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Przydatne kontakty

Szpitale w Sherwood Forest:
Potoznictwo (1) - Sherwood Forest Hospitals p

Szpitale Doncaster i Bassetlaw:
Potoznictwo - Doncaster and Bassetlaw Teaching Hospitals )

Szpitale Uniwersyteckie w Nottingham:
Twoja cigza i poréd | NUH )
Tel: 0115 962 7956

Zespoly Healthy Family
Zespoty Healthy Family p

Linia doradcza Zespotu Healthy Family
Tel: 0300 123 5436

Sieci Family Hub (takze ustugi Children’s Centre)
Znajdz najblizszg ustuge Family Hub / Children’s Centre p
Tel: 0300 500 8080

Wstep

Pierwsze 1001 dni zycia Twojego dziecka, od momentu, gdy dowiesz sie, ze

jestes w cigzy, az do drugiego roku zycia maluszka, to czas, w ktorym rozwdj
mozgu i jego wzrost przebiegajg najszybciej. Odpowiedni start ma ogromny
wptyw na jego przysztosc.

Rodziny z catego Nottinghamshire powiedziaty nam, ze chca uzyskac informacje
na temat wsparcia, ktore jest dla nich dostepne w tym ekscytujgcym, ale

czasem budzgcym niepokdj okresie. , Najlepszy Start w Zyciu — oferta Hrabstwa
Nottinghamshire” zawiera informacje o ustugach i dostepnym wsparciu na tym
etapie. Mamy nadzieje, ze okaze sie ona przydatna dla Twojej rodziny.

Przegladajac niniejszg broszure, mozesz skorzystac z linkéw do wielu innych porad
dotyczacych kluczowych zagadnien. Wiecej informacji znajdziesz rowniez na stronie:
Nottshelpyourself | Serwis informacyjny dla rodzin )

W przypadku osob, ktore jg otrzymaty, ale mieszkajg w miescie Nottingham, lokalng
oferte mozna znalez¢ tutaj: Start w Zyciu | Wczesne Wsparcie w Nottingham }



https://www.sfh-tr.nhs.uk/our-services/maternity-1/
https://www.dbth.nhs.uk/services/maternity/
https://www.nuh.nhs.uk/your-pregnancy-and-birth
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/healthy-family-teams
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/family.page?newdirectorychannel=13
https://www.earlyhelpnottingham.org.uk/support-for-families/family-hub-funded-services/start-for-life
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Wiele dostepnych ustug i wsparcia mozna uzyskac¢ w zaleznosci od
potrzeb, nie sg one uporzgdkowane wedtug priorytetu ani terminu.
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Clqz ad ‘. Badania prenatalne i przesiewowe

Twoja potozna zaproponuje Ci rozne badania i testy przesiewowe
w trakcie cigzy, aby wykluczy¢ wszelkie schorzenia, ktore mogtyby

....0 Tatusiowie i partnerzy wptyng¢ na Ciebie lub Twoje dziecko, oraz aby zapewnic Ci
odpowiednie leczenie w odpowiednim czasie.
Aby uzyska¢ pomoc i porady dotyczace wspierania partnerki w Badania i kontrole prenatalne )

Cigzy, przygotowania do porodu oraz dbania o siebie, odwiedz:
Tatusiowie i partnerzy | Tommy's (tommys.org). p

DadPad p Zawiera réwniez najlepsze wskazowki dotyczace tego, oo

jak ojcowie moga wspierac¢ swoje partnerki w karmieniu piersig .. .

po porodzie, jak trzymac noworodka, co zrobi¢, gdy dziecko nie

przestaje ptakac, i wiele wiecej. Aplikacje mozna pobrac za darmo. Dbajac o siebie, wspierasz prawidtowy przebieg cigzy i zmniejszasz ryzyko
komplikacji zdrowotnych.

Nottshelpyourself | Dads ) Cigza - Start for Life p Zapisz sie na cotygodniowe e-maile Start4Life,

aby otrzymywac porady ekspertow, filmy i wskazowki dotyczace cigzy i

rodzicielstwa. Po wigcej informacji na temat zdrowia miednicy w czasie

cigzy i po porodzie:

Fizjoterapia miednicy, potoznicza i ginekologiczna (POGP) )

Dostepne s3 rozne lokalne ustugi, ktére mogg Cie wesprzec, jesli zajdzie

taka potrzeba:

Testy przesiewowe dla Ciebie i Twojego dziecka )

Dbanie o zdrowie

Jak zarejestrowaé cigze

Skontaktuj sie ze swoja przychodnig lekarska lub
potozng jak najszybciej po tym, jak dowiesz sie,
ze jestes w cigzy. Aby uzyskac wiecej informacji,
odwiedz sekcje przydatnych kontaktow.

Uzywanie alkoholu i narkotykéw
Twoja potozna moze skierowac¢ Cie do ustugi za Twojg zgoda. Ustuga

uzyskac wsparcie poprzez ustuge Your Health Notts.

Rzué palenie - Your Health Nottinghamshire p

Tel: 0115 772 2515 lub dzwoniac na linie doradczg NHS dotyczaca rzucania
palenia w cigzy. Tel: 0300 123 1044

Zdrowa dieta i styl zycia
YUstuga Your Health Notts: Zespoét Healthy Family - Twoje Zdrowie w

Twoja pierwsza wizyta ,rejestracyjna” u potoznej AL Change Grow Live: Nottinghamshire | Change Grow Live p

powinna odbyc¢ sig przed 10 tygodniem cigzy, a : y Tel: 0115 896 0798

nastepnie bedg sie odbywac kolejne wizyty. . / i Palenie papieroséw

Twoje wizyty prenatalne ) Twoja potozna moze skierowac Cig do lokalnej ustugi. Mozesz rowniez

Program Zdrowy Start (Healthy Start)

Najlepiej zacza¢ przyjmowac kwas foliowy juz podczas staran o Notthinghamshire p Wspieranie rodzin w podejmowaniu zdrowych
dziecko lub od razu po potwierdzeniu cigzy, aby zmniejszy¢ ryzyko wad wyboréw zywieniowych i wprowadzaniu pozytywnych zmian w stylu zycia.
wrodzonych. W Nottingham i Nottinghamshire kazda przyszta mama (ke 0 2
powinna otrzymac bezptatne witaminy, ktore zapewni jej potozna. .
JJesli jestes w cigzy powyzej 10 tygodnia lub masz - .0. Szczepienia w okresie cigzy
d.2|ecko ponizej 4 roku zyqa, mozes; kwallﬁkc?wac . ¢ Kazda osoba w cigzy ma prawo do bezptatnych szczepionek przeciwko
SIe do otrz.ymanla wsparcia w zakupie zdrowej i grypie, Covid-19, krztuscowi (kokluszowi) oraz RSV (syncytialnemu wirusowi
zywnosci i mleka. oddechowemu), aby chroni¢ przed nimi siebie i swoje dziecko.
Otrzymaj pomoc w zakupie zywnosci i mleka p RS ENTH Szczepienia w okresie ciazy p

| L Aby uzyskac informacje na ten temat, skontaktuj sie z przychodnig lub

S——— zapytaj swojg potozna.


https://www.nhs.uk/pregnancy/your-pregnancy-care/your-antenatal-appointments/
https://www.tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIx-fy2JXRhgMV3JBQBh2BGw4FEAAYASAAEgL04fD_BwE
https://thedadpad.co.uk/about-dadpad/why-dadpad/
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=yHtE3nPWog0
https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.nhs.uk/start-for-life/pregnancy/
https://thepogp.co.uk/patient_information/pregnancy_and_early_postnatal.aspx
https://www.changegrowlive.org/nottinghamshire
https://yourhealthnotts.co.uk/quit-smoking/
https://yourhealthnotts.co.uk/healthy-families-fab/
https://yourhealthnotts.co.uk/healthy-families-fab/
https://www.nhs.uk/pregnancy/your-pregnancy-care/antenatal-checks-and-tests/
https://www.gov.uk/government/publications/screening-tests-for-you-and-your-baby
https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/vaccinations/

Budowanie wiezi z maluszkiem

Nigdy nie jest za wczesnie, aby rozmawiac, spiewac i gtaskac swoj
brzuszek. Od okoto 16 tygodnia Twoje dziecko moze styszec i
czuc¢ Twoj gtos. Rozmowa z him wspomaga rozwoj jego mozgu i
pomaga w budowaniu Nottshelpyourself | Zacznijmy rozmawiaé
razem: Przed narodzinami p

W trakcie cigzy mozesz skorzystac z zaje¢ organizowanych w lokalnym
Family Hub (znanym takze jako Centrum Dzieciece), takich jak Antenatal
Peep oraz Antenatal BABES (Baby and Breastfeeding Encouragement
and Support), ktére pomagaja rodzicom w budowaniu wiezi z dzieckiem
oraz wspierajg proces przywigzania i relacji z maluchem.

Darmowe recepty w ramach NHS i opieka dentystyczna

Kobiety w cigzy oraz te, ktdre urodzity w ciggu ostatnich 12 miesiecy, maja
prawo do bezptatnego leczenia stomatologicznego i recept w ramach NHS.
Skontaktuj sie z pracownikiem stuzby zdrowia, aby uzyska¢ wiecej informacji.
Znajdz dentyste - NHS )

Jak ubiegac sie o bezptatne recepty NHS )

Sieci Family Hub/Uslugi

Children Centre

Podczas cigzy zarowno Ty, jak i Twoj partner mozecie by¢ zainteresowani
sesjami w lokalnym Centrum Rodzinnym (Family Hub) (znanym rowniez
jako Children’s Centres). Family Hub oferuje wiele grup i zaje¢ dla rodzin
oczekujacych dziecka oraz tych, ktore majg mate dzieci.

Znajdz najblizszy zespot Family Hub/Children's Centre p
Tel: 0300 500 8080

Uczucia w czasie cigzy

Oczekiwanie na nowe dziecko moze by¢ wspaniatym czasem, ale
rowniez petnym wyzwan. Jest to zupetnie normalne, ze osoby w cigzy
oraz nowi rodzice mogg czuc sie przyttoczeni i doswiadczac leku,
niepokoju, depresji, stresu oraz dezorientacji.

Jesli zacznie to wptywac na Twoje codzienne zycie, powinnas
porozmawiac ze swojg potozng, pielegniarkg srodowiskowa lub
lekarzem rodzinnym, aby uzyska¢ dodatkowe wsparcie.
Nottshelpyourself | Zdrowie psychiczne przed i po narodzinach dziecka p

Ustugi wsparcia zdrowia psychicznego w okresie okotoporodowym | Opieka
zdrowotna w Nottinghamshire NHS Foundation Trust p

Zajecia prenatalne

Moze okazac sie pomocne uczestnictwo w lokalnych kursach
edukacyjnych przedporodowych, ktére pomogga Ci przygotowac

sie do porodu i zycia po nim. Twoja potozna przekaze Ci wiecej
informacji na temat bezptatnych zajec organizowanych przez szpital.

Gdy osiggniesz 28 tydzien cigzy, mozesz dotaczy¢ do grup
przedporodowych organizowanych przez Family Hub/Children's Centre

Znajdz najblizszy zespot Family Hub/Children's Centre p

Kontakt z zespotem Healthy Family przed porodem

Wizyta przedporodowa jest oferowana wszystkim przysztym
rodzicom przez ustuge pielegniarki srodowiskowej. Odbywa

sie ona od 28 tygodnia cigzy az do porodu. Spotkanie to moze
odbywac sie w domu rodziny, w placowce opieki zdrowotnej lub
telefonicznie, i ma na celu wsparcie Ciebie oraz troske o Twoje
potrzeby zdrowotne az do narodzin dziecka.

Wizyta przedporodowa Zespotu Healthy Family )
Zespoty Healthy Family p
Linia doradcza zespotu Healthy Family Tel: 0300 123 5436



https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=gUEz6xuAbRs
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=gUEz6xuAbRs
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
https://www.nhs.uk/pregnancy/finding-out/maternity-and-paternity-benefits-and-leave/#:~:text=Free%20NHS%20prescriptions%20and%20dental,valid%20maternity%20exemption%20(MATEX)%20certificate
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=M9JvO3Igt60
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.youtube.com/watch?v=TeZN8pbHN00
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/healthy-family-teams

Dbanie o bezpieczenstwo dziecka

Dostepnych jest wiele produktow dla niemowlat, ale niestety nie
wszystkie z tych, ktore sg wprowadzane na rynek i sprzedawane, sg
bezpieczne. Ponizsze informacje moga by¢ przydatne:

Porady dotyczace bezpieczenstwa dzieci | Child Accident Prevention Trust p

The-Lullaby-Trust-Product-Guide-Web.pdf p

Istnieje szereg krokow, ktore mozna podjac, aby upewnic sie, ze dziecko
Spi tak bezpiecznie, jak to mozliwe i zmniejszy¢ ryzyko zespotu nagtego
zgonu niemowlat (SIDS), ktory jest powszechnie znany jako smier¢
tozeczkowa: Nottshelpyourself | Sen p

Zanim Twoje dziecko przyjdzie na swiat i kupisz fotelik samochodowy,

poswiec troche czasu, aby zapoznac sie z przepisami prawa i zaleceniami:
Bezpieczernstwo dzieci w samochodzie -
Foteliki, Podstawki, Prawo i Zalecenia p

Karmienie piersiq i zywienie niemowliqgt

Karmienie piersig poprawia zdrowie zarowno dziecka, jak i mamy, ale nie
zawsze jest tatwe. Jesli zdecydujesz sie karmic piersig, mozesz uzyskac
lokalne wsparcie od potoznej, zespotu Healthy Family oraz grup BABES

w Centrach Rodzinnych (Family Hubs) (takze Children’s Centres), ktore
dostarczajg informacji na temat karmienia piersiag i wyborow zywieniowych.
Nottshelpyourself | Karmienie piersig p

Mozesz rowniez znalez¢ informacje na temat karmienia mlekiem
modyfikowanym dostosowanego do potrzeb dziecka: Nottshelpyourself |
Karmienie niemowlat i odstawianie od piersi p

Opieka nad niemowleciem

Baby Basics zawiera praktyczne porady na temat wszystkiego, od zmiany
pierwszej pieluszki po radzenie sobie z brakiem snu. Pamietaj, ze Twoj
Zespot Healthy Family moze udzielic Ci pomocy i wsparcia:

Baby basics - Start for Life p

Family Hubs (takze Children’s Centers) oferujg rowniez szeroki zakres
wsparcia. Znajdz najblizszy zesp6t ustug Children’s Centre | Rada
Hrabstwa Nottinghamshire p

Wiecej lokalnych informacji i wsparcia na temat opieki nad dzieckiem
mozna znalez¢ tutaj: Niemowle | Zdrowie dla dzieci ponizej 5 roku

zycia p
Nottshelpyourself | 0-4 lat: Cze$¢ oferty Najlepszy Start w Zyciu p



https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=ed7DQsjkgjw
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=h4EyHMNiZBQ
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=h4EyHMNiZBQ
https://capt.org.uk/pages/category/safety-advice-injury-types/
https://www.lullabytrust.org.uk/wp-content/uploads/The-Lullaby-Trust-Product-Guide-Web.pdf
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=xCekfb2DEJM
https://www.goodeggcarsafety.com
https://www.goodeggcarsafety.com
https://www.nhs.uk/start-for-life/baby/baby-basics/
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://healthforunder5s.co.uk/baby/
https://healthforunder5s.co.uk/baby/
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=H_ssuUHCtV8

Od narodzin do 2 lat

& - -
0
@
_.‘ Karmienie Bezpieczny sen od Wiez z Bilans po Rejestracja
. piersiq i Zywienie | pierwszego dnia dzieckiem narodzinach przez narodzin
- b Zespét Healthy
i Family
Bilans w wieku
°®® 6-8 tygodni
® przez Zespol
o® . . Healthy
' 3 o®°® . Y - /
© > .
o @ o ’____‘ -—k Badanie
&___.- —""; o Famil zdrowia u lekarza
% - ieci Family rodzinnego
Szczepienia A
Zdrowi Poczgtek Uczucia po pieni H::/Il:slugl w wieku 6-8
rowie . ildren :
o 0 ° 2 d f °dnl
. y Biblioteki |, nierwszych| WEPOINYch porodzie }iig Centre "
0. miesigcach IOXINON I
. 3 /
..’ Pielegnacja
zebow

[

dziecka

Opieka nad
dzieckiem i

aQ; O @3-

edukacja
przedszkolna Bilans zdrowia i rozwoj i
PR q G £ . Ju Specjalne potrzeby
Bezl:'f::::lsf‘“ 3::.:: ::::‘;"r:;r;‘:?‘ll“ Program dziecka w wieku 2-2,5 edukacyjne i e
I o Iqh' Bookstart roku przez Zespoél niepetnosprawnosci Nauka korzystania
O przez Zespot Healthy Healthy Family (SEND) z toalety
.. Family
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Od narodzin do 2 roku zycia

Karmienie piersiq i Zywienie niemowlgt

Wsparcie w zakresie karmienia dziecka mozesz uzyskac
u swojej potoznej oraz Zespotu Healthy Family.
Skontaktuj sie z lokalnym Family Hub (Children
Centre), aby dowiedziec sie, jakie wsparcie w
karmieniu piersig oferuja.

Nottshelpyourself | Karmienie piersig )

Mozesz réwniez znalez¢ informacje na temat
karmienia mlekiem modyfikowanym dostosowanego
do potrzeb dziecka: Nottshelpyourself | Karmienie
niemowlat i odstawianie od piersi

Bezpieczny sen od pierwszeqgo dnia

The Lullaby Trust oferuje wiele przydatnych informacji na temat bezpieczniejszego
snu dla Twojego dziecka, w tym bezpiecznego spania z dzieckiem.
Kluczowe porady dotyczace bezpiecznego snu p

Jesli masz jakiekolwiek pytania lub obawy dotyczace snu swojego dziecka,
skontaktuj sie ze swojg potozng lub Zespotem Healthy Family, a oni Ci pom Mozesz
takze znalez¢ informacje na stronie: Zdrowie dzieci ponizej 5 roku zycia )

Wiez z dzieckiem

To wspaniate, gdy oboje rodzice spedzajg duzo czasu w kontakcie
skora do skory w pierwszych tygodniach zycia dziecka. Przytulanie,
kotysanie, trzymanie blisko siebie i rozmowa sprawiajg, ze dziecko
czuje sie bezpieczne i spokojne. Dodatkowo, taki kontakt uwalnia

hormon oksytocyne, ktory wspomaga rozwaj i wzrost mozgu dziecka.

Poznaj wiecej o badaniach dotyczacych przytulania )

Bilans po narodzinach przez Zespét Healthy Family

Wkrotce po wypisaniu ze szpitala spotkasz sie ze swojg potozng, zanim Twoja
opieka zostanie przekazana do Zespotu Healthy Family. Najpozniej do 14 dnia
Twoje dziecko otrzymasz bilans po narodzinach przeprowadzony przez Zespotu
Healthy Family.

Wideo o wizycie po narodzinach (Zespét Healthy Family) p

0%
O Rejestracja narodzin

Masz obowigzek zarejestrowac narodziny dziecka w ciggu 42 dni
od jego urodzenia.
Zarejestruj narodziny | Rada hrabstwa Nottinghamshire )

b
.o.‘ Zdrowy start

Dowiedz sie, czy przystuguje Ci pomoc w zakupie zdrowej
zywnosci i mleka. Uzyskaé pomoc w zakupie zywnosci i mleka p

Zaleca sie, aby niemowleta karmione piersig przyjmowaty witaminy od
urodzenia. Niemowleta karmione mlekiem modyfikowanym nie potrzebujg
witamin, dopoki nie bedg pity mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego
dziennie, poniewaz mleko modyfikowane je zawiera. Witaminy w ramach
programu ,Zdrowy Start” (Healthy Start) zawierajg odpowiednig ilosc¢ i
rodzaj witamin dla niemowlat i s3 produkowane przez NHS. Witaminy te s3
dostepne w wielu placéwkach ustug Children’s Centre/ Family Hub.

Mozna je kupic po niskiej cenie lub otrzymac za darmo, awl -

jesli uczestniczysz w programie ,Zdrowy Start”. HENTH(E

Znajdz najblizszy zespo6t Children’s Centre Service »
Tel: 0300 500 8080

..0. Bilans w wieku 6-8 tygodni przez Zespél Healthy Family

Twoje dziecko przejdzie petne
badanie fizykalne, w tym
obserwacje noworodka, ktora
pomoze zrozumiec, jak maluszek
komunikuje sie z Tobg i jak mozesz
reagowac, aby wspiera¢ wrazliwe
rodzicielstwo. Bedzie rowniez czas
na omowienie karmienia i rozwianie
wszelkich watpliwosci, ktore
mozesz posiadac.

Bilans po 6-8 tygodniach )



https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=ed7DQsjkgjw
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=h4EyHMNiZBQ
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=h4EyHMNiZBQ
https://www.youtube.com/watch?v=n6km9uHtBLs&t=3s
https://www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice/
https://healthforunder5s.co.uk/sections/baby/safer-sleeping/?set-location=6
https://www.healthystart.nhs.uk
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.youtube.com/watch?v=JonQK_82HRA
https://www.bbc.co.uk/tiny-happy-people/amazing-babies-mini-hugs/z4k9cqt
https://www.nottinghamshire.gov.uk/births-deaths-marriages-and-civil-partnerships/births/register-a-birth

Twoje dziecko zostanie zaproszone
na szczegotowe badanie lekarskie,
ktore zazwyczaj przeprowadza
lekarz rodzinny. Otrzymasz rowniez
zaproszenie na kontrole po 6-8
tygodniach po porodzie, aby ocenic
Twaoj powrot do zdrowia oraz
0golne samopoczucie.

Family Hubs/Children’s Centres

Kiedy bedziesz gotowa, aby wychodzi¢ ze swoim dzieckiem, mozesz byc¢
Zainteresowana uczestnictwem w zajeciach organizowanych w Family
Hubs (znanych takze jako Children’s Centres). Zespoty Family Hub posiadaja
wiedze i doswiadczenie w zakresie wsparcia rodzin, rozwijania umiejetnosci
wychowawczych, promowania zdrowia i dobrego samopoczucia, rozwoju
przedszkolnego, komunikacji i jezyka oraz wielu innych obszarow.

Skontaktuj sie z najblizszym zespotem Family Hub:
Znajdz najblizszy Family Hub p
Tel: 0300 500 8080

Pamietaj, aby umowi¢ wizyte na szczepienia dla swojego dziecka, aby
zapewni¢ mu najlepszg ochrone. Szczepienia sg oferowane wszystkim
niemowletom, w tym wczesniakom, w nastepujgcych terminach:

e 8 tygodni

e 12 tygodni

e 16 tygodni

e 12 miesiecy

Szczepienia NHS i terminy ich podania

Uczucia po porodzie

Po narodzinach dziecka kobieta moze odczuwac rézne emocje z powodu
zmian hormonalnych w organizmie. Posiadanie nowego dziecka moze byc¢
wspaniatym okresem, ale takze wigzac sie z wieloma wyzwaniami. Nowi
rodzice czesto czujg sie przyttoczeni i moga doswiadczac leku, niepokoju,
depresji, stresu i dezorientacji. Jesli zacznie to wptywac na Twoje
codzienne zycie, powinnas skontaktowac sie z Twoim Zespotem Healthy
Family lub z lekarzem rodzinnym, aby uzyska¢ dodatkowe wsparcie.
Nottshelpyourself | Zdrowie psychiczne przed i po urodzeniu dziecka )

Stuzba zdrowia psychicznego w okresie okotoporodowym | Stuzba
zdrowia w Nottinghamshire NHS Foundation Trust )

Family Hubs (Children’s Centres) zapewniajg rowniez grupy wsparcia, w tym
grupy pomocy dla rodzicow (Parent Help) i grupy dobrego samopoczucia
emocjonalnego (Emotional Wellbeing groups - PHEW), ktore zapewniaja
bezpieczne srodowisko do rozmowy i uzyskania wsparcia.

Znajdz najblizszy Family Hub p

Rodzice budujg wiez ze swoim dzieckiem na rozne sposoby — patrzac
na nie, przytulajgc, usmiechajac sie, rozmawiajgc i Spiewajgc, co
sprawia, ze dziecko jest zainteresowane i zaangazowane. Jest wiele
rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ w domu i na zewnatrz, aby wspierac
rozwoj wczesnych umiejetnosci komunikacyjnych dziecka. Poczatek
wspolnych rozmoéw

Family Hubs (Children’s Centres) oferujg wsparcie w zakresie mowy i
jezyka, takie jak grupy ,Matych Moéwcow” (Little Talkers ) oraz ,Baby Peep”.
Znajdz najblizszy Family Hub

Zdrowie w pierwszych miesigcach

Kiedy czujesz sie zmeczona, aktywnosc¢ fizyczna moze wydawac sie
ostatnig rzecza, ktérg chcesz zrobic, ale regularne ¢wiczenia mogg Cie
zrelaksowac, utrzymac w formie i pomoc w regeneracji po porodzie.
Utrzymywaniekondyc;ji i zdrowia z dzieckiem p

Ograniczenie wptywu biernego palenia na Twoje dziecko zmniejszy
rozne zagrozenia dla zdrowia i szkodliwosci, jakie moze ono
powodowac ze wzgledu na stabiej rozwiniete drogi oddechowe, ptuca
i uktad odpornosciowy.

Wsparcie w rzuceniu palenia p

Tel: 0115 772 2515



https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/site.page?id=3gb51AIRuLU
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/site.page?id=3gb51AIRuLU
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nhs.uk/conditions/baby/support-and-services/keeping-fit-and-healthy-with-a-baby/
https://yourhealthnotts.co.uk/quit-smoking/
https://www.nhs.uk/vaccinations/nhs-vaccinations-and-when-to-have-them/
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=M9JvO3Igt60
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
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Dzieci uwielbiajg ksigzki! Dotaczenie do biblioteki

jest bezptatne, a wypozyczanie ksigzek dla dzieci nie
wigze sie z optatami za przetrzymanie. Wiele bibliotek
oferuje darmowe lub niedrogie zajecia i spotkania dla
niemowlat i matych dzieci, takie jak sesje ,grzechotanie,
rymowanie i turlanie” (rattle, rhyme and roll).

inspireculture.org.uk
Email: ask@inspireculture.org.uk
Tel: 01623 677 200

Odstawienie od piersi

Wprowadzenie u dziecka pokarmow statych, zwane rowniez odstawieniem
od piersi, rozpoczyna sie, gdy dziecko ma okoto 6 miesiecy i wykazuje
oznaki, ze jest na to gotowe Odstawianie od piersi - Start w Zyciu p

Skontaktuj sie z najblizszym zespotem Family Hub

(Children centre) , aby dowiedzie¢ sie o warsztatach
dotyczacych wsparcia w odstawiania dziecka od piersi.
Tel: 0300 500 8080

Aby uzyska¢ informacje i porady dotyczace
wykrywania alergii pokarmowych )

Prawidtowe odzywianie: Pierwszy rok.
Przewodnik po wprowadzaniu pokarmow
statych i prawidtowym odzywianiu do
pierwszych urodzin dziecka:

Niemowleta i nowe mamy —

First Steps Nutrition Trust )

Pielegnacja zebéw dziecka

Zacznij myc¢ zeby swojego dziecka, gdy tylko zaczng sie pojawiac¢. Uzywaj
szczoteczki do zebow dla niemowlat z minimalng iloscig pasty do zebow
z fluorem, przynajmniej dwa razy dziennie — tuz przed snem oraz w innym
momencie, ktory pasuje do ich codziennej ru tyny. Pielegnacja zebow
dziecka )

Opieka dentystyczna dla dzieci w ramach NHS jest bezptatna, a dziecko
powinno udac sie do dentysty, gdy pojawig sie pierwsze zeby mleczne. Nie
wszyscy dentysci przyjmujg nowych pacjentow NHS. Aby znalez¢ dentyste,
skorzystaj z wyszukiwarki ustug NHS: Znajdz dentyste - NHS (www.nhs.uk) »»

Opieka nad dzieckiem i edukacja przedszkolna

Warto zaczgc mysle¢ o opiece nad dzieckiem, poniewaz wczesna
edukacja ma ogromny wptyw na jego rozwoj. Odwiedz rézne
placowki, aby zdecydowac, co bedzie najlepsze dla Twojego
malucha. Mozesz takze sprawdzi¢ dostepne wsparcie finansowe
na opieke nad dzie¢mi juz od 9 miesigca zycia. Nottshelpyourself |
Znajdz opieke nad dzieckiem )

lub zadzwon na infolinie: Tel: 0300 500 80 80

'.00. :
Bezpieczenstwo w domu

Jest kilka rzeczy, ktore mozesz zrobic, aby zapewnic¢ dziecku
bezpieczenstwo i zaczac¢ przygotowywac dom na moment, kiedy
zacznie sie poruszac.

Bezpieczenstwodziecka w domu - PrzewodnikibezpieczenstwaGoodEgg »

Maluch | Zdrowie dzieci ponizej 5 roku zycia )

Bilans zdrowia i rozwoju dziecka w 1 roku

zycia przez Zespol Healthy Family

Twoje dziecko zostanie poddane przeglagdowi obejmujgcemu
miedzy innymi jezyk i nauke, bezpieczenstwo, diete i zachowanie.
Bilanszdrowiairozwoju8-12miesiecy )

Program Bookstart

Bookstart to ogolnokrajowy program, ktéry rozdaje darmowe ksigzki
kazdemu maluchowi, aby inspirowac je do czytania i
budowac mitosc do ksigzek. Kazde dziecko w
Nottinghamshire powinno otrzymac zestaw

ksigzek przed ukonczeniem 12. miesigca zycia.

Zapytaj swoj Zespot Healthy Family, jesli
jeszcze go nie masz, lub odbierz go w
lokalnej bibliotece Inspire.

Pakiety Bookstart | Inspire -
Kultura, nauka, biblioteki
(inspireculture.org.uk) »



https://www.nhs.uk/start-for-life/baby/weaning/
https://www.nhs.uk/start-for-life/baby/weaning/safe-weaning/food-allergies/
https://www.nhs.uk/start-for-life/baby/weaning/safe-weaning/food-allergies/
https://www.firststepsnutrition.org/eating-well-infants-new-mums
https://www.firststepsnutrition.org/eating-well-infants-new-mums
https://www.youtube.com/watch?v=jLIPgoQRPGE
https://nottinghamshire.goodeggsafety.com/2017/10/04/in-home-child-safety/
https://healthforunder5s.co.uk/toddler/?cat=practicalities
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/find_childcare.page
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/find_childcare.page
https://www.nhs.uk/conditions/baby/babys-development/teething/looking-after-your-babys-teeth/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/babys-development/teething/looking-after-your-babys-teeth/
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/libraries/joining-and-using-libraries/

Bilans zdrowia i rozwoju dziecka w wieku

2-2,5 roku przez Zespét Healthy Family

Niniejszy bilans obejmie:
e 0golny rozwoj, w tym ruch, mowa,
umiejetnosci spoteczne i zachowanie oraz stuch i wzrok
o wzrost, zdrowe odzywianie p j aktywnos¢ fizyczna p
o Radzenie sobie z zachowaniem i zacheca nie do dobrych
nawykow zwigzanych ze snem p
e mycie zebow ) oraz wizyta u dentysty )
o DbanieobezpieczenstwoTwojegodziecka )
e Szczepienia
Rozmowa wideo w ramach bilansu zdrowia dziecka w wieku dwdch lat p

Specjalne potrzeby edukacyjne i

niepeinosprawnogé (SEND)

Jesli martwisz sie o zdrowie i rozwoj swojego
dziecka, skontaktuj sie ze swoim Zespotem
Healthy Family lub lekarzem rodzinnym.

Lokalna oferta SEND w Nottinghamshire
to przewodnik po ustugach i wsparciu

dla dzieci i mtodziezy w wieku 0-25 lat

ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

i niepetnosprawnosciami (SEND):
Nottshelpyourself | Lokalna oferta SEND )

Nauka korzystania z toalety

Mozesz zaczgc¢ oswajac dziecko z nocnikiem
jako czes¢ codziennej rutyny, gdy ma okoto
18 miesiecy — 2 lata, aby stopniowo je
przygotowac. Najlepiej robi¢ to spokojnie, w
tempie dziecka, i zaczac¢, gdy pokaze oznaki
gotowosci.

Nottshelpyourself |[Nauka korzystania z

toalety p

Skontaktuj sie z najblizszym
ZespotemFamilyHub )

(Children’s Centre) aby dowiedziec sie o
warsztatach dotyczacych toalety.

Tel: 0300 500 8080

Informacje dodatkowe

Utrata dziecka

Niestety, niektore dzieci odchodzg w czasie cigzy, porodu lub krotko po
narodzinach. To bolesne i trudne doswiadczenie dla rodzin.Aby uzyskac
wsparcie i informacje o dostepnych ustugach, skontaktuj sie z:
Nottshelpyourself | Utrata dziecka )

Opieka neonatologiczna

Opieka neonatologiczna to opieka nad noworodkami, ktére potrzebuja specjalistycznego
wsparcia. 1 na 7 niemowlat bedzie wymagato leczenia na oddziale neonatologicznym, a
60% dzieci przyjetych na te oddziaty to dzieci urodzone w terminie.

Specjalna opieka: chore lub przedwczesnie urodzone dzieci - NHS (www.nhs.uk) p

Przemoc domowa

Cigza moze byc¢ czynnikiem wyzwalajgcym przemoc domowg, a istniejgca
przemoc moze nasili¢ sie w czasie cigzy lub po porodzie.
Aby uzyskac lokalne informacje i wsparcie, odwiedz:

Wsparcie w zakresie przemocy domowej i przemocy seksualnej |
Rada Hrabstwa Nottinghamshire p

Porady dotyczgce mieszkania, pieniedzy, diugow i zasitkow

Rozumiemy, ze dla wielu osob jest to trudny czas, szczegolnie przy
powiekszajgcej sie rodzinie. Znajdz wsparcie, informacje, porady i wskazowki,
ktore pomoga Tobie, Twojej rodzinie, przyjaciotom i spotecznosciom:
Wsparcie w zakresie kosztow zycia | Rada Hrabstwa Nottinghamshire )

Ochrona dzieci

Jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczace bezpieczenistwa niemowlecia lub
dziecka, skontaktuj sie z Multi-Agency Safeguarding Hub tutaj:

Ochrona dzieci - Multi-Agency Safeguarding Hub (MASH) |

Rada Hrabstwa Nottinghamshire p

Tel: 0300 500 80 80 (w przypadku spraw pilnych)
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https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=FSO2MXcDkwA
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=FSO2MXcDkwA
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/localoffer.page?newdirectorychannel=9
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/what-to-feed-young-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/babys-development/play-and-learning/keep-baby-or-toddler-active/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/health/sleep-and-young-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/health/sleep-and-young-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/babys-development/teething/looking-after-your-babys-teeth/
https://www.nhs.uk/nhs-services/dentists/how-to-find-an-nhs-dentist/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/baby-and-toddler-safety/
https://www.youtube.com/watch?v=DsysCE_fqGo&t=2s
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/health-and-wellbeing/domestic-abuse-and-sexual-violence-support
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/health-and-wellbeing/domestic-abuse-and-sexual-violence-support
https://www.nottshelpyourself.org.uk/kb5/nottinghamshire/directory/advice.page?id=y3PC6ap3vi0
https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/after-the-birth/special-care-ill-or-premature-babies/
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/safeguarding/childrens-mash
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/safeguarding/childrens-mash
https://www.nottinghamshire.gov.uk/business-community/cost-of-living-support

