Siz ve yenidogan
bebeginizicin
kitapcik

J

Kendiniz ve aileniz icin glincel ve 6nemli
bilgileri almak tizere e-biltenimize kaydolun.

Buna Ucretsiz etkinlikler, teklifler, saghk
bilgilerindeki glincellemeler ve ¢cok daha
fazlasi dahildir.

Kaydolmak icin su adresi ziyaret
edin: www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

Niz

. Waltham Forest



http://www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
http://www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

vyen: dogan pbehbeginiz
i¢in kutiariz!

Waltham Forest'in yeni ebeveynler ve
bakicilarin tim ihtiyaglarina yonelik hizmet

noktasi olan Best Start in Life'a hos geldiniz.

Best Start in Life hizmetlerimiz, bebeginizin
bakimi konusunda sizi ve ailenizi
desteklemek icin yaninizdadir.

Ik haftalar ve aylar, bebeginizin saglikli ve mutlu

bir sekilde blyUyUp gelismesi icin dnemlidir. Bu
kitapcikta bebeginizin hayatinin ilk birkag yilinda ihtiyag
duyabileceginiz faydal bilgiler bulacaksiniz.

Best Start in Life hizmetlerimiz, Aile Merkezlerimizde
ve Waltham Forest'taki kiitiphaneler, parklar ve
topluluk merkezleri gibi cesitli yerlerde verilmektedir.
Hangi hizmetleri sundugumuzla ilgili daha fazla bilgiyi
bu kitapcikta ve www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife adresinde bulunan Best Start in Life
etkinlik cizelgemizde bulabilirsiniz.

Aile Merkezleri, bebeginizin hayatina en iyi baslangici
yapmasini saglamaniza yardimci olacak yerel bir kaynak
sunar. Aile Merkezlerinde bebeginizin beslenmesi, zihinsel
saglik, eglence ve oyun saatleri ile ilgili Ucretsiz destek
alabilirsiniz. Bu merkezler arkadas edinmek icin de bir
firsat sunar. Merkezlerimiz tim ebeveynlere, bakicilara

ve ailelere agiktir ve ziyaretiniz bizi cok mutlu edecektir.
Waltham Forest'ta, sagdaki haritada gorebilecediniz dort
Aile Merkezimiz vardir.

Saglik danismaninizla goristugindzde Aile Merkezlerine
kayit yaptirma konusu sizinle paylasilacaktir. Ayrica
istediginiz zaman ugrayabilirsiniz; personelimiz sizi sicak
karsilayarak kayit yaptirmaniza yardimci olacaktir.

Dogum kaydi randevulari artik Aile Merkezlerinde

de verilmektedir. Bebegdinizin dogumunu heniz
kaydettirmediyseniz bunu yapmaniz dnemlidir.
www.walthamforest.gov.uk/registerbirth adresini
ziyaret ederek Aile Merkezlerimizden birinde veya yerel
bir kitiphanede bebeginizin dogumunu kaydettirmek
icin randevu alabilirsiniz.

é )
Biliyor muydunuz?

Bu kitapcik ebeveynler, bakicilar
ve hizmet ortaklarimizla birlikte

hazirlanmistir.
. J

Best Start in Life hizmetleri Waltham Forest'ta yasayan

5 yasin altindaki ¢cocuklara ve ailelerine yoneliktir. Bu
hizmetler Aile Merkezlerimizde ve Waltham Forest'taki
diger cesitli etkinlik yerlerinde sunulur. Hizmetlerimizden
bazilari ortaklarimiz tarafindan sunulur ve Konsey
tarafindan finanse edilerek verilir.
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En glincel Aile Merkezi etkinlik
cizelgelerini indirmek icin
lutfen su adresi ziyaret edin:
www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife

Pazartesi - Cuma giinleri 09:00 - 17:00 arasi aciktir

Lea Bridge

Chingford
Green

Endlebury

Larkswood
Hatch Lane

& Highams
Park North

Hale End
& Highams
Park South

Chingford Aile
Merkezi

5 Oaks Grove, Chingford, E4 6EY
Tel. No. 0208 496 1551

Walthamstow Aile
Merkezi

313 Billet Road, Walthamstow,
E17 5PX, Tel. No. 0208 496 3511

Leyton Aile Merkezi

215 Queens Road, Leyton, E17 8PJ,
Tel. No. 0208 496 2442

1

Leytonstone Aile
Merkezi

2-8 Cathall Road, Leytonstone,
E11 4LF, Tel. No. 0208 496 2960
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BEhEginizin
yolculugu

Bu kitapcik, bir ebeveyn/bakici olarak, bu ilk haftalarda ve aylarda neler
bekleyebilecegdinizi ve bebeginizin 6grenmesini ve gelisimini nasil
destekleyebilecegdinizi dgrenmenize yardimci olmak icin yazilmistir. Daha fazla bilgi
icin www.walthamforest.gov.uk/yourchildsdevelopment adresini ziyaret edin. ) (
Cocugunuzun gelisimiyle ilgili endiseleriniz varsa bunu 0300 033 6200 numarali

telefonu arayarak saglik danisma ekibinize iletebilirsiniz.

Q Yeni bebeginiz icin karsilama

0-4 ay 4-5 ay
0-4 hafta: Sana sadece besleniyor, uyuyor ve kakami « 12 hafta: Asilama

yaptyormusum gibi gorlinse de sosyal beceriler
ve iletisim becerileri gelistirmeye coktan basladim.
Beni izledigini gériyorum ve benimle konusmani
duymayi seviyorum

4-8 hafta: Gorisum giderek daha net hale geliyor
ve ani seslerden korkuyorum

6 hafta: Pratisyen hekiminiz tarafindan dogum
sonrasi kontrol

8 hafta: Asilama

8-12 hafta: Glgleniyorum ve daha kolay hareket
ediyorum. Etrafimdaki diinyayi kesfetmem icin beni
farkli pozisyonlara yerlestirmeye devam et

9-12 ay

- Ylrimeye ve diinyayi yeni bir agidan kesfetmeye
basliyorum. Bu cok hareketli bir donem ve
distindtginden daha hizli hareket edecedim.

Bu ytizden hazirlikli ol

- GUnlUk rutinlerimdeki "el ¢cirpma" ve "yukar" gibi
glnluk kelimeleri anlamaya baslyorum. Anlagilmaz
sesler cikardigimi ve cesitli ses dizilerini bir araya
getirdigimi duyabilirsin

12 ay: Asilama

\/

13-18 ay
- Giyinmek ve beslenmek gibi seyleri kendi kendime
yapmayl denemeye hevesliyim, bu nedenle sabirli ol
- Yemeklerin keyfini birlikte ¢ikaralim, artik hepimiz
ayni yiyecekleri yiyebiliriz!

- Daha hizli ve dengeli ytrimeye baslasam da baz
yasitlarim kendi kendilerine hentiz ilk adimlarini
atmaya basliyor olabilirler. Her birimizin farkli bir
gelisim yolculugu olabilecedini unutma

- Karin kaslarimi gelistirmeye ve kullanmaya basliyorum
- Bagskalarina tepki verme seklimde degisiklikler

gormeye baslayacaksin. Cok iyi tanimadigim
insanlarin etrafinda utangag veya Gizgin
gorinmeye baslayabilirim

- Senin hikayelerini, sarkilarini ve tekerlemelerini

dinlemeyi seviyorum. Seni géremedigimde bile
durup sesini dinlerim
16 hafta: Asilama

« Anne sutd veya baslangic mamasy, alti aylik olana

kadar ihtiyacim olan her seyi saglar

6-8 ay

- Ellerimi daha iyi kontrol etmeye basliyorum. Onlari

daha etkili kullanmaya basliyorum; bir seye uzanip
elimden kagirmadan kavrayabiliyorum

- Bebeginizin ilk kati gidalarini kesfetme zamani. Cesitli

yiyecekler denetin, bebeginizin ortaligi batirmasina
izin verin. Ona yemek yemenin eglenceli oldugunu
gosterin!

19-24 ay

+ Nelere ihtiyacim oldugunu ve neler istedigimi

sana anlatabilirim. Yiyecek, icecek ve oyuncak
isteyebilirim. Bana "lutfen" ve "tesekkir ederim"
demeyi 6gret. Basit kelimeleri anlayabilir ve "lUtfen
ayakkabilarini al" gibi basit talimatlara uyabilirim.




Saglik danisma ekibiyle ne zaman goruseceksiniz?

Dogumdan once
gebeligin 28 ve 34.

haftalari arasinda

Bebediniz 10- 14
glnltkken evde

Dogum sonrasi
6 ila 8. haftada

Bebeginiz bir
yasindayken

) 4 a’
Gocuk Saghg Ziyaretiers:

Bebeginiz iki buguk
yasindayken

Bebeginizin hayatinin ilk yillarinda, saghk
danisma ekibiyle duzenli olarak gérismek
onemlidir.

Saglik danismanlari, cocuk ve aile sagligi ve gelisimi
konusunda 6zel egitim ve deneyime sahip, nitelikli
hemsirelerdir. Hemsireler, cocuk hemsireleri ve klinik destek
calisanlar gibi diger saglik uzmanlariyla ekip halinde, Waltham
Forest'ta bulunan dort bolgede calisiyoruz. Saglik danisma
ekibi tim ailelere saglik tavsiyeleri, cocukluk ¢ag asilari ile ilgili

bilgi ve rehberlik, ebeveynlik destegi ve cocugunuzun saglik
ve gelisim ihtiyaclarini karsilamayi iceren destek sunar.

Ayrica cocugunuzun kilosunu, bydmesini ve gelisimini
inceleyebileceginiz ve ekibimizin bir Gyesiyle kendiniz ve
cocugunuz hakkinda konusabileceginiz, dizenli faaliyet
gosteren cocuk saghgi kliniklerimiz de bulunmaktadir.

Bunun yani sira, 0300 033 6200 numarali hizmet hattini
arayarak pazartesiden cumaya kadar 09:00-17:00 saatleri
arasinda bizimle iletisime gecebilirsiniz.

Tum ailelerin farkli ihtiyaglari oldugunun
bilincindeyiz. Asagidakiler dahil ¢cok cesitli
konularda size destek olabiliriz:

- Endiseliyseniz

+ Dogum sonrasi depresyonunuz veya baska zihinsel
saglik sorunlariniz varsa

+ Mutsuz oldugunuz veya istismar edildiginiz bir iliski
icindeyseniz

- Cocugunuzun gelisimiyle ilgili endiseleriniz varsa
- Cocugunuzun bir engeli veya saglik sorunlari varsa

- Aile saghginiz hakkinda endiseleriniz varsa

Kirmizi Defter

Bebeginizin Kirmiz Defteri, onun Kisisel Cocuk Saglgi
Kaydidir ve boyunu, kilosunu, asilarini ve diger dnemli
bilgilerini kaydetmek icin kullanilir. Saghk danismaninizi
veya pratisyen hekiminizi her ziyaret ettiginizde
bebeginizin kirmizi defterini yaninizda gotirmenizi
tavsiye ederiz. Bu defter bebegin saghgi ve gelisimi
hakkinda da bircok faydali bilgi icerir.

Kirmizi Defter artik cocugunuzun saglik bilgilerine hareket
halindeyken gutvenli erisim saglayan bir mobil uygulama
olarak da sunuluyor; boylece dnemli bilgileri unutma veya
kaybetme endisesi yasamaniza gerek kalmiyor.

E-Kirmizi Defter, bir bebek dogdugunda, genellikle ebeniz
tarafindan tim ebeveynlere verilen basili Kirmizi Defter ile
birlikte kullanilabilir.

Mobil uygulamayi indirerek veya . -
www.eredbook.org.uk adresini = 0 < (m

ziyaret ederek e-Kirmizi Defter'e o JFt -frﬂi.-.;.
kaydolabilir ve erisebilirsiniz

( L] L]

Biliyor muydunuz?
Her hafta dort Aile Merkezinde diizenli olarak cocuk
saghg klinigi hizmetleri verilmektedir.
Su adresi ziyaret edin: www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife
Asagidaki iletisim bilgilerini kullanarak Waltham
Forest saglik danisma ekibiyle* iletisime gegin:
Tel.: 0300 033 6200
E-posta: thgpcg.wf0-19spal@nhs.net

*Waltham Forest saglik danisma ekibi, Tower Hamlets GP Care Group
\ tarafindan saglanan Waltham Forest 0-19 hizmetinin bir pargasidir Yy




Bebeginizi beslemek, onu tanimak,
yakinlik ve sevgi bagi kurmak icin bir
firsattir. Ilk haftalarda bebeginizi sadece

1 veya 2 kisinin beslemesi faydali olacaktir.
Bebeginiz biraz daha buyuduginde diger
aileleri ve arkadaslari tanimaya hazir olur.
Bebeginizi kendinize yakin tutun, gbzlerine bakin ve ne

zaman aciktigina ve ne zaman yeterince beslendigine/
doyduguna/durmak istedigine dair sinyalleri takip edin.

Bebeklerin 24 saat icinde en az 8-12 kez beslenmesi
gerekir. Bu beslenmelerden bazilari kisa, bazilari daha uzun
surecektir; tipki bizim kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerinin
yani sira bircok kez atistirmalik/su/cay tiketmemiz gibi.

Onemli
ipuclar:

« Tensel temas, bebegin rahatlamaya veya
sakinlesmeye ihtiyacr oldugunda faydali olur
ve sUtlnUzUn artmasina yardimcr olabilir

« Bebeginizi "biberonu bitirmeye" zorlamayin,
ne kadar ac oldugunu gdstermesine izin verin

 Bebekler HEM anne stl icmek HEM
DE rahatlamak, agrilarini dindirmek ve
uyumak icin annenin gogsune yonelir

» Bebeginize sevgiyle ve sarilarak yanit
vermek mutlu ve bagimsiz bir birey olarak
blyUmesine yardimci olur

b
BCHEYinsizsn
PDESICNIMES:

Biliyor
muydunuz?

ilk 6 ay boyunca bebeginize
sadece anne sutl veya baslangi¢
mamasi vermelisiniz

Destek alabileceginiz yerler

Cocuk ve Aile Merkezinizdeki Bebek Besleme
destek oturumlarina katilin. Tarihleri ve saatleri
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
adresinde bulabilirsiniz

Daha fazla bilgi icin

HENRY Bebek Besleme ekibi emzirme, biberonla
besleme ve karma besleme ile ilgili uygulama destegi

ve duygusal destek saglar. YUz yUze ve cevrimici destek
alin. Pazartesiden cumaya kadar 09:00-17:00 saatleri
arasinda 0207 961 9073 numarali telefonu arayarak,
yerel pratisyen hekimlerin hizmet verdigi 6zel bebek
besleme yardim hattimiz araciligiyla bizimle iletisime

gegin.

Waltham Forest saglik danisma ekibi, size ev
ziyaretleri ve klinikteki gortismeler sirasinda da beslenme
konusunda destek ve bilgi sunabilir.

Lutfen 0300 033 6200 numarali telefonu arayarak
veya thgpcg.wf0-19spal@nhs.net adresine e-posta
gondererek saglik danisma ekibiyle iletisime gegin

Bebeginizin beslenmesiyle ilgili daha fazla bilgi icin
www.nhs.uk/start4life/baby/feeding-your-baby
adresini ziyaret edin

é¢ Tim bebekler her
beslemeden sonra
gaz ¢citkarmaz ve bu
normaldir! ??


http://www.nhs.uk/start4life/baby/feeding-your-baby
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Bebhbeginizic birlilte guvende

-
UE i¥Yi OIManizi Sagiariz

Saglik danismaniniz, yeni dogan bebeginizin bakimi icin size tavsiye ve destek
saglayacaktir. Hatirlanmasi gereken en 6nemli noktalardan bazilari sunlardir.

Uyku

Sizin ve bebedinizin mimkin oldugunca iyi dinlenmesine
yardimci olacak glvenli bir ortam olusturmak énemlidir.

Yapabilecekleriniz:
« Bebeginizi uyuturken her zaman sirt Ustd yatirin

+ Hamilelik sirasinda ve dogumdan sonra evinizde sigara
icilmemesine dikkat edin

- Bebeginizi uyumasi icin ayri bir bebek karyolasina veya
bebek besigine koyun

- Ik altr ay boyunca gindiz ve gece onu bulundugunuz
odada tutun

- lyi durumda ve saglam, diiz, su gecirmez bir silte kullanin

Tehlikeli olabilecek seyler:
- Bebeginizle birlikte bir kanepede veya koltukta uyumak

- Ozellikle sigara iciyorsaniz, alkol veya uyusturucu
kullaniyorsaniz veya ¢ok yorgunsaniz, bebeginiz erken
dogduysa veya bebeginizin dogum agirhdi disikse
bebeginizle ayni yatakta uyumak

+ Bebeginizin vicut sicakhiginin ¢ok yikselmesine izin
vermek

+ Uyurken bebeginizin yizinU veya basini drtmek

« Nevresimlerin gevsek olmasi

Bebeginizi yakininizda tutmak icin bir kucak askis|
kullaniyorsaniz SGOCS kuralini unutmayin

« Siki olmal

« Gorebileceginiz yerde olmali

« Opebileceginiz kadar yakinda olmali

« Cene gogusten uzakta olmal

« Sirt desteklenmeli

Takan kisi uyurken aski kullanmasi glvenli degildir.
Guvenli uyku ve tasima askisi givenligi hakkinda
daha fazla bilgi icin www.lullabytrust.org.uk/
safer-sleep-advice adresini ziyaret edin

Giivenlik

Su anda ¢ok uzak gorinebilirama uykucu yenidogan
bebeginiz cok ge¢meden hareketlenmeye, tekme atmaya,
hatta donmeye baslayacak. Bebekler ve cocuklar genellikle
cok hizh gelistikleri icin kazalar yasarlar. Yeni becerileriyle
iliskili olabilecek kazalari ve bunlarin nasil dnlenebilecegini
dustnerek bir adim énde olmak énemlidir. Ornegin:

- Bebeginizin bezini yerde, bir degistirme matinin Ustinde
degistirin

- Yuvarlanip dusebilecedi icin bebeginizi bir yatak, koltuk
veya bez degistirme masasinin Ustinde bir saniyeligine
bile olsa gdzetimsiz birakmayin

- Klclk nesneleri ve plastik posetleri bebeginizin
ulasamayacag yerlerde saklayin ve daha baytk
cocuklarin kligUk parcalari olan oyuncaklar varsa
dikkatli olun

- Sonuna kadar hak ettiginiz sicak bir icecek iciyorsaniz
bebedi kucaginiza almadan dnce igecedi uzak bir yere
koyun. Sicak bir icecek, yapildiktan 15 dakika sonra bile
yaniklara neden olabilir

- Banyo sirasinda banyoya 6nce soguk su koyun, ardindan
biraz sicak su ekleyin. Dirsegdinizle test edin. Bebedinizi
bir an bile banyoda yalniz birakmayin.

Bebeginizi veya kucik cocugunuzu, cocuklarin yaygin
olarak yasadigi kazalardan nasil koruyabileceginiz
hakkinda daha fazla bilginin yani sira arabada givenlik

ve bebeginizin glnes altinda glivende olmasini saglama
konusunda ipuclarricin litfen www.nhs.uk/conditions/
baby/first-aid-and-safety/safety/baby-and-toddler-
safety adresini ziyaret edin
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Size ve bebeginize dnerilecek tarama testleri ve agsilar
hakkinda bilgi sahibi olmaniz dnemlidir. Daha fazla bilgi
icin www.nhs.uk/start4life/baby/vaccinations-and-
newborn-screening-tests adresini ziyaret edin

Tarama

Dogumdan kisa bir stire sonra, bebeginize
yenidogan tarama testleri yaptirmaniz &nerilecektir.
CUnkU bu testlerin sonuclari, bebeginizin
gerektiginde mumkin olan en kisa sdrede uygun
sekilde tedavi edilmesini saglayabilir. Nadir gortlen
ancak ciddi dokuz hastaligin kontrold icin kullanilan
yenidogan kan testi, yenidogan isitme testi ve

6 ila 8. haftada bebeginize pratisyeniniz tarafindan
yapilacak fiziki muayene dnerilecektir.

Hastanede bebeginize isitme tarama testi
yapiimadiysa bulundugunuz yerde bir randevu
olusturmaniz icin sizinle iletisime gecilecektir.
Daha fazla bilgi icin saglik danismaninizla gortsan.

Bebeginizin bakimiyla ilgili daha

fazla bilgi icin IUtfen www.nhs.uk/
conditions/baby adresini ziyaret

edin. Waltham Forest saglik danisma "
ekibiyle pazartesiden cumaya

kadar, 09:00-17:00 saatleri

arasinda, 0300 033 6200 numarali
telefonu arayarak iletisim kurabilirsiniz.

b
SIZinh Ve bebeginizin

Asilar

Asilar Birlesik Krallik'ta Gcretsiz olarak sunulur.
Pratisyen hekiminizle randevu olusturmaniz ve
herhangi bir sorunuz olursa saglik danismaninizla
konusmaniz yeterlidir. Bebekler icin ilk rutin
asilamalar 8. haftada yapilir. Unutmayin, kendi
bebedinizi korumanin yani sira hastaliklarin
yayllmasini dnleyerek diger bebekleri ve cocuklar
da korumus olursunuz.

3 €

Dikkat

Yardimina ihtiya¢ duyma ihtimalinize kars|
bebeginizi pratisyen hekiminize mdmkin
oldugunca erken kaydettirmeniz dnemlidir.
Kendiniz ve cocugunuz icin pratisyen hekiminizle
istediginiz zaman iletisime gegebilirsiniz.

Bebeginiz hentz bir pratisyen hekime kayitli degilse
ancak bir pratisyen hekime gitmesi gerekiyorsa
herhangi bir pratisyen hekim muayenehanesinden
acil durum tedavisi alabilirsiniz. Bebeginizin hasta
oldugundan endise duyuyorsaniz www.nhs.uk/
conditions/baby/health adresinden tavsiye
alabilirsiniz

lyi olduklarindan ve dogum sonrasi sorunsuz

bir sekilde iyilestiklerinden emin olmak icin yeni
annelere de bebegin dogumundan 6-8 hafta sonra
dogum sonrasi kontrol hizmeti sunulur. Daha

fazla bilgi icin www.nhs.uk/conditions/baby/
support-and-services/your-6-week-postnatal-
check adresini ziyaret edin



Biliyor muydunuz?

. X . Yeni dogan bebeginizle evden ¢ikmanin sizi
Sizinle benzer deneylmle“ yasayan endiselendirmesi anlasilabilir bir durumdur fakat

diger kisilerle bag|ant| kurmaniz ve disar cikip bir seyler yapmaya baslamaniz ikinizin
. i . . | saghgi icin de cok onemlidir. Sokaginizda kisa bir
tanismaniz onemlidir, bunun i¢in yere yurtylsle baslayip zaman icinde giiven kazanarak

Aile Merkezinize basvurabilirsiniz. ylriyUslerinizi uzatabilirsiniz.

Flourish

Flourish, anneligin beklediklerinden zor oldugunu
diUsinen annelere yonelik bir destek grubudur.
Bebedinizin dogumu, beslenmesi veya sakinlestiriimesi
konusunda kendinizi kéta hissediyorsaniz ve bu
hislerinizde bir dlzelme olmuyorsa Flourish size yardimci
olabilir. Cocuklugunuzda yasayip unuttugunuzu
sandiginiz bazi seyler akliniza geliyorsa ve baskalari
gozinize mikemmel annelermis gibi gorinuyorsa yalniz
olmadiginizi unutmayin. Anneler anne olma konusundaki
hisleri, kaygilari veya endiseleri hakkinda konusabilir ve
bebekleriyle daha eglenceli zaman gegirmeyi 6grenebilir.
Katilmak icin IUtfen saglik danismaninizla gortsin

veya familysupport@tlpcc.org.uk adresine e-posta
gondererek Aile Destedi ile iletisime gegin

Su anda zihinsel saghginiz
hakkinda endiseleriniz mi var?

Bu tamamen normaldir ancak destek istemeniz
onemlidir. Size gizlilik icinde ve yargilamadan destek
sunabilecek ¢ok sayida hizmet vardir. Su adresi ziyaret
edin: www.walthamforest.gov.uk/mentalhealth

2 Yonetemediginiz

Bebegimle nereye gidebilirim

veya bebeginize
Yerel merkezinizdeki oturumlarimizda diger bakmanizi
ebeveynler ve bakicilarla bulusmak harika bir zorlastiran kaygi
deneyimdir. Bu oturumlarda bebek gruplari, veya moral
bebek oyun ve kesif saatleri ve bebek masaji bozuklugu
da bulunur. Tium bunlar bebeginizin gelisimini yaslyorsaniz
destekler ve bebeginizle iletisim ve bag kurmaniza lGtfen saghk
yardimci olur. www.walthamforest.gov. danismaninizla
uk/beststartinlife adresinden Best Start in konusun.

Life etkinlik ¢izelgesini indirerek aktiviteleri ve
oturumlari bulabilirsiniz
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Ebeveynlik destegi alabileceginizi biliyor
muydunuz?

Ebeveyn olmanin bircok guizel yani olsa da ek destege
ihtiya¢ duydugunuz zamanlar olabilir. Endiselenmeyin,
yalniz degilsiniz. Tum ebeveynler zorluk ¢eker.

Ihtiyaciniz oldugunu dustntyorsaniz ebeveynlerin
bebeklerinin davranislarini anlamalarini, onunla
iletisimlerini gelistirmelerini ve iliskilerini glclendirmelerini
desteklemek Uzere tasarlanmis yerel ebeveynlik
programlarina ve destek hizmetlerine erisebilirsiniz.

Aile Merkezlerimizde faaliyet gosteren Lloyd Park
Children's Charity, bu yolculukta yardima ihtiyaci olan
ailelere bire bir destek sunan &zel bir ekibe sahiptir.

Daha fazla bilgi icin lUtfen familysupport@tlpcc.org.uk
adresine e-posta gonderin

Ayrica ailelerin sorunlarini en kisa sirede ¢dzmelerine
yardimcr olmaya ve ¢ocuklarini butlin potansiyellerine
ulasacak sekilde desteklemelerini saglamaya yonelik
bir Erken Yardim servisi de mevcuttur. Daha fazla

bilgi icin Aile Merkezinizle iletisime gecin veya saglk
danismaninizla konusun.

Biliyor muydunuz?

Fikirlerinizi ve endiselerinizi diger
ebeveynlerle paylasmak daha
pozitif hissetmenize ve stresi
azaltmaniza yardimci olabilir

Bebeginizle gidebileceginiz yerler

(ok sayida oturumdan birine katilarak ekibimizle tanisin.
Bebeginizin gelisimi hakkinda guven, bilgi ve anlayis
kazanmaniza ve bebeginizle olumlu iliskiler kurmaniza
yardimcr olmayr amaclhyoruz. Toplulugunuz icinde anlamli
yeni baglar da kurabilirsiniz.

Bebeginiz gelisim asamalarindan gegerek biyudukge,
ebeveyn ve cocuk iliskilerini desteklemeye yonelik ¢zel
aktiviteler sunulur:

+ Bebek Masajl kursu: Yenidogan doneminden sonra
bebeginizle baginizi glclendirdigi kanitlanmistir.

- Siz ve Bebeginiz grubu: Ebeveynlik yolculugunda diger
insanlarla tanismak isteyen ebeveynlerin ve bakicilarin
randevu almadan katilabilecegi bir etkinliktir. Edinilen
deneyimleri paylasiyor ve bebeklerin ilgisini uyandiran
aktiviteler sunuyoruz.

- Iki Yas Alti Grubu: Bebeginizin gelisiminin bir sonraki
asamaya gectigi bu donem, kesfetmesine izin verme
zamanidir.

Bununla ve diger oturumlarla ilgili ayrintilar igin
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
adresinden Best Start in Life etkinlik cizelgesine bakin




Erken Donem Egitimi

Oyun, cocugunuzun gelisimi icin cok dnemlidir.
Cocugunuzun egitimini ve duygusal gelisimini
destekler. Cocugunuz sizinle ve baskalariyla
dlzenli oyun oynayarak ve eglenceli deneyimler
yasayarak bircok beceri gelistirebilir. Bu, dil
becerilerinin, duygularinin, yaraticiliklarinin

ve sosyal becerilerinin gelismesini saglar.

Best Start in Life hizmetleri kapsaminda, ilce
capinda cesitli Stay and Play oyun etkinlikleri
dUzenlenmektedir. Bu etkinliklerde baska ailelerle
ve bebeginizin egitimini desteklemenize yardimci
olacak profesyonellerle tanisabilirsiniz. Etkinliklerle
ilgili tum ayrintilar www.walthamforest.gov.uk/
events adresinde bulabilirsiniz
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Erken donemde dil gelisimi
ve iletisim

Neredeyse her tUrld glnlUk aktivite bebeginizle
konusma, bag kurma ve eglenme firsatidir.
Bebeginizi kendinize yakin tutmak ve konusurken
onlara bakmak, birlikte sarki sdylemek, onlara ne
yaptiginizi anlatmak ve bebeginizin ¢ikardidi sesleri
tekrar etmek gibi tUm davranislar onun gelisimine
katkida bulunmanizi saglar. Eglenceli aktiviteler
ve bebeginizin iletisim becerilerini gelistirmek
amaciyla onunla birlikte yapabilecegdiniz diger
seyler icin www.bbc.co.uk/tiny-happy-people
adresini ziyaret edin

Bebedinizin erken dénemdeki egitimi ve

gelisimi hakkinda sorulariniz veya cocugunuzun
iletisim ve dil becerileri hakkinda endiseleriniz
varsa saglik danismaninizla konusun veya
www.walthamforest.gov.uk/parentingconcerns
adresini ziyaret edin

Waltham Forest'taki konusma ve dil terapistleri,
klcUk cocuklarin iletisim gelisimi hakkinda erken
doénem destegi ve bilgi sagdlar.

Bu uzmanlarla iletisim kurmak icin 0208 430 7970
numarali telefonu arayin veya wfspeechtherapy@
nelft.nhs.uk adresine e-posta génderin

Chit Chat Pitter Pat

Waltham Forest'in 5 yasin altindaki cocuklara yonelik evde
sanal egitim projesidir. Bu proje, aileleri evde anlamli egitim
deneyimleri edinmeye tesvik eder ve bu deneyimlerin
faydalarina dikkat ceker. EGitim aktivite kartlarini ve Chit
Chat Pitter Pat Facebook ve Instagram sayfalarina baglantilari
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat adresinde
bulabilirsiniz



sagiiki

Bebeginizi yaklasik 6 aylikken asagidaki
eylemleri yapabildiklerinde kati gidalarla
tanistirmaya baslayabilirsiniz:

- Desteksiz olarak oturma ve basini dik tutma
- Yiyecekleri kendi kendine alip agzina koyma
- Yiyecegi agzinin arkasina tasima ve yutma

Baslangicta, enerjilerinin ve besinlerinin ¢cogunu anne
sutlinden almaya devam ederler.

- Yemek, siz ve bebeginiz icin yepyeni bir sayfadr.
Bebekler yemeye alismanin yani sira gidalarla ilgili uzun
sUreli aliskanhklar gelistirirler

- Denemeye devam edin ve bebeginizi bol bol tesvik
edip évin

- Bebekler yemek yemenizi izlemeyi sevdikleri ve sizi taklit
etmeye calisacaklar icin mimkun oldugunca onunla
birlikte yemek yiyin

« MUmkidn oldugunca yemege ailece oturun

- Bebeklerin yeni gidalari ve dokular 6grenmesi ve kabul
etmesi zaman alabilir. Birkag glin boyunca ayni yiyecegi
klcUk miktarlarda verin

- Bebeginizin yiyecege dokunmasina ve onu tutmasina
izin verin. llgi gosterdikleri anda parmaklarini kullanarak
kendi kendilerine yemelerine izin verin

Biliyor
muydunuz?

Waltham Forest'taki
tim bebeklere A, Cve D
vitaminlerini iceren Healthy
Start vitamini g siseye kadar
Ucretsiz olarak verilir.

w” ‘o

Nereye gidebilirim?

Aile Merkezlerimiz, kati gidalara baslama ve saglikli
beslenme konusunda size yardimci olacak ¢ok sayida
farkl etkinlik ve atolye calismasi sunar.

HENRY Saglikl Aileler ekibi

HENRY Saglikh Aileler ekibi, cocuklarinin hayata

en iyi ve en saglikli baslangici yapmasini saglamak icin
0-5 yas arasi cocuklari olan aileleri destekler. HENRY
beslenme uzmanlarimiz kati gidalara baslama, saglikli
aile aliskanliklari, aktif oyun ve diger bircok konuda size
yardimci olabilir.

Cevrimici olarak veya yerel Aile Merkezinizde gergeklestirilen
bir HENRY Kati Gidalara Baglama atdlyesine katilin. Bu

grup oturumlari, bebedinizi nasil, ne zaman ve neyle
besleyeceginizi kesfetmenize olanak saglar.

HENRY Saglikli Aileler ekibi: 0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest
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Healthy Start vitaminlerinizi Waltham Forest'tan alin /\
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KigUk cocuklar iyi beslenseler bile yeterli « Community Reception, Langhorne‘ g
miktarda A ve D vitamini alamayabilir. Health Centre, 13 Langhorne Road,
Healthy Start'in bebeklere ve 4 yas alti E11 4HX

cocuklara yonelik vitamin damlalari

A, e B iEmi e teei: Baska tedarik noktalari da hizmete

girecektir; daha fazla bilgi icin

Ik bebek vitamini siseniz size bir saglik www.walthamforest.gov.uk/health-
danismani tarafindan, bebeginiz and-wellbeing/stay-well/healthy-start
dogduktan sonraki ilk ev ziyaretinde adresini ziyaret edin

verilecektir.

Healthy Start karti olan aileler, ihtiyag
Tum aileler, sonraki iki sise bebek vitaminini  halinde daha fazla Ucretsiz sise alabilir.

asagidaki adreslerden daha sonra alabilir:
Healthy Start karti almaya uygun olup

« Community Reception, Chingford olmadiginizi dgrenmek icin okumaya
Health Centre, 109 York Road, E4 8LF devam edin veya daha fazla bilgi igin
saglk danismaninizla konusun.

Yiyecek ve suit almak icin yardima mi ihtiyaciniz var?

Uygun bulunursaniz saglikli gidalar almak icin kullaniimak tzere para yUklenecek bir Healthy Start Karti
alabilirsiniz. YUklenecek tutar 1 yasin altindaki bebekler icin haftada 8,50 £, 1-3 yasindaki cocuklar ve hamilelik
doénemiicin haftada 4,25 £'dur. Bu tutar sade, sivi inek siitii; taze, dondurulmus ve konserve meyve ve
sebzeler; meyve suyu icinde meyve parcalari; taze, kurutulmus ve konserve baklagiller; inek siitii
bazh baslangic mamasi almak icin kullanilabilir. Kart cogu markette kullanilabilir. Simdiye kadar Healthy
Start kartindan binlerce aile faydalandi. Kartinizi Healthy Start vitaminleri almak icin de kullanabilirsiniz.

En az 10 haftalik hamileyseniz veya 4 yasindan kicUk en az bir cocugunuz varsa Healthy Start Programindan
yararlanmaya uygun olabilirsiniz. Bunun yani sira asagidakilerden herhangi birini aliyor olmaniz gerekir:

- Cocuk Vergi Kredisi (yalnizca ailenizin yillik geliri - Emeklilik Kredisi (cocuk ilavesi dahildir)

16.190 £ veya altinda ise) - Genel Kredi (yalnizca ailenizin istihdamdan dogan
- Gelir Destegi net geliri ayda 408 £ veya altinda ise)

- Gelire Bagl Is Arama Odenegi

YA DA herhangi bir hak talebinde bulunmamis olsaniz dahi, 18 yasin altindaysaniz ve en az 10 haftalik
hamileyseniz veya 4 yasin altinda en az bir cocugunuz varsa.

4 N
www.healthystart.nhs.uk adresine giderek Healthy Start Programi icin
cevrimici basvuru yapin r&\
Uygun bulunursaniz saglikli gidalar almak icin kullaniimak Uzere para yiklenecek bir Healthy QO U
Start Kartr alabilirsiniz. Yiklenecek tutar 1 yasin altindaki bebekler igin haftada 8,50 £, 1-3 )
yasindaki cocuklar ve hamilelik donemi icin haftada 4,25 £'dur. Bu tutar sade, sivi inek sitd; taze,
dondurulmus ve konserve meyve ve sebzeler; meyve suyu icinde meyve parcalar; taze, kurutulmus A “
ve konserve baklagiller; inek sttt bazli baslangic mamasi almak icin kullanilabilir. Kart cogu
markette kullanilabilir. Simdiye kadar Healthy Start kartindan binlerce aile faydalandi. Kartinizi 4 a
kHeaIthy Start vitaminleri almak icin de kullanabilirsiniz. )




Saghikis
disier

Her ebeveyn, cocuklarinin saglikh dislere sahip
olmasini ister ancak 6zellikle ilk yillarda, bunu
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saglamak icin ne yapilmasi gerektigini bilmek zor
olabilir. Cocuklarin disleri, yetiskinlerin dislerine 17
¢urimesinden kaginmak icin erkenden iyi aliskanliklar

gore curimeye daha yatkindir; bu nedenle dis

edinilmesi dnemlidir. Neyse ki birka¢ basit adimla dis

¢lrimesi neredeyse tamamen 6nlenebilir.

Saglikli disler icin 6Gnemli ipuglari

- Az miktarda flortrlt dis macunu sirdlmus yumusak killi
bir dis fircasi kullanin. Yatmadan hemen énce, yiyecek
ve icecek tUketimi bittikten sonra bir kere olmak Uzere
glnde iki kere fircalayin

- Basta ¢ok fazla fircalamayi basaramazsaniz
endiselenmeyin. Onemli olan, bebeginizin ginlik
rutininin bir parcasi olarak dislerini fircalamaya alismasini
saglamaktir. Ona iyi bir drnek olup dislerinizi fircalarken
sizi izlemelerine izin vererek yardimci olabilirsiniz

- Dislerinizi fircaladiktan sonra tktrmesini saglayin ve su
ile agzini calkalamamasina dikkat edin; su ile ¢alkalamak
cocugunuzun dislerini koruyan flortrtin su ile akip
gitmesine neden olur

- Dis fircalamayi eglenceli hale getirmek icin sarkilardan
ve oyunlardan yararlanin ve cocugunuzu bol bol évin

- Ozellikle 6gunler arasinda sekerli icecekler ve atistirmalik
vermekten kaginin

- SUt veya su, klicUk cocuklar icin en iyi iceceklerdir.
Gocugunuzu biberonla besliyorsaniz 6 aydan sonra
sise yerine serbest akish bir suluk kullanmaya baslayin

/[

Biliyor
muydunuz?

Bebeginizin ilk digini
gordiguiniiz andan itibaren
fircalamaya baslayin ve
bebeginizle birlikte dis
hekimini diizenli olarak

ziyaret etmeye
Ozen gosterin

Nereye gidebilirim?

Aile Merkezlerimiz, ailelerin cocuklarinin dis sagligr icin
harika bir baslangi¢ yapmalarina yardimci olan ¢esitli
oyun etkinlikleri ve ebeveyn atolyeleri sunar.

HENRY Saglikli Aileler ve Dis Saghdr ekibi, Kidemli bir Dis
Sagligi Hemsiresi tarafindan verilen yiz yize ve ¢cevrimici
dis sagligr atolyeleri dizenler. Bu hemsire dis saghgiyla ilgili
tdm sorulariniza yanit verecektir.

llcede bir NHS dis hekimi bulmak icin yardim almak
istediginizde de HENRY Dis Sagligi ekibiyle konusabilirsiniz.
HENRY web sitesinde, su anda rutin olarak randevu
alabileceginiz ve yeni hastalari kabul eden NHS dis
hekimlerinin giincel bir listesi bulunmaktadir.

HENRY dis sagldi ekibi: 0208 496 5223

www.henry.org.uk/walthamforest
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Gocuk bakimini daha ihtiyag duymadan 6nce distinmeye
ve planlamaya baslamak énemlidir. Cocugunuzun egitimini
ve gelisimini desteklemek icin cocuk bakim hizmeti secimi
buyuk bir adimdir. Her cocuk ve aile birbirinden farklidir.
Sececeginiz cocuk bakimi tury, kendi aile kosullariniza

ve ¢cocugunuzun ihtiyaglarina bagl olacaktir.

Farkli cocuk bakimi seceneklerini arastirmak,
nelere dikkat edilmesi gerektigi konusunda
rehberlik ve tavsiye almak ve cocuk bakimi
maliyetleri konusunda yardim almak icin www.
walthamforest.gov.uk/childcare adresini
Ziyaret edin

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

Cocuk bakimi rehberi:
bit.ly/WFchildcare_directory

()

Kitlphaneler cocugunuzla birlikte ziyaret etmek icin ideal
yerlerdir. Kitiphanelerde (cretsiz Hikaye ve Sarki saatleri
dahil olmak tzere hafta boyunca cocuklara yonelik bircok
harika etkinlik, bilgi ve destek bulabilirsiniz.

Bolgenizdeki yerel kitiphaneler hakkinda daha

fazla bilgi edinmek icin www.walthamforest.
gov.uk/libraries adresini ziyaret edin. Bes

yasin altindaki cocuklara yonelik etkinliklere

iliskin bilgiler www.walthamforest.gov.uk/
beststartinlife adresinde bulabileceginiz Best

Start in Life etkinlik cizelgesine eklenmistir y

Bookstart, diinyadaki ilk Bebeklere Yonelik Ulusal Kitap
Programidir. Amag, ebeveynler ve bakicilar arasinda kitap
paylasimi fikrini ve dmur boyu strecek kitap sevgisini tesvik
etmek igin 4 yas ve alti her cocuda iki Ucretsiz Bookstart
paketi saglamaktir. Bookstart Baby, 0 ila 12 aylik yeni
dogan bebekleriniz i¢in sunulur.

Siparis vermek icin lttfen bir Bookstart Teslimat
Talep Formu doldurarak Kittphane destek
hizmetlerine génderin.

Yeni dogan bebeginize bir Bookstart Paketi
almak icin yerel kitiphanenizi veya Aile
Merkezinizi ziyaret edin.

Real Nappies'den 50 £ degerinde kupon - \Waltham
Forest, tek kullanimlik bebek bezlerine alternatif olarak tekrar
kullanilabilen bebek bezlerinin kullaniminin tesvik edilmesi
icin Real Nappies for London ile birlikte calisiyor. 18 aydan
kicUk bebeginizle Waltham Forest'ta yasiyorsaniz veya bebek
bekliyorsaniz yeniden kullanilabilir bebek bezleri satin alirken
veya Ucretli bir yikanabilir bebek bezi yikama hizmetine
ddeme yaparken kullanmak Uzere 54,15 £ degerinde
Uicretsiz kupon icin basvuruda bulunabilirsiniz. Bu tegvikin
amaci paradan tasarruf etmenize yardimci olmak ve ilcedeki
bebek bezi atiklarinin miktarini azaltmaktir.

Daha fazla bilgi edinmek ve kuponunuzu almak
icin www.realnappiesforlondon.org.uk/

waltham-forest adresini ziyaret edin.

En fazla 3 aylik yenidogan bebek sahibi olan hanelere ilcede
30 saatlik Ucretsiz otopark hakki taninir.

Yardim icin wfpshop@nsl.co.uk adresine

e-posta gdénderin veya 0203 092 0112
numarali telefonu arayarak 3 numarali secenegi

tercih edin.
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Muhtemelen her giin dus
Evden bebeginizle birlikte ilk

¢ikisiniz zor olabilir. Sokaginizda
kisa bir yuruyusle baslayip
zaman icinde guiven kazanarak

alamayacaksiniz ve saat 17:00'de
hala Ustlinlizde pijamalar olabilir,
bunu kabullenin.

yuriyuslerinizi uzatin.

Keske hamile annelerden olusan,
fikir paylasimi ve yeni arkadaslar
edinme amach gruplar hakkinda
bilgi sahibi olsaydim. Mutlaka
katilin, buna deger!

Yardim istemekten
korkmayin. Bazen hepimiz
buna ihtiyac duyariz.

Viicudunuzun sekli degisecek/degisti
ve bu normal. Bir bebek tasidiniz!
Harikasiniz!

W EF"dCcHs
cbhbecucynicre
hatirlamayacagimi keske

daha 6nce bilseydim.

Hamilelik kafasi diye bir
sey var ve bunu hepimiz

yaslyoruz.

Bebeginizin Hayata En lyi Baslangici yapmasini saglamaya
yonelik ipuglarini asagida bulabilirsiniz:

~
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Emziriyorsaniz bol miktarda 9! Ik glilis muhtesemdir
sivi tuketin; susuz kalmamaniz (./ ve tim bebekler farklidir.

gerekir.

Emzirme konusunda yardim
almak, desteklendiginizi ve bilgi
sahibi oldugunuzu hissetmenize

yardimci olabilir.

Beyaz guirliltl adi verilen ses
dalgalari bebegdinizin uyumasina
yardimci olabilir. Elektrikli stiplirge, sag
kurutma makinesi, camasir makinesi gibi
sesler bebeginizi rahatlatmaya yardimci
olabilir. Bunlar, bebeginizin rahimde
duydudu seslere benzer.

Yeni dogan bebeginizin
bakiminda harika bir is ¢ikardiginizi
unutmayin, ev isleri bekleyebilir!




Vergisiz Cocuk Bakim Programi ile cocuk
bakimi maliyetleri konusunda yardim
almak finansal agidan bize gercekten

yardimci oldu.

Krese gitmeye basladigindan beri
¢ocugumun sosyal becerileri ve
bagimsizligi cok gelisti ve orada

yaptiklarini evde de uygulayabiliyoruz.

Konsey'in web sitesinde, gerekli
niteliklere sahip olduklarindan emin
olmak amaciyla bir cocuk bakicisina
sorulmasi dnerilen bir soru listesi var.

Keske yeni dogan bir bebegin
getirdigi beslemeden uykusuzluga kadar
bircok sorunla miicadele eden tek kisi
olmadigimi bilseydim. Artik her saniyenin keyifli
olmadigini ve bunda bir sorun olmadigini
biliyorum! Ustelik her sey giderek kolaylasiyor.

-
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Kundaklamak! Onceleri minigimizin
uyumasini saglayan tek yol buydu.
Hayatimizi kurtardi. Birinden nasil
yapilacagini gostermesini isteyin.

Keske cocugumu istedigim krese
sokmak icin 6niimde uzun bekleme
listeleri olacagini bilseydim; kres veya
cocuk bakicisi aramaya ¢cok dnceden
baslamak daha iyi olacaktir.

ise déndiikten sonra ¢ocuk bakimi konusunda ne

yapacagimi bilmiyordum ama sonra Konsey web

sitesinde cocuk bakimi rehberini buldum. Orada
baslamak icin ihtiya¢ duyacaginiz her sey var.

Termoslarda bol miktarda
cay hazirlayin. Boylece 3 saat
sonra da sicak ¢ayiniz olur.



Alkol ve uyusturucu
kullanimi destegi

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

0203 826 9600

DrinkCoach uygulamasini su adresten indirin: bit.ly/Drinkcoach1

Aile ici siddet ve toplum
guvenligi destegi

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

Ulusal Aile ici Siddet Yardim Hatti: 0808 802 5565

Waltham Forest Solace Women's Aid: 07340 683382 veya
e-posta: walthamforestIDSVAservice@ solacewomensaid.org.

Farklh bir dilde konusanlar
icin ESOL destegi

Danismanlarimizdan biriyle konusun veya su numaraya ADINIZ + ESOL yazarak SMS/WhatsApp
mesajl gdnderin: 07770 0541670

Carsamba 10:00 - 13:00 saatleri arasinda (yariyil tatilinde kapalidir), Leyton Library, High Road,
Leyton, Londra E10 5QH adresinde hizmet vermektedir

Finansal destek

www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
veya 0808 278 7838 numarali telefonu arayin

Barinma

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

ise donme

www.lbwfadultlearning.co.uk

Cinsel Saghk

www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

All East Sexual Health hizmetleri
www.alleast.nhs.uk adresine gidin veya su numarayi arayin: 0207 480 4737

Ozel egitim ve engellilik
destegi (yerel hizmet)

localoffer@walthamforest.gov.uk
0208 496 6503

Sigarayi birakma

Queen Mary, University of London - Sigarayi birakma destegi
020 7882 8230 veya 0800 169 1943
e-posta: clinicbookings@gmul.ac.uk

Gencg bakicilar icin destek

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

ihtiya¢c duydugunuz hizmeti bulamadiniz mi? Daha fazla bilgi icin web sitemizi ziyaret edin:

www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife




Alkol veya uyusturucu sorunu ile miicadele ediyorsaniz bu stireci tek baginiza yasamayin. ihtiyaciniz olan destegi almaniz sizin ve aileniz icin énemlidir.
Change Grow Live, guvenli ve gizli bir alanda cesitli hizmetlerle sizi destekleyebilir.

DrinkCoach, insanlarin hizli, kolay ve gizli bir test yaparak kendi alkol tiketimlerini ve risklerini degerlendirmelerine olanak saglar. Ardindan gevrimici
olarak kisisellestirilmis tavsiyelerin yani sira bire bir gérismeler dahil daha fazla destek ve neriye erisebilirsiniz.

Bir aile bireyi, partner veya bakici caninizi acitir, sizi tehdit eder veya kontrol etmeye ¢alisirsa ya da toplulugunuz icinde glivende olmadiginizi
hissederseniz gizlilik cercevesinde destek ve danismanlik hizmeti alabilirsiniz.

Waltham Forest English for Speakers of Other Languages (ESOL) (Baska Dilleri Konusanlar icin ingilizce) Tek iletisim Noktasi hizmeti, ilcede ikamet edenlere
Ucretsiz, nitelikli ingilizce dil egitimi ve sosyal entegrasyon saglanmasi konusunda destek olur.

Gelir veya gd¢cmenlik durumu ne olursa olsun herkese agiktir.

Finansal durumunuzla ilgili endiseleriniz varsa web sitemizde bu konuda bilgi ve 6neriler bulabilirsiniz. Walthamstow Citizens Advice Bureau'daki is
ortaklarimiz da bor¢ sorunlariyla ilgili, borca girmek tizere oldugu konusunda endiseleri olan ve bunu énlemek igin yardima ihtiya¢ duyan kisilere destek
saglayabilir.

Mevcut barinma durumunuzla ilgili endiseleriniz varsa yardim alabilirsiniz.

Ise geri donmek, ilk isinize baslamak veya kariyerinizi degistirmek istiyorsaniz zellikle yeni bir ebeveyn olarak nereden baslayacaginizi bilmek zor olabilir.
CVile ilgili ipuglarindan yetiskin egitimine ve is olanaklarina kadar, Yetiskin Egitimi Hizmetlerimiz size yardimci olabilir.

All East Sexual Health, Dogu Londra ve Waltham Forest'ta Ucretsiz, herkesin erisimine agik, gizlilik cercevesinde hizmet veren cinsel saglik kliniklerine
sahiptir. Hizmet almadan 6nce internet Gzerinden veya telefonla randevu alinmasi gerekir. All East Sexual Health hizmetleri danismanlik, destek, dogum
kontrolui ve testlere hizli erisim olanaklari sunar. Bu hizmetler kapsaminda ihtiyag halinde bagka uzmanlara da sevk edilebilirsiniz.

Pratisyen hekiminiz ve bazi eczaneler de size cinsel saglik ve dogum kontrolt hakkinda destek saglayabilir. Daha fazla bilgiyi Waltham Forest Konseyi web
sitesinde bulabilirsiniz.

Bu hizmet, dogumdan 25 yasina kadar ézel egitim ihtiyaclar ve/veya engelleri olan tim ¢ocuklara ve genclere, her seviyedeki ihtiyaglar icin Waltham
Forest'in birinci basamak hizmet olarak sunulur

Ozel Egitim Ihtiyaclari (SEN) ve engellilik hizmetlerimizle ilgili tim bilgileri, hizli ve kolay bir sekilde bulabilmeniz icin tek bir yerde bir araya getirir.

Sigara birakmaniza yardimci olacak tavsiye, bilgi ve destedi gizlilik cercevesinde Ucretsiz olarak alabilirsiniz. Bu hizmet Queen Mary, University of London
tarafindan saglanir ve egitimli uzman destegini, haftalik Nikotin Replasman Tedavisini ve telefonla ve/veya dijital destedi kapsayan 12 haftalik bir plan
icerir. YUz ylze yardim olanadi da mevcuttur.

Bir engeli, saglik sorunu veya baska ihtiyaclari olan bir ebeveyne, bakiciya veya kardese bakim saglayan cocuklar ve gengler igin destek.






