonbe, ki
jeneralman 1 jiska 3 semen apre li fin fet.

Kite devan daype ti bebe w la plwaye sou anba, pou li pa kouvri

bout kod lonbrik la.

Kite bout kod lonbrik la tonbe pou kont li. Pa rale bout kod
lonbrik la.

Grateél Akoz Daypeé

+
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Anjeneral, gratél akoz daype a disparét gras avek senp swen
adomisil, tankou kite le pase sou li pou | sech, chanje daypé pi
souvan epi |& w itilize yon krem oswa yon pomad ki gen oksid zenk.

Si gratel la pa amelyore apre kék jou, rele pedyat ou. Ou ka
bezwen medikaman sou preskripsyon pou trete gratel la.




Rankontre avék yon Espesyalis HealthySteps, yon ekspé pou ti
bebe ak timoun piti

Ou gen kesyon sou ti bebe ki fek fét ou oswa sou parantalite?
Depatman swen pedyatrik prime nan NYC Health + Hospitals yo
bay ekspé pou ti bebe ak timoun piti ki ka ede w jere pwoblem ki
genyen ak ti bebe w |la oswa timoun piti w la, tankou:

Kriye

Domi

Adaptasyon ak nouvo woutin
Relasyon familyal

Konséy pou paran

Pa vle manje tout bagay

Kriz kole

Pwogram alfabetizasyon prekos

Mande pedyat ki se dokté swen primé ti bebe ki fek fet ou a pou
| mete w an kontak avek yon Espesyalis HealthySteps.

Manje, Ed Finansye, ak Lot Resous

Gen anpil resous ki disponib pou ou gratis oswa ki a ba pri: manje,
kouchet, ed finansye, asistans jiridik, ak anpil 6t toujou. Resous
nou yo se:

Manje
Depo manje bay manje gratis pou w itilize lakay ou. Ale sou

www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org pou w jwenn depo
manje ki toupre ou.

Soup popilé sevi manje gratis nan sant kominote san w pa
peye. Ale sou www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org pou
w jwenn soup popile ki toupre ou.

Pwogram Asistans Nitrisyonél Siplemanté (Supplemental
Nutritional Assistance Program, SNAP) bay lajan pou achte
manje nan episri pou fanmi ki satisfé krite kalifikasyon yo. Rele
311 pou w jwenn yon Sant SNAP ki toupre ou.
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Pwogram Nitrisyon Siplemante Espesyal pou Fanm, Ti Bebe,
ak Timoun (Special Supplemental Nutrition Program for
Women, Infants, and Children, WIC) bay lajan pou achte manje
nan episri (tankou let an poud), konsey sou nitrisyon, ak sipo
pou bay tete pou fanmi ki gen timoun jiska laj 5 lane yo. Sant
WIC yo disponib nan plizyé lokal NYC Health + Hospitals.
Mande ekip swen w lan yon referans.

Ed Finansye

Sevis Preparasyon Enpo Gratis nan NYC ede moun depoze taks
yo gratis an péson oswa sou enténét epi li disponib pou Nouyoke
ki ranpli krite revni yo. Pandan sezon fiskal la (Janvye-Avril), lopital
nou yo ofri preparasyon taks gratis nan kad efo ki fét nan tout vil
la. Ale sou nyc.gov/TaxPrep pou w aprann plis bagay.

Sant Otonomizasyon Finansye gratis bay konseéy finansye ak
sevis antrene endividyel pou ede ou atenn objektif finansye ou
yo, ki gen ladan fason pou jere lajan ou, etabli oswa amelyore
kredi ou, louvri yon kont labank ki san danje epi ki abodab,
devlope yon estrateji pou diminye det oswa pou diminye
peman yo, ak plis anko. Ale sou nyc.gov/TalkMoney pou w
aprann plis bagay.

Founiti pou Ti Bebe

Magazen antrepo ki bay kouchét yo ofri kouchet gratis ak
lot atik esansyel pou manman ak ti bebe a. Ale sou
www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org pou w jwenn
magazen antrepo ki bay kouchét ki toupre ou.

Lojman
Chelte

Vil NYC ofri chelté separe pou fanmi ki gen timoun yo.
Chelte familyal la louvri 24 sou 24, 7 jou sou 7 epi li nan
151 East 151st Street, Bronx, NY.

Lojman abodab

Aplike sou entenét nan NYC Housing Connect.

Lojman sipd

Lojman sipo ki disponib pou moun ki sanzabri yo epi ki gen yon
dyagnostik sante mantal oswa yon dyagnostik itilizasyon sibstans.
Ekip Lojman pou Sante (Housing for Health) nou an kapab ede
pasyan ki elijib yo aplike pou lojman sipo. Mande ekip swen w
lan yon referans. -
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Asistans Jiridik

Sevis jiridik gratis yo disponib nan lopital nou yo ki an
patenarya avek LegalHealth, yon divizyon Gwoup Asistans
Jiridik Nouyok (New York Legal Assistance Group, NYLAG).

Mande ekip swen w lan yon referans.

Vyolans Domestik

Liy dirék: Ed ki disponib pou sivivan vyolans domestik ak vyolans
ki baze sou seks. Pou w antre an kontak ak sévis yo, rele Liy
Direk 24 sou 24 HOPE Vil NYC la nan 1-800-621-HOPE (4673),
TTY: 866-604-5350, oswa ekri ak yon avoka sou
on.nyc.gov/HotlineChat.

Family Justice Centers ofri asistans ki gratis epi ki konfidansyél
pou moun k ap sibi vyolans domestik ak vyolans ki baze sou
seks, tankou planifikasyon sekirite imedya, asistans nan chelte,
konsey sou sante mantal pou ou menm ak pou pitit ou yo, ed
jiridik, ak gadri sou plas. Sant yo louvri Lendi pou Vandredi,

9 a.m. - 5 p.m. Aprann plis sou www.nyc.gov/NYCHope.

Reta nan Devlopman

Entévansyon Prekos sévis yo disponib pou timoun ki gen
0-3 lane ki pa aprann, jwe, grandi, pale oswa mache tankou
lot timoun ki gen menm laj avék yo. Pwogram lan gratis.
Mande ekip swen w lan yon referans.

Medicaid Managed Care

Si ou gen Medicaid Managed Care epi ou bezwen sipd nan manje,
transpo, oswa lojman, ou ka kontakte tou yon oganizasyon san bi
likratif nan NYC:

Bronx: Swen Kominote SOMOS (SOMOS Community Care),
833-766-6769

Manhattan, Brooklyn, oswa Queens: Solisyon Sante Piblik
(Public Health Solutions), 888-755-5045

Staten Island: Rezo Founisé Sévis Medikal Staten Island (Staten
Island Performing Provider System, SIPPS), 917-830-1140
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