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bine ati venit la...
Primii doi ani
de viata

ai copilului
dumneavoastra

Un ghid pentru primele
1001 de zile ale bebelusului
dumneavoastra

Pasi mici catre un viitor
mai luminos
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Acest ghid a fost conceput pentru

a va oferi sprijin in primii doi ani de
viata ai bebelugsului dumneavoastra,
tinand cont de faptul ca fiecare copil
gse dezvolta in mod diferit.

Numele bebelusului dumneavoastra:

\ )

Pentru a sprijini aceasta resursa, va rugam sa consultati oferta
Nottinghamshire Best Start — un ghid privind serviciile si optiunile locale
de asistenta, care va insoteste de la inceputul sarcinii pana cand copilul
dumneavoastra implineste varsta de cinci ani.

Acest ghid a fost conceput cu ajutorul si feedback-ul parintilor.

Oferta

Nottinghamshire
Best Start
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Va puteti ajuta bebelusul astfel: R
elp>

® Recunoscandu-va sentimentele si emotiile si discutdnd despre acestea

® Avand grija de dumneavoastra

® Construind o retea solida de sprijin

® Asigurand suficient timp pentru somn, relaxare si joaca
® Cunoscandu-va bebelusul, chiar inainte de nastere
® Citind carti impreuna cu bebelusul dumneavoastra

Aceasta brosura isi propune sa va ghideze pe dumneavoastra si pe
copilul dumneavoastra intr-o calatorie captivanta, oferindu-i acestuia
cel mai bun inceput in viata.

In cuprinsul brosurii veti gasi sfaturi utile si liste de verificare care s3 va
ajute pe dumneavoastra si pe copilul dumneavoastra.




Asistenta, sfaturi si indrumare

Daca doriti mai multe informatii sau aveti intrebari dupa ce ati citit aceasta
brosura, puteti contacta echipa locala Healthy Family sau reteaua Family
Hub. Pentru informatii de contact, va rugam sa consultati paginile 16 si 17.

Echipa Healthy Family si reteaua Family Hub sunt formate din
profesionisti cu experienta in:

Dezvoltarea copiilor
Asistenta prenatala

Sfaturi privind alimentatia sugarilor

Sprijin familial

Dezvoltarea vorbirii si a limbajului

in cazul in care copilul dumneavoastré
are nevoi suplimentare, este posibil sa
aveti nevoie de mai multa asistenta si
de informatii suplimentare. Va rugam
sa contactati echipa Healthy Family

Aflati maimulte | pentru recomandari, detaliile sunt

detalii despre

oferta locala SEND | disponibile la sfarsitul acestei brosuri.
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Perioada prenatala

Acum este un moment foarte important pentru a va cunoaste bebelusul —
daca incepeti sa ii intelegeti semnalele inca din timpul sarcinii, acest lucru

va va ajuta sa raspundeti la nevoile acestuia dupa nastere. Astfel, bebelusul
se va simti in siguranta, iar acest lucru favorizeaza dezvoltarea creierului.

incepeti s& va ganditi la modul in care vé veti hréni bebelusul, acordandu-
va putin timp pentru a intelege ce implica diferitele metode si care vi s-ar
potrivi. Daca aveti nevoie de informatii suplimentare despre optiunile de
hranire, moasa dumneavoastra, asistenta medicala comunitara sau reteaua
Family Hub va pot oferi asistenta.

Alaptarea ofera numeroase beneficii pentru sanatate, inclusiv reducerea
riscului de infectii gastrointestinale, infectii ale urechilor si ale cailor
respiratorii, precum si a complicatiilor legate de cresterea excesiva in
greutate la copii, dar si reducerea riscului de cancer mamar si ovarian si
de osteoporoza la mama.

Laptele matern este unic pentru fiecare bebelusul, contindnd substante vii
care ofera protectie imediata impotriva infectiilor si ajuta la absorbtia mai
usoara a altor nutrienti. Bebelusii au stomacuri mici si trebuie hraniti des.

Inscrieti-v& pentru un card Healthy Start, daca indepliniti conditiile,
pentru a beneficia de ajutor pentru cumpararea de fructe, legume si lapte.
Puteti obtine acest card incepand cu saptamana a 10-a de sarcina.

R €9
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Obtineti
ajutor pentru
cumpararea de
alimente si lapte
(Healthy Start)
NHSBSA
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Sfaturi vtile pentru perioada prenatals

Informati-va in legatura cu cursurile prenatale locale si cu sprijinul
oferit in cadrul retelei locale Family Hub, al spitalului si al echipei
Healthy Family

Vorbiti-i sau cantati-i bebelusului dumneavoastra — va incepe sa va
recunoasca vocea

Mangaiati-va burtica si fiti atenta la miscarile bebelusului
Ganditi-va la cum creste bebelusul dumneavoastra, in ce stadiu se afla

acum, cum ar putea arata

Dati-i un nume bebelusului dumneavoastra — poate fi o porecla,
cum ar fi Bombonica, sau poate fi numele pe care l-ati ales pentru
momentul nasterii

Pregatiti-va pentru sosirea bebelusului, asigurandu-va ca aveti
echipamentul necesar. Implicati-i si pe partener si pe frati si surori!
Acestia trebuie sa simta ca fac parte din aceasta familie in crestere

Aflati cat mai multe informatii despre hranirea bebelusului.
Puteti discuta cu echipa Healthy Family sau cu

personalul Family Hub

Cine stie mai bine la ce sa se astepte in primele zile
decat o mama care trece prin aceeasi experienta?
De ce nu participati la un grup de alaptare BABES
(Baby and Breastfeeding Encouragement Support)
pentru a discuta cu alte mame despre experientele Obtineti sprijin_
acestora? BABES
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Primele saptamani alaturi
de bebelusul dumneavoastra

® Copiii simt o nevoie puternica de a fi aproape de parintii lor. O multime
de imbratisari, dragoste si alinare va vor ajuta pe dumneavoastra si pe
bebelusul dumneavoastra sa va simtiti fericiti si sanatosi

® Cand va tineti bebelusul in brate, ii zambiti si ii vorbiti, se elibereaza
Loxitocina”, care este ,hormonul iubirii” si care va permite amandurora
sa va simtiti fericiti si in siguranta (si favorizeaza dezvoltarea creierului
bebelusului)

® Petrecerea timpului tinandu-va bebelusul aproape, privindu-lin ochi,
vorbindu-i si avand contact piele pe piele va va ajuta sa va simtiti
apropiati unul de celalalt

® Acordati-va timp s3 vé adaptati la rolul de péarinte. Incercati s& nu v&
ingrijorati, va veti acomoda curand cu noile rutine pe care le aduce
nasterea unui bebelus

® Este normal sa va simtiti coplesita emotional in primele
saptamani si luni dupa nastere. Nu va fie teama sa cereti
ajutor daca va simtiti coplesita. Parentline — un serviciu
confidential de mesaje text destinat parintilor si
ingrijitorilor | Nottinghamshire Healthcare NHS
Foundation Trust @

E E In cazul in care copilul dumneavoastré g X J

are nevoi suplimentare, este posibil sa \

. | aveti nevoie de mai multa asistenta si
de informatii suplimentare. Va rugam
E A sa contactati echipa Healthy Family

Aflati mai multe pentru recomandari, detaliile sunt

detalii despre disponibile la sfarsitul acestei brosuri.
oferta locala SEND
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Sfaturi vtile pentru primele sdptamani

Primele saptamani, ajutor si sprijin:

® Faceti clic pe link pentru a inregistra nasterea bebelusului
dumneavoastra

® nscrieti-va bebelusul la un medic de familie (pentru controlul
de la 6 saptamani si pentru vaccinarile viitoare)

® Echipa locala Healthy Family va sta la dispozitie pentru ajutor
si sfaturi — consultati pagina 16 pentru detalii privind modul
de contactare a echipei locale

® Completati si consultati fisa medicala (Red Book) a copilului
dumneavoastra

® Vizitati reteaua locala Family Hub — consultati pagina 17 pentru detalii
privind modul de contactare a echipei locale

® Folositi facilitatile de cantarire unde puteti cantari bebelusul —
disponibile in diverse locatii din zona dumneavoastra

® Daca aveti vreo ingrijorare legata de sanatatea dumneavoastra sau
a bebelusului dumneavoastra, adresati-va intotdeauna unui medic

® in cazul in care copilul dumneavoastra are nevoi suplimentare,
discutati cu un profesionist din domeniul sanatatii care v-ar putea
ajuta cu adaptarile necesare

Inreqgistrati
nasterea

copilului
dumneavoastra
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Pana la varsta de 6 luni, copilul
dumneavoastra ar putea:

Sa-si formeze o rutina buna de hranire
Sa reactioneze la expresia fetei si la vocea dumneavoastra
Sa inceapa sa se miste rostogolindu-se si zvarcolindu-se

Sa intinda mainile, sa apuce si sa-si concentreze atentia asupra
persoanelor si obiectelor

Sa scoata sunete pe care veti incepe sa le intelegeti

Sa se bucure de imbratisari care ii confera un sentiment

de siguranta si protectie ~O.
Nu uitati, copiii se dezvolta in ritmul si felul propriu. / Z

(" Sfaturi vtile pentru varsta de 0-6 luni

® Asigurati-va ca momentele de hranire sunt relaxate si bucurati-va
de aceasta experienta

® Bebelusilor le plac fetele. Tineti bebelusul aproape si vorbiti-i, cantati-i
si zambiti-i

® Oferiti-i bebelusului in mod regulat ocazia sa dea din
picioruse si sa se intinda liber pe burtica si pe spate,
sub supraveghere atenta

® Nu uitati ca bebelusii trebuie asezati intotdeauna
pe spate atunci cand dorm la pranz sau noaptea

Informatii pentru un somn mai sigur | The Lullaby Trust Informatii
® |ncurajati bebelusii sa exploreze spatiul din jurul lor, somn mai siqur
asezand obiecte interesante langa acestia The Lullaby Trust

® Vorbiti cu bebelusul, imitand sunetele si ganguritul
pe care le scoate

® Imbrétisati-1 si l3sati-l s& va vada fata si s& va auda vocea
atunci cand este morocanos, obosit sau ii este foame

® Cautati pachetul gratuit Bookstart oferit de echipa
Healthy Family sau de la biblioteca

Lo - L Recomandari

® Creati ritualuri fara ecrane — mesele, baia si ora de rivind timoul
culcare sunt toate momente de aur pentru a crea etrecut in fata

o legatura. Incercati sa le transformati in momente fara ecranului de.
telefon pentru toatd lumea Recomandari privind timpul cétre bebelusi

t t in fata ecranului de catre bebelusi si copii S
petrecut in fa ranului r usi si copii B’—piest Start in Life

L mici — Best Start in Life ,
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Punct de verificare:

® Mergeti cu copilul dumneavoastra la medicul stomatolog cand ii
apar primii dinti de lapte. Astfel, se va familiariza cu mediul si va face
cunostinta cu medicul stomatolog. Medicul stomatolog va poate
oferi sfaturi despre cum sa preveniti aparitia cariilor si sa identificati
eventualele probleme de sanatate orala intr-un stadiu incipient
Gasiti un medic stomatolog

® incepeti sa periati dintii bebelusului imediat ce ii apare primul dinte
de lapte (de obicei in jurul varstei de 6 luni, dar poate fi mai devreme
sau mai tarziu)

® Periati dintii bebelusului de doua ori pe zi, timp de aproximativ
2 minute, cu o cantitate foarte mica de pasta de dinti cu fluor (nu este
nevoie sa clatiti dupa periaj) Ghidul de spalare a dintilor pentru copii —

Starting Reception

® Contactati reteaua locala Family Hub; aceasta detine multe informatii
despre grupuri si activitati la care puteti participa

® La 6 luni veti incepe sa va intarcati bebelusul; echipa Healthy Family si
reteaua Family Hub va pot ajuta

® Acum trebuie efectuate mai multe vaccinari —
Vaccinari | Nottinghamshire County Council

Daca intentionati sa va intoarceti la munca sau la studii, asigurati-va ca va
acordati suficient timp pentru a alege o institutie de ingrijire a copilului
care sa se potriveasca atat bebelusului, cat si dumneavoastra. Nu uitati
ca, daca lucrati, puteti solicita finantare guvernamentala pentru costurile
de ingrijire a bebelusului incepand cu semestrul urmator dupa ce acesta
implineste 9 luni. Consultati: Your Notts Directory | ingrijirea copiilor si
educatia timpurie pentru informatii despre tipurile de servicii de ingrijire
a copiilor, finantarea disponibila si furnizorii locali de servicii de ingrijire

a copiilor.

-

Gasiti un medic Ghidul de spalare Vaccinari Your Notts

stomatolog a dintilor pentru Nottinghamshire Directory
copii County Council Ingrijirea copiilor

si educatia

timpurie
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Pana la varsta de 12 luni, copilul
dumneavoastra ar putea:

Sa fie intarcat si sa aiba o alimentatie variata

Sa-i apara primii dinti

Sa foloseasca cateva cuvinte izolate, sa scoata multe sunete de gangurit
si sa faca unele gesturi

Sa se ridice tinandu-se de mobilier/sa stea asezat fara ajutor si ar putea
sa inceapa sa faca cativa pasi cu sprijin

Sa devina mai mobil: sa se tarasca sau sa se deplaseze pe fund

Sa se bucure de experiente senzoriale

Sa tina in mana obiecte precum un creion colorat, o lingura etc.

Sa se bucure de imbratisarile dumneavoastra, sa va mangaie fata si sa va
zambeasca

Sa se simta trist cand plecati, insa imbratisarile cu un alt adult cunoscut
il vor ajuta

Puteti discuta despre
orice nelamuriri
pe care le aveti cu
echipa Healthy Family
in cadrul evaluarii
de la 8-12 luni.
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Sfaturi utile pentru virsta de 12 luni

Folositi sfaturile disponibile privind diversificarea
alimentatiei si oferiti-i copilului o dieta variata Vizitati
Diversificarea alimentatiei — Best Start in Life — NHS

Echipa Healthy Family va va invita la o evaluare TR
la varsta de 8-12 luni

Acum trebuie efectuate mai multe vaccinari
Vaccinarile NHS si cand trebuie efectuate — NHS

Inscrieti-va la un medic stomatolog pentru o programare
Cantati cantece si rime pentru copii, mai ales insotite de miscari
Participati la grupurile din comunitate sau din reteaua Family Hub (@

Daca bebelusul dumneavoastra foloseste o suzeta, oferiti-i-o
doar la ora de somn

Folositi porti de siguranta pentru scari, dispozitive de blocare
si incuietori pentru a preveni accidentele

Puneti la dispozitia bebelusului o varietate de obiecte de

uz cotidian pe care sa le exploreze

Oferiti-i multe imbratisari si petreceti momente speciale
.doar noi doi”

Inscrieti-vé pentru un card Healthy Start, daci indepliniti conditiile,
pentru a beneficia de ajutor pentru cumpararea de fructe, legqume si
lapte pentru copilul dumneavoastra pana la implinirea varstei de 4 ani

Veti aldpta dupa revenirea la serviciu?

Intércarea — Best Vaccinarile
Start in Life — NHS Directory
NHS Alaptarea

\ ( \ ( \
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Pana la varsta de 18 luni, copilul
dumneavoastra ar putea:

® Sa arate cu degetul spre obiecte pentru a cere ceva

® Sa se joace cu o jucarie la alegere pentru o perioada scurta de timp

® Sa fie precaut in prezenta persoanelor necunoscute

® Sainceapa sa inteleaga ,da”, ,nu” si anumite limite

® Sainteleaga cuvinte izolate, sa imite cuvinte n_-:'
si sunete E
® S3 fie capabil sa ridice obiecte mici prinzandu-le Culture
Learning
cu degetele Libraries
Aflati mai multe despre biblioteca locala Inspire la: -
Inspire, Culture, Learning, Libraries :O‘
'z

Sfaturi utile pentru virsta de I8 luni

® Participati la sesiunile de joaca, daca puteti, pentru a-i oferi copilului
mai multe experiente de invatare si ocazii de a socializa si de a se
juca cu alti copii

® Stabiliti rutine si limite clare

® Repetati si extindeti cuvintele simple, de exemplu ,cana mare”
sau ,doua sosete”

® Rasfoiti impreuna cartile

® Oferiti-i multe ocazii de a desena si de a face mazgalituri,
de exemplu folosind creta, creioane colorate, markere,
creioane cerate, vopsea pentru degete, pensule etc.

Daca aveti vreo ingrijorare, va rugam sa contactati
Echipa Healthy Family (va rugam sa consultati pagina 16.)
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Pand la varsta de 24 de luni,

copilul dumneavoastra ar putea:

® Sa exploreze jucarii si medii noi, mentinand in acelasi timp

un contact regulat cu un adult cunoscut

® S3 urce scarile cand un adult il tine de mana si sa coboare cu spatele,

pas cu pas

® Sainceapa sa alature 2 cuvinte impreuna, sa imite expresii familiare
si sa foloseasca multe cuvinte de uz cotidian care sunt importante

pentru acesta

® Uneori sa se supere cand vrea sa faca lucrurile singur
sau cand i se cere sa imparta o jucarie preferata

® Sava spuna cand are nevoie la olita sau la toaleta
(sau cand scutecul sau chiloteii sunt uzi sau murdari)
Ghidul pentru invatarea folosirii olitei — Starting

Reception

A

Ghidul pentru
invatarea

folosirii olitei

® Saincerce alimente si texturi diferite si sa tina o cana cu ambele maini

® Daca micutul dumneavoastra inca mai foloseste suzeta, acum este

un moment potrivit sa renunte la aceasta

Incepand de la varsta de 2 ani, unii copii pot beneficia de pana la 15 sau
30 de ore de ingrijire finantata pana la inceperea scolii (se aplica criteriile
de eligibilitate). Consultati: Locuri finantate in centrele de ingrijire

a copiilor cu varsta de 2 ani pentru familiile care beneficiaza de anumite

forme suplimentare de sprijin financiar

Daca lucrati, asigurati-va ca beneficiati de finantarea cuvenita si luati in
considerare, de asemenea, un cont de ingrijire a copiilor scutit de impozit.

( A

Consultati:
Your Notts Directory Ajutor pentru
acoperirea costurilor de ingrijire

a copiilor.

Locuri
finantate
in centrele
de ingrijire
a copiilor cu
varsta de 2 ani

Directory
Ajutor pentru
acoperirea
costurilor
de ingrijire
a copiilor.
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Sfaturi utile pentru v3rsta de 24 de luni

Oferiti-i copilului dumneavoastra ocazia de a alerga
si de a se catara, cum ar fi jucarii moi sau perne

Discutati despre diferite sunete din exterior, cum ar fi avioanele,
pasarile, masinile si camioanele

Aratati-le si oferiti-le optiuni in privinta mancarii, de exemplu:
JVrei un iaurt sau o banana?”

Jucati-va jocuri de rol cu copilul dumneavoastra; de exemplu,
lasati-1 sa va ajute sa impartiti fructe sau sandvisuri imaginare

Recunoasteti sentimentele copilului spunandu-i ,Vad ca esti suparat/
trist”; si ajutati-l sa recunoasca si sa gestioneze aceste sentimente

Stabiliti rutine pentru invatarea folosirii olitei, oferiti optiuni intre
chilotei, olita sau toaleta si sarbatoriti succesul (nu va faceti griji
in legatura cu accidentele la toaleta, se vor intampla)

Ajutati-va copilul sa se spele singur pe dinti

Cititi povesti si cantati cantece impreuna
cu copilul dumneavoastra

Lasati-l sa se descurce singur, sa incerce alimente
noi si sa incerce sa-si toarne o bautura cu ajutor

Toti copiii se dezvolta
si progreseaza in ritmuri
% @ diferite. Sarbatoriti
@ impreuna cu copilul toate
realizarile acestuia, oricat

' de mici ar fi acestea.

Daca aveti vreo ingrijorare, va rugam sa contactati
Echipa Healthy Family (va rugam sa consultati pagina 16.)



Datele de contact ale echipelor
Healthy Family

Nottinghamsh

Datele de contact ale echipei Healthy Family

Advice Line
03001235436

ChatHealth

DOAR TEXT 07507 329952
(11-19 ANI)

Parentline

DOAR TEXT 07520 619919

Oferta Best
Start Plus

APELATI 01623 484829

Health for Kids Z#5E | Health for Teens g8 o

WWW.HEALTHFORTEENS.CO.UK £7:

www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/healthy- fam|ly -teams




Datele de contact ale retelelor Family Hub

Ashfield Family Hub Network
E-mail: FHAshfield@nottscc.gov.uk

Hucknall Family Hub
Tel.: 0115 9773748

Ashfield North Family Hub (Sutton)
Tel.: 0115 9773741

Kirkby Family Hub
Tel.: 0115 9773746

Bassetlaw Family Hub Network
E-mail: FHBassetlaw@nottscc.gov.uk

Retford Family Hub
Tel.: 0115 9773754

Worksop Family Hub (Manton)
Tel.: 0115 9773758

Bassetlaw Rural Family Hub
(Langold)
Tel.: 0115 9773759

Broxtowe Family Hub Network
E-mail: FHBroxtowe@nottscc.gov.uk

Broxtowe North Family Hub
(Eastwood)
Tel.: 0115 9773742

Broxtowe South Family Hub
(Chilwell) Tel.: 0115 9773743

Gedling Family Hub Network
E-mail: FHGedling@nottscc.gov.uk

Gedling North Family Hub
(Arnbrook) Tel.: 0115 9773752

Participati la grupurile din comunitate/retelele Family Hub
din zona dumneavoastra. Pentru informatii despre grupuri,
consultati reteaua Family Hub din Nottinghamshire Reteaua

Family Hub din Nottinghamshire

Gedling South Family Hub
(Netherfield)
Tel.: 0115 9773751

Mansfield Family Hub Network
E-mail: FHMansfield@nottscc.gov.uk

Mansfield South/East Family Hub
(Ravensdale)
Tel.: 0115 9773740

Mansfield North Family Hub
(Mansfield Woodhouse)
Tel.: 0115 9773765

Mansfield West Family Hub
(Ladybrook)
Tel.: 0115 9773763

Newark & Sherwood
Reteaua Family Hub

E-mail: FHNewarkSherwood@
nottscc.gov.uk

Newark Family Hub (Hawtonville)
Tel.: 0115 9773745

Sherwood Family Hub
Tel.: 0115 9773744

Ollerton & Boughton Family Hub
Tel.: 0115 9773747

Rushcliffe Family Hub Network
E-mail: FHRushcliffe@nottscc.gov.uk

Rushcliffe Family Hub (Bingham)
Tel.: 0115 9773749

Nottinghamshire

Family Hub
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Site-uri web utile

Sfaturi medicale
Best Start
in Life — NHS

Your Notts
Directory

Health for
Under 5s

Language
for Life

Incepeti sa
comunicati

Impreuna

Reteaua
Family Hub din

Nottinghamshire

; J

Echipele Healthy
Family din
Nottinghamshire

; J

Pagina
principala —
Starting
Reception

Nottinghamshire
Families
Information
Service

Aflati mai multe
detalii despre

Nottinghamshire Families Information Service ofera

o multime de informatii pentru parinti, inclusiv sprijin
in gasirea serviciilor de ingrijire a copiilor si idei de
activitati pe care le puteti face impreuna cu copilul
dumneavoastra pentru a le stimula jocurile si invatarea.
il puteti gasi si pe Facebook, cdutand: Nottinghamshire
Families Information Service.

Mai multe detalii
privind oferta
locala SEND sunt
disponibile pe
site-ul web Your
Notts Directory.

oferta locala
SEND

Pagina
principala —

Ask Us
Nottinghamshire

\

CBeebies
Parenting
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Gedling - Families Information

FamilyHubNetworkGedling/ \SGMCG Instagram

T /ﬂ -
Family Hub Network Facebook Nottinghamshire

Rushcliffe —
FamilyHubNetworkRushcliffe/

De asemenea,
Broxtowe — puteti urmari echipa
FamilyHubNetworkBroxtowe/ Healthy Family pe
retelele sociale

prin intermediul
urmatoarelor

Bassetlaw — canale: Q
FamilyHubNetworkBassetlaw/

Echipa Healthy
Mansfield - Family pe
FamilyHubNetworkMansfield/

Newark and Sherwood —
FamilyHubNetworkNewarkandSherwood/

‘ nstagram

FamilyHubNetworkAshfield/

@ Facebook
Ashfield - J

Nottinghamshire
Family Hub ,
Network

Ajutam familiile sa beneficieze de asistenta potrivita la momentul potrivit

Tn parteneriat cu

Nottinghamshire
% . Nottinghamshire Healthcare
n Countv CouHCIl g NHS Foundation Trust


https://www.facebook.com/FamilyHubNetworkGedling/
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https://www.facebook.com/FamilyHubNetworkMansfield/
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https://www.instagram.com/nottshealthyfamilyteams/
https://x.com/NottsHFT

