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Ten przewodnik stanowi drogowskaz dotyczacy ustug miasta Nottingham.

przewodniku zobaczysz ten symbol, mozesz przejs¢ na strone 76,

@ Jesli mieszkasz w hrabstwie Nottinghamshire: gdy w niniejszym
aby uzyskac informacje lokalne.




Jestes tatg!
Gratulacje!

Nowy etap zycia z malerikim noworodkiem moze
stanowi¢ wyzwanie. ZgromadziliSmy tu wiele porad,
ktére pomogag wam - $wiezo upieczonym ojcom -
w nowej codziennosci.

Znajdziecie tu wszystko, od przygotowan do porodu,
przez karmienie i zabawe az po zadbanie o samego
siebie.

Ten przewodnik pomoze wam przygotowac sie na ’
przyjScie dziecka na $wiat. Znajdziecie tu informacje
na temat réznych dostepnych ustug.

Wiemy, ze byé moze nie bedziesz w stanie by¢ obecny
podczas wizyt kontrolnych matki dziecka w czasie cigzy.
W tym przewodniku zamiescilismy wszystkie podstawowe
informacje, dzieki ktérym zrozumiesz, czego mozesz sie
spodziewac i jak zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo.




Prawa i

Swiadczenia
pracownicze

Informacje dotyczg stanu obowigzujgcego w dacie opracowania przewodnika

tj. na wrzesien 2021 r.

Dziecko w rodzinie
to spore wydatki,
warto wiec mieé
orientacje co do
swojej sytuac;ji
finansowej.
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urlopu i zasitku ojcowskiego

wspotdzielonego urlopu rodzicielskiego
urlopu i zasitku z tytutu adopcji dziecka

urlopu bezptatnego na opieke
nad dzieckiem

bezptatnego urlopu na wizyty kontrolne
ciezarnej matki dziecka

ojcem nienarodzonego jeszcze dziecka

wspoétmatzonkiem/partnerem mamy dziecka
- dotyczy to réwniez partneréw tej
samej pfci

rodzicem adopcyjnym

przysztym rodzicem (jesli dziecko ma przyjsé
na $wiat dzieki umowie o macierzyristwo
zastepcze)




Urlop ojcowski

[l Po narodzinach dziecka masz prawo skorzysta¢ z urlopu w wymiarze do dwéch tygodni

' Nie musisz korzysta¢ z tego urlopu od razu po urodzeniu dziecka, lecz musisz
go wykorzysta¢ w terminie oémiu tygodni od narodzin dziecka

I Nawet jesli urodzi Ci sie wiecej niz jedno dziecko (np. blizniaczki lub trojaczki),
to przystugujacy Ci urlop nie ulega wydtuzeniu

I Nie zawsze bedziesz doktadnie wiedzie¢, kiedy dziecko faktycznie przyjdzie na
Swiat, ale zgodnie z prawem masz obowigzek zawiadomic¢ swojego pracodawce
o przewidywanej dacie rozpoczecia urlopu ojcowskiego z 15-tygodniowym
wyprzedzeniem (zazwyczaj oprzesz sie na dacie porodu podanej przez potozng,
chyba ze dzidzius urodzi sie jako wczesniak).

[ Jezeli dziecko jest wezesdniakiem, zachowujesz petne prawo do urlopu ojcowskiego.
Powinienes po prostu mozliwie jak najszybciej poinformowac o tym swojego
pracodawce, zwlaszcza jesli zamierzasz skorzystac z tego urlopu od razu
po narodzinach dziecka.

Prawa te obejmuja:

[l prawo powrotu do pracy
[l naliczanie dodatku urlopowego

[l podwyzki wynagrodzenia




Zasitek ojcowski
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Zasitek ojcowski to kwota, ktérg otrzymujesz w czasie urlopu ojcowskiego,
jest ona wyptacana w taki sam sposdb, jak zwykte wynagrodzenie za prace.

Nie kazdy jest uprawniony do zasitku ojcowskiego.

[l miec ciggtos¢ zatrudnienia u swojego pracodawcy przez
co najmniej 26 tygodni

[l by¢ zatrudniony u swojego pracodawcy do dnia narodzin dziecka
[l zarabia¢ do najmniej 120 £ tygodniowo (przed opodatkowaniem)

[l ztozy¢ prawidtowy wniosek (chyba ze dziecko urodzito sie jako wezesniak)




Urlop na wizyty kontrolne
w trakcie cigzy

Ty (i mama dziecka) mozecie skorzystac z do 6,5 godziny bezptatnego urlopu
z przeznaczeniem na wizyty kontrolne w trakcie cigzy. To prawo wynika z przepiséw.
Z tej formy urlopu mozesz skorzysta¢ do dwoch razy podczas cigzy.

Sa to dwie wizyty, na kazda
przystuguje Ci 6,5 godziny urlopu!

Aby uzyska¢ prawo do urlopu na wizyty przedporodowe, musisz miec statg
prace lub byc¢ zatrudnionym poprzez agencje posrednictwa pracy przez co najmniej
12 tygodni.

Wazne jest, abys uczestniczyt w wizytach przedporodowych, poniewaz informacje, ktére
uzyskacie podczas tych wizyt, sg tak samo wazne dla Ciebie, jak i dla mamy dziecka.



Wspoétdzielony urlop
rodzicielski i wspoétdzielony
zasitek rodzicielski

Wspétdzielony urlop rodzicielski to forma urlopu pozwalajgca obojgu rodzicom na opieke
nad dzieckiem w pierwszym roku jego zycia, o ile oboje posiadajg wtadze rodzicielskg

(na akcie urodzenia dziecka podane sa dane obojga rodzicéw). Najfajniejsze jest to, ze oboje
rodzice moga skorzystac z wspotdzielonego urlopu rodzicielskiego w tym samym czasie!

Jesli przystuguje Ci prawo do zasitku ojcowskiego, bedziesz miat rowniez prawo
do wspdtdzielone urlopu rodzicielskiego i wspotdzielone zasitku rodzicielskiego, pod
warunkiem ze mama dziecka réwniez spetnia kryteria kwalifikowania do tych $wiadczen.

Oboje rodzice moga tacznie wzigé do 50 tygodni wspétdzielonego urlopu
rodzicielskiego. A zatem, nie jest tak, ze kazdemu z Was przystuguje
po 50 tygodni urlopu.

O swoich planach dotyczacych wspétdzielonego urlopu rodzicielskiego musisz
zawiadomié pracodawce z co najmniej 8-tygodniowym wyprzedzeniem.

Za okres do 37 tygodni wspétdzielonego urlopu rodzicielskiego przystuguje
Wam wspotdzielony zasitek rodzicielski

Ze wspétdzielonego urlopu rodzicielskiego mozna skorzystaé jednorazowo lub
w maksymalnie w trzech kolejnych okresach (trwajacych co najmniej jeden tydzien)
rozdzielonych okresami pracy.

Wspotdzielony zasitek rodzicielski jest wyptacany w wysokosci 151,20 £ za tydzien
lub 90% s$rednich zarobkéw tygodniowych, w zaleznosci od tego, ktéra z tych
kwot jest nizsza.

* Twéj dwutygodniowy urlop ojcowski nie wlicza sie do wymiaru wspotdzielone

urlopu rodzicielskiego.

Aby sprawdzi¢, czy sie kwalifikujesz do skorzystania,
wejdz na strone: www.gov.uk/pay-leave-for-parents



Urlop bezptatny

Gdy masz dzieci, zawsze moze zdarzy¢ sie co$ nieprzewidzianego. Dziecko moze
zachorowad, a Ty bedziesz musiat zosta¢ w domu i nie pojawisz sie w pracy. W takich
sytuacjach pracodawca powinien udzieli¢ Ci bezptatnego urlopu, ale moze poprosi¢
o dowdd wystapienia sytuacji nagtej.

Warto zapoznac sie z politykg Twojego pracodawcy dotyczaca urlopu opiekuniczego
jeszcze zanim pojawi sie potrzeba skorzystania z takiego urlopu.

Mozesz czu¢ potrzebe skorzystania z urlopu, zeby wprowadzi¢ Twojego dziecko do systemu
zorganizowanej opieki w placéwce lub po prostu chcesz z nim spedzi¢ wiecej czasu.

Jesli jestes zatrudniony od ponad roku, mozesz:

wzigé do czterech tygodni bezptatnego urlopu rodzicielskiego rocznie

wzigé do 18 tygodni urlopu na kazde dziecko, ktére nie ukonczyto
18 roku zycia

Jesli chcesz skorzystac z urlopu rodzicielskiego,
musisz skonsultowac to z pracodawca; powinienes$

poinformowac go o tym ze stosownym wyprzedzeniem,
co rowniez mozna z nim omoéwic.

Z tego urlopu korzysta sie w okresach
tygodniowych, nie mozna wybierac
okreséw krétszych.

Wiecej informacji znajdziesz tutaj:
www.gov.uk/parental-leave/entitlement



Z jakich swiadczen
moga skorzystac¢ rodziny
z matymi dzieémi?

Zasitek na dziecko

[l Jedli jestes rodzicem samodzielnie wychowujgcym dziecko lub korzystasz
z okreslonych $wiadczen, zasitek na dziecko mozesz otrzymywac co tydzien.
Aby skorzystac z tej mozliwosci skontaktuj sie z Biurem ds. Zasitkéw na Dzieci.

[l Przy rejestracji dziecka otrzymasz formularz wniosku o zasitek. Mozesz réwniez
wej$¢ na strone www.gov.uk/child-benefit.

[l Zasitek na dziecko jest wyptacany do chwili osiggniecia przez dziecko 16. roku
zycia. Jezeli dziecko bedzie kontynuowac nauke w zatwierdzonej placéwce
edukacyjnej lub szkoleniowej, zasitek moze by¢ wyptacany do jego 20-tych
urodzin dziecka.

Zasitek uniwersalny

[l Masz prawo ubiegac sie o ten zasitek, jesli dochody Twojej rodziny sa niskie,
nie masz pracy lub jestes niezdolny do pracy.

[l Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej o zasitku uniwersalnym,
w tym o kryteriach jego przyznawania oraz o tym jak ztozy¢ wniosek,
wejdz na strone www.gov.uk/universal-credit.
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Nieopodatkowane dofinansowanie
na opieke nad dzieémi

[l Aby skorzysta¢ z programu nieopodatkowanego dofinansowania opieki nad
dzieémi, musisz zatozy¢ rachunek do rozliczen opieki nad dzieckiem na rzgdowej
stronie internetowej. Bedziesz korzystat z tego rachunku ptacac za ustugi
zatwierdzonej instytucji zajmujacej sie opiekg nad dzieémi.

[l Rzad pokryje 20% kosztu opieki nad dzieckiem, ale nie wiecej niz 2 000 £ rocznie
(lub 4 000 £ rocznie w przypadku dzieci z niepetnosprawnoscia) na kazde dziecko.
Na przyktad do kazdych wptaconych przez Ciebie 8 £ rzad dotfozy 2 £.

[l Program przeznaczony jest dla dzieci w wieku do 12 lat (chyba ze dziecko jest
niepetnosprawne).

[|  Wszystkie niewykorzystane srodki podlegajg zwrotowi, wéwczas organ rzadowy
rowniez wycofa swoj 20% wktad.

Bezptatna edukacja i opieka nad dzieémi
(w wieku 2 - 4 |lat)

Program wczesnego nauczania (ELP - Early Learning Programme) jest inicjatywa
rzgdowa majacg na celu zapewnienie 15 godzin tygodniowo bezpfatne]j opieki nad
dzie¢mi w wieku 2 lat z zastrzezeniem spetnienia okreslonych kryteridw.

Aby sprawdzi¢, czy kwalifikujesz sie do programu, odwiedz strone AskLion.co.uk, wejdz
w zaktadke children and families > childcare > Free childcare for 2 year olds (dzieci
i rodziny > opieka nad dzieckiem > bezpfatna opieka nad dzie¢mi w wieku 2 lat).

Wszystkie dzieci majg prawo do 15 godzin tygodniowo bezptatnej opieki poczawszy
od semestru roku szkolnego, ktéry rozpocznie sie po ich 3. urodzinach az do
rozpoczecia nauki w szkole. Aby uzyskaé wiecej informacji, wejdz na strone
www.gov.uk i wpisz w polu wyszukiwania ,, 15 hours free childcare for 3 and

4 year olds" (15 godzin bezptatnej opieki dla 3- i 4-latkdw).
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Jestes w ciazy lub masz dzieci
ponizej 4 roku zycia?

Mozesz otrzymaé pomoc na zakup:

zwyktego mileka krowiego
owocow i warzyw - Swiezych, mrozonych lub w puszkach
roslin strgczkowych - Swiezych, suszonych lub w puszkach
mleka modyfikowanego dla niemowlat
Mozesz rowniez otrzymac¢ darmowe witaminy Healthy Start.

www.healthystart.nhs.uk
¥ @ @NHSHealthyStart







Czego potrzebuje
moje dziecko?

Dzieci wcale nie potrzebuja tak wiele, jak mogtoby sie
nam wydawac.

v

[l Bezpieczne miejsce do spania z [l Pieluszki i wata
bezpieczng poscielq (z0b. strona 64) [l Jezeli zdecydowaliscie sie karmic

[l Woézek dzieciecy lub chusta, zeby dziecko butelka, potrzebne beda
mozna byto wyjéé z dzieckiem na butelki i co$ do ich sterylizacji
zewnatrz [l Fotelik samochodowy, jesli

[l Ubranka. Dzieci bardzo szybko planujesz wozi¢ dziecko
wyrastaja z ubranek, wigc nie potrzeba samochodem (réwniez takséwka)

ich wiele z danego rozmiarul!

Dzieci nie potrzebuja:

0 Produktéw do pielegnacji skory, 0 Produktéw, ktére maja sprawiaé, ze
chusteczek nawilzanych ani mydta dzieci lepiej $pia, takich jak kokony
Noworodki powinny by¢ kapane w do spania
czystej, cieptej wodzie. Przy zmianie Sg one niebezpieczne dla niemowlat.
pieluszki najlepiej korzystac z waty Jesli masz watpliwosci, czy dany produkt
nasgczonej ciepta woda. jest bezpieczny dla dziecka, porozmawiaj
Skora kazdego dziecka jest bardzo zwaszg potozng lub pielegniarka
delikatna. Zawarte w kosmetykach srodowiskowa*.

substancje chemiczne i zapachowe moga [ Buciki

powodowac wysypke i dyskomfort. Dzieci nie potrzebujg bucikéw, nim nie
naucza sie chodzié.

* Informacje dotyczgce wszystkich specjalistéw znajduja sie na stronie 71.
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Mentalne przygotowanie
sie do porodu

Mama Twojego dziecka otrzyma duzo wsparcia
w okresie poprzedzajacym poréd, np. podczas wizyt
przedporodowych.

Postaraj sie by¢ obecnym przy tych rozmowach, poniewaz
pomoze to przygotowac sie réwniez i Tobie.

Zadaj pracownikom stuzby zdrowia pytania, jakie masz w zwigzku z porodem.
Warto mie¢ jasny obraz tego, czego nalezy sie spodziewac.

Narodziny dziecka to ekscytujgce zdarzenie, ktére zmieni Twoje zycie. Wiele oséb
martwi sie w okresie poprzedzajgcym termin porodu i jest to catkowicie naturalne.

Nie zawsze wszystko przebiega tak, jak sie spodziewamy. Jestescie w dobrych
rekach, potozne i lekarze sg dobrze wyszkolonymi profesjonalistami.

Zrozumienie etapéw porodu pomoze Ci przygotowac sie na ten wielki dzien.

Przejdz na strone www.nhs.uk i wpisz ‘Stages of birth and labour’
[.Etapy porodu i potogu”] w oknie wyszukiwania

Jezeli Twoje dziecko ma urodzi¢ sie poprzez cesarskie ciecie,
zrozumienie kolejnych etapéw oraz procesu
powrotu do zdrowia pomoze

Ci odpowiednio sie przygotowac.

Przejdz na strone www.nhs.uk i wpisz
‘Caesarean section’ [, Cesarskie ciecie”]
w oknie wyszukiwania



Przygotowanie do karmienia

Niepewnos¢ co do sposobu karmienia dziecka, gdy juz przyjdzie na $wiat,
jest catkowicie normalna. Lepiej by¢ gotowym na kazda ewentualnosé.

Najlepiej przygotowac sie rozmawiajgc na temat karmienia dziecka z zespotem
potoznych lub pielegniarkg Srodowiskowa. Odpowiedza na kazde Twoje pytanie
(lub wskazg ci wtasciwy kierunek).

Nutrition Peer Support Workers* [Pracownicy wzajemnego wsparcia zywieniowego]
pracujg w ramach Children's Public Health 0- 19 Nursing Service [Ustug pielegniarskiej
opieki pediatrycznej 0-19] Ich zadaniem jest wspieranie karmienia piersia.

Pamietaj, mozesz zada¢ kazde pytanie, nawet jesli wydaje ci sie trywialne.

Podczas grupowych spotkan przedporodowym dowiesz sig,
czego sie mozesz sie spodziewac i uzyskasz odpowiednie
informacje przed pojawieniem sie dziecka.
Aby sprawdzi¢, gdzie w okolicy odbywaja sie
takie spotkania, wejdz na www.nuh.nhs.uk/
parent-and-antenatal-classes

[zajecia przedporodowe dla rodzicow]

Przeprowadzenie wtasnego researchu
w internecie jest rowniez
pomocne. W internecie jest wiele
wartoséciowych informacji,

ale uwazaj réwniez na informacje,
ktore sa fatszywe

i wprowadzajg w btad.

* Informacje dotyczace wszystkich
spegcjalistéw znajduja sie na stronie 71.

Naucz sie zmienia¢ dziecku pieluszke: wejdz na strone
www.nhs.uk i w pasku wyszukiwania wpisz 'how to
change your baby's nappy’ (jak zmieni¢ dziecku
pieluszke).



Czego nalezy sie
spodziewac bezposrednio
po porodzie?

Przed opuszczeniem szpitala zaréwno dziecko, jak i mama
przejda badania, ktére maja na celu kontrole stanu ich
zdrowia i upewnienie sie, Ze moga bezpiecznie wréci¢

do domu.

Jesli poréd ma odby¢ sie w domu, potozna wyjasni Wam, jak niektére z tych badan
przeprowadza sie w przychodni.

Pamietaj!

Zarébwno Ty, jak i mama dziecka,
powinniscie zapewni¢ noworodkowi
mozliwie jak najwigcej bezposredniego
kontaktu cielesnego ,skéra do skory”!

Pierwsze badanie noworodka

Bezposrednio po narodzinach dziecka potozna sprawdzi, czy dziecko jest zdrowe
i dobrze sie czuje. Jesli dziecko bedzie potrzebowac dodatkowego wsparcia,
potozna zorganizuje pomoc innych osoéb.

Badanie przedmiotowe noworodkéw i niemowlat (NIPE)

W ciggu 72 dwdch godzin od narodzin pofozna lub lekarz zbada Twoje dziecko,
zeby sprawdzi¢ jego stan zdrowia - oczy, serce, biodra a w przypadku chtopcéw - jadra.



Zastrzyk witaminy K

Podawany wytacznie za zgoda rodzicéw. Zastrzyk pomaga chroni¢ Twoje dziecko
przed rzadka, ale $miertelna choroba krwotoczna. Zazwyczaj kwestie te omawia
sie z rodzicami przed porodem.

W trakcie porodu u mamy dziecka moze dojs¢

do niewielkich peknie¢ lub otar¢, co jest zjawiskiem
normalnym.

Czasami w przypadku pekniecia krocza nalezy zatozy¢ szwy. Personel szpitala
zaproponuje mamie dziecka podanie $rodka przeciwbdlowego na czas zakfadania

szwow. Zwykle w tym czasie dzidzius pozostaje przy mamie w kontakcie
.skéra do skory”.

U wiekszosci noworodkéw przeprowadzone zostanie
badanie przesiewowe stuchu

Jezeli szpital nie moze tego zrobi¢ przed wypisem, umdwig dziecko na stosowng
wizyte w przychodni. Jest to bezbolesne badanie w celu sprawdzenia, czy dziecko
dobrze styszy; zwykle podczas tego badania dzieci $pia.

Jezeli dziecko ma przyjs¢ na swiat przez cesarskie ciecie,
personel szpitala doktadnie oméwi z mama dziecka
przebieg zabiegu.

Mama dziecka otrzyma doktadne wytyczne, jak powinna o siebie dbac po cesarskim

cieciu. Powinienes byc¢ obecny podczas tych rozméw, tak aby mama dziecka mogta
mie¢ w Tobie oparcie.



Specjalna opieka nad
wczesniakami i noworodkami
z problemami zdrowotnymi

Czasami dzieci wymagaja opieki na specjalistycznym
oddziale dla noworodkéw (czesto zwanym oddziatem
neonatologicznym).

Istnieje wiele powodéw, dla ktérych dziecko moze wymagac opieki
na takim oddziale:

wczesniaki

noworodki o matej masie urodzeniowe;j

noworodki z infekcjg

dzieci, ktére przyszty na $wiat w wyniku bardzo trudnego porodu

dzieci urodzone z problemami zdrowotnymi

Informacja o tym, ze noworodek wymaga opieki na oddziale neonatologicznym moze
bardzo zaniepokoic $wiezo upieczonych rodzicéw.

Oddziat neonatologiczny bedzie wspierat Ciebie i mame Twojego dziecka przez caty okres
hospitalizacji. Wyjasnig Wam, w jaki sposéb mozecie bezpiecznie przebywac z dzieckiem
na oddziale.

W tym czasie otrzymacie réwniez wsparcie waszej pielegniarki sSrodowiskowe;j.

Aby uzyska¢ pomoc i wsparcie w przypadku,

gdy Twoje dziecko jest wczesniakiem

lub ma jakie$ problemy zdrowotne zaraz
East Midlands Neonatal po urodzeniu, wejdz na strone

Operational Delivery Network www.emnodn.nhs.uk

'S YNHS




Wsparcie dla mamy dziecka
po porodzie

Okres poporodowy to trudny czas dla mamy dziecka.
Twoje wsparcie bedzie bardzo wazne.

Mama dziecka otrzyma porady, jak powinna dba¢ o swoje zdrowie fizyczne
po porodzie.

Zeby wspieraé $wiezo upieczong mame, mozesz dowiedzie¢ sie, jakich odczué
fizycznych moze ona doswiadczaé. W tym celu wejdz na strone www.nhs.uk i wpisz
"Your body after the birth’ [Twoje ciato po porodzie] w pasku wyszukiwania.

Nie jest tak, ze - po urodzeniu dziecka - musicie przez jakis $cisle okreslony okres
czasu nie uprawia¢ seksu. Rozmawianie sie ze sobg na ten temat pomoze Tobie
i mamie dziecka czué sie komfortowo.

Swiezo upieczona mama dziecka moze ponownie zajé¢ w ciaze nawet niedtugo

po porodzie i nawet jesli karmi piersig i nie wrocita jej jeszcze miesigczka. Dlatego,
jesli nie chcecie ponownie szybko zaj$¢ w cigze, stosujcie antykoncepcje barierowa
(mechaniczng). Lekarz rodzinny porozmawia z mama dziecka o antykoncepcji podczas
wizyty w 6-tym tygodniu zycia dziecka (zob. strona 24).

Pierwsze tygodnie po porodzie mogg nies¢ ze soba duzo zmeczenia i trudnych emocji
zaréwno dla mamy dziecka, jak i dla Ciebie. Aby uzyska¢ wiecej informacji, przeczytaj
rozdziat ,Jak zadbad o siebie” (strona 34).

Wejdz na strone www.nhs.uk i w pasku wyszukiwania wpisz ,When can I use
contraception after having a baby?" [Kiedy moge stosowa¢ antykoncepcje po
narodzinach dziecka?].



Wypetnianie dokumentéw!

Po narodzinach dziecka bedzie na Ciebie czekad
kilka zadan.

1 O
W ciggu pierwszych 42 dni po narodzinach dziecka nalezy je zarejestrowac w lokalnym

Urzedzie Stanu Cywilnego. Nalezy to zrobic osobiscie.

Poniewaz jestes$ tym z rodzicow, ktory nie urodzit dziecka, wtadza rodzicielska przystuguje
Ci, jesli pozostajesz w zwigzku matzeniskim z mama dziecka lub jeste$ wpisany w akcie
urodzenia dziecka.

Aby uméwi¢ wizyte lub znalez¢ wiecej informacji, wejdz na strone
www.nottinghamcity.gov.uk i w pasku wyszukiwania wpisz ‘register a birth’
[, zarejestruj narodziny”].

2

Po zarejestrowaniu narodzin dziecka otrzymasz akt urodzenia.

Nastepnie powinienes$ odwiedzi¢ wybrang przychodnig, aby zarejestrowad dziecko
do lekarza pierwszego kontaktu. Twoje dziecko i jego mama powinni by¢ zarejestrowani
w tej samej przychodni.

3

Po zarejestrowaniu dziecka nalezy ztozy¢ wniosek o $wiadczenie na dziecko.

Informacje o tym, jak to zrobic¢, otrzymasz przy rejestracji narodzin dziecka.
Zajrzyj do rozdziatu "Prawa i $wiadczenia pracownicze" (strona 5), ktéry znajdziesz
w tym przewodniku.



. Zorganizowanie miejsca w placéwce opieki
nad dzieémi/ztobku

Wazne jest, by wyboru odpowiedniej placowki zajmujacej sie opiekg nad dzie¢mi nie
odktadac na ostatnig chwile, poniewaz liczba dostepnych miejsc jest ograniczona.

Przy wyborze sprawdz, czy placéwka jest oficjalnie zarejestrowana, poniewaz takie
placowki zarejestrowane podlegaja odpowiednim przepisom, dzieki ktérym zapewnia
sie ich bezpieczenstwo.

_

Wizyty beda umawiane telefonicznie lub listownie

]

Jezeli bedzie taka potrzeba, pracownicy obstugi stuzby zdrowia uzgodnig kolejne
terminy wizyt

[

Odgrywasz wazna role podczas tych wizyt

[

Informacje dotyczace wspomnianych tu pracownikéw stuzby zdrowia znajduja sie
na stronie 71

1.

Potozna srodowiskowa skontaktuje sie z Wami w celu umdwienia wizyt domowych.
Wizyty te majg na celu udzielenie wsparcia w zakresie karmienia, porad dotyczacych
bezpieczenstwa oraz kontrole wagi dziecka.

Jesli dziecko rozwija sie dobrze i nie ma zadnych obaw, zespdt potoznych zamknie cykl
wizytg pielegniarki srodowiskowej okoto 10 - 14 dni po narodzinach dziecka. Niektére
dzieci moga pozostawac pod opieka potoznej do 28 dnia zycia.
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Lokalna potozna srodowiskowa odwiedzi Was w domu, gdy dziecko bedzie miato 5 dni.

Podczas tej wizyty potozna moze zwazy¢ dziecko. Za zgodg rodzicéw moze takze pobrac
niewielkg probke krwi ze stopki dziecka. Prébka krwi potrzebna jest do wykonania badania
krwi na bibufce laboratoryjnej w celu sprawdzenia, czy niemowle nie ma pewnych choréb
dziedzicznych.

‘I

Pielegniarka srodowiskowa odwiedzi Was w domu miedzy 10 a 14 dniem po porodzie.

Podczas tej wizyty otrzymacie wiele waznych i przydatnych informacji na temat
zapewnienia bezpieczenstwa i zdrowia Waszemu dziecku. Dostaniecie réwniez informacje
o ustugach dostepnych w miescie Nottingham.

Pomiedzy 6 a 8 tygodniem po porodzie dziecko i jego mama zostang umowieni na wizyty
u lekarza pierwszego kontaktu. Czasami wizyty te odbywajg sie w tym samym terminie.

Lekarz pierwszego kontaktu:
[l Skontroluje zdrowie dziecka

Porozmawia z mama dziecka na temat przebiegu potogu i emocji po porodzie

)

Poinformuje Was o szczepieniach ochronnych dla dziecka

—_

Jedli bedzie taka potrzeba, porozmawia z mama dziecka o metodach antykoncepgji
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Miedzy 6 a 8 tygodniem po porodzie pielegniarka Srodowiskowa odwiedzi
Was w domu, zeby:

[l sprawdzi¢, czy dziecko rosnie prawidtowo
[l udzieli¢ Wam informacji na temat rozwoju waszego dziecka

[l udzieli¢ wsparcia Tobie i mamie dziecka

Szczepienia chronig Twoje dziecko i inne osoby przed paroma powaznymi chorobami.
Wazne jest, abyscie - Ty i mama dziecka - poddali sie wszystkim dostepnym dla Was
szczepieniom, takim jak szczepienie na COVID-19. Bedzie to stanowi¢ dodatkowa ochrone
dla Waszego dziecka i innych oséb.

Wasza pielegniarka srodowiskowa i lekarz pierwszego kontaktu powinni porozmawiac
z Wami o szczepieniach i odpowiedzie¢ na wszelkie pytania.

Pierwsze szczepienie powinno mie¢ miejsce, gdy dziecko ma 8 tygodni, a wizyte w tym
celu mozna uméwi¢ dzwonigc do Waszej przychodni.

Wejdz na strone Www.nhs.uk i w pasku wyszukiwania wpisz “NHS vaccinations and
when to have them’ (Szczepienia ochronne NHS i kiedy je przeprowadzic).
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Dzieci po urodzeniu sg gotowe do
wchodzenia w interakcje. Polegaja na Was,
liczac ze spetnicie ich potrzeby fizyczne

i emocjonalne.

Kiedy urodzi sie Wasze dziecko
w Twoim ciele dojdzie do
fizycznej zmiany poziomu
hormonéw. Ta zmiana
sprawi, ze staniesz sie
bardziej tolerancyjny,
kochajacy, opiekunczy

i zdolny, by sprosta¢
wymogom ojcostwa.



Ruchy dziecka i jego pfacz to sposoby pokazanie opiekunom, ze czegos potrzebuje.
Moze trzeba zmieni¢ pieluszke, moze sygnalizuje, ze jest gtodne, zmeczone albo
potrzebuje Twojej mitosci i uwagi.

Poznanie jezyka ciata, odgtoséw i ptaczu dziecka, ktére pozwalajg odczytywac jego
potrzeby, zajmie Ci troche czasu. W miare jak bedziesz je poznawa¢, coraz tatwiej
bedzie Ci rozpoznawa¢ potrzeby dziecka.

Twoje dziecko prawdopodobnie zacznie sie do Ciebie usmiechaé w wieku okoto
szesciu tygodni.

Reagowanie z mitoscia, uwagg i wsparciem na sygnaty dawane przez dziecko to $wietny
poczgtek wzajemnego poznawania sie.
Pozytywne reakcje z Twojej strony wspierajg
rozwdj mozgu dziecka i dziataja korzystnie
na komfort emocjonalny dzidziusia.
Uwaga poswiecana dziecku da mu
poczucie poczucie bezpieczenstwa
i pewnosc siebie, aby mogto
eksplorowac otaczajacy je $wiat.

Pozytywne doswiadczenia we
wczesnym dziecinstwie |
sg bardzo waznym
fundamentem dla
umiejetnosci tworzenia
relacji w pdzniejszym
zyciu.



Tworzenie wiezi zaczyna
sie w cigzy

Wszystkie spotkania i zajecia przedporodowe skierowane sg zaréwno do matek, jak i
do ojcéw. Jest to okazja do zadawania pytan i uzyskania informacji o tym, czego mozna
spodziewac sie po porodzie. Wazne, abys to wszystko wiedziat - tak samo jak mama
Twojego dziecka.

by¢ gotowym na przyjecie noworodka i wspiera¢ mame dziecka podczas porodu
lepiej dba¢ o bezpieczenstwo dziecka

w opiece nad dzieckiem

mied orientacje co do dostepnych ustug wsparcia

prawidtowo karmi¢ dziecko, szczegdlnie w przypadku karmienia piersiag
wzmacniaé wiez z mama dziecka

lepiej zadba¢ o zdrowie psychiczne swoje i mamy dziecka

o o o o o o o &3

Plynnie wréci¢ do pracy po urlopie ojcowskim

Mozesz zacza¢ tworzy¢ wiez ze dzieckiem jeszcze
podczas cigzy

Rozmawiaj z dzieckiem w brzuchu mamy i poczuj, jak sie poruszal!
Pomoze Ci to tworzy¢ wiez emocjonalna.

W 26-tym tygodniu cigzy dziecko zaczyna
reagowac na gtosy, ktére zna i bedzie
je rozpoznawaé po narodzinach.

A moze zadpiewatbys dziecku piosenke?
Po narodzinach, ta piosenka moze dziataé
na nie kojgco i uspokajajaco.
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Tworzenie wiezi
tuz po porodzie

Kontakt ,,skéra do skory”
jest jednym z najfatwiejszych
i najpotezniejszych sposobow
tworzenia wiezi ze waszym
malenstwem.

Od momentu narodzin bezposredni kontakt
cielesny ,skéra do skéry"”:

powoduje uwalnianie hormonédw,
takich jak oksytocyna (,,hormon
mitosci”)

pomaga tworzy¢ wiez i
przywiazanie

redukuje stres - zaréwno Twdj,
jak i dziecka

reguluje temperature ciata
dziecka

Im czestszy bedzie ten kontakt, tym fatwiej
bedziesz rozpoznawac wysytane przez dziecko
sygnaly i budowac wasza wiez. Ze wzgledu na
bezpieczenstwo dziecka wazne jest, abys nie zasnat
podczas kontaktu ,skéra do skory”. Kontakt ten
jest bardzo relaksujacy, wiec jesli czujesz, ze
zaczynasz odptywac w drzemke, odtéz dziecko
w miejsce, gdzie moze bezpieczniej spac
(porady dotyczace bezpiecznego snu znajdziesz
na stronie 64).




Dziatanie

Patrz na swoje dziecko i sprébuj zmieniac¢ wyraz twarzy, usmiechnac sie i wydac jakie$
dzwigki. Poczekaj na reakcje dziecka - moze nig by¢ usmiech albo kopniecie.
Noworodki nie s3 jeszcze zbyt dobre w kontaktach wzrokowych, ale w miare wzrostu

i rozwoju doskonalg te umiejetnos$é. Nawet jesli wydaje Ci sie, ze nie zauwazasz reakcji
ze strony dziecka, nie ustawaj w prébach komunikowania sie, poniewaz w ten sposéb
dziecko uczy sie odpowiadad.

Czasami méwienie do dziecka, gdy wydaje Ci sig, ze nie reaguje, moze by¢ dziwne

i mozesz mie¢ wrazenie, ze nie wiesz, co powiedzie¢. Czytanie dziecku bajek, bez wzgledu
na wiek i rodzaj historii (moze to by¢ ksiazka, ktérg sam akurat czytasz), to swietny sposéb
wspierania rozwoju dziecka, a takze wzbudzenia wczesnego zainteresowania ksigzkami!

Masaz dziecka jest
Swietnym pomystem na mite
spedzenie czasu razem.

Masaz bedzie relaksem dla dziecka i dla
Ciebie, pozwoli Ci tez lepiej rozumiec
sygnaly wysylane przez dziecko.



Jak wazna jest zabawa?

Przez pierwsze 18 miesiecy zycia Twojego dziecka,
jego mézg wykonuje ponad milion potaczen na sekunde.

Zabawa jest $wietng metodg nauki, wspiera rozwdj mézgu i budowanie bliskich relacji.

Te wspdlne przygody $wietnie budujg pewnos¢ siebie i odpornos¢ Twojego dziecka.
Pomoga one w podejmowaniu przysztych wyzwan, takich jak rozpoczecie szkoty
i przygotuja dziecko do radzenia sobie z trudnosciami, ktérych doswiadczy w zyciu.

W trakcie zabawy dzieci caly czas sig uczg rozwiazujgc problemy, tworzac,
eksperymentujac, myslac, wyobrazajgc sobie i komunikujac sie.

Pomagajac dziecku w nauce poprzez zabawe, budujesz jego pewnosc siebie w dalszym
odkrywaniu i poznawaniu otaczajacego je $wiata.



[l razem odkrywajcie zabawki i bawcie sie nimi

[l obserwuj, co interesuje Twoje dziecko, zachecajac je jednoczesnie do prébowania
réowniez nowych rzeczy

[l $piewaj mu piosenki i czytaj bajki

[l baw sie w takie zabawy, jak ,a ku ku”, ,rak nieborak” czy
.do biegu, gotowi, start!”

\

Pamiegtaj, ze w zabawie mniej liczy sie sama aktywno$é, a o wiele bardziej czas, ktory
dajesz dziecku, dzieki ktéremu osiagnie w zyciu wiecej. Nie potrzebujecie wymyslnych
zabawek czy pieniedzy na wyjscia z domu! Zdziwisz sig, jak $wietnie mozna sie bawi¢
z dzieckiem uzywajac zwyktego kartonowego pudetkal

TIE  oPowWIADANIE
HISToRIl

Mozg - tak jak dom - potrzebuje
budulca. Opowiadanie dziecku
réznych historii jest bardzo wazne,
gdyz pomaga jego mtodemu
mozgowi rozwijac sie i uczyc.

Te drobne wspélne chwile
to wielkie wsparcie
dla dziecka.
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Kto moze pomoc?

To normalne, ze tworzenie wiezi z dzieckiem moze
wzbudzac niepokéj, zwlaszcza w przypadku pierwszego
dziecka. Nie ma sie czego wstydzic.

Jezeli szukasz wsparcia, mozesz liczy¢ na pomoc ze strony:

/ potoznych srodowiskowych

pediatrycznych stuzb pielegniarskich -
Children's Public Health
0-19 Nursing Service

(wczesniej: Health Visiting Service)

pielegniarki rodzinnej (jesli taka macie)

opiekuna rodziny (jesli takiego macie)
: o




Wielu ojcéw uwaza, ze ich uczucia
nie sg tak wazne jak uczucia innych.
To nieprawda!
Depresja poporodowa bywa
doswiadczenie nie tylko
B\ kobiet. Zdarza sie réowniez
- mezczyznom. Dlatego tak
,,‘-* . istotne jest, zebys nie
*r ignorowat swoich uczud.
R | Trudno wyobrazi¢
i _ sobie, jak to bedzie,
~  gdy dziecko przyjdzie
na Swiat.

- Warto zawczasu
dowiedzie¢ sie,
jak radzi¢ sobie
z pojawiajgcymi
[ uczuciami.




Cigza i porod

Mama dziecka otrzyma duzo wsparcia w okresie
poprzedzajacym pordd, np. podczas przedporodowych
wizyt u pofoznej, podczas ktérych omawiany jest plan
porodu i opieki okotoporodowej. Potozna przyblizy
wam plan porodu i opieki okotoporodowej, co pomoze
Wam zrozumieé, czego mozecie oczekiwac. Postaraj sie
jak najczesciej uczestniczyé w tych wizytach.

Zaréwno mamy, jak i ojcowie dziecka mogg doswiadczy¢ poporodowego zespotu
stresu pourazowego (PTSD).

Jesli zauwazyles u siebie ktérys z ponizszych objawéw, porozmawiaj z zespotem
potozniczym, pielegniarka srodowiskowa lub swoim lekarzem pierwszego kontaktu:

Retrospekcje z przebiegu porodu, ktére powoduja stres emocjonalny

Koszmary senne, ktére moga, ale nie musza by¢ zwigzane z porodem

Poczucie, ze Ty, bliska Ci osoba lub Wasze dziecko nie jestescie bezpieczni
Poczucie winy Kwestionowanie swoich dziatan i dziatar innych oséb podczas porodu
Szukanie sobie zajg¢, zeby nie myslec¢ o uczuciach i unikngé wspomnien

Pogorszony nastrdj, depresja i lek

Mind jest organizacja charytatywna
zajmujaca sie zdrowiem psychicznym, s
ktora na swojej stronie internetowej for bt menial heoth

zamiescita wiele przydatnych
informacji.

www.mind.org.uk




Pierwsze tygodnie do
porodzie i wsparcie dla mamy
dziecka

W pierwszych tygodniach po porodzie wiele kobiet
odczuwa pogorszenie nastroju (ptaczliwosé, niepokdj
i smutek). Winne sa zazwyczaj hormony i zmeczenie.
Objawy te zwykle ustepuja po kilku dniach.

Mozesz byé pomocny:

okazuj wsparcie (sama Twoja obecnos¢ sprawi, ze mama dziecka poczuje sie lepie))

zachecaj mame dziecka do bliskiego kontaktu cielesnego skéra do skéry
z waszym dzieckiem

namawiaj jg na drzemki (zeby nadrabiata deficyt snu!)
Dopilnuj, zeby dobrze jadta i pita duzo wody (to zapewni jej energigl)

Sprawdzaj, co u niej (pisz wiadomosci lub dzwor, gdy nie ma Cie w domu)

Martwienie sie o zdrowie waszego dziecka jest normalne. Wazne, zebys poprosit
o wsparcie, jesli masz obawy.

Dzigki uzyskanym informacjom bedziesz mniej sie martwit, co pozytywnie wptynie
na Twoje zdrowie psychiczne.

W pierwszych dniach po przyjsciu dziecka

na $wiat prawdopodobnie spedzisz wiekszosé
czasu wspierajgc mame dziecka i spedzajgc czas
z dzidziusiem.

| bardzo dobrze! Pamietaj jednak, aby znalez¢
réwniez czas dla siebie i robi¢ rzeczy, ktére
sprawiaja Ci przyjemnosé, jak wysitek fizyczny
czy spotkanie z przyjaciétmi.




Ochrona dziecka
przed dymem

Bierne palenie jest szczegdlnie szkodliwe dla
dzieci, poniewaz maja one stabiej rozwiniete drogi
oddechowe, ptuca i uktad odpornosciowy.

Dzieci mieszkajace w domu, w ktérym przynajmniej jedna osoba pali, s3 bardziej
narazone na:

astme zapalenie opon mézgowych

infekcje drog oddechowych takie jak infekcje uszu
zapalenie ptuc i oskrzeli

kaszel i przeziebienia

.. . Zréb
Pgrozm§W|aJ z po’foz.na, ' e
pielegniarkg srodowiskows lub s Il;mk' v

) \ ~ rzucié
lekarzem pierwszego kontaktu A - r pZIenie
o wplywie palenia na Twoje » ; 1 ]
dziecko oraz o wsparciu w walce N Porozmawiaj z polozna lub

. ’ pielegniarka srodowiskowa
z natogiem. na temat uzyskania pomocy

W rzuceniu palenia.

Jesli palisz i chciatbys rzuci¢ palenie, pobierz darmowa aplikacje
NHS Smokefree, w ktérej bedziesz mogt sledzi¢ swoje postepy,
zobaczy¢ ile pieniedzy oszczedzasz i bedziesz mogt korzystac

z codziennego wsparcia.

Dzieki takiemu wsparciu szansa, ze uda Ci sie zerwa¢
z natogiem jest czterokrotnie wieksza.



Zrozumienie zmiennosci
nastrojow i reagowanie
nha nie

Wielu ojcédw odczuwa pogorszenie nastroju
w miesigcach po narodzinach dziecka.

Rozmowa na temat zdrowia psychicznego moze by¢ trudna. Nikt nie bedzie Cie oceniat,
gdy zdecydujesz sie méwié o swoich emocjach. To najlepszy sposob na uzyskanie
wsparcia.

Ustuga wsparcie zdrowia psychicznego w formie wiadomosci tekstowych to
poufny sposéb na proste uzyskanie pomocy poprzez wystanie wiadomosci.

Jesli czujesz sie przygnebiony, mozesz sprébowaé zastosowac sie
do nastepujacych rad:

przywrdé porzadek dnia, jesli czujesz spaceruj

ze Ci go brakuje ¢wicz (w domu lub na zewnatrz)

spedzaj czas z rodzing i przyjaciotmi dobrze sie odzywiaj

spedzaj czas ze swoim dzieckiem,

sprobuj relaksujacego kontaktu

cielesnego ,skéra do skory” praktykuj uwaznos¢ i techniki
relaksacyjne

dbaj o higiene snu

Dopasowanie sie do trybu snu dziecka moze by¢ trudne; prawdopodobnie w okresie
adaptacji bedziesz odczuwac zmeczenie.

Uregulowanie snu dziecka bedzie zalezato od takich czynnikow jak karmienie.
Mozesz poprosi¢ pielegniarke srodowiskowa o wskazéwki dotyczace snu dziecka.

Jesli doswiadczasz trudnosci w zwiazku z trybem snu dziecka, zwréé sie c
o pomoc.



f:) CityCare

@ Building Healthier Communities

Martwie sie o rozwoj
mojego dziecka.

Jestesmy zapewniajgcym poufnosé serwisem w formie wiadomosci
tekstowych dla rodzicéw i opiekunéw; mozesz kontaktowa¢ sie z nami
w kwestiach takich jak:

Karmienie i odzywienie Porady i wsparcie dla rodzicow
Sen Rozwéj dziecka
Nauka korzystania z nocnika Zdrowie rodziny

Napisz wiadomos¢ do pielegniarki publicznej stuzby zdrowia na numer @

07480 635002

W przypadku obaw o Twoje bezpieczenstwo mozemy powiadomi¢ odpowiednie stuzby, ale zazwyczaj najpierw porozmawiamy z Tobg. Twoje wiadomosci
tekstowe beda przechowywane i moga by¢ widoczne dla innych pracownikéw opieki zdrowotnej, ktérych obowiazuja te same zasady dotyczace
poufnosci. Staramy sie odpowiadaé na przestang wiadomos¢ w ciagu jednego dnia roboczego. Niezwtocznie po wystaniu wiadomosci otrzymasz
wiadomos¢ zwrotna z potwierdzeniem odczytu Twojej wiadomosci. Wiadomosci czytamy tylko w godzinach 9 -17. Jesli potrzebujesz pomocy, zanim
otrzymasz od nas odpowiedz, skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu, najblizszym osrodkiem zdrowia lub zadzwon pod numer 111.

Nasz telefon nie odbiera wiadomosci gtosowych ani obrazéw MMS. Odbieramy wiadomosci wysytane wytacznie z telefonéw komérkowych
zarejestrowanych w Zjednoczonym Krélestwie (a wiec nie dotrg do nas wiadomosci z telefonéw stacjonarnych, zagranicznych numeréw telefonéw
komérkowych i niektérych aplikacji mobilnych stuzgcych do maskowania numeru telefonu).

Jedli nie chcesz, by pracownik stuzby zdrowia wysytat do Ciebie wiadomosci, wystarczy, ze na nasz numer wyslesz sms o tresci STOP.

Opfatyza wiadomosci sg standardowe.

Aby dowiedzie¢ sie, jak przetwarzamy otrzymane od Ciebie informacje, wejdz na strone www.nottinghamcitycare.nhs.uk/stakeholders/governance/you-
and-your-information




Niepokdj i depresja
poporodowa dotykajg zaréwno
matki, jak i ojcow dziecka.

Jezeli Ty lub mama dziecka doswiadczacie ktérejs z ponizszych trudnosci,
skontaktujcie sie z pielegniarka srodowiskowa lub lekarzem pierwszego kontaktu:
obnizony nastrdj utrzymujacy sie dtuzej niz kilka tygodni
utrata zainteresowania rzeczami, ktére wczesniej sprawiaty Ci przyjemnosc
zmiana nawykdéw zywieniowych
trudnosci z zasypianiem - bez wyraznej przyczyny
nieche¢ do wychodzenia z domu i spotykania si¢ z innymi ludzmi
niemoznos¢ radzenia sobie z codziennym zyciem
gdy bliska osoba méwi Ci, ze martwi sie stanem Twojego zdrowia psychicznego
nasilenie niezdrowych nawykéw, takich jak picie alkoholu i palenie papieroséw

czeste uczucie frustracji od momentu narodzin dziecka

Na stronie internetowej NHS znajduje sie przydatne
narzedzie internetowe do dokonania samooceny swojego
stanu psychicznego. Po udzieleniu odpowiedzi na serie
pytan otrzymasz odpowiednie porady.

Nie musisz podawac zadnych danych osobowych i sam
decydujesz, czy skorzystasz z udzielonej porady.

Prosze wejs¢ na strone
www.nhs.uk

Wpisz w pasku wyszukiwania “Depression and anxiety

self-assessment quiz” (Quiz samooceny w zakresie depres;ji
i stanow lekowych).



Komunikacja

Rozmowa o tym, jak czujecie sie jako rodzice, jest
wazna dla zdrowia psychicznego - Twojego i mamy
dziecka.

Pamietaj, ze to catkiem normalne, ze zmeczenie i stres prowadzg do nieporozumien.

Spokojna rozmowa i wystuchanie partnerki pomoga rozwigza¢ problemy.

Dziatanie

Staraj sie mowic o pozytywach (o tym co Ty i mama dziecka robicie dobrze).
Nastepnie porozmawiajcie o trudnosciach, z jakimi sie mierzycie (na przykfad
o czynnosciach, przy ktérych potrzebujecie pomocy)

Nie we wszystkim bedziecie sie ze sobg zgadzac. Pamietaj, by stuchac i wspdlnie
uzgodnic¢ rozwigzanie.

Rozmowa o swoich przemysleniach
i odczuciach pozwoli obnizy¢
poziom stresu.

Sprébuj rozmawiac z réznymi osobami (z mama
dziecka, rodzina, przyjaciétmi i innymi ojcami).

Mozesz poszukaé¢ pomocy zgtaszajac sie do specjalisty

0 Insight Healthcare: www.insighthealthcare.org
tel: 0300 555 5580 / e-mail: nottinghamcity@insighthealthcare.org

0 Let's Talk Wellbeing: www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/
our-services/local-services/lets-talk-wellbeing tel: 0115 956 0888

0 Trent PTS: www.trentpts.co.uk tel: 0115 896 3160




Radzenie sobie ze stresem
i ptaczem dziecka

Bycie rodzicem moze by¢ stresujace z wielu
powodoéw. Dzieci wymagaja duzo opieki i uwagi.
To normalne, ze chca tulone, noszone i czesto
karmione.

Ptacz dziecka nie zawsze oznacza jaka$ jego konkretng potrzebe, jest po prostu
sposobem komunikacji dziecka. Ptacz dziecka to czeste i zrozumiate zrédto stresu

rodzicéw. Noworodki staja sie bardziej ptaczliwe okoto 2. tygodnia zycia, a zwykle
najbardziej ptaczliwe sg miedzy 6. a 8. tygodniem zycia.

CON

Infant crying is normal (To normalne, ze dziecko ptacze.)

ICON to strona, na ktérej znajdziesz informacje
na temat réznych sposobdéw radzenia sobie
z ptaczem niemowlecia.

Wiele przydatnych materiatéw wideo znajdziesz
na stronie iconcope.org

N

N
\ |
N

0 Comforting methods can help [Poméc mogg rézne metody uspokajanial

0 It's OK to walk away [Nie ma niczego ztego w tym, by na jaki$ czas oddali¢
sie od dziecka.]

0 Never, ever shake a baby [Przenigdy nie potrzasaj dzieckiem.]
\,

Lepiej odejs¢ na kilka minut zostawiajac dziecko w bezpiecznym miejscu,
niz rozztoscic sie na nie. Dzieci sg bardzo delikatne.

Jezeli stresu jest za duzo (lub jezeli zaczyna on odbija¢ sie na dzieciach lub
ich mamie), zwré¢ sie po pomoc do pielegniarki sSrodowiskowej lub lekarza
rodzinnego.
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Przemoc domowa

Przemoc domowa to taki wzorzec zachowania

w zwigzku, ktéry stuzy do uzyskania lub utrzymania
wiadzy i kontroli nad bliskim cztonkiem rodziny

lub partnerem.

Przemoc domowa moze przybieraé wiele form, w tym takie jak:

grozby skrzywdzenia

przemoc fizyczna

grozby uniemozliwienia kontaktu z dzieckiem

grozby uniemozliwienia rozmowy z okre$lonymi osobami

kontrola finansowa

Bycie swiadkiem przemocy domowej jest szkodliwe dla wszystkich dzieci niezaleznie
od ich wieku. Jesli uwazasz, ze mozesz by¢ ofiarg przemocy domowej, nie czekaj
i zwrd¢ sie po pomoc, aby chronic siebie i swoje dzieci.

Mezczyzni, ktérzy sa ofiarami przemocy domowej czesto czuja sie tym
zawstydzeni, a ponadto obawiaja sie, ze nikt im nie uwierzy. Nie jest to prawda.
Istnieja specjalistyczne placéwki wsparcia dla ofiar przemocy domowej

skierowane do mezczyzn.

Equation to mieszczaca sie w Nottingham placdéwka udzielajgca wsparcia ofiarom
przemocy domowej, zarébwno kobietom jak i mezczyznom 0115 960 5556

pon. - pt. 9:30-16:30 z catodobowa poczta gtosowa

Respect to ogdlnokrajowa organizacja udzielajgca wsparcia mezczyznom
doswiadczajagcym przemocy domowej - bezptatny telefon: 0808 8010327

Jezeli Ty lub inna osoba znalezliscie sie w bezposrednim niebezpieczenstwie,
zadzwon na policje pod numer 999.

\. J




Decyzje o sposobie karmienia dziecka
powinniscie podja¢ wspdlnie.

Mleko matki jest najzdrowszym wyborem*
dla waszego dziecka.

*chyba ze otrzymaliscie inne zalecenia
od pracownikéw stuzby zdrowia

" W pierwszych
dniach karmienie
piersig moze
okazac sie
fizycznym
i emocjonalnym
wyzwaniem dla
mamy dziecka.

Mozesz
pomoc,
aby uczynic to
doswiadczenie
bardziej
komfortowym
i przyjemnym.



Dlaczego zaangazowanie sie
w karmienie piersia jest tak
wazne?

Jeste$ prawdopodobnie pierwsza osoba, ktérg mama
dziecka poprosi o wsparcie.

Twoja pomoc jest waznal

Istnieje wiele sposobdw umozliwiajgcych wspoétdzielenie odpowiedzialnosci
za karmienie. Opisujemy je w dalszej czesci tego rozdziatu.

W ciggu pierwszych miesigcy zycia wasze nowo narodzone dziecko bedzie gtéwnie
jes¢ i spac. Wsparcie podczas karmienia pomoze Ci tworzy¢ wiez z dzieckiem.

Pracownicy stuzby zdrowia udzielg Wam wielu porad dotyczacych karmienia piersia.
Dobrze bytoby, zebys byt obecny podczas tych wizyt.

Pamietaj, ze zawsze mozecie liczy¢
na wsparcie potoznej i pielegniarki
srodowiskowej.

Jesli masz jakiekolwiek obawy,
skontaktuj sie z lokalna stuzba
potoznicza i popros wsparcie.

07480 635002




Dlaczego mleko matki jest
najzdrowszym wyborem™ dla
Twojej rodziny i dla planety?

Zalety dla dziecka:

wzmacnia uktad odpornosciowy dziata kojaco na dziecko i jest
dziecka doswiadczeniem, ktére tworzy z nim

zapobiega chorobom i biegunkom mocng wiez

u dziecka mleko matki dostosowuje sie do
biezgcych potrzeb dziecka (na przyktad
mleko zmieni nieco swdj sktad,

zeby wspiera¢ dziecko w zwalczaniu

pomaga zapobiegac wystgpieniu
egzemy i astmy u dziecka

pomaga chroni¢ dziecko przed przezigbienia)

B 177 16 G ol mleko matki dostosowuje sie do

zmniejsza ryzyko otytosci, cukrzycy temperatury - kiedy skéra dziecka
i choréb ukfadu krazenia w pdzniejszym jest cieplejsza, co moze oznaczac,
zyciu ze dziecko jest bardziej spragnione,

mleko staje sie mniej geste

zmniejsza ryzyko zespotu nagtej Smierci

té6zeczkowe;j mleko matki jest dostepne zawsze, gdy
dziecko go potrzebuje. Przyspieszanie

jest lepsze dla rozwoju zebow procesu rozszerzania diety

P Mleko matki dostarcza dziecku réznych wrazen smakowych w zaleznosci
\ od tego, co jadta mama. To sprawia, ze dziecko jest bardziej otwarte
na rézne smaki, kiedy prébuje statych pokarmow.

*Chyba ze otrzymaliscie inne zalecenia od pracownikéw stuzby zdrowia



Zalety dla matki:

Zmniejsza ryzyko raka piersi i jajnikow

Zmniejsza ryzyko wystapienia takich
choréb, jak osteoporoza (ostabienie
kosci) i choroby uktadu krazenia

Wspomaga fizyczna regeneracje
organizmu po porodzie

Karmienie piersig jest relaksujgcym
doswiadczeniem, ktdre uwalnia

oksytocyne (hormon mitosci)

Oksytocyna pomaga mamie
dziecka sie zrelaksowac i wspomaga
przeptyw mleka.

Oksytocyna przynosi fizyczne

i psychiczne korzysci dla zdrowia
mamie dziecka, zmniejszajac ryzyko
wystapienia depresji poporodowe;.

Oksytocyna wzmacnia wiez z dzieckiem.

Zalety dla ojca:

Kiedy mamy czuja, ze otrzymuja
wsparcie, ryzyko wystapienia depres;ji
poporodowej zmniejsza sie u obojga
rodzicow

Lepiej sie $pi! Karmienie piersig

nie wymaga nocnych wedréwek do
kuchni w celu przygotowania mleka
modyfikowanego.

Spokéj ducha. Wiesz, ze wasze
dziecko dostaje doktadnie to, czego
potrzebuje* zawsze wtedy, gdy tego
potrzebuje

Zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo
roznych dolegliwosci w okresie
dziecinstwa

Karmienie piersig jest duzo tansze niz
karmienie butelkg

tatwiej jest wyjechaé z domu na pare
dni, gdy nie musisz sie martwic o to,
gdzie bedziesz w stanie przygotowaé
dziecku mleko modyfikowane.
Oznacza réwniez mniej bagazu

Mniej czasu poswigca sig na mycie
butelek, przygotowywanie i chtodzenie
butelki. Oznacza réwniez, ze macie
wiecej czasu, ktéry mozna poswiecic¢
na tworzenie wiezi rodzinnych

Zaleca sig, aby matki karmigce piersig i karmione piersig dzieci przyjmowaty
suplementy witaminy D. Suplementy te mozna otrzymac bezptatnie w ramach
programu Zdrowy start, jesli spetnia sie okreslone wymogi, patrz strona 13.

Aby dowiedziec¢ sie, dlaczego witamina D jest tak wazna, wejdz na strone
www.nhs.uk i wpisz ,, Vitamin D" w pasku wyszukiwania.

*Chyba ze otrzymaliscie inne zalecenia od pracownikéw sfuzby zdrowia



to 12,5 kg

wycietego lasu deszczowego

5 5 O 4700 litrow

m i I i o n OIW zuzytej wody

..........................................................

21,8 kg

gazdw cieplarnianych
uwolnionych do atmosfery




Jak to dziata

karmienie piersig?

Proces karmienia piersiag
zaczyna sie jeszcze

w cigzy.

Piersi zmieniaja sie pod wptywem
wydzielanych w czasie cigzy hormonow.
Mama dziecka moze zauwazy¢, ze jej piersi

powiekszajg sie i zmieniajg sie w Srodku.
Moga rowniez stad sie bardziej wrazliwe.

Podczas cigzy moze ptyngc z nich mleko,
ale nie zawsze tak sie dzieje. Nie oznacza
to lepszych perspektyw na karmienie

piersig.

Zotadek noworodka jest malutki i nie
pomiesci duzej objetosci ptynu.

Pierwsze wytwarzane przez matke mleko
jest bardzo geste i moze miec zéttawa
barwe. Dzieje sie tak dlatego, ze jest ono
mocno skoncentrowane, by dostarczy¢
dziecku wszystkie potrzebne substancje
odzywcze nie rozciggajac zbytniego
zotgdka dziecka.

Nawet jesli Ty i mama dziecka
zdecydujecie, ze dziecko nie bedzie
karmione piersia, warto podaé¢ mu
przynajmniej to pierwsze mleko.

W dniach nastepujacych po porodzie,
dzidziu$ roénie a wraz z nim zwigksza sie
iloé¢ wytwarzanego mleka.

Mleko staje sie bardziej wodniste i nabiera
biatej barwy.

Za regulacje produkcji mleka
odpowiadaja hormony.

ZAPISZ TEN NUMER W SWOIM TELEFONIE:

Jesli potrzebujesz pomocy, mozesz zadzwonié na krajowa infolinie
wspierania karmienia piersiag (National Breastfeeding Helpline)
pod numer 0300 100 0212, czynna codziennie w godzinach

od 9:30 do 21:30.



Z navkowego
punktv widzenia

Estrogen i progesteron to hormony uwalniane przez
tozysko w czasie ciagzy. Przygotowuja one piersi do
wytwarzania mleka i utrzymujg wytwarzana ilos¢ na
minimalnym poziomie az do narodzin dziecka.

Po narodzinach dziecka ilo$¢ tych hormondw zmniejsza sie. W ten sposéb ciato matki
otrzymuje sygnat, ze czas zaczaé wytwarzaé mleko - uwalniany jest inny hormon, prolaktyna.

Prolaktyna sygnalizuje piersiom, zeby wytwarzaty mleko, i jest uwalniana podczas kazdego
karmienia. To dlatego mamy muszg karmi¢ w regularnych odstepach czasu w ciggu catego
dnia. Niewykorzystane ilosci mleka sg przechowywane w piersi.

Ssanie piersi przez dziecko (lub odcigganie pokarmu laktatorem/reka) powoduje
uwalnianie oksytocyny, ktéra daje piersiom sygnat, by wytwarzaty mleko (moze dochodzi¢
do wyciekania mleka z piersi). O tym hormonie juz méwilismy - to wlasnie jest hormon
mitosci! Czasami juz sam dzwiek ptaczgcego dziecka moze spowodowac uwalnianie
oksytocyny.

Hormony odpowiedzialne za karmienie
piersia moga réwniez oddziatywac

na emocje. Kobiety czesto (zwlaszcza

na wczesnych etapach karmienia piersia)
doswiadczaja wahan nastrojow.




Jak mozesz poméc
przy karmieniu piersig?

Zachecaj mame dziecka do czestego
kontaktu bezposredniego kontaktu
cielesnego ,skoéra do skory”

z dzieckiem. Powoduje to uwolnienie
hormonéw odpowiedzialnych

za produkcje mleka i sprzyja
tworzeniu wiezi.

Mama dziecka poswiecac bedzie duzo
czasu na karmienie, zardbwno w dzien
jak i w nocy. Zachecaj jg do drzemek
w ciggu dnia, podczas gdy Ty mozesz
zaja¢ sie dzieckiem.

Jezeli boi sie, ze mogtaby zasna¢,
powiedz jej, ze bedziesz blisko,
zeby przejac opieke nad dzieckiem,
gdyby zasneta.

Mama dziecka bedzie wktada¢ duzo
energii w karmienie oraz opieke

nad dzieckiem. Wazne jest, by dobrze
sie odzywiata w formie positkow

i przekasek i duzo pita.

Swietnym sposobem, by poméc
mamie dziecka jest wziecie na siebie
obowiagzkéw domowych. Dopus¢ takze
inne osoby, ktére chcg pomdc w tym
cztonkéw najblizszej rodziny.

Rozmawiaj z mama dziecka o tym,

ze przezywanie réznych emocdji jest
rzeczg zupetnie normalng. Uspakajaj j3,
Ze emocje pojawiaja sie i odchodza.

Jezeli czujesz, ze mama dziecka zmaga
sie z trudnoscig zwigzang z karmieniem
piersia, wyslij sms do Text

Health na numer 07480 635002

Jednym ze wskaznikéw, czy karmienie
przebiega prawidtowo, jest przyrost
wagi dziecka, cho¢ dzieci réznig sie

od siebie pod wzgledem wagi.

Mozesz regularnie kontrolowaé wage
dziecka w przychodhni lub skontaktowad
sie z lokalnym pracownikiem wsparcia
matek karmigcych Nutrition Peer
Support (dane kontaktowe znajdziesz
na stronie 73).

Mama dziecka moze czuc sie niepewnie
karmigc dziecko poza domem to po

raz pierwszy, moze tez nie wiedzie¢,
gdzie moze nakarmi¢ dziecko*.

Twoja obecnos¢ przy niej podczas kilku
pierwszych karmien pomoze jej poczuc
sie bardziej komfortowo.

*Proszenie kobiety karmiacej piersia o zaprzestanie karmienia jest

zlamaniem prawa.



Skad wiadomo, ze karmienie
piersig przebiega
prawidiowo?

Karmienie piersiag odbywa sie prawidlowo* jesli dziecko:

N jest karmione 8 - 12 razy w ciggu doby (im starsze jest
dziecko, tym karmienia sa rzadsze)

je dhuzej niz przez pie¢ minut (do 40 minut) podczas
kazdego karmienia

jest spokojne podczas karmienia i zazwyczaj nie odrywa
A sie od piersi przez caty czas karmienia

jest zadowolone po wigkszosci karmien

moczy co najmniej szes¢ pieluszek i robi dwie kupki

- na dobe
o

*Chyba ze otrzymaliscie inne zalecenia od pracownikéw stuzby zdrowia

Skontaktuj sie z pielegniarka srodowiskowa
i popros o pomoc, jesli:

skora dziecka ma zottawy odcien nie moczy i nie brudzi wystarczajgcej
(objaw zéttaczki) liczby pieluszek
dziecko jest bardzo $pigce i nie budzi < o o e sle.
. -2 . Réwniez jesli:
sie na karmienie w zwyczajnych
porach

mame dziecka bolg piersi w trakcie
dziecko je krocej niz przez pie¢ minut lub po karmieniu

podczas kazdego karmienia . . . .
Ty i mama dziecka zamierzacie

czesto je diuzej niz odstawi¢ dziecko od piersi z powodu
przez 40 minut lub czesto zasypia obaw zwigzanych z karmieniem
przy piersi nie konczac karmienia

regularnie odmawia ssania piersi lub
puszcza piers w trakcie karmienia



Jezeli decydujecie
sie na karmienie
butelka -

z koniecznosci

czy z wyboru,

to w tym rozdziale
znajdziecie
informacje,
ktéore beda wam
potrzebne.



Karmienie piersig i butelka

Podawanie dziecku butelki moze
spowodowac trudnosci z karmieniem
piersig. Do takich trudnosci naleza:
odrzucenie piersi przez dziecko, problemy
z iloscig mleka matki oraz dyskomfort
odczuwany przez mame dziecka.

W przypadku karmienia mlekiem
modyfikowanym zmienia sie ilos¢ mleka
wytwarzanego przez mame dziecka.

Karmiac dziecka butelka obserwuj jego
zachowanie; dziecko zasygnalizuje czy
zjadto wystarczajgco czy nie lub ze
potrzebuje przerwy podczas karmienia.
Na etykietach mleka modyfikowanego
podana jest sugerowana porcja dla dziecka
w zaleznosci od wieku.

Nie traktuj tego jako informacji wigzace;j,
poniewaz nie uwzglednia ona wagi
dziecka. Przekarmianie dziecka moze mu
zaszkodzic.

Sygnaty méwiace o tym,

ze dziecko potrzebuje przerwy
w karmieniu lub ze jest
najedzone:

prostowanie paluszkéw u rak i stop
ulewanie mleka buzig
zaprzestanie ssania

odwracanie gtowy/
odpychanie butelki

Mama dziecka musi regularnie odciggaé
mleko z piersi. Pozwoli to podtrzymac
podaz mleka i unikng¢ dyskomfortu

w piersiach.

Jesli decydujecie sie na wprowadzenie
karmienia butelka, starajcie sie wprowadzic¢
karmienie butelka o podobnej porze
kazdego dnia, aby zminimalizowa¢ wptyw
na karmienie piersig.

Wprowadzenie mleka modyfikowanego ma
wplyw na prace jelit dziecka. Dzieje sie tak
dlatego, ze trawienie trwa dtuzej i powstaje
wiecej resztek pokarmowych. Stolce beda
prawdopodobnie mniej czeste, ciemniejsze
i lepiej uformowane.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, wejdz na strone www.nhs.uk i w polu wyszukiwania

wpisz ,How to combine breast and bottle feeding

z karmieniem butelka).
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Odcigganie mleka z piersi

Mama dziecka moze odcigga¢ mleko recznie
lub uzywa¢ do tego celu recznego lub
elektrycznego laktatora.

dziecko bedzie w szpitalu

dziecko nie moze by¢ karmione piersig

mama wraca do pracy

mama probuje zwiekszy¢ podaz mleka

piersi wytwarzajg bardzo duzo mleka, co generuje dyskomfort

mama planuje by¢ z dala od dziecka przez jakis$ czas

rI:II:II:II:II:II:I

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone www.nhs.uk i w polu wyszukiwania
wpisz ,expressing breast milk” (odciaganie mleka z piersi).
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Mleko modyfikowane

Dostepnych jest wiele marek takich preparatéw.

Pracownicy stuzby zdrowia nie moga Ci doradzi¢, ktérg z nich wybraé. Decyzje,
czym bedziecie karmi¢ swoje dziecko, powinniscie podjaé wspdlnie z mama dziecka.

W przypadku dzieci do roku:

0 nalezy uzy¢ standardowego ,pierwszego” mleka modyfikowanego, na opakowaniu

powinna by¢ nadrukowana cyfra 1

0 Nie powinniscie podawa¢ dziecku do picia mleka krowiego (mozna uzy¢ petnego
mleka krowiego z butelki z niebieskg zakretka jako skfadnika pokarmu statego.)

Wszystkie mleka modyfikowane sprzedawane w Wielkiej Brytanii spetniaja

rygorystyczne normy zywieniowe.

Stosowanie preparatéw reklamowanych
jako przeznaczone do okreslonego

celu niemedycznego, takich jak mleko
uspokajajgce lub mleko antykolkowe
nie jest zwykle zalecane. Zanim uzyjecie
takiego mleka, porozmawiajcie z potozna
lub pielegniarka Srodowiskowa.

Jezeli w waszej rodzinie przestrzega sie
okreslonych kulturowych lub religijnych
wymogdw zywieniowych, przeczytaj
podany na etykiecie sktad produktu.
Jezeli rozwazacie zastosowanie
preparatéw alternatywnych do
produktéw na bazie mleka krowiego,
skontaktujcie sie z pracownikiem
Children's Public Health 0- 19 Nursing
Service (patrz strona 73) w celu
uzyskania wskazowek.

Mleko modyfikowane mozna kupié

w postaci proszku lub jako produkt juz
przygotowany do spozycia. Preparat
w postaci proszku jest znacznie tanszy
w przeliczeniu na kazde karmienie.

Kupione w sklepie mleko gotowe do
uzycia nie powinno by¢ podgrzewane
przed podaniem dziecku.

Jezeli wasze dziecko nie chce

je$¢ wybranego przez was mleka
modyfikowanego, porozmawiajcie

z pracownikiem Children's Public Health
0-19 Nursing Service przed zmiang

na inne.

Aby uzyskac wiecej informacji wejdz na strone www.firststepsnutrition.org
i wybierz zaktadke ,,Infant Milks” (Mleko modyfikowane dla niemowlat).



Bezpieczne karmienie butelka

W butelce podasz dziecku mleko
modyfikowane albo odciggniete
mleko matki.

Wazne, aby wysterylizowaé butelke
przed uzyciem.

Mleka modyfikowane w proszku

nie s sterylne. Musisz prawidtowo
przygotowac mieszanke, zeby
wysterylizowaé mleko przed podaniem
go dziecku. Postepuj zgodnie

z instrukcjami na etykiecie.

Na kazdy positek nalezy przygotowac
Swiezg mieszanke.

Podczas karmienia nalezy trzymac
butelke reka. Nie uzywaj zadnych
~pomocy” do podpierania butelki
przy karmieniu, poniewaz jest to
niebezpieczne dla dziecka. Sprobuj tak
utozy¢ dziecko, zeby butelka utozona
byta poziomo lub tylko nieznacznie
przechylona.

Nie nalezy faczy¢ w butelce mleka
modyfikowanego z mlekiem
odciggnietym z piersi. Temperatura
mleka modyfikowanego moze by¢ zbyt
wysoka i mogtaby zniszczyé enzymy
znajdujace sie w mleku matki.

W przeciwienstwie do karmienia
piersia, przy karmieniu butelkg mleko
stale naptywa do ust dziecka.

Gdy widzisz, ze mleko ulewa sie z ust
dziecka, zréb przerwe w karmieniu.

Po nakarmieniu butelka, dziecku musi
sie odbié. Jest to potrzebne, poniewaz
pijac z butelki dzieci czesto potykaja
powietrze.

Podczas odbicia dzieci zazwyczaj
ulewaja niewielka ilos¢ mleka.

Jesli wydaje Ci sig, ze dziecko
wymiotuje po karmieniach, skontaktuj
sie z stuzbami pofoznych lub

z Children's Public Health 0-19 Nursing
Service.

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone www.nhs.uk i wpisz w polu szukania
»How to make up baby formula” (Jak przygotowac mleko modyfikowane dla
dziecka) i , Sterilising baby bottles” (sterylizacja butelek do karmienia) oraz nastrone
NHS.uk/Start4Life i wpisz w polu wyszukiwania ,Burping your baby”

(Odbijanie po positku).

Aby uzyska¢ dodatkowa pomoc i wsparcie, skontaktuj sie z stuzbg potoznych
lub pielegniarka srodowiskowa albo wejdz na strone
www.nhs.uk/start4life/baby/breastfeeding



Jednym z Twoich gtéwnych zadan jako rodzica jest
zapewnienie dziecku bezpieczenstwa.

Ponizej znajdziesz przydatne informacje, ktére
pomoga Ci dokonywaé bezpiecznych dla dziecka
wyboréw. Na konicu tego rozdziatu zamiescilismy
réwniez liste bardzo dobrych zrédet wiedzy,
ktére znajdziecie w Internecie.

O bezpieczenstwie najlepiej

jest rozmawiac z pielegniarka
Srodowiskowg. Mozesz do niej
zadzwonic lub spotkac sie z nig

w przychodni pediatryczne;.

Jesli tam nie beda w stanie udzieli¢
konkretnej odpowiedzi na zadane
pytane, z pewnoscig wskaza
wiasciwy kierunek.



Noszenie noworodka

Noworodek nie potrafi jeszcze utrzymac gtéwki.
Noszac niemowle, podtrzymuj jego gtéwke tak,
by nie odchylata sie od reszty ciata.

Nie podnos$ dziecka wktadajac dtonie pod jego paszki. W ten sposéb nie bedziesz

w stanie przytrzymac gtéwki dziecka. Podnoszenie niemowlecia pod paszkami generuje
nacisk na ciato dziecka i ustawia ramiona dziecka w nienaturalnej pozycji.

Noworodek nie zawsze ptacze, nawet jesli jest mu niewygodnie.
A zatem a ty musisz dopilnowa¢, by dziecko byto w bezpiecznej pozyciji.

Najbezpieczniejszy i najwygodniejszy sposéb

podnoszenia dziecka:

1. Umies¢ jedna reke pod gtowka
i ramionami dziecka

2. Nastepnie druga dfor umiesé
pod posladkami dziecka

3. Podnies dziecko w pozycji lezacej

Jest to tez najbardziej bezpieczny
sposob podania dziecka drugiej
osobie.




Przytrzymujac dziecko, zeby mu sie
odbito mozesz umiesci¢ jego gtéwke nad
Twoim ramieniem. W ten sposéb dziecku
moze si¢ odbi¢ po karmieniu, a ty masz
okazje, by dziecko poprzytulaé, uwazajac
na jego gtéwke.

Jedli zauwazysz, ze gtéwka dziecka nie
jest stabilna, gdy je trzymasz, sprébuj
innej pozycji trzymania dziecka, poki nie
wzmocnig sie migsénie przytrzymujgce
gtéwke.

Jesli uzywasz nosidetka lub chusty,

upewnij sie, ze wybrany produkt jest
odpowiedni do wagi dziecka. Nosidetka sa
przeznaczone dla dzieci mieszczacych sie w okreslonym zakresie wagowym.

Nie wszystkie nosidetka i chusty zapewniajg dziecku podparcie gtowy i szyi.
Jesli nie jestes pewien, czy dane nosidetko jest bezpieczne, zapytaj o to pielegniarkg
$rodowiskowa w przychodni.

Jesli wasze dziecko musi korzystac z jakiegos urzadzenia medycznego
(np. rurki intubacyjnej albo sondy do karmienia), zapytaj pielegniarki, jak prawidtowo
podnosi¢ dziecko.

Nigdy nie przesuwaj dziecka po zadnej powierzchni ani nie ciggnij go za ubranie.
Moze to skutkowac odparzeniami spowodowanymi tarciem i utozeniem dziecka
w nienaturalnej pozycji. Gdy chcesz przenies¢ dziecko w inne miejsce, zawsze réb
to przez podniesienie dziecka a nie przesuwanie.

Nie podrzucaj dziecka do géry ani nie trzymaj go w pozycji wysoko uniesionej!
Jest to bardzo niebezpieczne.



Choroba dziecka

Jesli nie masz poczucia, ze dolegliwosé
dziecka wymaga szybkiej interwencji:

o Apteka

Q Pielegniarka srodowiskowa

@ Lekarz pierwszego kontaktu

@ Zadzwon pod numer 111

Informacje dla rodzicéw dotyczgce zdrowia dzieci w réznym
wieku, w tym porady na wypadek choroby, mozna znalez¢
na stronie internetowej Healthier Together: what0-18.nhs.uk

Jesli masz poczucie,
ze dolegliwosé dziecka
wymaga szybkiej
interwencji::




Postepowanie w przypadku
choroby

Dobrze jest mie¢ w domu termometr, zeby méc zmierzy¢ dziecku temperature.
Wysoka temperatura wskazuje na to, ze cos jest nie tak.

Prawidlowa temperatura ciata u niemowlat i dzieci wynosi okoto
36,5°C, ale moga wystepowac réznice indywidualne. Za podwyzszona
temperature uznaje sie temperature powyzej 38°C.

Na stronie NHS.uk znajdziesz przystepnie opisane porady dotyczace dzieci w réznym
wieku. Wejdz na te strone i w pasku wyszukiwania wpisz ,,fever in children”
(,goraczka u dzieci”).

Mleko podawane dziecku jest dla niego zrédtem zaréwno nawodnienia, jak

i odzywienia. Jesli zauwazysz, ze dziecko ma mniejszy apetyt, skontaktuj sie

z pielegniarkg srodowiskowa. Przeprowadzi ona telefoniczng ocene sytuacji i powie,
co robi¢ dalej.

Dzieci nie powinny pi¢ wody, dopdki nie zaczng jesé pokarmoéw statych.*
Jesli u dziecka pojawia sie oznaki odwodnienia, zadzwon pod numer 111.

Szczepienia przeprowadzane w dziecinstwie chronig dziecko przed wieloma
powaznymi chorobami.

Pomagaja réwniez chronic¢ inne osoby, ktére nie moga sie zaszczepic. Pielegniarka
Srodowiskowa udzieli Tobie i mamie dziecka wszelkich informacji na temat szczepien.
W razie jakichkolwiek pytan lub watpliwosci $miato kontaktuj sie z pielegniarkg
$rodowiskowa, aby je omowié.

Pielegniarka srodowiskowa udzieli Wam informacji na temat postepowania
w przypadku choroby. Skorzystajcie z tych informacji lub wejdzcie na strone NHS.uk

w celu wyszukania konkretnych zagadnien.
*O ile pracownik stuzby zdrowia nie zaleci inaczej



Sepsa

Sepsa to zagrazajacy zyciu nagty stan, ktérego
pierwsze objawy moga by¢ trudne do zauwazenia.
Sepsa wymaga szybkiej interwencji.

Zadzwon na numer 999 lub zawiez dziecko prosto na pogotowie,
jesli zauwazysz ktérykolwiek z ponizszych objawéw:

sina, blada lub plamista skéra, wargi lub jezyk

wysypka, ktéra nie znika po tzw. tescie szklanki czyli docisnieciu szklanki lub
innego przezroczystego naczynia w miejscu wystepowania wysypki

Trudnosci w oddychaniu, dusznos¢ lub znacznie przyspieszony oddech
(mozna zauwazy¢ odgtosy chrzakania lub zapadanie sig skéry pod zebrami)

Staby, piskliwy ptacz, ktéry roézni sie od zwyktego ptaczu dziecka
Dziecko jest bardziej senne niz zwykle lub trudno je obudzi¢

Nie reaguje na rodzica tak jak zwykle




Bezpieczny sen

[l Zawsze uktadaj dziecko do snu
w pozycji na pleckach. Utozenie na

Wazne, zebys wiedzial, jak

U’fOZyC dZIGCkO dO snu. boku lub na brzuszku moze skutkowadé
uduszeniem. Moze do$é do zastonigcia
Niemowlaki nie majq noska i ust dziecka kocykiem/kotderka
. . . lub przycisniecia noska i ust do
wystarczajgco duzo sitly, toraca.
by samodzielnie u’{ozyc Sie [l Dzieci potrafia sie przesunaé, robia

w beZPIeCZHGJ pozycji. to juz w pierwszych tygodniach zycia.
Podczas uktadania dziecka do snu
wazne jest, aby uktadac je stopkami
jak najblizej konca tézeczka czy koszyka
do spania. Wtedy dziecko nie bedzie

; mogto wsuna¢ sie gtebiej pod kocyk
. czy kotderke.
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Ptaski, solidny

i wodoodporny materac
- nie wolno podnosi¢
materaca.*

S

@

16 - 20°C

Temperatura pokojowa
wynoszaca 16 - 20°C

- z lekka poscielg

lub lekkim, dobrze
dopasowanym
$piworkiem - tak
bedzie bezpiecznie i
wygodnie dla dziecka.

®
Pozycja do spania

- dziecko lezy na pleckach,
stépkami jak najblize]
dolnej krawedzi t6zeczka.
Wsun kotderke pod
ramiona dziecka, tak aby
nie mogto jej naciggnac
na gtowe.

e B B N B B

Zadnych zabawek, ochraniaczy, grubych kocéw
ani poduszek - puste t6zeczko to bezpieczne tézeczko!

Najbezpieczniejszym miejscem do spania jest
t6zeczko, kosz do spania lub wézek gteboki.

9

Dostepnych jest wiele produktéw reklamowanych jako wyroby, dzieki ktérym dziecko
bedzie lepiej spac (poduszki do spania w ksztatcie owalnym, gniazda do spania, jaski
czy ochraniacze na t6zeczko). Nie sg one bezpieczne dla dziecka. Mogg skutkowaé
uduszeniem. Istnieje Norma Brytyjska dotyczaca materacy do tézeczek dla niemowlat,
ale nie obejmuje ona poduszek czy gniazd do spania.

*O ile pracownik stuzby zdrowia nie zaleci inaczej



Nie $pij z dzieckiem
przytulonym do Ciebie
albo lezacym obok
Ciebie. Spiac mozesz
zmienic pozycje,
wyrzadzajgc w ten
sposdb dziecku
krzywde

o ®

W pomieszczeniach dzieci nie muszg nosi¢ zadnych
czapeczek ani innych nakry¢ gtowy takich jak na przyktad opaski.

@
Kiedy dziecku jest za goraco, jego ciato reguluje temperature
tzn. pozbywa sie nadmiaru ciepta wlasnie przez gtowe.
Czapeczka moze uniemozliwi¢ dziecku regulacje temperatury ciata.

Najlepszym zrédtem
informacji dla rodzicéw
na temat bezpiecznego
snu jest Lullaby Trust.

Warto wejs$é na ich strone

i skorzystac z zamieszczonych
tam porad.
www.lullabytrust.org.uk




Foteliki samochodowe

Foteliki samochodowe zapewniaja bezpieczenstwo
dzieciom w czasie podrézy, ale nie stuzg do spania
przez dtuzszy czas.

Mozesz uzywad
specjalnych lusterek,
dzieki ktorym bedziesz
widziat dziecko, albo
poprosi¢ dorostego
pasazera, by siadat

z dzieckiem na tylnym
siedzeniu.

Maksymalny czas podrézy
to 2 godziny

- jezeli podréz trwa dtuzej,
réb przerwy na postoj.

Uzywaj fotelika samochodowego, ktory jest nowy albo
pochodzi z zaufanego zrédta.

Do fotelikéw dotaczone sg
instrukcje zawierajace

wiele porad dotyczacych
bezpieczenstwa,

z ktérymi musicie sie zapoznac.

Zanim wilozysz dziecko do fotelika,
zdejmij dziecku zimowa kurteczke
i wszelkie inne grube ubrania.
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Bezpieczenstwo - ogdlnie

Pchty i robaki sg szkodliwe
dla dzieci. Zadbaj, aby wasze
zwierzeta byly odpchlone

i odrobaczone.

@ Zjedzenie przez dziecko karmy dla
zwierzat domowych moze by¢ dla niego
szkodliwe. Niebezpieczenstwo generowac
moze tez zwierzak domowy w naturalny
sposdb chcacy broni¢ swojej miski.

o

Bramki przy schodach oraz ostony
kominkowe s3 koniecznoscia,
kiedy maluszek zaczyna sie
przemieszczac.

@ Naucz dziecko, by nie
przeszkadzato zwierzeciu
domowemu, gdy zwierze
je albo $pi.

Nie pozwalaj zwierzeciu spac
ani siadad na rzeczach dziecka
(w celu unikniecia infekcji).

Odchody zwierzat domowych moga stwarzaé zagrozenie
dla dzieci i kobiet w cigzy. Pamietaj, aby od razu usuwaé
odchody zwierzat.




Nigdy nie podgrzewaj
butelek w kuchence
mikrofalowej!

Mleko moze zagrzaé sie
do wysokiej temperatury i
poparzy¢ dziecko

@ Trzymaj gorgce napoje oraz wszelkie inne
gorace przedmioty, takie jak na przyktad prostownica
do wtoséw, poza zasiegiem dziecka.

Zawsze przypinaj dziecko
szelkami w foteliku,

Trzymaj wszystkie kable poza
zasiegiem dziecka.

Dziecko moze chciec pociggnac za zeby nie wypadto.
widoczny kabel.

@-. Nie pozostawiaj dzieci samych

podczas kapieli, na basenie
oraz w poblizu jezior
i nad morzem.

Zanim wilozysz dziecko do
wanienki czy wanny, przygotu;
wszystkie potrzebne rzeczy.

E Srodki do utrzymania Wazne! Najpierw do wanny nalej zimnej
czystosci sg bardzo wody, a nastepnie dodawaj wode goracg,
szkodliwe! Przechowuj je sprawdzajgc temperature tokciem

w bezpieczny sposéb. (bezpieczna temperatura to 37°C - 38°C).



Chron dziecko przed
bezposrednim oddziatywaniem
promieni stonecznych.

W gorace dni zatéz dziecku jedng warstwe luznej,
lekkiej odziezy i zadbaj, by byto w cieniu
(np. roztdz parasol).

Mate, okragte baterie powszechnie uzywane w zabawkach
sg niebezpieczne. Ich potkniecie czesto konczy sie operacja.
Sprawdzaj stan zabawek i prawidtowe zabezpieczenie baterii.

Tabletki do prania i do zmywarki maja jaskrawe
kolory, przez co sg atrakcyjne dla dzieci. W razie potknigcia
lub kotaktu ze skéra i oczami sg jednak bardzo szkodliwe.

Przechowuj je w gérnych szafkach, poza zasiegiem dziecka.

Bezpieczenstwo w domu i poza domem:
www.rospa.com i www.capt.org.uk

0 Bezpieczny sen:
www.lullabytrust.org.uk

0 Porady dotyczace zdrowia:
www.nhs.uk

Wskazéwki dotyczace pierwszej pomocy, w tym resuscytacji (przywrdcenia krazenia):
wejdz na strone internetowg St John' Ambulance www.sja.org.uk, a potem
w zaktadke ,,Paediatric first aid” (Pierwsza pomoc pediatryczna).

.
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Poznaj pracownikéw
stuzby zdrowia

Jako rodzice czy tez przyszli rodzice
mozecie korzystac¢ ze wsparcia wielu
réznych pracownikéw stuzby zdrowia.

Oto niektore z '
dostepnych ustug




Opieka dla mamy dziecka
Trust NHS Szpitali Uniwersyteckich w Nottingham

Potozna: Asystent pofozniczy:
Podczas cigzy i porodu przyszte mamy Asystenci pofozniczy (Maternity Support
pozostaja przede wszystkim pod Worker - MSW) pomagajg potoznym
opieka potoznych. Studentki i studenci i lekarzom potoznikom w terenie
potoznictwa pracuja razem z potoznymi i w szpitalach. Do ich zadan nalezy:

i pod ich nadzorem. [ prowadzenie obserwacji

X [ wykonywanie badan krwi
Starsza po*ozna: 0 pomoc przy karmieniu i kgpaniu

Starsze potozne sg potoznymi, na ktérych dziecka
spoczywa wiecej obowigzkéw - na przyktad
kieruja podlegtymi im zespotami. Niektére . .
majg dodatkowe specjalne kwalifikacje, Lekarz pO*OZI’\Ik

takie jak przepisywanie lekéw lub Lekarze ci specjalizuja sie w cigzach
wykonywanie badania USG. i porodach.

Lekarz anestezjolog
Lekarze ci specjalizujg sie w usmierzaniu
boélu i przygotowaniu pacjentéw do
operacji.

www.nuh.nhs.uk/maternity
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Publiczna opieka pediatryczna
0 - 19 Stuzby pielegniarskie

Nottingham CityCare Partnership CIC

Pielegniarka

srodowiskowa:
(zwana réwniez Specialist Community
Public Health Nurse):

Pielegniarki sSrodowiskowe sa
zarejestrowanymi pielegniarkami lub
potoznymi, ktére udzielajg wsparcia
w zakresie zdrowia i rozwoju dzieci.
Pielegniarka srodowiskowa:

[l pracuje z rodzicami noworodkéw

[ zapewnia wsparcie i doradztwo od
etapu cigzy do wieku edukacyjnego
czyli 5 lat

Pielegniarka rodzinna:

Pielegniarki rodzinne realizujg program

o nazwie Family Nurse Partnership (FNP).
Program FNP jest skierowany do rodzicow
i przysztych rodzicow w wieku 24 |at

i mniej.

Pielegniarka rodzinna odwiedza rodzicéw
od wczesnej cigzy do ukonczenia przez
dziecko 2 roku zycia. Rodziny kwalifikujace
sie do takiej pomocy otrzymuja informacje
o programie FNP jeszcze podczas cigzy.

www.nottinghamcitycare.nhs.uk/our-services/childrens-public-
health-0-19-nursing-service

Nutrition Peer
Support Worker:

Nutrition Peer Support Workers czyli
pracownicy wzajemnego wsparcia
zywieniowego promuja i wspierajg
karmienie piersia. Wspierajg przyszte matki
jeszcze w cigzy a potem matki i rodziny
przez pierwsze 6 tygodni zycia dziecka,

na drodze karmienia piersia.

Pielegniarz/pielegniarka
pediatryczna:

(formalnie nazywana wykwalifikowana
pielegniarkg noworodkéw - Nursery Nurse)

Pracuje wraz z pielegniarkami
Srodowiskowymi i pielegniarkg szkolna,
zajmuje sie:

[ udzielaniem porad

[ ocenga rozwoju dziecka

0 wspieraniem rodzicéw

Pracownicy oraz lekarze zajmujacy
sie dzie¢mi i mtodziezg posiadajg
odpowiednie kwalifikacje w obszarze
zdrowia i rozwoju dzieci.




Lekarze,

wybierani lokalnie:

Lekarz pierwszego
kontaktu (General
Practitioner - GP):

Lekarze pierwszego kontaktu lecza
wszystkie powszechnie wystepujgce
dolegliwosci. W razie potrzeby kieruja
pacjentéw do szpitala lub innych osrodkéw
stuzby zdrowia.

Pielegniarka ogélna:
Pielegniarki ogélne pracujg w gabinetach
lekarzy pierwszego kontaktu, sg
cztonkiniami zespotu opieki zdrowotnej
Do ich zadan nalezy:

[ przeprowadzanie szczepien
[ prowadzenie przychodni

[ pobieranie krwi
O

wykonywanie testow i niektérych badan
pacjentow

Wszyscy lekarze i pielegniarki
zaangazowani w $wiadczenie opieki
zdrowotnej dla Twojej rodziny maja
obowiazek dbaé o bezpieczenstwo i
dobro wszystkich dzieci. Pracownicy stuzby
zdrowia mogg przekierowac¢ Was do
organéw wtadz lokalnych, ktére zapewnia
dodatkowa pomoc i wsparcie. Jesli bedzie
taka mozliwos¢, takie przekierowanie
zostanie najpierw omoéwione z Wami.

Farmaceuta:

Farmaceuci posiadajg specjalistyczna
wiedze na temat lekéw i ochrony zdrowia.
Udzielajg pacjentom porad i wskazéwek.
Sg doskonatym zrédtem informaciji i
wsparcia dla rodzicow. Wiele aptek jest
otwartych catodobowo.
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Opieka obszarowa
i ukierunkowana

Opiekun rodziny Pracownik wsparcia
(Family Mentor): rodziny (FSW):

Opiekunowie rodzin udzielajg rodzicom Pracownicy wsparcia rodzin sg zatrudniani
wsparcia i stuzg porada w wielu réznych przez Rade Miasta Nottingham.
tematach. Wspierajg cafg rodzing w Ich zadaniem jest zapewnianie

procesie przystosowania sie do zycia praktycznego i emocjonalnego wsparcia
z nowo narodzonym dzieckiem. Ich porady rodzinom doswiadczajacym chwilowych
oparte sg na najnowszych badaniach lub dtugotrwatych trudnosci.
dotyczacych rozwoju dzieci. Pomoc Pracownika wsparcia rodzin
Opiekunowie rodzinni organizujg réwniez w ramach wczesnej interwencji mozna
grupy wsparcia i prowadzg bezptatne uzyskac poprzez lokalne Centrum ds.
zajecia. Dzieci.

Sa oni dostepni w oddziatach SSBC.

Wejdz na strone Pracownik socjalny
www.smallstepsbigchanges.org.uk zajmujqcy SIQ dzieémi:

Pracownicy socjalni sg zatrudniani przez
Rade Miasta Nottingham. Pracownicy
socjalni zajmujacy sie dzie¢mi pomagaja
dzieciom, mtodziezy i ich rodzinom,
gdy ci zmagajg sie z trudnosciami.

https://www.nottinghamcity.gov.uk/childrenandfamilies
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Ustugi dostepne
w Nottinghamshire

www.nottshelpyourself.org.uk

Kompletny katalog ustug, aktywnosci lokalnych i instytucji opieki nad dzie¢mi
dla mieszkancow Nottinghamshire. Przejrzyj tresci w zaktadce parent/carer zone
(dla rodzicow/opiekundw).

www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk
Wyszukaj "Healthy Family Teams", aby uzyska¢ informacje o lokalnych zespotach
pielegniarek srodowiskowych i szkolnych.

www.nottinghamshire.gov.uk

Na stronie internetowe] Rady County Council, wyszukaj informacje dotyczace
rejestracji narodzin dziecka.

Aby znalez¢ najblizszy oddziat pogotowia ratunkowego (SOR), centrum przypadkéw
nagtych, lekarza pierwszego kontaktu, stomatologa lub inna ustuge w ramach stuzby

zdrowia, wejdz na strone www.nhs.uk i w pasku wyszukiwania wpisz find xx.



Inne specjalistyczne
organizacje udzielajace
wsparcia oraz infolinie krajowe

Godziny otwarcia i dostepnosé moga ulec zmianie,
aktualne informacje znajdziesz na odpowiednich
stronach internetowych

The Birth Trauma Association:
Stowarzyszenie to pomaga osobom z trauma poporodowa
www.birthtraumaassociation.org.uk

Bliss:

Dla rodzin dzieci chorych i wczes$niakow
Zarezerwuj rozmowe wideo na stronie:
www.bliss.org.uk

Cry-sis:

Wsparcie dla rodzicéw dzieci ptaczliwych i wykazujgcych problemy ze snem
Numer infolinii: 0845 122 8669

(2p/min. plus standardowa opfata sieciowa)

Godziny dostepnosci infolinii: 09:00 — 22:00

www.cry-sis.org.uk

Family Lives:

Wsparcie w zakresie wszystkich aspektow zycia rodzinnego, w tym rodzicielstwa oséb
tej samej ptci oraz rodzicielstwa oséb bardzo mtodych i samotnych

Numer infolinii: 0808 800 2222 (standardowa optata sieciowa)

Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 9:00 - 21:00 | sob. - niedz. 10:00 - 15:00
Czat online: pon. - pt. 13:30 - 21:00

www.familylives.org.uk



Gingerbread:

Wsparcie dla samodzielnych rodzicow

Numer infolinii: 0808 802 0925

Godziny dostepnosci infolinii: moga sie zmieniac, prosze sprawdzi¢ na stronie
internetowe;j

www.gingerbread.org.uk

Hub of Hope:

Wopisujgc kod pocztowy twojego miejsca zamieszkania, znajdziesz lokalne placowki
wsparcia w przypadku réznych trudnosci, takich jak problemy ze zdrowiem psychicznym
www.hubofhope.co.uk

Kicks Count:
Pogtebianie wiedzy rodzicdw na temat ciazy, a zwtaszcza ruchéw dziecka w tonie matki
www.kickscount.org.uk

ManKind Initiative:

Wsparcie dla mezczyzn bedacych ofiarami przemocy domowej
Numer infolinii: 0182 333 4244 (standardowa optata sieciowa)
Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 10:00 - 16:00
www.mankind.org.uk

Mind:

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego

Numer infolinii: 0300 123 3393 (potaczenie bezptatne)

Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 9:00-18:00 (z wyjgtkiem dni $wigtecznych)
www.mind.org.uk

Miscarriage Association:

Wsparcie dla rodzin z doswiadczeniem poronienia

Numer infolinii: 0192 420 0799 (standardowa optata sieciowa)
Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 9:00-16:00
www.miscarriageassociation.org.uk



Sands:

Wsparcie dla rodzin z doswiadczeniem $mierci matego dziecka

Numer infolinii: 0808 164 3332 (standardowa opfata sieciowa)

Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 10:00 -15:00 / wtorki i czwartki wieczorem
18:00 - 21:00

www.sands.org.uk

Shelter:

Wsparcie w problemach mieszkaniowych

Numer infolinii: 0808 800 4444 (potaczenie bezptatne)

Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 8:00 - 20:00/ sob. - niedz. 8:00-17:00
www.shelter.org.uk

Shout 85258:

Bezptatne, anonimowe i poufne wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego
w drodze wiadomosci tekstowych

Napisz: SHOUT i wyslij na numer 85258 (ustuga nieodpfatna, nie pojawi sie
na wykazie pofaczen)

Dostepnos¢ infolinii w formie wiadomosci tekstowych: 24/7
www.giveusashout.org

Start4Life:

Informacje publicznej stuzby zdrowia NHS dla rodzicéw w temacie karmienia
i wielu innych

www.nhs.uk/start4life

Twins Trust:

Wsparcie dla rodzin z blizniakami i wieloraczkami

Numer infolinii: 0800 138 0509

Godziny dostepnosci infolinii: pon. - pt. 10:00 - 13:00/19:00 - 22:00
www.twinstrust.org

Materiat opublikowany przez Small Steps Big Changes (grudzien 2021 r.)

Dzigkujemy Nottingham CityCare Partnership CIC, Nottingham University Hospitals
Trust, miastu Nottingham i hrabstwu Nottinghamshire

Local Maternity and Neonatal System, ICON, Father Inclusive Practice Group

oraz ojcom z Nottingham za ich wkfad.



Gratulujemy!

Cieszcie sie ojcostwem!

tego zyczy Wam caty zespodt Small
Steps Big Changes

@ www.smallstepsbigchanges.org.uk

(@) ncp.ss.bc@nhs.net

() smallstepsbigchanges
() ncitycare_ssbc
ssbc_nottingham

Small Steps Big Changes - aby kazdemu dziecku zapewni¢
jak najlepszy start w zycie



