Broszura dla rodzicow
i nowo narodzonego
dziecka

Zapisz sie na liste odbiorcéw naszego
newslettera, aby otrzymywac aktualne
i istotne informacje dla Ciebie i Twojej rodziny.

Bedziemy Cie informowac o bezptatnych
wydarzeniach, ofertach, aktualizacjach
informacji zdrowotnych i nie tylko.

Aby sie zapisa¢, odwiedz strone:
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

Niz

. Waltham Forest




Przedstawiamy,Best Start in Life” -
kompleksowy program dla swiezo
upieczonych rodzicow i opiekunéw
oferowany przez Waltham Forest. Ustugi
programu ,Best Start in Life” majg wspierac
Ciebie i Twoja rodzine w opiece nad
noworodkiem.

Pierwsze tygodnie i miesigce zycia dziecka maja ogromny
wplyw na to, czy bedzie ono rosto i rozwijato sie zdrowo

i szczesliwie. W tej broszurze znajdziesz informacje, ktére
moga przydac Ci sie w pierwszych kilku latach zycia
Twojego dziecka.

Ustugi,Best Start in Life” s dostepne w Centrach
rodzinnych (Family Hubs) oraz w wielu innych miejscach
w Waltham Forest, takich jak biblioteki, parki i domy
kultury. Wiecej informacji na temat ustug opisanych

w tej broszurze oraz w harmonogramie Best Start

in Life jest dostepnych na stronie
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

Centra rodzinne to lokalne osrodki, ktére pomoga Ci
zapewnic¢ dziecku najlepszy start w zyciu. W Centrach
rodzinnych mozesz uzyskac bezpfatne wsparcie

dotyczace karmienia dziecka czy zdrowia psychicznego.
Organizowane s w nich takze sesje zabawy, ktére sg okazjg
do poznania innych rodzicéw. W naszych centrach mile
widziani sg wszyscy rodzice i opiekunowie wraz z dzie¢mi.
Zapraszamy! W Waltham Forest dziataja cztery Centra
rodzinne. Zaznaczono je na mapie po prawej stronie.

Na temat rejestracji w Centrum rodzinnym mozesz
porozmawiac podczas wizyty pielegniarki srodowiskowe).
Mozesz tez do nas przyjs¢, a nasz przyjazny personel
pomoze Ci sie zarejestrowad.

Centra rodzinne oferujg teraz takze wizyty zwigzane z
rejestracja narodzin. Jesli jeszcze nie zarejestrowaliscie
narodzin dziecka, nie ma na co czekac. Odwiedz strone:
www.walthamforest.gov.uk/registerbirth, aby umoéwic
sie na wizyte w celu zarejestrowania narodzin dziecka

w jednym z naszych Centrow rodzinnych lub w lokalnej
bibliotece.

4 )
Czy wiesz, ze...?

Ta broszura zostata opracowana we
wspotpracy z rodzicami, opiekunami

i naszymi partnerami swiadczacymi

L ustugi. )

Ustugi,Best Start in Life” sg dostepne dla dzieci ponizej 5.
roku zycia i ich rodzin mieszkajacych w Waltham Forest.
Sa $wiadczone w naszych Centrach rodzinnych oraz w
wielu innych miejscach w catym Waltham Forest. Ustugi te
sq swiadczone przez naszych partneréw, a finansowane
przez Rade Gminy.

!A‘"’LE

Waltham Forest

LIOyd Park
children’s Charity

‘.,, GPCARE
h mry GROUP..

Hesltny Stert, rigfer fofure



LOHALZAECE (

Gellll‘éllll
o

r 47 L \

\
Aktualne harmonogramy
Centréw rodzinnych sg dostepne
do pobrania na stronie:
www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

J

Otwarte od poniedziatku do piatku w godz. 9:00-17:00

Chingford
Green

Endlebury

Larkswood
Hatch Lane
& Highams
Park North

Hale End
& Highams
Park South

Lea Bridge

Centrum rodzinne
Chingford

5 Oaks Grove, Chingford, E4 6EY
Tel. 0208 496 1551

Centrum rodzinne
Walthamstow

313 Billet Road, Walthamstow,
E17 5PX, Tel. 0208 496 3511

Centrum rodzinne
Leyton

215 Queens Road, Leyton, E17 8PJ,
Tel. 0208 496 2442

1

Centrum rodzinne
Leytonstone

2-8 Cathall Road, Leytonstone,
E11 4LF, Tel. 0208 496 2960
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Dzieki tej broszurze rodzice/opiekunowie dowiedzg sie, czego moga sie spodziewac w

Ciggu pierwszych tygodni i miesiecy zycia dziecka oraz w jaki sposéb moga wspierac , -
jego nauke i rozwoj. Wiecej informacji na stronie www.walthamforest.gov.uk/

yourchildsdevelopment. Jesli masz obawy dotyczace rozwoju swojego dziecka, mozesz ) (
je zgtosic¢ zespotowi pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych pod nr tel. 0300 033 6200.

4 Oto pierwsze miesigce zycia
Twojego dziecka

Do 4. miesiaca: }
Do 4. tygodnia: moze sie wam wydawac, ze

Od 4. do 5. miesiagca
» Szczepienia w 12. tygodniu zycia

tylko jem, $pie i robie kupy, ale juz teraz rozwijam
umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne.
Obserwuje, jak na mnie patrzycie, i uwielbiam,
jak do mnie méwicie

0Od 4. do 8. tygodnia: widze coraz wyrazniej

i czasem boje sie nagtych dzwiekow

6 tygodni po porodzie — wizyta kontrolna

u lekarza rodzinnego

Szczepienia w 8. tygodniu zycia

0Od 8. do 12. tygodnia: rosne w site, a moje ruchy
staja sie bardziej ptynne. Ktadz mnie w réznych
pozycjach, aby pomdc mi odkrywac otaczajacy
mnie Swiat

0d 9. do 12. miesiaca

- Zaczynam bawic sie swoimi stépkami i odkrywac
Swiat z nowych perspektyw. To bardzo dynamiczny
etap mojego rozwoju i bede poruszac sie szybciej,
niz Wam sie wydaje — wiec uwazajcie

- Zaczynam rozumiec stowa i wyrazenia uzywane w
zyciu codziennym, np. klasnij w raczki” czy ,wstar’.
Zaczynam gaworzy¢ i wydawac ciggi rozmaitych
dzwiekéw

Szczepienia w 12. miesigcu zycia

\/

Od 13. do 18. miesigca

- BadZcie cierpliwi. Chetnie prébuje robic juz niektore
rzeczy samodzielnie, np. ubierac sie czy jes¢

- Cieszmy sie wspdlnymi positkami, wszyscy mozemy
teraz jesc to samo!

- Chodze coraz szybciej i bardziej pewnie, chociaz
niektérzy z moich réwiesnikéw moga dopiero
stawiac swoje pierwsze kroki. To jest catkowicie
normalne, poniewaz kazde z nas moze rozwijac¢

sie we wiasnym tempie

- Moje miesnie brzucha zaczynaja sie rozwijac,

a ja zaczynam ich uzywac

- Zauwazycie zmiany w tym, jak reaguje na innych.

Moge okazywac niesmiatos¢ lub zdenerwowanie
przy osobach, ktérych nie znam tak dobrze

- Uwielbiam stuchac waszych opowiesci, piosenek

i wierszykow. Reaguje na wasz gtos nawet wtedy,
gdy was nie widze
Szczepienia w 16. tygodniu zycia

- W pierwszych szesciu miesigcach zycia mleko matki

lub mleko modyfikowane poczatkowe zapewniaja
mi wszystko, czego potrzebuje

Od 6. do 8. miesiaca

- Rozwijam coraz wieksza kontrole nad rekami.

Zaczynam ich uzywac bardziej efektywnie; jestem
w stanie po cos siegnac i za pierwszym razem to
chwycic

- Nadszedt czas, aby Twoje dziecko odkryto pierwsze

pokarmy state. Proponuj urozmaicone pokarmy,
pozwdl dziecku zrobic¢ batagan. Pokaz mu, ze
jedzenie moze by¢ zabawa

Od 19. do 24. miesiagca

« Umiem juz pokaza¢, czego potrzebuje i chce.

Umiem prosi¢ o jedzenie, picie i zabawki. Naucz
mnie mowic,prosze”i,dziekuje”. Rozumiem proste
stowa i polecenia, np.,przynie$ swoje buciki”




Kiedy spotkacie sie z zespotem pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych?

Przed porodem
miedzy 28.a 34.

W domu, gdy dziecko

tygodniem ciazy ma od 10 do 14 dni

6-8 tygodni
po porodzie

Gdy Twoje dziecko
ma dwa i pot roku

Gdy Twoje dziecko
ma rok

W pierwszych latach zycia dziecka wazne
jest, aby regularnie spotykac sie z zespotem
pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych.

Pielegniarki srodowiskowo-rodzinne to wykwalifikowane
pielegniarki ze specjalnym przeszkoleniem i doswiadczeniem
w zakresie zdrowia i rozwoju dziecka oraz rodziny. Pracujemy
w zespofach wraz z innymi pracownikami stuzby zdrowia,
takimi jak pielegniarki, pielegniarki i doradczynie laktacyjne
oraz opiekunowie medyczni, i dziatamy na terenie
przypisanym do czterech Centréw rodzinnych Waltham
Forest. Zespdt pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych oferuje
wsparcie dla wszystkich rodzin, w tym w zakresie doradztwa
zdrowotnego, informadji i wskazéwek dotyczacych szczepien
dziecka, konsultacji rodzicielskich i wychowawczych oraz
zaspokajania potrzeb zdrowotnych i rozwojowych dziecka.

Prowadzimy réwniez poradnie zdrowia dziecka, w ktorych
mozna skontrolowa¢ wage, wzrost i rozwdj dziecka oraz
porozmawiac z cztonkiem naszego zespotu.

Zachecamy tez do korzystania z naszej infolinii:
0300 033 6200, pon.—pt., 9:00-17:00.

Rozumiemy, ze r6zne rodziny majg rézne
potrzeby. Oferujemy réwniez pomoc, jesli:
- cos Cie niepokoi,

- masz depresje poporodowa lub inne problemy ze
zdrowiem psychicznym,

- jeste$ w nieszczesliwym lub przemocowym zwigzku,
-+ masz obawy dotyczace rozwoju dziecka,

- Twoje dziecko ma niepetnosprawnos¢ lub problemy
zdrowotne,

- masz obawy dotyczace zdrowia swojej rodziny.

Ksigzeczka Zdrowia Dziecka

Ksigzeczka Zdrowia Dziecka jest osobistg kartg zdrowia
Twojego dziecka, w ktdrej zapisuje sie wzrost, wage,
szczepienia i inne wazne informacje. Dobrze jest jg miec¢
ze sobga na kazdej wizycie u pielegniarki srodowiskowej
lub lekarza rodzinnego. Ksigzeczka zawiera rowniez
wiele przydatnych informacji na temat zdrowia i rozwoju
dziecka.

Ksigzeczka Zdrowia Dziecka jest teraz dostepna rowniez
jako aplikacja mobilna, dzieki ktérej masz bezpieczny
dostep do informacji o zdrowiu Twojego dziecka,
gdziekolwiek jeste$ — nie musisz sie martwic, ze jg zgubisz
lub 0 czym$ zapomnisz.

Z elektronicznej Ksigzeczki Zdrowia Dziecka mozna
korzystac wraz z wersjg papierowag, ktorg nadal bedg
dostawac wszyscy rodzice po narodzeniu dziecka,
zazwyczaj od potoznej.

. . L , % § oy 007
Mozesz zarejestrowac sie i uzyskac mle 19 [ |
dostep do elektronicznej Ksigzeczki
Zdrowia Dziecka, pobierajac
aplikacje mobilng lub odwiedzajgc = @

-
strone www.eredbook.org.uk L P ]

Czy wiesz, ze...?

Co tydzien we wszystkich czterech Centrach
rodzinnych dziafajg poradnie zdrowia dziecka.
Odwiedz strone: www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

Skontaktuj sie z zespotem pielegniarek srodowiskowo-
rodzinnych Waltham Forest*:
Tel.: 0300 033 6200

E-mail: thgpcg.wf0-19spa1@nhs.net

*Zespdt pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych Waltham Forest jest czescia
\ ustugi Waltham Forest 0-19, Swiadczonej przez Tower Hamlets GP Care Group y




Karmienie dziecka to szansa na poznanie
go i zbudowanie z nim bliskiej i petnej
mitosci relacji. W pierwszych tygodniach
dobrze jest, aby dziecko byto karmione
tylko przez 1 lub 2 osoby.

Gdy dziecko bedzie nieco starsze, bedzie
gotowe, aby zacza¢ poznawac dalszg
rodzine i znajomych.

Trzymaj dziecko blisko siebie, patrz mu w oczy i obserwuj,

czy daje jakies sygnaty, ze chce jesc / juz sie najadto / nie
chce dalej jes¢.

Niemowleta muszg je$¢ co najmniej 8-12 razy na dobe.
Niektdre karmienia bedg krotkie, a inne dtugie — tak jak w
przypadku dorostych, ktérzy oprécz sniadania, obiadu i
kolacji jedza przekaski czy pija wode/herbate/kawe.

Najwazniejsze
wskazowki:

« Kontakt,skéra do skory” moze pomdc pocieszyc
lub uspokoi¢ dziecko, a takze zwiekszy¢ laktacje

 Nie zmuszaj dziecka do,skonczenia butelki’,
pozwol dziecku zdecydowad, ile chce zjesc

« Dla niemowlat ssanie piersi to nie tylko mleko,
ale TEZ pocieszenie, ulga w bélu lub sposob
na zasniecie

» Okazywanie dziecku mitosci i czutosci
pomaga mu wyrosnac na szczesliwg
i samodzielng osobe

Czy wiesz, ze...?

Przez pierwsze 6 miesiecy dziecko
powinno jes¢ tylko mleko matki lub
mleko modyfikowane poczatkowe

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc

W Centrum rodzinnym mozesz wzig¢ udziat w
konsultacjach dotyczacych karmienia niemowlat.
Daty i godziny dostepne sg na stronie
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

Dodatkowe informacje

Zespot ds. karmienia niemowlat HENRY zapewnia
praktyczne i emocjonalne wsparcie w karmieniu piersia,
karmieniu butelkg i karmieniu mieszanym. Mozesz
skorzystac z pomocy na migjscu oraz online. Skontaktu;
sie z nami za posrednictwem naszej infolinii ds. karmienia
niemowlat, ktérg obstugujg miejscowi praktycy. Nr tel.
0207 961 9073, pon.-pt., 9:00-17:00.

Zespot pielegniarek srodowiskowo-rodzinnych
Waltham Forest udziela rowniez wsparcia i informacji
na temat karmienia podczas wizyt domowych i wizyt
w poradni.

Kontakt z zespotem pielegniarek srodowiskowo-
rodzinnych: tel. 0300 033 6200;
e-mail: thgpcg.wf0-19spal@nhs.net

Wiecej informacji na temat karmienia
dziecka mozna znalez¢ na stronie
www.nhs.uk/start4life/baby/feeding-your-baby

é6 Nie wszystkim
niemowletom odbija sie
po kazdym karmieniu
i to jest normaline! 9
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Pielegniarka srodowiskowa udzieli Ci niezbednych porad i wsparcia w opiece nad nowo
narodzonym dzieckiem. Oto niektore z najwazniejszych rzeczy do zapamietania.

Sen

Wazne jest, aby stworzy¢ bezpieczne Srodowisko, ktore
zapewni Tobie i Twojemu dziecku jak najdtuzszy sen
i odpoczynek.

Co mozesz zrobic:
- Zawsze ktadzZ dziecko do snu na plecach

- Zadbaj o to, aby w ciazy i po porodzie Twdj dom byt
wolny od dymu tytoniowego

- KfadZ dziecko do snu w oddzielnym tézeczku lub koszu
Mojzesza

- Niech przez pierwsze sze$¢ miesiecy zycia dziecko spi
w ciggu dnia i w nocy tam, gdzie jeste$ Ty

- Materac dziecka powinien by¢ odpowiedniej twardosci,
nieodksztatcony, wodoodporny i w dobrym stanie

Co moze by¢ niebezpieczne:
- Spanie na kanapie lub w fotelu razem z dzieckiem

- Spanie w tym samym t6zku, co dziecko, zwiaszcza jesli
palisz papierosy, pijesz alkohol lub zazywasz narkotyki,
jeste$ bardzo zmeczony(-a), jesli dziecko urodzito sie
przedwczesnie lub miato niskg mase urodzeniowg

- Przegrzewanie dziecka
- Przykrywanie twarzy lub gtowy dziecka podczas snu

- LuZna posciel

Jeslinosisz dziecko w nosidle, pamietaj o kilku zasadach:

« Dziecko powinno by¢ ciasno otulone

» Musisz je caty czas widzie¢

 Dziecko musi by¢ w takiej odlegtosci, aby mozna byto je
pocatowac

* Jego podbrédek musi by¢ odsuniety od klatki piersiowej

« Kregostup dziecka powinien by¢ prawidtowo odcigzony

Osoba noszaca dziecko w nosidle sama nie moze spac

—tojest niebezpieczne. Wiecej informadcji na temat

bezpiecznego snu i noszenia dziecka w nosidle

mozna znalez¢ na stronie

www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice

Bezpieczenstwo

Moze Ci sie wydawac, ze do tego jeszcze dtuga droga, ale
ani sie obejrzysz, a Twdj maty spioch zacznie sie wiercic,
kopa¢, a nawet przewracac na bok. Poniewaz niemowleta
i mate dzieci rozwijajg sie bardzo szybko, czesto zdarzaja
im sie wypadki. Wazne jest, aby by¢ zawsze o krok do
przodu — przewidywac, jakiego rodzaju nieszczescia moga
zdarzy¢ sie w zwigzku z nowymi umiejetnosciami dziecka,
oraz im zapobiegac. Na przykfad:

- Zmieniaj dziecku pieluszke na przewijaku umieszczonym
na podfodze

- Nawet na sekunde nie pozostawiaj bez nadzoru dziecka
lezacego na tozku, kanapie czy przewijaku, poniewaz
moze sie z nich sturlac i spas¢

» Przechowuj mate przedmioty i torebki foliowe poza
zasiegiem dziecka i uwazaj, jesli starsze dzieci majg
zabawki z matymi czesciami

- Jesli pijesz zastuzong kawe czy herbate, odtéz jg, zanim
wezmiesz dziecko na rece. Goracy napdj moze poparzyc
nawet 15 minut po jego sporzadzeniu

-+ W czasie kgpieli najpierw wlej do wanny zimng wode,
a nastepnie dodaj troche goracej. Sprawdz temperature
wody tokciem. Nigdy nie zostawiaj dziecka samego
w kapieli, nawet na moment

Wiecej informacji na temat zapobiegania najczestszym
wypadkom dzieci, a takze wskazowki dotyczace
bezpieczenstwa dziecka podczas jazdy samochodem oraz
ochrony przeciwstonecznej dziecka znajdziesz na stronie
www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/
safety/baby-and-toddler-safety




Wazne jest, aby wiedzie¢, na czym polegajg oferowane

Tobie i Twojemu dziecku badania przesiewowe i

szczepienia. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie

www.nhs.uk/start4life/baby/vaccinations-and-
newborn-screening-tests

Badania przesiewowe

Wkrétce po urodzeniu dziecka zostang
zaproponowane Wam badania przesiewowe
noworodka. W razie potrzeby dzieki wynikom
takich badan mozliwe bedzie zapewnienie
dziecku jak najszybszego leczenia. Zostang Wam
zaoferowane badanie krwi noworodka (badanie
kropli krwi) w kierunku dziewieciu rzadkich, ale
powaznych chorob, badanie stuchu noworodka
oraz bilans zdrowia dziecka po 6-8 tygodniach
u lekarza rodzinnego.

Jesli Twoje dziecko nie miato badania
przesiewowego stuchu w szpitalu, ktos skontaktuje
sie z Toba w sprawie wizyty lokalnej. Wiecej
informacji mozna uzyskac¢ od pielegniarki
srodowiskowe.

Wiecej na temat opieki nad

dzieckiem mozna znalez¢ na stronie
www.nhs.uk/conditions/baby. 4
Pamietaj, ze mozesz skontaktowac

sie z zespotem pielegniarek
srodowiskowo-rodzinnych Waltham
Forest, dzwonigc pod nr 0300 033

6200, pon.—pt., 9:00-17:00.

Szczepienia

Szczepienia sg w Wielkiej Brytanii bezptatne

— wystarczy umowic sie na wizyte u lekarza
rodzinnego i porozmawiac z pielegniarka
srodowiskowa, jesli masz jakie$ pytania.
Pierwsze rutynowe szczepienia dla niemowlat
sg wykonywane po 8. tygodniu zycia. Pamietaj,
7e s7Czepiac, zapobiegasz rozprzestrzenianiu sie
choroby, a wiec chronisz nie tylko swoje wtasne
dziecko, ale rowniez inne dzieci.

3 €

Pamietaj

Zarejestruj swoje dziecko w przychodni lekarza
rodzinnego jak najwczesniej na wypadek, gdyby
potrzebna byta pomoc lekarska. Mozesz skontaktowac
sie ze swoim lekarzem rodzinnym w dowolnym
momencie, niezaleznie od tego, czy chodzi o Ciebie
czy o dziecko.

JesliTwoje dziecko nie jest jeszcze zarejestrowane

u lekarza rodzinnego, a potrzebna mu jest wizyta
lekarska, mozesz udac sie na wizyte w trybie pilnym
do dowolnego gabinetu lekarza rodzinnego. Jesli
martwisz sie, ze Twoje dziecko moze by¢ chore,
zapoznaj sie z poradami na stronie www.nhs.uk/
conditions/baby/health

6-8 tygodni po urodzeniu dziecka Swiezo upieczone
mamy moga udac sie takze na kontrolng wizyte
poporodowa, w trakcie ktorej lekarz rodzinny upewni
sie, ze wracajg do siebie po porodzie. Wiecej informadji
na stronie www.nhs.uk/conditions/baby/support-
and-services/your-6-week-postnatal-check



Czy wiesz, ze...?

. . z .q . . To zrozumiate, jesli wyjscie zdomu
Wazne JeSt, aby SpOtykaC sle Zinnymi z noworodkiem napawa Cie niepokojem,

rodzicami, ktérzy majg podobne ale wychodzenie do ludzi jest to bardzo wazne dla
doéwiadczenia. Lokalne Centrum rodzinne dobra Twojego i Twojego dziecka. Moze warto zacza¢ od

. . . ) krotkiego spaceru po okolicy? Z czasem bedzie tatwiej.
to idealne miejsce do takich spotkan.

Flourish

Flourish to grupa wsparcia dla mam, dla ktérych
macierzynstwo jest trudniejsze, niz sie spodziewalty.
Flourish moze Ci pomdc, jesli odczuwasz trudne emocje
w zwigzku z porodem, karmieniem czy usypianiem/
uspakajaniem dziecka. Jesli nie mozesz zapomniec

o przykrych doswiadczeniach z dziecinstwa lub jesli

w Twoich oczach inne kobiety wydajg sie idealnymi
matkami, a Ty taka nie jeste$, pamietaj, ze nie jestes
sama. Mamy chetnie dzielg sie swoimi odczuciami
dotyczacymi macierzynstwa, lekami oraz zmartwieniami.
Mozesz tez nauczyc sie, jak cieszy¢ sie ze wspdlnych
chwil z dzieckiem. Aby wzig¢ udziat w spotkaniu grupy,
porozmawiaj z pielegniarkg srodowiskowa lub wyslij
wiadomos¢ e-mail do dziatu wsparcia rodzin na adres
familysupport@tlpcc.org.uk

Martwisz sie o swoje zdrowie
psychiczne?

Jest to catkowicie normalne, ale wazne jest, aby
uzyskac pomoc. Istnieje wiele zasobodw, z ktérych
mozesz skorzystac poufnie i bez obawy o to,

ze kto$ bedzie Cie oceniat. Odwiedz strone:
www.walthamforest.gov.uk/mentalhealth

. . z : iam?
Gdzie moge pojechac z dzieckiem? Porozmawiaj ze

Sesje organizowane w lokalnych Centrach swojg pielegniarka
rodzinnych to wspaniafa okazja do spotkan Srodowiskowsa,

z innymi rodzicami i opiekunami. Sesje te jesli odczuwasz
obejmuja np. grupy dla dzieci, zabawy dla lek lub obnizenie
dzieci czy tez zajecia z odkrywania Swiata nastroju, z ktorymi
i dzieciecego masazu. Wszystko to pomoze nie mozesz sobie
Twojemu dziecku dobrze sie rozwija¢, a Tobie poradzi¢ lub ktére
komunikowac sie z dzieckiem i budowac z nim utrudniajg opieke
wiez. Znajdz zajecia i sesje dla siebie, pobierajac nad dzieckiem.

harmonogram ,Best Start in Life” ze strony
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife




Czy wiesz, ze mozesz uzyska¢ pomoc
rodzicielska?

Chociaz bycie rodzicem jest bardzo satysfakcjonujace,
czasami mozesz potrzebowac¢ dodatkowego wsparcia. Nie
martw sie — nie jestes sam(a). Wszyscy rodzice majg trudne
momenty.

Jesli potrzebujesz pomocy, mozesz uzyskac¢ dostep do
lokalnych programéw rodzicielskich i ustug pomocy
majacych na celu wspieranie rodzicdw w zrozumieniu
zachowania dziecka, poprawie komunikacji z dzieckiem
i wzmacnianiu wzajemnej relagji.

Organizacja Lloyd Park Children's Charity, dziatajgca w
naszych Centrach rodzinnych, ma zespét specjalistow,
ktérzy pracuja indywidualnie z rodzinami potrzebujacymi
nieco wsparcia. Aby uzyska¢ wiecej informacji, wyslij
wiadomos¢ e-mail na adres familysupport@tlpcc.org.uk

Dostepna jest tez ustuga Early Help, w ramach

ktérej rodziny otrzymuja pomoc w jak najszybszym
rozwigzywaniu problemdw i we wspieraniu swoich dzieci
w osiggnieciu ich petnego potencjatu. Aby uzyskac wiecej
informacji, skontaktuj sie z lokalnym Centrum rodzinnym
lub porozmawiaj z pielegniarkg srodowiskowa.

Czy wiesz, ze...?

Dzielenie sie pomystami, opiniami
i obawami z innymi rodzicami moze
poprawi¢ Twoje samopoczucie
i zredukowac stres

ROUZECiCISTIIO: sl dAE
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Gdzie i$¢ z dzieckiem

Przyjdz na sesje i poznaj nasz zespot. Naszym celem jest
pomoc Ci nabra¢ pewnosci siebie, zdobyc¢ odpowiednia
wiedze, zrozumiec rozwdj Twojego dziecka i budowac

pozytywne relacje z dzieckiem. Mozesz tu takze nawigzac
nowe, cenne znajomosci w swojej spotecznosci.

Oferujemy zajecia dostosowane do poszczegdinych
etapdw rozwoju dziecka i majace na celu wspieranie
relacji miedzy rodzicami a dzie¢mi:

- Kurs masazu noworodka — udowodniono, ze taki masaz
wzmacnia wiez miedzy dzieckiem a rodzicem po etapie
noworodka.

- Grupa You and Your Baby - spotkania dla rodzicow i
opiekundw, ktoérzy chcieliby w trakcie wiasnej podrozy
rodzicielskiej poznac innych. Dzielimy sie autentycznymi
przezyciamii zapewniamy zajecia stymulujace rozwoj
kietkujacych zainteresowan dzieci.

- Grupa Under 2s — gdy dziecko przechodzi do
nastepnego etapu rozwoju, jest to czas, aby pozwoli¢
mu odkrywac Swiat.

Aby uzyskac szczegdtowe informacje na temat tych sesji
i innych, pobierz harmonogram ,Best Start in Life" ze strony
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
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Wczesna nauka

Zabawa jest bardzo wazna dla rozwoju dziecka

— wspiera jego nauke i rozwdj emocjonalny.
Poprzez codzienng zabawe z rodzicami i innymi
osobami Twoje dziecko ma szanse rozwijac wiele
umiejetnosci. Sg to m.in. umiejetnosci jezykowe,
znajomos¢ emodji, kreatywnos¢ i umiejetnosci
spoteczne.

W ramach programu,Best Start in Life” odbywa sie
na terenie catej gminy wiele sesji,Stay and Play’,
w trakcie ktorych mozesz spotkac sie z innymi
rodzinami i profesjonalistami oraz nauczy¢ sie, jak
wspierac¢ rozwdj swojego dziecka. Szczegdtowe
informacje na temat wydarzen mozna znalez¢ na
stronie www.walthamforest.gov.uk/events
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Rozwdj mowy i wczesna
komunikacja

Prawie kazda codzienna aktywnos¢ to szansa

na rozmowe, budowanie wiezi i zabawe z
dzieckiem. Aby wspiera¢ rozwoj dziecka, mozesz
np. trzymac dziecko blisko siebie i patrze¢ na nie,
gdy do niego mowisz, $piewac mu, opowiadac
mu, co robisz lub nasladowac dZzwieki, ktére
dziecko wydaje. Aby uzyskac¢ wiecej wskazdwek
na temat aktywnosci i zabaw wspierajacych
rozwoj mowy dziecka, odwiedz strone
www.bbc.co.uk/tiny-happy-people

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace
wCzesnego uczenia sie i rozwoju dziecka
lub obawy dotyczace umiejetnosci
komunikacyjnych i jezykowych dziecka,
porozmawiaj z pielegniarka srodowiskowg
lub odwiedz strone www.walthamforest.
gov.uk/parentingconcerns

Logopedzi z Waltham Forest oferujg wczesne
wsparcie i informacje na temat rozwoju
umiejetnosci jezykowych matych dzieci.

Skontaktuj sie z zespotem pod nr tel. 0208 430
7970 lub wyslij wiadomos$¢ e-mail na adres
wfspeechtherapy@nelft.nhs.uk

Chit Chat Pitter Pat

to wirtualny projekt edukacyjny gminy Waltham Forest

dla dzieci ponizej 5. roku zycia, w ramach ktérego rodzice
dowiadujg sie, jak poprzez zabawe w domu efektywnie
wspierac¢ rozwdj i nauke dziecka. Projekt ten podkresla
korzysci ptynace z tych doswiadczen. Karty aktywnosciowe
i linki do stron Chit Chat Pitter Pat na Facebooku

i Instagramie mozna znaleZ¢ na stronie
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat



Wprowadzanie pokarmoéw statych do

diety dziecka powinno rozpoczac sie ok. 6.
miesigca zycia, gdy dziecko potrafi:

- Siedziec i trzymac gtowe bez podparcia

-+ Samo wziac¢ do reki jedzenie i wtozy¢ je do buzi

« Przeniesc jedzenie do tylnej czesci jamy ustnej i potknac je
Na poczatku nadal wiekszos¢ energii i sktadnikéw

odzywczych bedga pobierac¢ z mleka.

- Jedzenie to zupetnie nowy etap dla Ciebie i Twojego
dziecka. Poza przyzwyczajeniem sie do jedzenia dzieci
rozwijajg dtugotrwate nawyki zywieniowe

- Proponuj wielokrotnie rézne pokarmy oraz czesto
zachecaj dziecko i chwal

- Gdy to mozliwe, jedzcie razem. Dzieci lubig patrze¢, jak
jedza dorosli, i starajg sie ich nasladowac

- Jak najczesciej siadajcie wszyscy razem do rodzinnych
positkow

- Dzieciom moze zajac¢ troche czasu, zanim naucza sie jesc
i zaakceptuja nowe pokarmy i konsystencje. Podawaj
mate ilosci tego samego jedzenia przez kilka dni z rzedu

+ Pozwol dziecku cieszy¢ sie dotykaniem i trzymaniem
jedzenia. Jak tylko okaze tym zainteresowanie, pozwol
dziecku jes¢ samemu palcami

Czy wiesz, ze...?

Wszystkim niemowletom w
Waltham Forest przystuguja
az trzy butelki bezptfatnych
preparatow Healthy
Start zawierajacych
witaminy A, Ci D.

w” ‘o

Gdzie moge uzyska¢ pomoc?

Nasze Centra rodzinne oferujg wiele réznych sesji i
warsztatéw dotyczacych rozszerzania diety i zdrowego
zywienia dzieci.

Zespot HENRY Healthy Families

Zespot HENRY Healthy Families wspiera rodziny z
dzie¢mi w wieku 0-5 lat, zapewniajac dzieciom najlepszy i
najzdrowszy start. Nasi dietetycy HENRY oferujg pomoc w
zakresie rozszerzania diety, budowania zdrowych rodzinnych
nawykow zywieniowych, aktywnej zabawy i nie tylko.

WeZ udziat w warsztatach HENRY Starting Solids na temat
wprowadzania pokarmdw statych. Warsztaty dostepne sg
online lub na miejscu w lokalnym Centrum rodzinnym. W
trakcie sesji grupowych dowiesz sie, jak i kiedy rozszerzac
diete oraz jakie pokarmy podawac dziecku.

Zespo6t HENRY Healthy Families: 0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest




Witaminy Healthy Start dla dzieci z Waltham Forest
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Mate dzieci mogg nie otrzymywac + Recepcja Osrodka Zdrowia
wystarczajacej ilosci witaminy A i D, nawet Langhorne, 13 Langhorne Road,
jesli sg dobrze odzywiane. Witaminy w E11 4HX

kroplach Healthy Start dla niemowlat

i dzieci ponizej 4. roku zycia zawieraja Wiecej punktéw odbioru witamin wkrétce.

Dodatkowe informacje sg dostepne na

witaminy A, CiD. .

. - . stronie www.walthamforest.gov.uk/
Pierwszg butelke witamin dostaniesz od health-and-wellbeing/stay-well/healthy-
potoznej srodowiskowej podczas pierwszej start

wizyty domowej po narodzinach dziecka. . o
Rodziny posiadajace karte Healthy Start

Wszystkie rodziny moga odebrac jeszcze moga W razie potrzeby otrzymac bezptatnie
dwie kolejne butelki z witaminami w kolejne butelki witamin.

nastepujacych miejscach:
Ay ) Czytaj dalej, aby dowiedziec sie, czy

+ Recepcja Osrodka Zdrowia Chingford, kwalifikujesz sie do otrzymania karty Healthy

109 York Road, E4 8LF Start, lub porozmawiaj z pielegniarka
srodowiskowa, aby uzyskac wiecej informaciji.

Potrzebujesz pomocy przy zakupie zywnosci i mleka?

Kwalifikujace sie osoby mogg otrzymac karte Healthy Start, ktéra zostanie uzupetniona srodkami na zakup
zdrowej zywnosci. Kwota do wykorzystania wynosi 8,50 GBP tygodniowo dla dzieci ponizej 1. roku zycia i 4,25 GBP
tygodniowo dla dzieci w wieku 1-3 lat oraz dla kobiet w cigzy. Mozna jg wykorzysta¢ na zakup czystego ptynnego
mleka krowiego, swiezych, mrozonych i puszkowanych owocéw i warzyw, owocéw w soku owocowym,
sSwiezych, suszonych i puszkowanych roslin straczkowych, mleka modyfikowanego poczatkowego

na bazie mleka krowiego. Karte mozna wykorzysta¢ w wiekszosci sklepdw spozywczych. Z karty Healthy Start
skorzystaty juz tysigce rodzin. Z kartg mozna rowniez odebrac¢ witaminy Healthy Start.

Do programu Healthy Start kwalifikujg sie kobiety w co najmniej 10. tygodniu cigzy oraz rodziny z przynajmniej

jednym dzieckiem ponizej 4. r.z. Kolejnym warunkiem jest pobieranie jednego z nastepujacych swiadczen:

« Child Tax Credit [ulga podatkowa na dziecko] (tylko jesli - Pension Credit [zasitek emerytalny] (ktory obejmuje
roczny dochoéd rodziny wynosi maks. 16 190 GBP) dodatek na dziecko)

« Income Support [zasitek dla 0s6b o niskich dochodach]  « Zasitek Universal Credit (tylko jesli miesieczny

- Income-based Jobseeker’s Allowance [zalezny od dochod netto Twojej rodziny z tytutu zatrudnienia
dochodéw zasitek dla 0séb aktywnie poszukujacych wynosi maks. 408 GBP)
pracyl]

LUB jesli masz mniej niz 18 lat i jeste$ w co najmniej 10. tygodniu cigzy lub masz co najmniej jedno
dziecko w wieku ponizej 4 lat, nawet jesli nie ubiegasz sie o zadne $wiadczenie.

( Zt67 wniosek do programu Healthy Start online na stronie

www.healthystart.nhs.uk *

Kwalifikujgce sie osoby mogg otrzymac karte Healthy Start, ktdra zostanie uzupetniona srodkami na zakup | QO U
zdrowej zywnosci. Kwota do wykorzystania wynosi 8,50 GBP tygodniowo dla dzieci ponizej 1. roku zycia )
i 4,25 GBP tygodniowo dla dzieci w wieku 1-3 lat oraz dla kobiet w cigzy. Mozna jg wykorzystac¢ na zakup

czystego ptynnego mleka krowiego, swiezych, mrozonych i puszkowanych owocdw i warzyw, owocow A “

w soku owocowym, Swiezych, suszonych i puszkowanych roslin straczkowych, mleka modyfikowanego
poczatkowego na bazie mleka krowiego. Karte mozna wykorzystac w wiekszosci sklepow spozywczych. 4 =
\Z karty Healthy Start skorzystaty juz tysigce rodzin. Z kartag mozna réwniez odebrac¢ witaminy Healthy Sta rt)




Kazdy rodzic chce, aby ich dziecko miato zdrowe zeby,
ale prawidtowa higiena jamy ustnej bywa trudna,

/[

zwlaszcza w pierwszych latach zycia dziecka. Dzieciece

zeby sg bardziej podatne na préchnice niz zeby

dorostych, dlatego wazne jest, aby wczesnie wpoic

Najwazniejsze wskazdwki dotyczace zdrowych zebéw

- Uzywaj szczoteczki z miekkim wiosiem oraz niewielkiej
ilosci pasty do zebdw z fluorem. Szczotkuj zeby dwa
razy dziennie, w tym raz bezposrednio przed snem po
zakonczeniu wszystkich positkéw

- Nie martw sie, jesli na poczatku nie uda Ci sie duzo
szczotkowad. Wazne jest, aby dziecko przyzwyczaito
sie do codziennej rutyny szczotkowania zebdw. Badz
dobrym przyktadem i pozwdl dziecku obserwowac, jak
myjesz zeby

- Po szczotkowaniu wypluj piane, ale nie ptucz ust —
inaczej wyptuczesz fluor, ktéry ma chronic zeby

- Korzystaj z piosenek i gier oraz chwal dziecko, aby
szczotkowanie zebdw byto dobrag zabawa

- Unikaj stodkich napojéw i przekasek, zwtaszcza miedzy
positkami

-+ Mleko lub woda to najlepsze napoje dla matych dzieci
— jesli karmisz butelka, od 6. miesigca zacznij uczyc
dziecko picia z kubka niekapka z ustnikiem

m‘
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dobre nawyki, ktére pozwolg zapobiec prochnicy. Dobra

wiadomos( jest taka, ze dzieki kilku prostym krokom
préchnica zebdw jest prawie catkowicie do unikniecia.

9

Czy wiesz, ze...?

Zacznij szczotkowac zeby
dziecka od chwili, gdy
zobaczysz pierwszy zabek,
i regularnie odwiedzaj z
dzieckiem stomatologa

Gdzie moge uzyska¢ pomoc?

Nasze Centra rodzinne oferujg wiele réznych sesji zabaw
dla dzieci i warsztatéw dla rodzicow, ktdre ucza, jak dbac
o zdrowie zebdw od samego poczatku.

Zespoty HENRY Healthy Families i Dental Health organizujg
stacjonarne i internetowe warsztaty poswiecone zdrowiu
jamy ustnej. S3 one prowadzone przez doswiadczong
pielegniarke stomatologiczng, ktéra odpowie na wszelkie
pytania.

Mozesz réwniez porozmawiac z zespotem HENRY Dental
Health, jesli potrzebujesz pomocy w znalezieniu lokalnego
bezptatnego dentysty. Na stronie internetowej HENRY
znajduje sie aktualna lista dentystow przyjmujacych

na narodowg stuzbe zdrowia, ktérzy obecnie oferuja
rutynowe wizyty i przyjmuja nowych pacjentéw.

Zespot HENRY Dental Health: 0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest
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Wazne jest, aby odpowiednio wczesnie zacza¢ mysle¢ o
opiece nad dzie¢mi i ja zaplanowac. Wybor rodzaju opieki
nad dzieckiem, ktéra bedzie wspiera¢ dziecko w nauce

i rozwoju, jest duzym krokiem. Kazde dziecko jest inne.
Rozne sa tez rodziny. Rodzaj takiej opieki bedzie zaleze¢ od
indywidualnej sytuacji danej rodziny i potrzeb dziecka.

Aby zapoznac sie z réznymi opcjami

opieki nad dzie¢mi, przydatnymi
informacjami i poradami oraz uzyska¢ pomoc
w optacaniu takiej opieki, odwiedz strone
www.walthamforest.gov.uk/childcare

E-mail: childcare@walthamforest.gov.uk
Tel.: 0208 496 3566

Katalog opieki nad dzie¢mi:
bit.ly/WFchildcare_directory

()

Biblioteka jest swietnym miejscem, ktére mozesz odwiedzi¢
z dzieckiem. Biblioteki oferujg wiele ciekawych wydarzen,
informacji i form wsparcia, w tym bezptatne spotkania

z czytaniem bajek i wierszykéw, idealne dla niemowlat

i matych dzieci, ktére odbywaja sie przez caty tydzien.

WejdZ na strone www.walthamforest.gov.uk/
libraries, aby uzyskac¢ wiecej informadji na temat
bibliotek w Twojej okolicy. Szczegétowe informacje

na temat wydarzen dla dzieci ponizej 5. roku zycia

sg zawarte w harmonogramie, Best Start in Life’,
dostepnym na stronie www.walthamforest.gov.
uk/beststartinlife y

Bookstart to pierwszy na swiecie narodowy program
czytelniczy dla matych dzieci. Celem jest zapewnienie
kazdemu dziecku w wieku do 4 lat bezpftatnych pakietéw
Bookstart oraz promowanie wsréd dzieci, rodzicéw i
opiekundw idei dzielenia sie ksigzkami i zaszczepienie w
nich wieloletniej mitosci do ksigzek. Bookstart Baby jest
dostepny dla dzieci w wieku od 0 do 12 miesiecy.

Aby ztozy¢ zamodwienie, pobierz i wypetnij
formularz dostawy Bookstart i przeslij go do
jednej z bibliotek.

Aby odebrac pakiet Bookstart dla nowo
narodzonego dziecka, odwiedz lokalng
biblioteke lub Centrum rodzinne

Kupon Real Nappies o wartosci 50 GBP — \Waltham
Forest wspdtpracuje z Real Nappies for London w celu
promowania pieluch wielorazowych jako alternatywy dla
tych jednorazowych. Jesli mieszkasz w Waltham Forest i
masz dziecko w wieku ponizej 18 miesiecy lub spodziewasz
sie dziecka, mozesz ubiegac sie o bezptatny kupon o
wartosci 54,15 GBP na zakup pieluch wielorazowych lub
opfacenie ustugi prania pieluch. Dzieki temu mozna nie
tylko zaoszczedzi¢ pienigdze, ale i zmniejszy¢ liczbe zuzytych
pampersow wyrzucanych na terenie gminy..

Odwiedz strone www.realnappiesforlondon.
org.uk/waltham-forest, aby dowiedzie¢ sie
wiecej i otrzymac kupon.

Rodziny z noworodkiem, ktory nie ukorczyt 3. miesiaca
zycia, s3 uprawnione do 30 godzin bezptatnego
parkowania na terenie gminy.

Aby uzyskac¢ pomoc, wyslij wiadomosc na
adres wfpshop@nsl.co.uk lub zadzwon pod

nr 0203 092 0112, opcja 3.
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Prawdopodobnie nie bedziesz

mie¢ czasu na codzienny prysznic i Pierwsze wyjécie zdomu z
zdarzy sie, ze 0 17:00 nadal bedziesz noworodkiem moze by¢ trudne.
w pizamie. Nie walcz z tym. Warto zaczg¢ od krétkiego
spaceru po okolicy. Z czasem
bedzie tatwiej.

Szkoda, Ze nie wiedziatam
o istnieniu grup wsparcia dla kobiet w
Cigzy, gdzie mozna wymieniac sie doswiad-
czeniami i zawiera¢ nowe znajomosci.
Zdecydowanie warto z tego skorzystac!

Nie boj sie prosi¢ o pomoc.

Kazdy jej czasem potrzebuije. To naturalne, ze Twoje ciato zmieni lub

zmienito ksztatt — wiasnie wydato na
Swiat dziecko. Jeste$ niesamowita!

ZabpytaliSm
Szkoda, ze wtedy nie y . y
wiedziatam, ze méj mozg ® —
. prOEACOUN Z

cigzowa istnieje i wszystkie jej

S uaitinam Forest

Oto najlepsze porady dla swiezo upieczonych rodzicéw:
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Jesli karmisz piersig, duzo ” Pierwszy $miech jest
pU — dbaJ fo) nawodnienie b niesamOWity. WSZyStkie dZieCi
organizmu. sq rézne.

Szukaj pomocy w
karmieniu piersia. Dzieki
temu otrzymasz wsparcie
i niezbedna wiedze.

Biaty szum moze poméc dziecku spac.
Dzwieki takie jak odkurzacz, suszarka
do wtoséw, pralka itp. moga podziata¢ na
radzisz, a sprzatanie moze dziecko uspokajajgco. Sa one podobne do

poczekac. tego, co dziecko styszy w tonie matki.

Pamietaj tylko, ze masz
noworodka i Swietnie sobie




Dofinansowanie kosztéw opieki nad
dzie¢mi z programu Tax Free Childcare
naprawde pomogto nam finansowo.

Od czasu pojscia do ztobka moje dziecko
bardzo rozwineto swoje umiejetnosci
spoteczne i swoja samodzielnos¢. To, czego
sie tam nauczy, mozemy ¢wiczy¢ w domu.

Na stronie internetowej Rady Gminy
znajduje sie sugerowana lista pytan,
ktére mozna zadac osobie lub placéwce,
ktérej chcemy powierzy¢ opieke nad
dzieckiem, aby sprawdzi¢ ich jakos¢.

Zatuje, ze nie wiedziatam,
ze nie jestem jedyng osoba, dla ktorej
opieka nad noworodkiem - od karmienia
po brak snu itp. — jest trudna. Teraz wiem,
ze mozna mie¢ dos¢ i to jest catkowicie
okej. | ze z czasem jest duzo fatwiej.
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Otulanie! Na poczatku to byt jedyny
sposodb na uspienie naszego malenstwa.
Uratowato nam to zycie — warto poprosi¢

kogos, aby pokazat Wam, jak to robic.

Zaluje, ze nie wiedziatam, ze do naszego
wymarzonego ztobka bedzie dtuga
lista oczekujacych, wiec lepiej zacza¢
szukac ztobka lub opiekunki z duzym
wyprzedzeniem.

Nie miatam pojecia, kto zajmie sie moim dzieckiem,
gdy wréce do pracy, ale na stronie internetowej Rady
znalaztam katalog opieki nad dzie¢mi, w ktérym jest

wszystko, czego potrzeba na poczatek.

Réb sobie herbate w
termosie, dzieki temu po
3 godzinach nadal bedzie

ciepta.
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Wsparcie dla osob
naduzywajacych
alkohol i narkotyki

Change Grow Live
www.changegrowlive.org/walthamforest
CGL.WalthamForest@cgl.org.uk

0203 826 9600

Pobierz aplikacje DrinkCoach ze strony: bit.ly/Drinkcoach1

Przemoc domowa
i bezpieczenstwo
w spotecznosci

www.walthamforest.gov.uk/neighbourhoods/crime-and-community-safety/
community-safety/domestic-abuse

Krajowa infolinia dla ofiar przemocy domowej: 0808 802 5565

Pomoc dla kobiet Waltham Forest Solace: 07340 683382 lub
e-mail: walthamforestIDSVAservice@ solacewomensaid.org.

Wsparcie jezykowe dla
0s6b, dla ktérych angielski
nie jest jezykiem ojczystym

Porozmawiaj z jednym z naszych doradcow lub wyslij SMS-em / na WhatsApp swoje IMIE +
ESOL: 07770 0541670

Sroda 10:00-13:00 (zamknieta w przerwie semestralnej), Biblioteka Leyton, High Road, Leyton,
Londyn E10 5QH

www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

Pomoc finansowa www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
lub zadzwor pod numer 0808 278 7838
q . Housing.advice@walthamforest.gov.uk
Mieszkanie Y ’

020 8496 3000

Powrét do pracy

www.lbwfadultlearning.co.uk

Zdrowie seksualne

www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

Wsparcie w zakresie zdrowia seksualnego — All East Sexual Health
www.alleast.nhs.uk lub zadzwori pod numer: 0207 480 4737

Wsparcie w edukac;ji
specjalnej i dla oséb

z niepetnosprawnoscia
(oferta lokalna)

localoffer@walthamforest.gov.uk
0208 496 6503

Rzucenie palenia

Queen Mary University of London — wsparcie w zakresie rzucenia palenia
020 7882 8230 lub 0800 169 1943
e-mail: clinicbookings@gmul.ac.uk

Wsparcie dla mtodych
opiekunéw

young.carers@walthamforest.gov.uk
0208 496 2442

Nie udato Ci sie znalez¢ tego, czego potrzebujesz? Odwiedz naszg strone internetowa, aby dowiedzie¢ sie wiecej:
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife




Jesli uwazasz, ze masz problem z naduzywaniem alkoholu lub narkotykéw, nie musisz przechodzi¢ przez to sam(a). Tobie i Twojej rodzinie potrzebna jest
pomoc. Change Grow Live zapewnia wsparcie dzieki szerokiej gamie ustug Swiadczonych w bezpiecznej i poufnej atmosferze.

W aplikacji DrinkCoach mozesz ocenic swoje ryzyko alkoholizmu, robiac prosty, szybki i anonimowy test. Nastepnie otrzymasz spersonalizowane porady
online, a takze informacje na temat mozliwosci uzyskania dalszej pomocy, w tym konsultacji indywidualnych.

Jedli cztonek rodziny, partner lub opiekun krzywdzi Cie, grozi Ci lub prébuje Cie kontrolowac, lub jesli nie czujesz sie bezpiecznie w swojej spotecznosci,
mozesz skorzysta¢ z anonimowego wsparcia.

W ramach ustugi pojedynczego punktu kontaktowego Waltham Forest dla obcokrajowcéw mieszkancy otrzymujg pomoc w znalezieniu bezptatnego
i wysokiej jakosci kursu jezyka angielskiego, co sprzyja integracji spoteczne;j.

Ustuga jest dostepna dla wszystkich, bez wzgledu na dochody czy status imigracyjny.

Jesli martwisz sie swoja sytuacja finansowa, informacje i porady sa dostepne na naszej stronie internetowej. Nasi partnerzy z Biura Porad Obywatelskich
dzielnicy Walthamstow moga réwniez pomaoc, gdy masz problem z zadtuzeniem lub obawiasz sie, ze wkrétce sie zadtuzysz i chcesz temu zapobiec.

Jesli martwisz sie 0 swojg obecng sytuacje mieszkaniowa, dostepna jest pomoc.

Jesli planujesz wréci¢ do pracy, znaleZ¢ pierwsza prace lub zmieni¢ obecng, czasem nie wiadomo, od czego zacza¢, zwiaszcza jesli jestes swiezo
upieczonym rodzicem. Nasze ustugi w zakresie uczenia sie dorostych moga okazac sie pomocne. Obejmujg m.in. porady dotyczace pisania CV,
informacje o kursach doszkalajacych oraz oferty pracy.

All East Sexual Health to bezpfatne kliniki zdrowia seksualnego we wschodnim Londynie i Waltham Forest, ktdre sa otwarte dla wszystkich i zapewniaja
petng poufnos¢. Na wizyte nalezy umowic sie z wyprzedzeniem przez Internet lub telefonicznie. Ustugi All East Sexual Health obejmuja poradnictwo,
wsparcie, antykoncepcje i szybki dostep do testow. W razie potrzeby pacjent moze otrzymac skierowanie do innego specjalisty.

Antykoncepcja dostepna jest takze w gabinecie lekarza rodzinnego i niektérych aptekach. Wiecej informacji na stronie internetowej Rady Gminy
Waltham Forest.

Ta ustuga jest dostepna dla wszystkich dzieci i mtodych 0séb ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi i/lub z niepetnosprawnosciag w wieku od 0 do 25
lat. Ustuga jest dostepna na terenie Waltham Forest dla 0séb o zréznicowanym poziomie potrzeb, bez skierowania.

Skupia wszystkie informacje na temat naszych ustug dla oséb ze SPE i 0sdb z niepetnosprawnoscia w jednym miejscu, dzieki czemu mozna je znalezé
szybko i fatwo.

Mozesz anonimowo uzyskac bezptatne porady, informacje i wsparcie, ktére pomoga Ci rzuci¢ palenie. Ustuga ta jest swiadczona przez Queen Mary
University of London i obejmuje 12-tygodniowy program ze wsparciem ze strony odpowiednio wykwalifikowanego specjalisty, cotygodniowa
nikotynowa terapie zastepcza oraz pomoc telefoniczng lub wirtualng. Dostepna jest tez pomoc stacjonarna.

Wsparcie dla dzieci i mtodziezy opiekujacych sie rodzicami, opiekunami lub rodzeristwem z niepetnosprawnoscia, problemem zdrowotnym lub innymi
potrzebami.






