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Przydatne kontakty

Aby uzyskac¢ informacje na temat rejestracji cigzy,
porad i wsparcia, kliknij na ponizsze linki do szpitali.

Szpitale Sherwood Forest:
Oddziat potozniczy (1) — Szpitale Sherwood Forest )

Szpitale Doncaster i Bassetlaw:
Oddziat Potozniczy — Szpitale Kliniczne Doncaster
i Bassetlaw p

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

Zespoly Zdrowa rodzina
Zespoty Zdrowa rodzina )

Infolinia zespotu Zdrowa rodzina
Tel.: 0300 123 5436

Sieci Centrum rodzinne
Znajdz najblizszy zesp6t Centrum rodzinne )
Tel.: 0300 500 8080

Wprowadzenie

Woczesne lata zycia dziecka, od poczatku cigzy do 5. roku zycia,
to czas, w ktérym jego modzg rozwija sie najbardziej, a dziecko rosnie
najszybciej. Odpowiedni start ma ogromny wptyw na jego przysztosc.

Rodziny z catego hrabstwa Nottinghamshire poinformowaty nas, ze potrzebuja
informacji na temat wsparcia, ktore jest dla nich dostepne w tym ekscytujgcym,
ale czasem budzgcym obawy okresie. Lokalna inicjatywa Nottinghamshire —
Dobry start zawiera informacje o ustugach i wsparciu dostepnym od okresu

cigzy do ukonczenia przez dziecko 5 lat. Mamy nadzieje, ze ta broszura okaze sie
przydatna dla Ciebie i Twojej rodziny — niezaleznie od tego, czy jestes mama, tata,
dziadkiem/babcig czy opiekunem — uznacie jg za przydatna.

Przegladajac te broszure, znajdziecie linki do wielu innych porad dotyczacych
kluczowych tematoéw. Wiecej informacji mozna rowniez znalez¢ na stronie
Dzieci i rodziny | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Jesli otrzymates te broszure, ale mieszkasz w Nottingham, lokalng oferte

znajdziecie tutaj: Poczatek zycia | Wczesna pomoc Nottingham p



https://www.sfh-tr.nhs.uk/services/maternity/
https://www.dbth.nhs.uk/services/maternity/
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.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families
https://www.earlyhelpnottingham.org.uk/support-for-families/family-hub-funded-services/start-for-life
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Cigza

..." Ojcowie i partnerzy

Aby uzyskac informacje i porady dotyczace tego, jak mozesz wspierac
sSwojg partnerke w czasie cigzy, podczas przygotowan do porodu,

a takze w opiece nad nig, zajrzyj na strone Ojcowie i partnerzy |
Tommy's (tommys.org) p

Z mysla o Tatusiach! Zestaw dla Taty p zawiera mnostwo informacji

dla wszystkich ojcow spodziewajgcych sie narodzin dziecka. Zawiera
informacje na temat przygotowania do porodu, karmienia i zabawy oraz
dbania o siebie.

W sekcji ,Ojcowie” | Katalog Twoje Nottinghamshire ) znajdziesz
szereg informacji dla swiezo upieczonych ojcow,
zasoby dotyczace rodzicielstwa oraz zrodta wsparcia.

Jak zglosié cigze

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

przed 10. tygodniem cigzy, a po niej nastapia
kolejne wizyty:
Wizyty przedporodowe )

Pierwsza wizyta u potoznej powinna odbyc sie ‘ ("// -

Program Zdrowy poczgtek

Najlepiej zaczac przyjmowac kwas foliowy zaraz po rozpoczeciu staran
o dziecko lub gdy tylko dowiesz sie, ze jestes w cigzy, aby zapobiec
wadom wrodzonym. W Nottingham i hrabstwie Nottinghamshire
kazdej kobiecie w cigzy powinny byc¢ oferowane bezptatne witaminy.
Zostang one dostarczone przez Twojg potozng srodowiskowa.

Jesli jestes w cigzy powyzej 10 tygodnia lub masz

dziecko ponizej 4 roku zycia, mozesz miec prawo

do pomocy w zakupie zdrowej zywnosci i mleka: :

Far
5
2

Uzyskaj pomoc w zakupie zywnosci i mleka p | ’)E% A ;
] ) Viali
= =N ITH"
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Badania prenatalne i przesiewowe

Twoja potozna zaproponuje Ci rézne badania i niektore testy przesiewowe
w trakcie cigzy, aby wykluczy¢ wszelkie schorzenia, ktore mogtyby
wptynac na Ciebie lub Twoje dziecko oraz zapewnic Ci terminowe
leczenie. Badania prenatalne i testy p

Testy przesiewowe dla Ciebie i Twojego dziecka )

Dbanie o siebie jest wazne, aby zapewnic¢ zdrowg cigze oraz zmniejszyc¢
ryzyko i powiktania zdrowotne. Mozesz zapisac sie do newslettera Dobry
start w zycie — NHS p, aby uzyskac fachowe porady, filmy i wskazowki
dotyczace cigzy i rodzicielstwa.

Wiecej informacji na temat cigzy i zdrowia narzgdow miednicy po porodzie:
Fizjoterapia narzagdéw miednicy, potoznicza i ginekologiczna (POGP) )

W razie potrzeby dostepne sg rozne lokalne ustugi wsparcia:

Spozywanie alkoholu i narkotykow

Unikanie alkoholu w cigzy pomaga zapewnic bezpieczenstwo dziecku.
Nie ma znanego bezpiecznego poziomu spozycia alkoholu w czasie
cigzy. Najlepiej w ogole nie pic¢ alkoholu, jesli jestes w cigzy lub starasz sie
o dziecko. Wskazéwki dotyczace cigzy bez alkoholu | Tommy's )

Jesli potrzebujesz wsparcia, aby rzucic picie, ograniczy¢ spozycie alkoholu
lub zaprzestac zazywania narkotykow, Twoja potozna moze skierowac Cie
za Twoja zgoda do lokalnej placowki. Ojcowie i partnerzy moga skorzystac
Z pomocy, zgtaszajac sie samodzielnie Nottinghamshire | Zmiana, Rozwéj,

Zycie ) Tel: 0115 896 0798

Palenie tytoniu

Jesli jestes w cigzy lub planujesz cigze, teraz jest czas, aby rzucic palenie.
Jesli jestes juz w cigzy, zapytaj swojg potozng © pomoc w rzuceniu
palenia. W przeciwnym razie, jesli planujesz cigze lub jestes ojcem lub
partnerem, mozesz uzyskac BEZPLATNE wsparcie w rzuceniu palenia za
posrednictwem Twoje zdrowie w Nottinghamshire p Tel: 0115 772 2515

Zdrowe odzywianie i aktywnosé fizyczna

Zdrowe odzywianie jest szczegolnie wazne, jesli jestes w cigzy lub ja
planujesz. Zdrowe odzywianie w cigzy — Dobry start w Zycie — NHS )
tagodne ¢wiczenia w czasie cigzy sg dobre (i bezpieczne) dla Ciebie

i Twojego dziecka. Nie tylko pomaga to utrzymac zdrowga wage, ale takze
przygotowuje organizm do porodu. Cwiczenia w cigzy — Dobry start

w Zycie — NHS )

Porozmawiaj ze swojg potozng, jesli potrzebujesz dodatkowego wsparcia
w zakresie zdrowego odzywiania i bezpiecznego wykonywania ¢wiczen
W Cigzy.



https://www.tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIx-fy2JXRhgMV3JBQBh2BGw4FEAAYASAAEgL04fD_BwE
https://www.tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIx-fy2JXRhgMV3JBQBh2BGw4FEAAYASAAEgL04fD_BwE
https://cdn.sanity.io/files/p9ygr50y/production/a630d2d7fb528b07ce18c16e0137adf8d4920413.pdf
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/support-for-families/dads
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/best-start-in-life/best-start-in-life-emails/
https://www.nhs.uk/best-start-in-life/best-start-in-life-emails/
https://thepogp.co.uk/patient_information/pregnancy_and_early_postnatal.aspx
https://www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/alcohol-in-pregnancy/tips-alcohol-free-pregnancy
https://www.changegrowlive.org/service/nottinghamshire-drug-alcohol
https://www.changegrowlive.org/service/nottinghamshire-drug-alcohol
https://yourhealthnotts.co.uk/quit-smoking/
https://www.nhs.uk/best-start-in-life/pregnancy/healthy-eating-in-pregnancy/
https://www.nhs.uk/best-start-in-life/pregnancy/exercising-in-pregnancy/
https://www.nhs.uk/best-start-in-life/pregnancy/exercising-in-pregnancy/
https://www.nhs.uk/pregnancy/your-pregnancy-care/your-antenatal-appointments/
https://www.healthystart.nhs.uk/
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Kazda kobieta w ciazy ma prawo do bezptatnych szczepien przeciwko Oczekiwanie na nowe dziecko moze by¢ cudownym czasem, ale moze
grypie, krztuscowi (%(OklUSZOV.VI) I RSV (syncytialnemu wirusowi _ tez stanowi¢ duze wyzwanie. Czesto zdarza sie, ze kobiety w cigzy
oddechowemu), ktére chronig Ciebie i Twoje dziecko przed tymi chorobami. i éwiezo upieczeni rodzice czuja sie przyttoczeni i dogwiadczaja niepokoju,
Szczepienia NHS w cigzy p zmartwien, depresji, stresu i zagubienia.

Szczepienia w cigzy — ochrona dla Ciebie i Twojego dziecka p Jesli zaczyna to zaktdcac Twoje codzienne zycie, porozmawiaj ze Swojg

potozng, pielegniarka srodowiskowa lub lekarzem rodzinnym, aby uzyskac¢
dodatkowe wsparcie.

Stuzba ds. Zdrowia Psychicznego w Okresie Okotoporodowym | Fundacja
NHS ds. Opieki Zdrowotnej p

0%,
. Budowanie wiqzi z dzieckiem w brzuchu Zdrowie psychiczne przed i po urodzeniu dziecka | Katalog Twoje
Nottinghamshire )

Nigdy nie jest za wczesnie, aby rozmawiac z dzieckiem, Spiewac mu

i gtaskac brzuch. Od okoto 16 tygodnia dziecko styszy i czuje Twoj gtos.

Rozmowa z nim wspomaga rozwaj jego mozgu i pomaga w budowaniu ...0.
wiezi miedzy Tobg a dzieckiem. Zacznijcie rozmawiac¢ razem: Przed

porodem | Katalog Twoje Nottinghamshire p

Aby uzyskac wiecej informacji na ten temat, skontaktuj sie z przychodnia
lekarza rodzinnego lub popro$ o pomoc potozna.

Szkotla rodzenia

Pomocne moze okazac sie uczestnictwo w lokalnych zajeciach szkoty

Podczas ciazy moga Cig zainteresowac sesje w lokalnym Centrum rodzenia, ktdre pomoga przygotowac sie do porodu i okresu po nim.
Rodzinnym, takie jak Zajecia w szkole rodzenia ,Peep” i Prenatalne Twoja potozna udzieli Ci wiecej informacji na temat bezptatnych zaje¢
BABES (Wsparcie i Zachecanie do Karmienia Piersig oraz Opieka nad organizowanych przez szpital.

Niemowletami), ktore pomagaja rodzicom w nawigzaniu kontaktu

L L o i . Jesli wraz z partnerem spodziewacie sie dziecka, wsparcie, porady
z dzieckiem oraz wspierajg tworzenie wiezi i przywigzania.

i wskazowki znajdziecie w lokalnym centrum rodzinnym. Osrodki te oferujg
szereg grup i zajec¢ dla rodzin z matymi dzie¢mi oraz oséb oczekujgcych

dziecka.
Bezplatne recepty NHS i opieka stomatologiczna Zdrowie i dobre samopoczucie w cigzy | Rada Hrabstwa Nottinghamshire )

Kobiety w cigzy oraz te, ktore urodzity dziecko w ciggu ostatnich
12 miesiecy, majg prawo do BEZPLATNEGO leczenia stomatologicznego

i recept w ramach NHS. Aby uzyska¢ wiecej informacji, skonsultuj sie .. .
A Kontakt z zespolem przedporodowym Zdrowa rodzina
o

Znajdz dentyste — NHS ) Jak ubiegac si¢ o bezplatne recepty w ramach Wizyta przedporodowa jest oferowana wszystkim przysztym rodzicom

a5 przez stuzbe wizyt domowych. Odbywa sie ona po 28 tygodniu cigzy,
przed narodzinami dziecka. Wizyta ta moze odbyc¢ sie w domu, w placéwce
opieki zdrowotnej, przez telefon lub za posrednictwem platformy cyfrowej
Sieci Centrum rodzinne i ma na celu pomoc w przygotowaniu sie na narodziny dziecka oraz zadbac
o Twoje potrzeby zdrowotne do momentu porodu.
W czasie cigzy lub wczesnego rodzicielstwa wizyta w lokalnym Centrum Wizyta zespotu przedporodowego Zdrowa rodzina ) vl
Rodzinnym moze okazac sie pomocna dla Ciebie i Twojego partnera.
Te przyjazne miejsca oferujg szereg sesji, grup i zaje¢ majacych na celu
wsparcie rodzin, ktére spodziewajg sie dziecka lub majg mate dzieci. Infolinia zespotu Zdrowa rodzina
To swietny sposodb na nawigzanie kontaktow z innymi, uzyskanie porad Tel.: 0300 123 5436
i spedzenie czasu razem jako rodzina.

Zespoty Zdrowa rodzina p

Znajdz najblizsze Centrum rodzinne )
Tel.: 0300 500 8080



https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/vaccinations/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZItlOCCIKk9AMuhFfMAdi272GAN1oUFb
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/pmhs-perinatal-mental-health-service
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/mental-health-and-wellbeing/mental-health-before-and-after-baby
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/mental-health-and-wellbeing/mental-health-before-and-after-baby
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/pregnancy-and-new-parents
https://www.youtube.com/watch?v=TeZN8pbHN00
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.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.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/speech-and-language/start-talking-together/start-talking-together-pre-birth
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/speech-and-language/start-talking-together/start-talking-together-pre-birth
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
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Dbanie o bezpieczenstwo dziecka ...
o

Na rynku dostepnych jest wiele produktow dla dzieci, ale niestety
nie wszystkie z nich sg bezpieczne. Pomocne mogga by¢ nastepujace
informacje:

Porady dotyczace bezpieczenstwa dzieci | Fundacja Zapobiegania

Wypadkom Dzieci p
The-Lullaby-Trust-Product-Guide-Web.pdf )

Istnieje szereg krokdw, ktore mozna podjac, aby zapewnic dziecku
jak najbezpieczniejszy sen i zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia zespotu
nagtej Smierci tozeczkowej (SIDS), powszechnie znanego jako smierc
tézeczkowa: Sen dziecka | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Zanim dziecko sie urodzi i kupisz fotelik ssmochodowy, poswiec troche
Czasu na zapoznanie sie z przepisami i poradami:

Bezpieczenstwo dzieci

w samochodzie — foteliki,
podktadki samochodowe,

przepisy i porady p

Karmienie piersiq i karmienie niemowlgt

Karmienie piersig poprawia zdrowie zaréwno dziecka, jak i mamy, ale nie
zawsze jest tatwe. Jesli zdecydujesz sie karmic piersig, mozesz skorzystac
z lokalnego wsparcia ze strony potoznej, zespotu Zdrowa rodzina oraz
grup BABES w Centrum Rodzinnym, ktore udzielajg informacji na temat
karmienia piersig i réznych opcji zywienia.

Karmienie piersig | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Ojcowie i inne osoby wspierajgce moga dowiedziec sie, jak wspierac
karmienie piersig: Kto moze wspieraé Cie w karmieniu piersig? | Fundacja
NHS ds. Opieki Zdrowotnej w hrabstwie Nottinghamshire )

Mozesz rowniez znalez¢ informacje na temat karmienia mieszanka
dostosowang do potrzeb dziecka: Karmienie niemowlat i odstawianie od
piersi | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Opieka nad dzieckiem

Podstawy opieki nad dzieckiem zawierajg praktyczne wskazowki dotyczace
wszystkiego, od zmiany pierwszej pieluchy po radzenie sobie z brakiem
snu. Odkryj wsparcie i porady dotyczgce opieki nad dzieckiem w lokalnym
centrum rodzinnym. Od zajec grupowych po fachowe wskazowki —
zapewnij swojemu maluszkowi Dobry start.

Zdrowie i dobre samopoczucie rodziny | Rada Hrabstwa

Nottinghamshire p
Dobry start w zycie — porady zdrowotne — NHS )

Centra Rodzinne zapewniajg rowniez szeroki zakres wsparcia.
Znajdz najblizszy zespot )

Wiecej lokalnych informacji i wsparcia na temat opieki nad dzieckiem
znajdziesz tutaj: Niemowle | Zdrowie dzieci ponizej 5 roku zycia p
Od 0 do 4 lat | Katalog Twoje Nottinghamshire p



https://capt.org.uk/pages/category/safety-advice-injury-types/
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.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/babys-sleep
https://www.goodeggcarsafety.com/
https://www.goodeggcarsafety.com/
https://www.goodeggcarsafety.com/
https://www.goodeggcarsafety.com/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/breastfeeding
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/bis-who-can-support-you-with-breastfeeding/#:~:text=Be%20positive%252C%20patient%252C%20give%20moral,to%20bond%20with%20baby%20too
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/bis-who-can-support-you-with-breastfeeding/#:~:text=Be%20positive%252C%20patient%252C%20give%20moral,to%20bond%20with%20baby%20too
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/baby-feeding-and-weaning
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/baby-feeding-and-weaning
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/family-health-and-wellbeing
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/family-health-and-wellbeing
https://www.nhs.uk/best-start-in-life/
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://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/0-to-4-years
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Od urodzenia
do ukonczenia 2 lat

Ojcowie i partnerzy

Aby uzyskac informacje i porady dotyczace tego, jak wspiera¢ partnerke
i dbac o siebie, zajrzyj na strone
Ojcowie i partnerzy | Tommy's (tommys.org) p

Z mysla o Tatusiach! Zestaw dla Taty p zawiera mnostwo informacji

dla wszystkich ojcéw spodziewajacych sie narodzin dziecka. Zawiera
informacje na temat przygotowania do porodu, karmienia i zabawy oraz
dbania o siebie.

W sekcji ,Ojcowie” | Katalog Twoje Nottinghamshire p znajdziesz szereg
informacji dla swiezo upieczonych ojcow, zasoby dotyczace rodzicielstwa
oraz zrodta wsparcia.

Karmienie piersiq i karmienie niemowliqt

Wsparcie w zakresie karmienia dziecka mozna uzyskac¢ od potoznej
i zespotu Zdrowa rodzina. Mozesz skontaktowac sie z lokalnym
Centrum Rodzinnym, aby dowiedziec sie, jakie wsparcie
w zakresie karmienia piersig oferuja.

Karmienie piersia | Katalog Twoje Nottinghamshire

Mozesz rowniez znalez¢ informacje na temat
karmienia mieszankg dostosowang do potrzeb
dziecka:

Karmienie niemowlat i odstawianie od piersi |
Katalog Twoje Nottinghamshire

Ojcowie i inne osoby wspierajagce moga
dowiedziec sig, jak wspierac karmienie piersia:

Kto moze wspiera¢ Cie w karmieniu piersig? |
Fundacja NHS ds. Opieki Zdrowotnej w hrabstwie
Nottinghamshire

Bezpieczny sen od pierwszego dnia

Fundacja Lullaby Trust udostepnia wiele przydatnych informacji na temat
tego, jak zapewnic¢ dziecku bezpieczniejszy sen, w tym bezpieczniejsze
wspolne spanie.

Informacje dotyczace bezpiecznego snu | The Lullaby Trust )

Jesli masz jakiekolwiek pytania lub obawy dotyczace snu Twojego dziecka,
porozmawiaj ze swojg potozng lub zespotem Zdrowa rodzina, a oni udzielg
Ci wsparcia. Informacje na ten temat mozna rowniez znalez¢ w zaktadce
Zdrowie dzieci ponizej 5. roku zycia )

Budowanie wiezi z dzieckiem

W pierwszych tygodniach zycia dziecka bardzo wazne jest, aby oboje
rodzice spedzali z nim duzo czasu w kontakcie skora do skory. Trzymanie
dziecka blisko siebie, uspokajanie, przytulanie i rozmowa sprawiaja,

ze czuje sie ono bezpieczne. Powoduje to rowniez wydzielanie hormonu
oksytocyny, ktory wspomaga wzrost i rozwoj mozgu dziecka. Dowiedz sie
wiecej o naukowych podstawach przytulania

Jesli martwisz sie o swojg wiez z dzieckiem, porozmawiaj z pielegniarka
srodowiskowg z zespotu Zdrowa rodzina — zespot ten moze zorganizowac
dodatkowe wsparcie.

Wizyta zespolu Zdrowa rodzina po porodzie

Wkrotce po wypisaniu ze szpitala spotkasz sie z potozng, zanim opieka
zostanie przekazana zespotowi Zdrowa rodzina. W ciggu 14 dni otrzymasz
przeglad noworodkowy od zespotu Zdrowa rodzina. Zachecamy ojcow/
partnerow do obecnosci.

Film o wizycie po porodzie (zespoty Zdrowa rodzina) p

Rejestracja urodzenia

W ciggu 42 dni od narodzin dziecka masz prawny obowigzek zarejestrowac
jego urodzenie.
Zarejestruj urodzenie | Rada Hrabstwa Nottinghamshire

Sprawdz, czy przystuguje Ci pomoc
w zakupie zdrowej zywnosci i mleka.
Uzyskaj pomoc w zakupie zywnosci
i mleka p



https://www.tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIx-fy2JXRhgMV3JBQBh2BGw4FEAAYASAAEgL04fD_BwE
https://cdn.sanity.io/files/p9ygr50y/production/a630d2d7fb528b07ce18c16e0137adf8d4920413.pdf
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/support-for-families/dads
https://www.youtube.com/watch?v=n6km9uHtBLs&t=3s
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://www.lullabytrust.org.uk/baby-safety/safer-sleep-information/
https://healthforunder5s.co.uk/sections/baby/safer-sleeping/?set-location=6
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/breastfeeding
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/baby-feeding-and-weaning
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/breastfeeding-and-antenatal-support/baby-feeding-and-weaning
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/bis-who-can-support-you-with-breastfeeding/#:~:text=Be%20positive%2C%20patient%2C%20give%20moral,to%20bond%20with%20baby%20too
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/bis-who-can-support-you-with-breastfeeding/#:~:text=Be%20positive%2C%20patient%2C%20give%20moral,to%20bond%20with%20baby%20too
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/bis-who-can-support-you-with-breastfeeding/#:~:text=Be%20positive%2C%20patient%2C%20give%20moral,to%20bond%20with%20baby%20too
https://www.bbc.co.uk/tiny-happy-people/amazing-babies-mini-hugs/z4k9cqt
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
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Witaminy

Zaleca sie, aby dzieci karmione piersig przyjmowaty od urodzenia
witaminy. Dzieci karmione mieszankg nie potrzebujg ich, dopoki nie
wypijaja mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie, poniewaz
mleko modyfikowane jest wzbogacone witaminami. Witaminy Zdrowy
start zawierajg odpowiednig ilo$¢ i rodzaj witamin dla niemowlat i sg
produkowane przez NHS.

Witaminy s3 dostepne w wielu placowkach Centrow
Rodzinnych. Mozesz je kupi¢ po niskiej cenie lub
otrzymac bezptatnie, jesli uczestniczysz w programie
Zdrowy start.

Znajdz najblizszy zesp6t Centrum rodzinne
Tel.: 0300 500 8080

Wizyta kontrolna zespolu Zdrowa rodzina
w 6-8 tygodniu zycia dziecka

Pielegniarka srodowiskowa omowi z Tobg powroét do zdrowia po porodzie
(zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny), zaoferuje wsparcie w zakresie
promocji zdrowia i rozwoju dziecka oraz w razie potrzeby wskaze
odpowiednie stuzby. Bedziesz miata rowniez okazje zada¢ wszelkie
pytania. Zapraszamy réwniez do udziatu ojcow/partnerdw.

Wizyta kontrolna po 6—8 tygodniach p

Badanie kontrolne po 6 tygodniach

Twoje dziecko zostanie zaproszone na doktadne
badanie fizykalne. Zazwyczaj przeprowadza je lekarz
rodzinny. Powinnas rowniez zosta¢ zaproszona na
wizyte kontrolng po 6-8 tygodniach od porodu
w celu oceny zdrowia narzgdow miednicy,
zdrowia fizycznego, zdrowia psychicznego,
planowania rodziny i promocji zdrowia,
np. wsparcia w odchudzaniu, rzucaniu
palenia itp. To swietna okazja, aby
zadawac pytania i uzyska¢ wsparcie
W poprawie swojego zdrowia,
poniewaz zdrowszy rodzic
pomoze stworzy¢ zdrowszg
rodzine.

Twoja kontrola

poporodowa po
6 tygodniach — NHS

Sieci Centrum rodzinne

Kiedy bedziesz gotowa na wyjscia z dzieckiem, mogg Cie zainteresowac
zajecia w Centrum Rodzinnym. Zespoty Centrum rodzinne maja
doswiadczenie w zakresie wsparcia rodzin, rozwijania umiejetnosci
rodzicielskich, promowania zdrowia i dobrego samopoczucia, wczesnego
rozwoju, komunikacji i jezyka oraz wielu innych kwestii.

Skontaktuj sie z najblizszym zespotem Centrum rodzinne:
Znajdz najblizsze Centrum rodzinne )

Tel.: 0300 500 8080

12 Szczepienia

Pamietaj, aby zapisac¢ dziecko na szczepienia, aby zapewnic
mu najlepsza ochrone. Sg one oferowane wszystkim
dzieciom, w tym wczesniakom, w wieku:

* 8 tygodni

e 12 tygodni

e 16 tygodni

¢ 12 miesiecy

¢ 18 miesiecy

Szczepienia w ramach NHS i terminy ich
wykonywania

Uczucia po porodzie

Po narodzinach dziecka normalne jest odczuwanie roznych emocji
spowodowanych zmianami hormonalnymi i dostosowywaniem sie do
roli rodzica. Chociaz narodziny dziecka mogg by¢ cudownym czasem,
moga one rowniez stanowi¢ wyzwanie. Czesto zdarza sie, ze zaréwno
Swiezo upieczone matki, jak i ojcowie, odczuwajg niepokdj, zmartwienie
lub stres. Jesli te uczucia zaczynajg zaktocac¢ codzienne zycie, Ty lub Twoj
partner powinniscie porozmawiac z zespotem Zdrowa Rodzina, lekarzem
rodzinnym lub samodzielnie zgtosic¢ sie na psychoterapie, aby uzyskac
dodatkowe wsparcie.

Zdrowie psychiczne przed i po urodzeniu dziecka | Katalog Twoje
Nottinghamshire )

Stuzba ds. Zdrowia Psychicznego w Okresie Okotoporodowym |
Fundacja NHS ds. Opieki Zdrowotnej p

Centra Rodzinne oferujg réwniez grupy wsparcia, w tym grupy ,Pomoc dla
Rodzicow i Dobre Samopoczucie Emocjonalne” (PHEW), ktore zapewniaja
bezpieczne srodowisko do rozmowy i uzyskania wsparcia.

Znajdz najblizsze Centrum rodzinne )



https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.nhs.uk/vaccinations/nhs-vaccinations-and-when-to-have-them/
https://www.nhs.uk/vaccinations/nhs-vaccinations-and-when-to-have-them/
https://www.youtube.com/watch?v=JonQK_82HRA
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/early-years-and-childcare/childrens-centre-service/find-your-nearest-childrens-centre-service-team
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/mental-health-and-wellbeing/mental-health-before-and-after-baby
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/mental-health-and-wellbeing/mental-health-before-and-after-baby
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.nhs.uk/baby/support-and-services/your-6-week-postnatal-check/
https://www.nhs.uk/baby/support-and-services/your-6-week-postnatal-check/
https://www.nhs.uk/baby/support-and-services/your-6-week-postnatal-check/
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Zespol Zdrowa rodzina - bilans w wieku 3-4 miesiecy

Jesli zostates rodzicem po raz pierwszy, zaprosimy Cie na spotkanie
kontrolne po 3—4 miesigcach z zespotem Zdrowa rodzina. Spotkanie
bedzie dotyczyto rozwoju mézgu Twojego dziecka, znaczenia wiezi
miedzy rodzicem a dzieckiem oraz sposobow na wspolne spedzanie czasu
w pozytywny i przyjemny sposob. Celem jest wsparcie Ciebie i Twojego
dziecka w budowaniu silnych, petnych mitosci wiezi. Bedziesz mie¢
rowniez okazje zadac wszelkie pytania, ktére mogg Cie nurtowac.

Zespoty Zdrowa rodzina | Fundacja NHS ds. Opieki Zdrowotnej
w hrabstwie Nottinghamshire

Rozmawiajcie ze sobg

Rodzice wzmacniajg wiez z dzieckiem na wiele sposobow — patrzenie
na dziecko, tulenie go, usmiechanie sie, méwienie i Spiewanie zapewni
mu rozrywke i zaangazuje je. Istnieje wiele rzeczy, ktére mozesz robic
w domu i poza nim, aby rozwijac

wczesne umiejetnosci komunikacyjne
dziecka.

Zacznijcie rozmawiaé razem |
Katalog Twoje Nottinghamshire )

Centra rodzinne oferujg wsparcie
w zakresie mowy i jezyka,

takie jak ,Little Talkers Groups”

i ,Baby Peep”.

Znajdz najblizsze Centrum
rodzinne )

Zdrowe pierwsze miesigce zycia

Kiedy czujesz sie zmeczona, aktywnosc fizyczna moze wydawac sie
ostatnig rzecza, na jaka masz ochote, ale regularna aktywnos¢ moze Cie
zrelaksowac, utrzymac w formie i pomoc Twojemu ciatu w regeneracji
po porodzie.

Jak zachowa¢ forme i zdrowie z dzieckiem

Ograniczenie narazenia dziecka na bierne palenie zmniejszy rozne
zagrozenia dla zdrowia i szkody, jakie moze ono spowodowac ze wzgledu
na stabiej rozwiniete drogi oddechowe, ptuca i uktad odpornosciowy
dziecka. Bezptatne wsparcie w rzucaniu palenia.

Rzu¢ palenie — Twoje zdrowie Nottinghamshire
Tel.: 0115 772 2515
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Maluchy uwielbiajg ksigzki! Cztonkostwo w bibliotece
jest bezptatne, a wypozyczanie ksigzek dla dzieci nie
wigze sie z optatami za przekroczenie terminu zwrotu.
Wiele bibliotek oferuje bezptatne i niedrogie zajecia
oraz sesje dla niemowlat i matych dzieci, takie jak sesje
.Rattle, Rhyme and Roll".
inspireculture.org.uk p

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

Odstawianie od piersi

Wprowadzanie pokarmow statych do zywienia dziecka, zwane rowniez
odstawianiem od piersi, rozpoczyna sig, gdy dziecko ma okoto 6 miesigcy
i wykazuje oznaki gotowosci. Odstawianie od piersi — Dobry start w Zycie

Skontaktuj sie z najblizszym zespotem Centrum
rodzinne, aby dowiedziec¢ sie o warsztatach
dotyczacych odstawiania od piersi

Tel.: 0300 500 8080

Informacje i porady dotyczace rozpoznawania
alergii pokarmowych
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Zdrowe odzywianie: pierwszy rok zycia.
Przewodnik po wprowadzaniu pokarmow
statych i zdrowym odzywianiu do
pierwszych urodzin dziecka:

Niemowleta i mtode mamy —
Fundacja First Steps Nutrition Trust

4@

Dbanie o zeby dziecka

Zacznij my¢ zeby dziecku, gdy tylko zaczng sie pojawiac. Uzywaj
szczoteczki dla niemowlat z niewielkg iloscig pasty z fluorem co najmniegj
dwa razy dziennie, tuz przed snem oraz w innym momencie, ktéry pasuje
do rutyny dziecka:

Dbanie o zeby dziecka p

Opieka stomatologiczna dla dzieci w ramach NHS jest BEZPLATNA i nalezy
zabrac dziecko do dentysty, gdy pojawig sie pierwsze zeby mleczne.
Nie wszyscy dentysci przyjmuja nowych pacjentéw w ramach NHS.
Aby znalez¢ dentyste, mozna skorzysta¢ z wyszukiwarki ustug NHS:

Znajdz dentyste — NHS (www.nhs.uk) )



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://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.nhs.uk/conditions/baby/support-and-services/keeping-fit-and-healthy-with-a-baby/
https://yourhealthnotts.co.uk/quit-smoking/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/speech-and-language/start-talking-together
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/speech-and-language/start-talking-together
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://www.inspireculture.org.uk/reading-information/libraries/joining-and-using-libraries/
mailto:ask%40inspireculture.org.uk?subject=
https://www.nhs.uk/conditions/baby/babys-development/teething/looking-after-your-babys-teeth/
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
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Opieka nad dzieémi i wezesna edukacja

Warto juz teraz pomyslec o opiece nad dzieckiem, ktorej bedziesz
potrzebowac. Twoje dziecko nauczy sie wielu waznych rzeczy, gdy bedzie
mate, a to pomoze mu rosnac i rozwijac sie. Sprobuj odwiedzi¢ rozne
placowki, aby sprawdzi¢, ktdra z nich bedzie odpowiednia dla Twojego
dziecka. Dostepna jest rowniez pomoc w optaceniu opieki nad dziecmi

w wieku od 9 miesiecy. Znajdz placowki opieki nad dzie¢mi w swojej
okolicy i dowiedz sig, jakie wsparcie finansowe mozesz uzyskac.

Zobacz wszystkie programy — Dobry start w Zycie
Znajdz opieke nad dzieémi | Katalog Twoje Nottinghamshire

Pomoc w pokryciu kosztéw opieki nad dzieémi | Katalog Twoje
Nottinghamshire

lub zadzwon na infolinie: Tel.: 0300 500 80 80

Bezpieczenistwo w domu

Istnieje wiele rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby chronic¢ swoje dziecko przed
wypadkami i przygotowa¢ dom na moment, gdy zacznie sie przemieszac:

Bezpieczenstwo dzieci w domu — Poradniki dotyczace bezpieczenstwa
Good Egg” )

Mate dzieci | Zdrowie dzieci ponizej 5 roku zycia p
Bezpieczenstwo dzieci | Katalog Twoje Nottinghamshire p

Mozesz réwniez skontaktowac sie z zespotem Zdrowa rodzina w celu
uzyskania informacji i wsparcia. Tel.: 0300 123 5436

Zespol Zdrowa rodzina - bilang
zdrowia i rozwoju w wieku 1 roku

W wieku od 8 do 12 miesiecy Twoje dziecko zostanie poddane waznej
ocenie zdrowia i rozwoju, aby sprawdzic, jak maluch rosnie i sie

uczy. Ocena ta obejmie kluczowe obszary, takie jak jezyk i nauka,
bezpieczenstwo, nawyki zywieniowe oraz wczesne zachowania.

Ocena w wieku 8—12 miesiecy
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Program Bookstart

Program Bookstart to ogolnokrajowy program, w ramach ktorego dzieci
otrzymujg bezptatne ksigzki, aby wspierac ich wczesny rozwoj i wzbudzi¢
w hich mitos¢ do czytania. Kazde dziecko w hrabstwie Nottinghamshire
powinno otrzymac pakiet dla niemowlat przed ukonczeniem 12 miesiecy.

Jesli jeszcze nie otrzymates swojego pakietu, zapytaj o to zespot Zdrowa
rodzina lub odbierz go w lokalnej bibliotece ,Inspire”.

Zestawy Bookstart | Inspire — Kultura, nauka, biblioteki
(inspireculture.org.uk) p

Specjalne potrzeby edukacyjne
i niepelnosprawno$¢ (SEND)

W przypadku jakichkolwiek pytart dotyczacych rozwoju dziecka oraz

w celu uzyskania dodatkowych informacji na temat specjalnych potrzeb
edukacyjnych i niepetnosprawnosci (SEND). Aby zapewni¢ dziecku
odpowiednie wsparcie przed rozpoczeciem nauki w szkole, pracownicy
stuzby zdrowia poinformuja lokalne wtadze, jesli uznajg, ze dziecko

w wieku przedszkolnym moze miec specjalne potrzeby edukacyjne lub
niepetnosprawnosc.

Mozna znalez¢ przewodnik po lokalnych ustugach i wsparciu
dla dzieci i mtodziezy ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
i niepetnosprawnosciami (SEND).

Lokalna oferta SEND w hrabstwie Nottinghamshire

Nauka korzystania z toalety

Odpieluchowanie u wiekszosci dzieci zaczyna sie miedzy 18. a 30. mie-
sigcem zycia. Nie musisz czekac¢ na konkretny moment, aby rozpoczac¢
nauke korzystania z toalety, a niektére dzieci moga wykazywac oznaki
gotowosci. Pamietaj, ze kazde dziecko uczy sie inaczej i najlepiej jest nie
spieszyc sie, dostosowujgc tempo do potrzeb was obojga.

Nauka korzystania z toalety | Katalog Twoje Nottinghamshire p

Skontaktuj sie z najblizszym zespotem

Centrum rodzinne p, aby dowiedzie¢ sie ﬁi

o warsztatach dotyczacych korzystania 4 %ﬁ;ﬁg »
= P
Tel.: 0300 500 8080 = &

z toalety.
Zdrowie i dobre samopoczucie rodzinyp .
s

—
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https://beststartinlife.gov.uk/eligibility-checker/view-all-schemes/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/find-childcare
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/help-with-childcare-costs
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/help-with-childcare-costs
https://www.yournottsdirectory.org.uk/nottinghamshiresendlocaloffer
https://www.youtube.com/watch?v=jLIPgoQRPGE
https://www.goodegghomesafety.com/the-in-home-guide
https://www.goodegghomesafety.com/the-in-home-guide
https://healthforunder5s.co.uk/toddler/?cat=practicalities
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/safety/child-safety
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/child-development-and-health/toilet-training
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://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
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Wiele dostepnych ustug i form wsparcia mozna uzyska¢ wtedy, gdy ich
potrzebujesz; nie s one uporzagdkowane wedtug priorytetow ani czasu.

...zapewnhniajgc dzieciom Dobry start
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W miare jak dzieci dorastajg, a ich potrzeby sie zmieniajg, centra rodzinne
nadal oferujg wsparcie dla Ciebie i Twojej rodziny. Nasze zespoty s3 po to,
aby udzielac¢ porad, wskazéwek i praktycznej pomocy w zakresie rozwoju,
zachowania, komunikacji, rutyny i ogdélnego samopoczucia Twojego dziecka.

Niezaleznie od tego, czy masz pytania, potrzebujesz wsparcia, czy tez chcesz
uzyskac¢ pomoc w radzeniu sobie z tym etapem wczesnego dziecinstwa,
Centra Rodzinne oferujg przyjazne i dostepne miejsce, gdzie mozna omowic
wszystkie sprawy. Mozesz skontaktowac sie z pracownikami, ktorzy rozumiejg
zycie rodzinne i pomogg Ci znalez¢ odpowiednie informacje lub wsparcie,
gdy tego potrzebujesz.

Zdrowie i dobre samopoczucie rodziny | Rada Hrabstwa Nottinghamshire p
Znajdz najblizszy zesp6t Centrum rodzinne | Rada Hrabstwa

Nottinghamshire p
Tel.: 0300 500 80 80

Zespol Zdrowa rodzina - bilans w wieku 2-2.5 lat

Jest to wazny bilans, ktory obejmie:

e 0golny rozwoj, w tym ruch, mowe,
umiejetnosci spoteczne i zachowanie

e wzrost, zdrowe odzywianie i aktywnosc
fizyczna
e zarzadzanie zachowaniem i zachecanie do
dobrych nawykow zwigzanych ze snem

e zapewnienie dziecku bezpieczenstwa
* mycie zebow i wizyty u dentysty,
stuch i wzrok

Zespo6t Zdrowa rodzina jest dostepny,
aby pomoc w kazdej chwili, nie tylko
w kwestiach zwigzanych z ocena.
Zespoty Zdrowa rodzina p

Infolinia zespotu Zdrowa rodzina
Tel.: 0300 123 5436

Film nt. bilansu w wieku 2 lat p

«

Warto umowic sie na BEZPLATNE badanie wzroku w ramach NHS

u dowolnego optyka przed rozpoczeciem przez dziecko nauki w szkole —
lub jak najszybciej po jej rozpoczeciu. To szybkie i proste badanie pozwala
wczesnie wykry¢ ewentualne problemy i naprawde pomaga wspiera¢ nauke
oraz rozwoj dziecka. Przypominamy: dzieci nie przechodzg rutynowych
badan wzroku w momencie rozpoczecia nauki w szkole. Wiecej informaciji
mozna znalez¢ na stronach

Bezptatne badania wzroku w ramach NHS — Nottinghamshire | Zdrowie
dzieci ponizej 5 roku zycia p

Dzieci, ktore 31 sierpnia maja 2 lub 3 lata, kwalifikuja sie do bezptatnego
szczepienia przeciw grypie jesienig. Szczepionka podawana jest w postaci
aerozolu do nosa. Szczepienie jest dostepne u lekarza rodzinnego.

Szczepionka przeciw grypie dla dzieci — NHS )

W wieku 3 lat i 4 miesiecy Twoje dziecko kwalifikuje sie rowniez do
szczepien przypominajgcych, ktére pomogg wzmocnic jego odpornosc.
Prosze umowic sie na wizyte po otrzymaniu zaproszenia od lekarza
rodzinnego.

Szczepienia NHS i kiedy je wykona¢ — NHS )

Jesli Twoje dziecko opuscito ktorekolwiek szczepienie, wazne jest, aby je
nadrobito. Skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym, aby umowic sie na wizyte.

Finansowana opieka nad dzieémi i wezesna edukacja

Od 2. roku zycia niektore dzieci kwalifikujg sie do otrzymania do 15 lub

30 godzin finansowanej opieki nad dzie¢mi, az do momentu rozpoczecia
szkoty (obowigzujg kryteria kwalifikacyjne). Wszystkie dzieci majg dostep

do 15 godzin dofinansowanej opieki od 3 roku zycia. Uczeszczanie do
placowki wczesnej edukacji moze naprawde pomaoc dzieciom — to Swietny
sposob na nawigzywanie przyjazni, nauke poprzez zabawe oraz rozwijanie
umiejetnosci, ktore bedg im potrzebne po rozpoczeciu nauki w przedszkolu.
Warto odwiedzic¢ kilka roznych przedszkoli lub placowek opieki nad dzie¢mi,
aby sprawdzi¢, ktéra z nich najlepiej pasuje do Twojego dziecka.

Aby dowiedziec sig, jakie wsparcie w zakresie opieki nad dzie¢mi jest dla
Ciebie dostepne

Zobacz wszystkie programy — Dobry start w Zycie p

Znajdz opieke nad dzie¢mi | Katalog Twoje Nottinghamshire )
Pomoc w pokryciu kosztéw opieki nad dzieémi | Katalog Twoje
Nottinghamshire p



https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/family-health-and-wellbeing
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/find-your-nearest-family-hub-team
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/find-your-nearest-family-hub-team
https://healthforunder5s.co.uk/nottinghamshire/local-advice-and-events/advice/free-nhs-vision-tests/
https://healthforunder5s.co.uk/nottinghamshire/local-advice-and-events/advice/free-nhs-vision-tests/
https://beststartinlife.gov.uk/eligibility-checker/view-all-schemes/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/find-childcare
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/help-with-childcare-costs
https://www.yournottsdirectory.org.uk/childcare/help-with-childcare-costs
https://www.nhs.uk/vaccinations/child-flu-vaccine/
https://www.nhs.uk/vaccinations/nhs-vaccinations-and-when-to-have-them/
https://www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/healthy-family-teams
https://www.youtube.com/watch?v=DsysCE_fqGo&t=2s

Biblioteki

Cztonkostwo w bibliotece jest bezptatne, a wypozyczanie ksigzek dla
dzieci nie wigze sie z optatami za przekroczenie terminu zwrotu. To
idealne miejsce dla dzieci, aby odkrywac ksigzki i historie, ktore kochaja.
Ponadto wiele bibliotek oferuje bezptatne i niedrogie zajecia dla dzieci

w wieku 2-5 lat, dzieki czemu dzieci mogg uczyc¢ sie nowych umiejetnosci
i nawigzywac¢ nowe znajomosci.

www.inspireculture.org.uk p

Wspieranie emocjonalne w miare dorastania dzieci

Dzieci odczuwaijg silne emocje na dtugo przed tym, zanim nauczg sie je
opisywac stowami. Dlatego takie zjawiska jak napady ztosci, zmartwienia
i trudne zachowania sg normalng czescig dorastania. Dla rodzicow

i opiekunow takie chwile mogg by¢ czasami trudne, ale sg one naturalng
i wazna czescig rozwoju emocjonalnego dziecka.

Zachowanie Twojego dziecka )

Wsparcie dla rodzicéw i rodzin | Rada Hrabstwa Nottinghamshire )

Dentysta

Opieka stomatologiczna dla dzieci w ramach NHS jest BEZPtATNA.

Od 3. roku zycia dzieciom powinno sie oferowac fluoryzacje co najmniej
dwa razy w roku w ramach opieki stomatologicznej. Mtodszym dzieciom
rowniez mozna zaproponowac ten zabieg, jesli dentysta uzna, ze jest to
konieczne.

Ulotki dotyczace zdrowia jamy ustnej — Publiczne Ustugi.
Stomatologiczne )

Znajdz dentyste — NHS p

Specjalne potrzeby edukacyjne

i niepetnosprawnogé (SEND)

W przypadku jakichkolwiek pytart dotyczgcych rozwoju dziecka oraz

w celu uzyskania dodatkowych informacji na temat specjalnych potrzeb
edukacyjnych i niepetnosprawnosci (SEND). Aby zapewni¢ dziecku
odpowiednie wsparcie przed rozpoczeciem

nauki w szkole, pracownicy stuzby zdrowia b ( \.
poinformujg lokalne wtadze, jesli uznaja, "y \
ze dziecko w wieku przedszkolnym moze
miec specjalne potrzeby edukacyjne lub
niepetnosprawnosc.

Mozna znalez¢ przewodnik po lokalnych
ustugach i wsparciu dla dzieci i mtodziezy
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
i niepetnosprawnosciami (SEND).

Lokalna oferta SEND w hrabstwie
Nottinghamshire p

Zestawy Bookstart dla dzieci ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

Bookstart to ogolnokrajowy program wreczania ksigzek, ktorego celem
jest rozbudzenie w kazdym dziecku mitosci do czytania. Dostepne

sg bezptatne pakiety ksigzek dla dzieci ponizej 5 roku zycia, ktore

maja dodatkowe potrzeby. S3 to pakiety dla dzieci z wadami wzroku
(BookTouch), dla dzieci niestyszacych (Bookstart Shine) oraz dla dzieci

z zaburzeniami motoryki matej (Bookstart Star). Skontaktuj sie z Bookstart
Nottinghamshire, jesli Twoje dziecko mogtoby skorzystac z takiego pakietu.

www.inspireculture.org.uk/bookstart p

Skladanie wniosku o przyjecie do szkoty podstawowej

Czy wiesz, ze zazwyczaj trzeba ztozy¢ wniosek o miejsce w szkole
podstawowej okoto roku przed rozpoczeciem przez dziecko nauki w klasie
zerowej? Jesli zaczynasz rozgladac sie za szkotami podstawowymi

w hrabstwie Nottinghamshire — niezaleznie od tego, czy interesujg Cie
obszary rekrutacyjne, sposob przydzielania miejsc w szkotach, wskazoéwek
dotyczacych wyboru odpowiedniej szkoty czy kluczowych terminow
sktadania wnioskow — jestesmy tu, aby Ci pomoc. Mamy wiele jasnych,
pomocnych informacji, ktore poprowadzg Cie przez ten proces.

Sktadanie wniosku o miejsce w szkole | Rada Hrabstwa Nottinghamshire )



http://www.inspireculture.org.uk/
https://www.communitydentalservices.co.uk/oral-health-improvement/resources/
https://www.communitydentalservices.co.uk/oral-health-improvement/resources/
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
https://www.inspireculture.org.uk/reading-information/childrens-library/bookstart/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/child-development-and-health/your-childs-behaviour
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/parenting-and-family-support
https://www.nottinghamshire.gov.uk/education/school-admissions/applying-for-a-school-place-september
https://www.yournottsdirectory.org.uk/send-local-offer/nottinghamshire
https://www.yournottsdirectory.org.uk/send-local-offer/nottinghamshire

Program Zdrowy poczgtek

Jesli masz dziecko ponizej 4 roku zycia, mozesz uzyska¢ pomoc w zakupie
zdrowej zywnosci i mleka. Mozesz rowniez otrzymac bezptatne witaminy
dla niemowlat i matych dzieci, odpowiednie od urodzenia do 4 roku zycia.
Witaminy sg dostepne w wielu placowkach Centrow Rodzinnych. Mozesz
je kupic po niskiej cenie lub otrzymac bezptatnie, jesli uczestniczysz

w programie Zdrowy start.

Aby dowiedziec sie wiecej, odwiedz strone

Uzyskaj pomoc w zakupie Zywnosci i mleka (Zdrowy Start) p

Zdrowie psychiczne

Dbanie o swoje zdrowie psychiczne — i zdrowie swojej rodziny — jest rownie
wazne, jak dbanie o zdrowie fizyczne.

Istnieje wiele form wsparcia, ktore pomogg Ci radzi¢ sobie ze stresem,
emocjami oraz codziennymi wzlotami i upadkami zwigzanymi
z rodzicielstwem.

Mozesz porozmawiac ze swojg pielegniarkg srodowiskowa, lekarzem
rodzinnym lub lokalnymi stuzbami ds. dobrego samopoczucia. Nie musisz
samodzielnie radzi¢ sobie z trudnymi chwilami. Wczesne zwrodcenie sie

0 pomoc moze naprawde pomaoc, a istnieje wiele zyczliwych, wspierajagcych
specjalistow i grup spotecznych gotowych zaoferowac porady, zapewnienie
i praktyczng pomoc dla Ciebie i Twojej rodziny.

Aby uzyskac¢ wsparcie i porady, mozesz skorzystac¢ z Ustugi wsparcia
zdrowia psychicznego dla mieszkaricow hrabstwa Nottinghamshire |
NottAlone )

Zdrowie i dobre samopoczucie rodziny | Rada Hrabstwa Nottinghamshire p

Lokalne zajecia / grupy

Istnieje wiele bezptatnych lub niedrogich atrakcji dla rodzin — od uroczych
przestrzeni na swiezym powietrzu po lokalne grupy zabawowe i sesje zabaw.
Jest wiele do odkrycia oraz mnostwo wspaniatych miejsc, w ktorych dzieci
moga sie bawic, uczyc i dobrze spedzac czas.

Atrakcje na $wiezym powietrzu | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Dodatkowe informacje

Utrata dziecka

Niestety, niektdre dzieci umierajg w czasie cigzy, porodu lub wkrotce po nim.

Dla rodzin moze to byc¢ bolesna i trudna rzeczywistosc¢. Aby uzyskac dalsze wsparcie
i informacje na temat lokalnych ustug:

Wsparcie po stracie dziecka | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Opieka neonatologiczna to opieka nad noworodkami, ktore potrzebujg
dodatkowego wsparcia specjalistycznego. 1 na 7 dzieci trafia na oddziat
neonatologiczny, a 60% dzieci przyjetych na te oddziaty to dzieci urodzone o czasie.
Opieka neonatologiczna | East Midlands Neonatal Operational Delivery Network

(EMNODN) )

Przemoc domowa

Cigza moze by¢ czynnikiem wywotujgcym przemoc domowa, a istniejgca przemoc
moze nasili¢ sie w trakcie cigzy lub po porodzie.

Aby uzyskac lokalne informacje i wsparcie, zobacz:

Wsparcie w przypadku przemocy domowej i przemocy seksualnej | Rada Hrabstwa

Nottinghamshire )

Porady dotyczqgce mieszkania, pieniedzy, dlugéw i zasitkéw

Rozumiemy, ze dla wielu 0sob jest to trudny okres, zwtaszcza w przypadku
powiekszajacej sie rodziny. Znajdz dodatkowe wsparcie, informacje, porady

i wskazowki, ktore pomogg Tobie, Twojej rodzinie, przyjaciotom i spotecznosci:
Wsparcie w zakresie kosztdw utrzymania | Rada Hrabstwa Nottinghamshire )
Bycie rodzicem | Katalog Twoje Nottinghamshire )

Jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczace bezpieczenstwa niemowlecia lub dziecka,
skontaktuj sie z Multi-Agency Safeguarding Hub (Miedzyagencyjne Centrum
Ochrony Dzieci) tutaj:

Ochrona dzieci — Multi-Agency Safeguarding Hub// Miedzyagencyjne Centrum
Ochrony Dzieci (MASH) | Rada Hrabstwa Nottinghamshire p

Tel.: 0300 500 80 80 (w pilnych sprawach)
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https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/support-for-families/loss-of-a-baby-or-child
https://www.emnodn.nhs.uk/
https://www.emnodn.nhs.uk/
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.nottinghamshire.gov.uk/business-community/cost-of-living-support
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/support-for-families/being-a-parent
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/safeguarding/childrens-mash
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/safeguarding/childrens-mash
https://www.yournottsdirectory.org.uk/children-and-families/things-to-do-out-and-about
https://nottalone.org.uk/
https://nottalone.org.uk/
https://nottalone.org.uk/
https://www.nottinghamshire.gov.uk/care/family-hub-networks/family-health-and-wellbeing

