O brosura pentru tine
si bebelusul tau nou-
nascut

4 )

Inscrie-te la buletinul nostru informativ pentru
a primi informatii actuale si relevante pentru
tine si familia ta.

Include evenimente gratuite, oferte, noutati
privind informatiile despre sanatate si multe
altele.

Pentru a te inscrie, viziteaza: www.
walthamforest.gov.uk/beststartinlife
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e
FCliCitari pentru nasterea
s
vt
Debeclusului taut
[ &
s

Bine ai venit la Best Start in Life, solutia
completa de la Waltham Forest pentru cei
care abia au devenit parinti si ingrijitori.
Serviciile noastre Best Start in Life sunt
aici pentru a te ajuta pe tine si familia ta
sa aveti grija de bebelus.

Primele sdptdmani si luni sunt importante pentru
dezvoltarea bebelusului, pe mdsura ce creste sanatos si

fericit. In aceasta brosura vei gasi informatii utile de care
ai putea avea nevoie in primii ani de viatd a copilului tau.

Serviciile Best Start in Life sunt disponibile in Centrele
noastre pentru familii si in mai multe locuri din Waltham
Forest, de exemplu in biblioteci, parcuri si centre
comunitare. Poti afla mai multe despre ce tot ce ai la
dispozitie consultand aceastd brosura si calendarul Best
Start in Life, disponibil la www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

Centrele pentru familii reprezintd o resursa locala pentru

a te ajuta sa-i oferi bebelusului tau cel mai bun inceput din
viatd. La centrele noastre pentru familii, poti beneficia de
asistentd gratuitd In ceea ce priveste hranirea bebelusului,
sandtatea mintala, orele de distractie si joaca si tot aici ai
oportunitatea de a-ti face prieteni. Toti parintii, ingrijitorii si
toate familiile sunt binevenite in centrele noastre si ne-ar
placea sa ne vizitezi. In Waltham Forest avem patru centre
pentru familii, pe care le poti vedea pe harta din dreapta.

Asistentul medical comunitar va discuta cu tine despre
Inregistrarea la centrele pentru familii atunci cand va
Intalniti sau poti trece tu pe la un centru, iar personalul
nostru amabil te va ajuta sa te inregistrezi.

Intalnirile pentru inregistrarea nasterilor sunt disponibile
acum si in centrele pentru familii. Daca inca nu ai
Inregistrat nasterea copilului, este important sa o faci.
Viziteazd www.walthamforest.gov.uk/registerbirth
ca sa rezervi o intalnire pentru a inregistra nasterea
bebelusului la unul dintre centrele noastre pentru familii
sau la o bibliotecd locala.

é v . . )
Stiai ca...?

Aceasta brosura a fost realizata in
parteneriat cu parintii, ingrijitorii
si partenerii nostri de servicii.

. J

Serviciile Best Start in Life se adreseazd copiilor din Waltham
Forest cu varsta sub 5 ani si familiilor lor. Sunt oferite in
centrele noastre pentru familii si intr-o serie de alte locuri
din Waltham Forest. Includ servicii furnizate de Consiliu si
servicii finantate de partenerii nostri.

é‘""l LIOyd Park

Waltham Forest children’s Charity
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Scdiile |
pentru Familss

\
Pentru a descarca cele mai
recente calendare ale Centrelor
pentru familii, viziteaza
www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

\ J

Deschise de luni pana vineri,dela9la 17

Chingford
Green

Endlebury

Larkswood
Hatch Lane

& Highams
Park North

Hale End
& Highams
Park South

Lea Bridge

Centrul pentru familii
Chingford

5 Oaks Grove, Chingford, E4 6EY
Nr. tel.: 0208 496 1551

Centrul pentru familii
Walthamstow

313 Billet Road, Walthamstow, E17
5PX, Nr. tel.: 0208 496 3511

Centrul pentru familii
Leyton

215 Queens Road, Leyton, E17 8PJ,
Nr. tel.: 0208 496 2442

1

Centrul pentru familii
Leytonstone

2-8 Cathall Road, Leytonstone, E11
4LF, Nr. tel.: 0208 496 2960



Aceasta brosurd a fost scrisd pentru a te aJuta ca parinte/ingrijitor, sd stii la ce C ‘s ;/0‘ /)
sa te astepti In aceste prime saptamani si luni si cum poti sa-I ajuti pe copilul

tdu sa invete si sa se dezvolte. Afla mai multe pe www.walthamforest.gov.uk/ -
yourchildsdevelopment. Daca te ingrijoreaza ceva legat de dezvoltarea copilului tau, ) (
poti discuta cu echipa de asistenta medicald comunitara la 0300 033 6200.

4 Bun venit bebelusului tau!

0-4 luni
0-4 saptamani: S-ar putea sa ti se pard ca nu fac
altceva decat sa mananc, sa dorm si sa fac caca, dar
deja imi dezvolt abilitatile sociale si de comunicare.
Te privesc cum ma privesti si imi place sa te aud
vorbind cu mine.
4-8 saptamani: Vazul meu devine tot mai clar si md
sperii cand aud zgomote bruste.
Consult postnatal la 6 saptamani la medicul de
familie
Vaccinari la 8 saptamani
8-12 saptamani: Sunt din ce in ce mai puternic si
miscarile mele devin mai coordonate. Asaza-md in
pozitii diferite pentru a md ajuta sd descopdr lumea
din jurul meu.

9-12 luni
Incep s& ma folosesc de picioare si sd explorez
lumea de la noi inaltimi. Este o etapa foarte agitatd
si ma voi misca mai repede decat crezi — deci fli
pregatit.
TIncep sé inteleg cuvinte de zi cu zi din rutina mea
zilnicd, cum ar fi,bate din palme”si,sus” S-ar putea
sa ma auzi cum incep sd ganguresc si sd pronunt
siruri de sunete legate.
Vaccinarila 12 luni

\/

13-18 luni
Ai rdbdare cu mine: sunt dornic sa incerc sa fac
singur anumite lucruri, de exemplu sd md imbrac si
sa mdnanc.
Hai sa ne bucurdm de mese impreund, acum putem
manca cu totii aceleasi alimente!
S-ar putea sd devin mai rapid si mai stabil cand
merg, desi unii dintre copiii de varsta mea poate
abia incep sa faca singuri primii pasi. Nu uita ca este
in reguld, deoarece fiecare dintre noi poate avea un
ritm diferit de dezvoltare.

4-5 luni
Vaccinari la 12 saptamani
Tncep s&-mi dezvolt si s&-mi folosesc muschii burticii.
Vei Incepe sd vezi schimbari in modul in care
reactionez fata de ceilalti. Poate voi incepe sd par
timid sau suparat In preajma oamenilor pe care nu fi
cunosc prea bine.
Tmi place s te ascult povestind, cantand si spunand
poezioare. Ma voi opri sé-ti ascult vocea chiar si atunci
cand nu te pot vedea.
Vaccinari la 16 saptamani
Laptele matern sau laptele praf pentru sugari pentru
prima etapd imi ofera tot ce imi trebuie pana la varsta
de sase luni.

6-8 luni
Dezvolt mai mult control asupra mainilor. Incep sa le
folosesc mai bine; pot sd ma intind dupa ceva si sd
apuc fard sd dau gres.
Este timpul ca bebelusul tdu sa exploreze primele
alimente solide. Incearca o varietate de alimente,
lasd bebelusul sa facd mizerie. Arata-i ca este
distractiv sa mdnanci!

19-24 luni
Te pot face sa intelegi ce imi trebuie si ce vreau. Pot
cere mancare, de baut si jucarii. Invatd-ma sd spun
Jte rog”si,multumesc”. Pot sd inteleg cuvinte simple
si sd urmez instructiuni de bazd, de exemplu:,la-ti
pantofii, te rog".

<




Cand te vei intalni cu echipa de asistenta medicala comunltara?

Inainte de nastere,
Intre sdptamanile
28 si 34 de sarcind

Acasd, cand copilul tau
are intre 10 si 14 zile

La 6-8 sdptamani

dupa nastere

Cand bebelusul
tau are un an

Cand copilul tau are
doi ani si jumatate

In primii ani de viata ai bebelusului tau, este
important sa te intalnesti regulat cu echipa
de asistenta medicala comunitara.

Asistentii medicali comunitari sunt asistenti medicali calificati,
Cu pregatire speciald si experienta in sdndtatea si dezvoltarea
copilului si a familiei. Lucrdm in echipe cu alti profesionisti
din domeniul sandtatii, cum ar fi asistentii medicali, asistentii
medicali pentru sugari si infirmierii, si avem patru echipe

de cartier in Waltham Forest. Echipa de asistentd medicala
comunitara ofera sprijin tuturor familiilor, cu sfaturi privind
sanatatea, informatii si indrumadri despre vaccinarea copiilor,
sprijin parental si satisfacerea nevoilor legate de sanatate si
dezvoltare ale copilului.

In plus, administram clinici periodice pentru copii unde poti
verifica greutatea, cresterea si dezvoltarea copilului si unde poti

vorbi cu un membru al echipei noastre despre tine si copilul tau.

Poti lua legdtura cu noi si prin linia noastra de serviciu:
0300 033 6200, de luni pana vineri,dela9la 17.

Intelegem ca fiecare familie are propriile
nevoi. In plus, te putem sprijini in
numeroase moduri, de exemplu:

- dacd te simti ingrijorat,

- dacad ai depresie postnatald sau alte probleme de
sanatate mintalg,

- daca estiintr-o relatie nefericita sau abuziva,
- dacd estiingrijorat cu privire la dezvoltarea copilului tau,

- In cazul in care copilul tau are o dizabilitate sau
probleme de sanatate,

- daca estiingrijorat cu privire la sanatatea familiei tale.

Cartea rosie

Cartea rosie a bebelusului este jurnalul sau personal de
sanatate si este folositd pentru a Inregistra indltimea,
greutatea, vaccinarile si alte informatii importante. Este
bine s& iei cu tine cartea rosie a bebelusului de fiecare data
cand vizitezi asistentul medical comunitar sau medicul de
familie. Tn plus, are o multime de informatii utile despre
sandtatea si dezvoltarea copilului.

Cartea rosie este acum disponibila si ca aplicatie mobila,
care fti oferd din mers acces protejat la informatiile despre
sandtatea copilului tdu — nu trebuie sa-ti faci griji ca vei
uita sau vei pierde informatii importante.

Cartea rosie electronica poate fi folosita aldturi de cartea
rosie tiparita, care va fi furnizata in continuare tuturor
parintilor atunci cand se naste un copil, de obicei de
catre moasa.

l'll- O
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Poti sa te inregistrezi si sa
accesezi Cartea rosie electronicd -
descarcand aplicatia mobild sau

vizitand www.eredbook.org.uk

Stiai ca...?

Existd clinici periodice pentru copii tinute in toate
cele patru centre pentru familii in fiecare saptamana.
Viziteazd www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

Contacteaza echipa de asistenta medicala
comunitara din Waltham Forest* la:

T: 0300 033 6200

E: thgpcg.wf0-19spal@nhs.net

*Echipa de asistenta medicala comunitara din Waltham Forest face parte
din serviciul Waltham Forest 0-19, furnizat de Tower Hamlets GP Care Group
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Hranirea

Hranirea bebelusului este o sansa de a-I
cunoaste si de a dezvolta o legatura afectiva
stransa si iubitoare. In primele saptamani,
ar fi bine ca doar una sau doua persoane sa
hraneasca bebelusul.

Cand va mai creste putin, bebelusul tau va fi
pregatit sa inceapa sa cunoasca alti membri
ai familiei si prieteni.

Tine bebelusul strans, uita-te in ochii sdi si urmareste

semnalele pentru a-ti da seama cand fi este foame si cand
s-a saturat sau doreste sa se opreasca.

Bebelusii trebuie hraniti de cel putin 8-12 ori in 24 ore.
Unele vor fi mese scurte si altele mai lungi — asa cum si
noi ludm gustari, bem apa sau ceai de mai multe ori, sau
precum si micul-dejun, pranzul si cina.

Cele mai
bune sfaturi:

« Contactul piele pe piele poate fi util cand
bebelusul are nevoie de alinare sau calmare
si poate stimula lactatia.

» Nu forta bebelusul sa,termine sticla’,
Ci lasa-| sa-ti arate cat de foame fi este.

« Bebelusii merg la san pentru lapte SI pentru
alinare, ameliorarea durerii si somn

« Dacafi raspunzi bebelusului cu
dragoste si imbrdatisari, va creste fericit
si independent

Stiai ca...?

In primele 6 luni, bebelusul tau ar
trebui sa fie hranit numai cu lapte matern
sau cu lapte praf pentru prima etapa.

De unde poti obtine sprijin

la parte la sedintele de asistentd pentru hranirea sugarilor
din Centrul pentru copii si familii. Gasesti datele si orele pe
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

Pentru mai multe informatii

Echipa HENRY pentru hranirea sugarilor ofera sprijin
practic si emotional In ceea ce priveste aldptarea, hranirea
cu biberonul si hrdnirea mixta. Obtii asistentd fatd in fatd
si online. la legdtura cu noi prin intermediul liniei noastre
dedicate de asistenta pentru hranirea sugarilor, unde te
poti consulta cu specialisti locali sunand la 0207 961
9073, de luni pana vineri,dela9la 17.

Echipa de asistenta medicala comunitara Waltham
Forest iti poate oferi asistenta si informatii despre hranire
si in timpul vizitelor la domiciliu si al intalnirilor de la
clinica.

Contacteaza echipa de asistenta medicala comunitara

la 0300 033 6200 sau la adresa de e-mail thgpcg.wf0-
19spal@nhs.net

Pentru mai multe informatii despre hranirea
bebelusului, viziteazda www.nhs.uk/start4life/baby/
feeding-your-baby

éé Nu toti bebelusii
ragaie dupa fiecare
hranire si este in
regula! 99



Asistentul medical comunitar iti va oferi sfaturi si asistenta pentru ingrijirea bebelusului
tau. lata cateva dintre cele mai importante aspecte de retinut.

Dormitul

Este important sa creezi un mediu sigur pentru ca tu si
bebelusul tdu sa va puteti odihni cat mai mult posibil.

Ce potiface:
- Pune intotdeauna bebelusul sa doarma cu fata in sus.

- Tine bebelusul intr-o casa fara fum in timpul sarcinii si
dupa nastere.

+ Pune bebelusul sa doarmad intr-un pdtut separat sau
intr-un cos.

- Ai grija sa fie in aceeasi camera cu tine zi si noapte n
primele sase luni.

- Foloseste o saltea tare, platd, rezistenta la apa si in stare
buna.

Lucruri care pot fi periculoase:

- sd dormi pe o canapea sau intr-un fotoliu cu bebelusul
tau,

- sa dormi in acelasi pat cu bebelusul, mai ales daca
fumezi, bei alcool sau iei droguri ori daca esti extrem de

obosit, daca bebelusul s-a nascut prematur sau a avut o
greutate mica la nastere,

- sd lasi bebelusul sa-i fie prea cald,

- sd acoperi fata sau capul bebelusului in timp ce doarme,

- lenjeria de pat prea lejera.

(" Daci folosesti o esarfa port-bebe pentru a tine )
bebelusul aproape, aminteste-ti cele cinci principii:
« Strans
» Mereu la vedere
« Suficient de aproape pentru a fi sarutat
« Barbia ridicata din piept
 Spatele sustinut
Utilizarea esarfei port-bebe nu este sigura cand
purtdtorul doarme. Pentru mai multe indrumari
privind dormitul in siguranta si siguranta esarfei port-
bebe, viziteazd www.lullabytrust.org.uk/safer-
L sleep-advice )

Siguranta

Poate cd acum momentul pare departe, dar nu va dura
mult pand cand bebelusul tdu somnoros va fiin stare sa
se rasuceascd, sa loveasca si chiar sa se rostogoleasca.
Bebelusii si copiii au deseori accidente pentru cd se
dezvolta atat de repede. Este important sa fii mereu cu

un pas inainte, gandindu-te la accidentele care ar putea

fi asociate cu noile abilitati si cum sa le previi. De exemplu:

+ Schimba scutecul bebelusului pe un covoras de schimb
pe podea.

- Nu ldsa bebelusul nesupravegheat pe pat, pe canapea
sau pe masa de schimbat scutece nici mdcar o secundd,
deoarece se poate rostogoli.

- Nu lasa obiecte mici si pungi de plastic la indemana
bebelusului si ai grija atunci cand copiii mai mari au
jucadrii cu piese mici.

- Daca te bucuri de o binemeritatd bdutura fierbinte, nu
o ldsa la indemana cand tii bebelusul in brate. Bauturile
fierbinti pot opari chiar si la 15 de minute dupa ce au
fost preparate

- Cand este vremea pentru baie, lasa sd curga in cadd
mai intai apa rece si abia apoi apa calda. Verifica-i
temperatura cu cotul. Nu ldsa niciodata bebelusul singur
in baie nici macar o clipa.

Pentru mai multe informatii despre cum sa-ti protejezi
bebelusul sau copilasul de unele dintre cele mai frecvente
accidente care afecteaza copiii mici si pentru sfaturi legate
de siguranta in masina si cum sa tii bebelusul in siguranta
la soare, viziteazd www.nhs.uk/conditions/baby/first-
aid-and-safety/safety/baby-and-toddler-safety

2
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Este important sd stii despre testele de evaluare si
vaccindrile care sunt puse la dispozitia ta si a bebelusului
tdu. Pentru mai multe informatii, viziteazd www.nhs.
uk/start4life/baby/vaccinations-and-newborn-
screening-tests

Evaluare

Ti se vor oferi teste de evaluare a nou-nascutului
la scurt timp dupa nastere. Aceasta deoarece
rezultatele testelor respective te pot ajuta sa te
asiguri ca bebelusul tau primeste un tratament
adecvat cat mai repede posibil daca este necesar.
Este vorba de analize de sdnge pentru a verifica
prezenta a noud afectiuni rare, dar grave, testarea
auzului nou-ndscutului si un control fizic al
bebelusului la 6-8 saptdmani, facut de medicul de
familie.

Daca bebelusului tdu nu i s-a testat auzul la spital,
vei fi contactat pentru a face o programare locala.
Discutd cu asistentul medical comunitar pentru
mai multe informatii.

Pentru mai multe informatii utile
despre ingrijirea bebelusului, viziteaza
www.nhs.uk/conditions/baby. Nu
uita: poti contacta echipa de asistentd
medicald comunitara Waltham Forest
apeland 0300 033 6200 de luni
pana vineri,dela9la 17.

Sanatateata s
anatateatasia
® R
Bebelusului tau
L]

Vaccinari

Vaccindrile sunt gratuite in Marea Britanie — nu
trebuie decat sa programezi intalnirile cu medicul
de familie si sa discuti cu asistentul medical
comunitar daca ai intrebdri. Primele vaccinari de
rutind pentru bebelusi se fac la 8 saptamani. Retine:
nu 1l protejezi doar pe bebelusul tau, ci si pe ceilalti
bebelusi si copii, deoarece previi raspandirea
bolilor.

3 €

Nu uita

Este important sa-ti inregistrezi bebelusul la medicul
de familie cat mai curand posibil, pentru eventualitatea
ca ai nevoie de ajutor medical. Poti contacta medicul
de familie in orice moment, indiferent daca este
pentru tine sau pentru bebelusul tau.

Daca bebelusul tau inca nu este Inregistrat la un
medic de familie, dar are nevoie de un consult,

poti primi tratament de urgenta in orice cabinet al
unui medic de familie. Daca iti faci griji ca bebelusul
tdu este bolnav, gasesti sfaturi la www.nhs.uk/
conditions/baby/health

Si proaspetei mamici i se va oferi un control postnatal
la medicul generalist la 6-8 sdptdamani dupa nasterea
bebelusului, pentru a fi sigur ca se simte bine si se
reface dupa nastere. Pentru mai multe informatii,
viziteazd www.nhs.uk/conditions/baby/support-
and-services/your-6-week-postnatal-check
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Stiai ca...?

. e v e - Este de inteles daca parasirea locuintei
Este Important ¢l pastre2| egatura 3154 te impreund cu bebelusul iti da sentimente de neliniste,

intalnesti cu altii care trec printr-o perioada dar este foarte important pentru starea de bine

similara. iar centrul local pentru familii este a amandurora sa iesiti din casa. Poti incepe cu o mica
! plimbare in jurul blocului si astfel sa-ti faci curaj pentru

locul unde poti face acest lucru. a merge mal departe.

infloreste

Infloreste este un grup de sprijin pentru mamele carora li
se pare mai dificil sa fie mame decat crezusera. Infloreste
te poate ajuta dacd sentimentele tale despre nastere,
hranire sau linistirea bebelusului tau sunt triste si nu devin
mai fericite. Daca te gandesti la lucruri din copilaria ta pe
care ai crezut ca le-ai uitat sau daca, in ochii tai, altele par
a fi mamele perfecte, aminteste-ti ca nu esti singura. Aici
mamele pot sa vorbeasca despre cum se simt ca mame,
despre nelinistile sau grijile lor si sa Invete sa se distreze
mai mult cu bebelusii lor. Pentru a participa, discuta cu
asistentul medical comunitar sau trimite un e-mail catre
Asistenta pentru familii la familysupport@tlpcc.org.uk

,A

iti faci griji pentru sanatatea
ta mintala in acest moment?

Este perfect normal, dar este important sa ceri
ajutor. Exista o multime de servicii care te pot sprijini
confidential si fara sd te judece. Viziteazd www.
walthamforest.gov.uk/mentalhealth

Discuta cu
asistentul medical

Unde pot merge cu bebelusul

meu? . )
comunitar daca

Este minunat sd te vezi cu alti pdrinti si ingrijitori ai sentimente

la intalnirile noastre de la centrul local. Aici exista de anxietate sau

grupuri pentru bebelusi, pentru joaca, explorare depresie cérora

si chiar si masaj pentru bebelusil Toate acestea vor nu le poti face

sprijini dezvoltarea bebelusului tau si te vor ajuta fat3 sau care fac

sa comunici si sa creezi o legatura afectiva cu el.
Vei gdsi activitati si intalniri descarcand calendarul
Best Start in Life de pe la www.walthamforest.
gov.uk/beststartinlife

dificila ingrijirea
bebelusului.




Stiai ca poti obtine sprijin pentru cresterea
copilului?

Desi a fi pdrinte poate aduce multe satisfactii, este

posibil sd existe momente n care ai nevoie de sustinere
suplimentard. Nu-ti face griji, nu esti singur. Toti parintii au
dificultati.

Dacé simti cd trebuie, poti apela la programe locale de
crestere a copilului si la servicii de asistenta concepute sa
sprijine pdrintii sa inteleaga comportamentul bebelusului
lor, sa imbundtateasca comunicarea si sd intdreasca
relatiile.

In centrele noastre pentru familii, organizatia caritabila
Lloyd Park Children are o echipa dedicatd pentru a oferi
sprijin in particular familiilor care au nevoie de o mana de
ajutor pe parcurs. Pentru mai multe informatii, trimite un
e-mail la familysupport@tlpcc.org.uk

In plus, mai este disponibil si serviciul de asistenta
timpurie, care ajuta familiile sa abordeze problemele
cat mai repede posibil si sa-si sprijine copiii sa-si
atinga Intregul potential. Pentru mai multe informatii,
contacteaza centrul tdu pentru familii sau discutd cu
asistentul medical comunitar.

Stiai ca...?

Impartasirea ideilor si
preocupadrilor cu alti parinti
te poate ajuta sa te simti mai
optimist si sa reduci stresul.

Unde sa mergi cu copilul

Vino si fa cunostinta cu echipa noastra la una din

numeroasele Intalniri. Scopul nostru este acela de a te
ajuta sa dobandesti incredere, cunostinte si intelegere
privind dezvoltarea bebelusului tdu si sa construiesti relatii
pozitive cu el. De asemenea, iti poti face cunostinte noi si
importante in comunitatea ta.

Pe masura ce bebelusul creste si trece prin etapele de
dezvoltare, exista activitati dedicate sustinerii relatiilor
dintre pdrinte si copil:

- Curs de masaj pentru bebelusi — s-a dovedit ca intdreste
legatura ta cu bebelusul dincolo de stadiul de nou-nascut.

- Grupul pentru tine si bebelusul tdu — o intalnire
informald pentru parintii si ingrijitorii care ar dori sd se
intalneasca cu altii pe parcursul experientei de crestere
a copilului. Impartasim experiente traite si oferim
activitati pentru a stimula interesul in plind dezvoltare
al bebelusilor.

- Grupul pentru cei mai mici de 2 ani - pe masura ce
bebelusul creste si ajunge la urmatoarea etapd de
dezvoltare, este momentul sa-l lasi sa exploreze.

Pentru detalii despre aceste intalniri si altele, descarca si tu
calendarul Best Start in Life de la www.walthamforest.
gov.uk/beststartinlife




InUAatarea ss
dezvoltarea

invatare timpurie

Joaca este foarte importanta pentru dezvoltarea
copilului tadu deoarece sprijind invatarea si
dezvoltarea sa emotionald. Copilul tdu poate
dezvolta multe abilitati atunci cand se joaca si se
implica des in experiente jucduse cu tine si cu alte

persoane. Astfel isi va dezvolta abilitatile lingvistice,

emotiile, creativitatea si abilitatile sociale.

In cartier existd o serie de intalniri de Stat la joacs,
in cadrul ofertei Best Start in Life, unde poti intalni
alte familii si profesionisti care te vor ajuta sd sprijini
activitatea de invatare a bebelusului. Poti gasi
detalii complete despre evenimente aici la www.
walthamforest.gov.uk/events
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Limbajul timpuriu
si comunicarea

Aproape orice activitate zilnica este o sansd de
avorbi, de a crea o legatura afectiva si de a te distra
cu bebelusul tau. Sa tii bebelusul aproape si sa-|
privesti in timp ce vorbesti, sa cantati impreuna,
sa-i spui ce faci si sd repeti sunetele pe care le
scoate bebelusul - toate sunt lucruri pe care le
poti face pentru a-i incuraja dezvoltarea. Pentru
activitati distractive si lucruri de facut cu bebelusul
prin care sa-si dezvolte abilitdtile de comunicare,
viziteazda www.bbc.co.uk/tiny-happy-people

Daca ai intrebari despre invdtarea si dezvoltarea
timpurie a bebelusului sau ai preocupari legate

de comunicarea si abilitatile lingvistice ale copilului
tdu, discutd cu asistentul medical comunitar

sau viziteazd www.walthamforest.gov.uk/
parentingconcerns

Logoperzii si specialistii in comunicare lingvistica
din Waltham Forest ofera sprijin timpuriu si
informatii despre dezvoltarea comunicdrii la
copii mici.

Contacteaza echipa la 0208 430 7970 sau prin
e-mail la wfspeechtherapy@nelft.nhs.uk

Chit Chat Pitter Pat

este proiectul virtual de invdtare la domiciliu din Waltham
Forest pentru cei mai mici de 5 ani. Acest proiect inspird
familiile sa aiba experiente importante de invatare la domiciliu
si subliniaza beneficiul acestor experiente. Poti gasi cartonase
pentru activitati de invdtare si linkuri catre pagina Facebook si
Instagram Chit Chat Pitter Pat la www.walthamforest.gov.uk/
chitchatpitterpat



NManeare
sanatoasa

Introducerea alimentelor solide in
alimentatia bebelusului ar trebui sa inceapa
cam de la varsta de 6 luni sau atunci cand
copilul poate:

- sa stea in fund si sd-si tind capul In sus fara sprijin,

- sd apuce mancarea si sa o bage singur in gura,

+ sd mute mancarea in partea din spate a gurii si s-o0 inghita.

La inceput, isi va obtine in continuare cea mai mare
parte a energiei si nutrientilor din lapte.

+ Mancarea este un capitol complet nou pentru tine
si bebelusul tau. Pe langa faptul cd se obisnuieste sa
manance, dezvolta obiceiuri de lunga duratd legate
de alimente.

- Continua sa incerci si incurajeaza si lauda cat mai mult
bebelusul.

+ Mancati impreuna cand este posibil, deoarece
bebelusului i place sa te vada mancand si va incerca
sa te imite.

- Asezati-vd iImpreuna pentru a lua masa de familie cat
mai mult posibil.

- Poate dura un timp pana cand bebelusul invata si
accepta alimente si texturi noi. Da-i cantitati mici din
aceeasi mancare timp de cateva zile.

- Lasa bebelusul sa se bucure de atingerea si de tinerea in
mana a alimentelor. Lasad-l sa manance singur, folosindu-
si degetele, imediat ce isi manifesta interesul

w

Stiai ca...?

Tuturor bebelusilor din
Waltham Forest li se ofera
pana la trei flacoane de
vitamine gratuite Healthy
Start, care contin vitaminele
A, CsiD.

w” ‘o

Unde pot sa merg?

Centrele noastre pentru familii oferd tot felul de intalniri
si ateliere pentru a te ajuta cu introducerea alimentelor
solide si cu alimentatia sandtoasa.

Echipa HENRY pentru familii sanatoase

ECHIPA HENRY pentru familii sanatoase sustine
familiile cu copii cu varste cuprinse intre 0 si 5 ani
pentru a asigura cel mai bun si cel mai sanatos inceput
n viata pentru copii. Nutritionistii HENRY te pot ajuta cu
introducerea alimentelor solide, cu obiceiuri sandtoase
pentru familie, cu joaca activa si multe altele.

Participa la un atelier HENRY pentru introducerea
alimentelor solide online sau in centrul local pentru familii.
Aceste Intalniri de grup 1ti permit sa explorezi cum, cand

si cu ce sa hranesti bebelusul.

Echipa HENRY pentru familii sanatoase:
0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest
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Ridica vitaminele Healthy Start in Waltham Forest /
e °
Desi mdnancd bine, copiii mici pot sd + Receptia comunitara Langhorne ‘ g
nu primeasca suficiente vitamine A si Health Centre, 13 Langhorne Road,
D. Picaturile cu vitamine Healthy Start E11 4HX

pentru bebelusi si copii sub 4 ani contin

diErinee A Cob) Se stabilesc mai multe puncte de ridicare

— pentru mai multe informatii, viziteaza
Prima sticla de vitamine pentru bebelusiiti  www.walthamforest.gov.uk/health-and-
va fi datd de asistentul medical comunitar wellbeing/stay-well/healthy-start

la prima vizita la domiciliu dupa nasterea
bebelusului.

Familiile cu card Healthy Start pot continua
sa ridice si alte sticle gratuite atunci cand
Toate familiile pot primiinca doua sticlecu  este necesar.

vitamine pentru bebelusi din urmdtoarele

ey Citeste mai departe pentru a afla dacad esti
unitati:

eligibil pentru un card Healthy Start sau
» Receptia comunitara Chingford Health  discutd cu asistentul medical comunitar
Center, 109 York Road, E4 8LF pentru mai multe informatii.

Ai nevoie de ajutor pentru a cumpara alimente si lapte?

Dacd esti eligibil, poti primi un card Healthy Start, care va fi alimentat cu bani pentru a fi folosit pentru

a cumpdra alimente sanatoase. Are valoarea de 8,50 £ pe saptdmand pentru copii sub 1 an si de 4,25 £ pe
saptdmand pentru copii cu varsta de 1-3 ani si atunci cand esti gravidd. Poate fi utilizat pentru a cumpara
lapte de vaca obisnuit, fructe si legume proaspete, congelate sau la conserva, fructe in suc de
fructe, leguminoase proaspete, uscate sau la conserva, lapte praf pentru sugari din prima etapa,
pe baza de lapte de vaca. Cardul poate fi utilizat in majoritatea magazinelor alimentare. Mii de familii au
beneficiat de cardul Healthy Start. Poti utiliza cardul si pentru a ridica vitaminele Healthy Start.

Ai putea fi eligibil pentru programul Healthy Start dacd esti insarcinata in cel putin 10 sdptdmani sau daca ai
cel putin un copil sub 4 ani. In plus, trebuie s& primesti oricare dintre urmdatoarele:

- credit fiscal pentru copii (numai daca venitul anual al - credit de pensii (care include si sporul pentru copil),
familiei tale este de maximum 16.190 £), - credit universal (numai daca venitul net al familiei
- ajutor pentru venituri, tale este de maximum 408 £ pe luna de la locul de

- ajutor de somaj pe baza de venit, munca)

SAU dacd ai sub 18 si esti gravida in cel putin 10 sdptamani sau ai cel putin un copil sub 4 ani, chiar daca
nu revendici nici un beneficiu.

N\

-
Inscrie-te la programul Healthy Start online la www.healthystart.nhs.uk IE

Dacd esti eligibil, poti primi un card Healthy Start, care va fi alimentat cu bani de folosit pentru

a cumpara alimente sandtoase. Are valoarea de 8,50 £ pe saptamana pentru copii sub 1 an si de O U

4,25 £ pe sdptdmand pentru copii cu varsta de 1-3 ani si atunci cand esti gravida. Poate fi utilizat )
pentru a cumpadra lapte de vaca obisnuit, fructe si legume proaspete, congelate sau la conserva,

fructe In suc de fructe, leguminoase proaspete, uscate sau la conservd, lapte praf pentru sugari A “
din prima etapa, pe baza de lapte de vaca. Cardul poate fi utilizat In majoritatea magazinelor
alimentare. Mii de familii au beneficiat de cardul Healthy Start. Poti utiliza cardul si pentru a ridica P o |

vitaminele Healthy Start.
\ J | S
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Orice parinte isi doreste dinti sanatosi pentru copilul
sau, dar poate fi dificil sa stii ce este de facut in acest
sens, mai ales in primii ani. Dintii copiilor sunt mai
predispusi la carii decat cei ai adultilor, asadar este
important sa dezvolti din timp obiceiuri sanatoase
pentru a evita problemele legate de cariile dentare.
Vestea buna este ca, urmand cativa pasi simpli, cariile
dentare pot fi prevenite aproape in intregime.

Cele mai bune sfaturi pentru dinti sanatosi

- Foloseste o periutd de dinti cu peri moi si o cantitate
minuscula de pasta de dinti cu fluor. Spala dintii de doud
ori pe zi, dintre care o data chiar Inainte de culcare, dupa
ce a terminat cu mancatul si bdutul.

- Nu-ti face griji daca la inceput nu reusesti sd speli prea
mult. Cel mai important este sa obisnuiesti bebelusul cu
spalatul pe dinti ca parte a rutinei zilnice. Poate fi util sa
te dai pe tine drept exemplu si sa-l lasi sd te vada cum te
speli pe dinti.

- Se scuipa, dar nu se clateste dupa periaj — clatitul
indepdrteaza fluorul care protejeaza dintii copilului.

- Foloseste cantece, jocuri si multe laude pentru a face
spalatul pe dinti distractiv

- Evitd bauturile si gustarile dulci, in special intre mese

- Laptele sau apa sunt cele mai bune bduturi pentru
copiii mici — daca hranesti cu biberonul, incepe sa
folosesti o cana anti-curgere in loc de biberon de
la 6 luni.

tiai ca...?

Incepe spalatul pe dinti din
momentul in care vezi primul
dinte al bebelusului si ai grija
sa mergi periodic la dentist cu
bebelusul tau.

Unde pot sa merg?

Centrele noastre pentru familii oferd o serie de Intalniri
de joacd si ateliere pentru parinti care ajuta familiile sa
porneasca cu dreptul in ceea ce priveste sandtatea orald
a copiilor lor.

Echipa HENRY pentru familii sanatoase si pentru sanatate
orala oferd ateliere pentru dinti sandtosi, cu prezenta fizica
sau online, tinute de un asistent stomatolog cu experientd,
care poate raspunde la toate intrebarile privind sanatatea
orald.

Poti discuta si cu echipa HENRY pentru sanatate orala daca
ai nevoie de ajutor in a gdsi un dentist NHS in cartier. Pe site-
ul HENRY exista o listd actualizata de dentisti NHS care ofera
In prezent consultatii de rutind si accepta pacienti noi.

Echipa HENRY pentru sanatate orala: 0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest
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Este important sd Incepi sa te gandesti si sd faci planuri
legate de serviciile de ingrijire a copilului inainte de
momentul in care ai nevoie de ele. Alegerea serviciului

de ingrijire prin care sé-ti sprijini copilul sa invete si sd se
dezvolte este un pas important. Fiecare copil si fiecare
familie sunt diferite. Tipul de serviciu de ingrijire a copilului
pe care il alegi va depinde de propriile circumstante
familiale si de nevoile copilului tau.

Pentru a explora diferite optiuni de servicii

de ingrijire a copilului, pentru indrumari si
sfaturi cu privire la ce trebuie sa cauti si pentru
ajutor cu costurile aferente, viziteaza www.
walthamforest.gov.uk/childcare

E: childcare@walthamforest.gov.uk

T: 0208 496 3566

Director cu servicii de ingrijire a copiilor:
bit.ly/WFchildcare_directory

()

Bibliotecile sunt un loc minunat de vizitat impreund cu
copilul tau. Poti gasi o multime de evenimente, informatii

si sprijin la biblioteci, inclusiv intalniri gratuite de povestit si
spus poezii, perfecte pentru bebelusi si copii mici, tinute pe
tot parcursul saptamanii.

Viziteazd www.walthamforest.gov.uk/
libraries pentru a afla mai multe informatii despre
bibliotecile locale din zona ta. Detaliile despre
activitatile pentru copiii mai mici de 5 ani sunt
incluse in calendarul Best Start in Life, disponibil la
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

Bookstart este primul program national de cdrti pentru
bebelusi din lume. Scopul este de a oferi gratuit pentru
fiecare copil sub 4 ani doud pachete gratuite Bookstart
pentru a promova fatd de pdrinti si ingrijitori ideea de
schimb de carti si dragostea pentru cérti pe tot parcursul
vietii. Bookstart Baby este disponibil pentru copiii

cu varste intre 0 si 12 luni.

Pentru a plasa o comanda, descarca si
completeaza un formular de cerere de livrare
Bookstart si trimite-| la serviciul de asistentd
al bibliotecilor.

Pentru a ridica un pachet Bookstart pentru
nou-ndscutul tau, viziteaza biblioteca locald
sau centrul tdu pentru familii.

Cupon Real Nappies de 50 £ — \Waltham Forest
colaboreaza cu Real Nappies for London pentru a promova
scutece reutilizabile ca alternativa la scutecele de unica
folosintd. Daca esti parinte al unui copil sub 18 luni sau
viitor parinte si locuiesti in Waltham Forest, esti eligibil sa
soliciti un cupon gratuit de 54,15 £ pentru a cumpadra
scutece reutilizabile sau pentru a plati la o spdldtorie de
scutece lavabile. Stimulentul are rolul de a te ajuta sa
economisesti bani de a reduce cantitatea de scutece
folosite aruncate in cartier.

Viziteaza www.realnappiesforlondon.org.
uk/waltham-forest pentru a afla mai multe
si a obtine cuponul.

Gospodariile cu un nou-nascut de pana la 3 luni au dreptul
la 30 de ore de parcare gratuitd In cartier.

Trimite un e-mail la wfpshop@nsl.co.uk
sau sund la 0203 092 0112, optiunea
3 pentru asistenta.
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Probabil ca nu vei face dus in
Poate fi dificil sa iesi

prima data din casa impreuna
cu bebelusul tau. Incepe cu o mica
plimbare in jurul blocului si fa-ti curaj
astfel pentru a merge mai departe.

fiecare zi si nu conteazd daca
inca esti in pijama la ora 5 dupa-
amiaza, nu-ti face probleme.

Mi-as dori sa fi stiut...
despre grupurile pentru mame
insarcinate - pentru a face schimb
de idei si a-ti face noi prieteni.
Frecventeaza-le, sigur merital

Nu-ti fie frica sa ceri

ajutor, Cu totii avem Corpul tau isi va schimba sau

deja si-a schimbat forma si este
normal — tocmai ai purtat un
copil! Esti uimitoare!

nevoie uneori.

Mi-as dori sa fi stiut ca —
ca exista ,creier de mamica” -

SR - )
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lata principalele sfaturi pentru Best Start in Life:

-
Bea multe lichide daca
alaptezi - trebuie sa fii bine 7 9} A Primul ras este uimitor si
b fiecare bebelus este diferit.

hidratata!

Sa ai parte de ajutor cu
alaptarea te poate face sa te
simti sustinuta si informata.

Zgomotul alb poate ajuta
bebelusul sa doarma. Zgomotele
facute de aspirator, uscatorul de par,
masina de spalat si altele te pot ajuta sa-i
linistesti bebelusul. Sunt zgomote similare cu
cele pe care le aude bebelusul in uter.

Aminteste-ti ca faci o treaba
grozava cu bebelusul tau,
treburile casnice pot asteptal




Ajutorul pentru costurile cu serviciile
de ingrijire a copiilor prin Programul de
ingrijire a copiilor fara taxe chiar ne-a
ajutat financiar.

Copilul meu si-a dezvoltat cu adevarat
abilitatile sociale si independenta de
cand merge la cresa si putem exersa si
acasa lucrurile pe care le face acolo.

Site-ul Consiliului sugereaza o lista
de intrebari pe care le pot pune unui
furnizor de servicii de ingrijire a copilului
pentru a md asigura de calitatea oferita.

Mi-as dori sa fi stiut ca nu sunt
singura persoana careia ii este greu sa
faca fata vietii cu un nou-ndscut - de

la hranire la lipsa somnului etc. Acum stiu
ca nu este nimic in nereguld sa nu te bucuri

de fiecare secunda! Si devine mult mai usor.

-
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Infasatul! Era singura cale prin b ’)
care micutul nostru putea dormi
la inceput. Ne-a salvat — cere
o demonstratie de la cineval!

Mi-as dori sa fi stiut ca vor exista liste lungi
de asteptare pentru a intra la cresa pe care
o doream, asadar e bine sd incepi sa cauti crese
sau bone cu mult timp inainte.

Nu stiam ce voi face in legatura cu ingrijirea copilului
cand m-am intors la muncad, dar apoi am gasit
directorul cu servicii de ingrijire a copiilor pe site-ul
Consiliului, care are tot ce-ti trebuie pentru a incepe.

Pune ceaiul pe care-l faci
in termos, ca sa fie cald
si dupa 3 orel
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Cum saici legatura

Asistenta pentru abuzul
de alcool si droguri

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

0203 826 9600

Descarca aplicatia DrinkCoach la: bit.ly/Drinkcoach1

Violenta domestica
si sprijinul comunitar
pentru siguranta

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

Linia nationald de asistentd pentru violentd domestica: 0808 802 5565

Serviciul de ajutor pentru femei Waltham Forest Solace 07340 683382 sau e-mail
walthamforestIDSVAservice@ solacewomensaid.org.

Sprijin ESOL pentru cei
care vorbesc alta limba

Discuta cu unul dintre consilierii nostri sau trimite un mesaj text/WhatsApp cu
NUMELE + ESOL la: 07770 0541670

Miercurea de la 10 la 13 (inchis in timpul vacantei intersemestriale), la Biblioteca din
Leyton, High Road, Leyton, Londra E10 5QH

Sprijin financiar

www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
sau sund la 0808 278 7838

Locuinta

Housing.advice@walthamforest.gov.uk
020 8496 3000

Revenirea la munca

www.lbwfadultlearning.co.uk

Sanatate sexuala

www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

Serviciul de sandtate sexuald All East
www.alleast.nhs.uk sau sund la: 0207 480 4737

Educatie speciala si sprijin
pentru persoanele cu
handicap (oferta locala)

localoffer@walthamforest.gov.uk
0208 496 6503

Renunta la fumat

Queen Mary, University of London — asistenta pentru a renunta la fumat
020 7882 8230 sau 0800 169 1943
e-mail: clinicbookings@qmul.ac.uk

Sprijin pentru tinerii
ingrijitori

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

Nu ai gasit ce-ti trebuie? Viziteaza site-ul nostru pentru a afla mai multe: www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife




Dacd simti cd te lupti cu abuzul de alcool sau droguri, nu trebuie sa treci singur prin aceasta. Este important pentru tine si familia ta sa obtii
sprijinul de care ai nevoie. Change Grow Live te poate ajuta cu o serie de servicii intr-un spatiu sigur si confidential.

DrinkCoach le permite oamenilor sa-si evalueze consumul de alcool si riscul aferent facand un test rapid, usor si confidential. Vei primi apoi sfaturi
personalizate online, precum si optiuni pentru acces la asistenta si sfaturi suplimentare, inclusiv consultatii private.

Dacd un membru al familiei, un partener sau un ingrijitor te agreseaza fizic, te ameninta, incearcd sa te controleze sau te simti nesigur in interiorul
comunitatii, ai la dispozitie sprijin confidential si sfaturi.

Serviciul Engleza pentru vorbitorii de alte limbi (ESOL) cu punct unic de contact din Waltham Forest le oferd asistenta locuitorilor in gasirea unui
curs gratuit si de calitate de limba engleza si integrare sociala.

Este disponibil pentru toti, indiferent de venit sau de statutul de imigrant.

Dacd iti faci griji in legaturd cu situatia ta financiard, pe site-ul nostru sunt disponibile informatii si sfaturi. Partenerii nostri de la Walthamstow
Citizens Advice Bureau iti pot fi de ajutor si cu probleme legate de datorii, precum si cu furnizarea de sprijin daca iti faci griji cd ai putea fi pe cale
sa intri in datorii si doresti ajutor pentru a impiedica acest lucru.

Daca iti faci griji cu privire la locuinta ta actuald, exista posibilitati de ajutor pentru tine.

Dacd incerci sa te intorci la muncd, sa obtii primul loc de munca sau sa-ti schimbi cariera, poate fi greu de stiut de unde sd Incepi, mai ales ca
proaspdt parinte. De la sfaturi legate de CV la educatia adultilor si la posturi vacante — serviciile noastre de invatare pentru adulti te pot ajuta.

Serviciul de sanatate sexuala All East oferd acces gratuit si liber la clinici de sdndtate sexuald confidentiale in estul Londrei si in Waltham Forest.
Serviciile trebuie rezervate mai Intai — online sau prin telefon. Serviciul de sandtate sexuald All East oferd sfaturi, sprijin, mijloace de contraceptie si
acces rapid la testari. In plus, serviciul te poate trimite la alti experti daca este necesar.

Medicul de familie si unele farmacii sunt de asemenea in mdsurd sd te sprijine cu contraceptie pentru sdndtatea sexuald. Vei gasi mai multe
informatii pe site-ul Consiliului Waltham Forest.

Acest serviciu este disponibil pentru toti copiii si tinerii cu nevoi educationale speciale si/sau cu dizabilitdti, cu varsta de la 0 la 25 de ani, pentru
toate nivelurile de nevoi, ca serviciu furnizat ,la usa casei” pentru Waltham Forest.

Reuneste toate informatiile despre SEN si serviciile noastre pentru persoanele cu handicap intr-un singur loc, astfel incat sé le poti gasi rapid si
usor.

Poti obtine sfaturi, informatjii si asistenta gratuite si confidentiale pentru a renunta la fumat. Acest serviciu este oferit de Queen Mary, University of
London siinclude un plan de 12 saptdmani cu asistenta din partea unui profesionist, terapie saptamanald de inlocuire a nicotinei si sprijin telefonic
si/sau digital. Ar putea fi disponibile si solutii de ajutor in persoand.

Sprijin pentru copiii i tinerii care oferd ingrijire unui pdrinte, unui ingrijitor sau unui frate/unei surori cu dizabilitdti, probleme de sandtate sau alte
nevoi.






