O brosura pentru
tine si copilul tau L
de doi ani.

-
Inscrie-te la newsletter-ul nostru
electronic pentru a obtine informatii
actualizate pentru tine si familia ta despre
evenimente gratuite, oferte, informatii
despre sanatate si multe altele.
Pentru a te inscrie sau pentru a afla mai multe

g N2 !

despre serviciile locale Best Start in Life,
scaneaza codul QR sau viziteaza

www.walthamforest. gov.uk/beststartinlife.

Waltham Forest



Varsta de doi ani este o etapa uimitoare!
Copilul tau va incepe sa invete si sa se
comporte in moduri diferite. Acest pachet
te va ajuta sa sarbatoresti dezvoltarea
copilului si progresul spre inceperea scolii.
Am creat aceasta brosura pentru a sprijini parintii si
ingrijitorii din Waltham Forest in ingrijirea sandtatii si
dezvoltarii copilului lor si pentru a Impartasi informatii
despre serviciile noastre Best Start in Life.

Stiai ca...?

Serviciile Best Start in Life li se
adreseaza tuturor copiilor din
Waltham Forest cu varsta sub 5 ani
si familiilor lor.

.

Serviciile noastre Best Start in Life sunt aici pentru a te
ajuta pe tine si familia ta sa aveti grija de copil. Sunt oferite
in centrele noastre pentru familii, precum si in alte locuri
din Waltham Forest (cum ar fi bibliotecile, parcurile si
centrele comunitare) si includ servicii ale consiliului local si
servicii furnizate de partenerii nostri.

Centrele noastre pentru familii ofera intalniri de joaca
distractive, precum si multa asistenta gratuita pentru
0 gama larga de subiecte, cum ar fi ajutarea copilului
in dezvoltarea abilitdtilor de vorbire si de limba si
deprinderea de obiceiuri alimentare sandtoase.

In Waltham Forest avem patru centre pentru familii, pe
care le poti vedea pe harta din dreapta. Daca nu te-ai
inregistrat deja la unul dintre centrele noastre pentru
familii, discuta cu asistentul medical comunitar sau poti
pur si simplu vino sa discuti cu angajatii nostri amabili.
De asemenea, te poti inregistra pe pagina web Best
Start in Life care contine o multime de informatii despre
activitatile, evenimentele si spatiile noastre, la
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife.

iti prezentam echipa de supereroi
Best Start in Life

Dorim sa-ti prezentam cei mai buni supereroi ai nostri,
cele sase ajutoare unice care sunt aici pentru a-ti ura bun
venit la serviciile noastre. Ti vei gasi peste tot in cartier, la
centrele noastre fantastice pentru familii, la bibliotecile
locale si in alte locuri unde existd ceva distractiv in care
sa va implicati tu si copilul tau.

Afla mai multe despre supereroii nostri la
bit.ly/SuperheroesWF.

Deschise de luni pana vineri,
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Urmatoarea

Copilul tau va dezvolta o multime de noi abilitati
uimitoare de acum si pand la a cincea sa aniversare.
Calea de pe pagina opusd aratd doar cateva dintre
etapele pe care copiii le vor atinge in mod obisnuit

n calatoria lor spre inceperea scolii. Poti afla mai

multe despre dezvoltarea copilului la
www.walthamforest.gov.uk/yourchildsdevelopment.

Fiecare copil se dezvolta in ritmul propriu, dar daca te
Ingrijoreaza vreodatd dezvoltarea copilului tau, poti
sa discuti problema cu echipa de asistentd medicald
comunitara apeland 0300 033 6200.

Evaluarea de la doi la doi ani
si jumatate

Cand copilul tau are intre doi si doi ani si jumdtate, echipa
de asistentd medicald comunitard te va invita sa-i evaluezi
dezvoltarea. Este posibil sd fi primit aceasta brosura la
evaluarea de la doi anil Este o sansa de a discuta despre
sandtatea, dezvoltarea si comportamentul copilului tau si
de a primi sprijin si sfaturi care sa raspunda nevoilor tale

si ale copilului. Echipa de asistenta medicald comunitard
foloseste chestionarul Varste si stadii (ASQ) si chestionarul
social si emotional Varste si stadii (ASQ se) pentru a ajuta la
aceste evaluari.

Acestea iti vor fi trimise Tnainte de programare.

Daca exista ingrijorari cu privire la sdndtatea, dezvoltarea
sau comportamentul copilului tau, echipa de asistenta
medicald comunitard le poate monitoriza sau te poate
trimite cdtre servicii specializate pentru evaluare si
asistenta suplimentard. Daca copilul tdu nu a fost invitat

la evaluarea de doi ani si jumadtate, poti contacta echipa de
asistenta medicald comunitara la 0300 033 6200 pentru
a stabili o programare.
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Sprijinirea invatarii si dezvoltarii
copilului tau

invatarea prin joaca

Timpul de joacd este un mod minunat pentru ca copilul

sa invete. Joaca poate ajuta copilul sa-si dezvolte utilizarea
si intelegerea limbajului, precum si abilitatile de a rezolva
probleme si pe cele sociale. De asemenea, le poate stimula
Creativitatea. Joaca fizica, cum ar fi alergarea, dansul sau
sariturile, este si ea o parte importantd a sustinerii unei
cresteri sdndtoase.

Existd o serie de intalniri requlate de distractie si joacd”
care au loc In tot cartierul si unde copilul tdu se poate
implica Tn multe tipuri diferite de joacad alaturi de alti copii.
Poti sd intalnesti alte familii si sa vorbesti cu profesionisti
care isi impdrtdsesc idei despre alte modalitati de a

sprijini dezvoltarea copilului. Gasesti detalii complete ale
evenimentelor in calendarul Best Start in Life.

Chit Chat Pitter Pat

Chit Chat Pitter Pat este proiectul virtual de Invatare la
domiciliu din Waltham Forest pentru copiii de sub cinci
ani. Iti poate oferi cateva sfaturi si idei pentru a crea
oportunitdti de invatare distractive acasa si explica
modul in care aceastd Invdtare va sprijini dezvoltarea
copilului tau. Poti gasi cartonase pentru activitati de
JAnvatare impreund”si linkuri catre paginile de Facebook
si Instagram Chit Chat Pitter Pat la

www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat.
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Felicitari! Copilul tau are acum doi ani!

De la doi la trei ani
« Pot vorbi in propozitii scurte.
+ Pot sorta obiectele dupa culoare si forma.
+ Pot merge cu tricicleta folosind pedalele.

- Incep sa inteleg sentimentele celorlalti.

Retine: toti copiii
se dezvoltain
ritm propriu. Unii
copii vor stapani
aceste abilitati mai
devreme decat
altii. Concentreaza-
te peincurajarea
de a continua sa
exploreze si sa invete
in fiecare zi.

La scoala

De la trei la patru ani
« Pot urca si cobori scarile usor fara sprijin.

« Pot folosi propozitii cu patru sau mai
multe cuvinte.

« Pot sa-mi amintesc si sa vorbesc despre
evenimentele care s-au intamplat ieri.

- Imi pot folosi imaginatia in joaca
de-a ceva.

De la patru la cinci ani

« Ma pot imbraca fara prea mult ajutor,
chiar daca e vorba de fermoare si nasturi.

« Pot sa-mi spun numele meu complet,
sexul si adresa.

- Pot ordona obiectele de la cel mai mic la
cel mai mare.

« Pot sa fac cu randul si sa impartdsesc
lucruri cu altii.

Pentru o mul{ime de idei de activitdti pe care le

poti face acasa pentru a sprijini invatarea si dezvoltarea
copilului tdu, acceseaza
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat.
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Intre varsta de doi si cinci ani, numarul
de cuvinte pe care copilul le poate spune
si intelege va creste rapid. invatarea
comunicarii necesita timp si practica.
Exista o multime de lucruri pe care le
poti face pentru a-ti sprijini copilul in
dezvoltarea abilitatilor lingvistice.

Vorbeste cu copilul tau

Aproape orice activitate zilnica este o sansa de a vorbi,

de a crea o legdtura afectiva si de a te distra cu copilul
tau. Intelegerea intereselor copilului si utilizarea cuvintelor
legate de ele este cea mai buna modalitate de a-I incuraja
sa asculte si de a-l ajuta sd invete cuvinte noi. Pe mdsurd
ce copilul incepe sa lege cuvintele, il poti ajuta sd
construiasca propozitii repetand ce spune si adaugand
cuvinte in plus. De exemplu, daca spun ,uite, bebe’, poti
spune,Da, uite — bebe doarme”.

Dacd aveti o familie bilingva, este minunat sa utilizati
limbile de acasa cu copilul, deoarece poate invata natural
mai mult de o limba.

Pentru activitati distractive si lucruri de facut cu copilul
prin care sa-si dezvolte abilitdtile de comunicare,
acceseazd www.bbc.co.uk/tiny-happy-people.

Recomandare de top

Daca copilul tau nu spune corect un cuvant

la inceput, nu-ti face griji. Este important sa-|
incurajam sa vorbeasca in continuare. Repetarea
cuvantului intr-un mod pozitiv, fara
a-i corecta greseala, poate ajuta.

De exemplu, daca spune ,umos”in loc
de,frumos”, raspunde cu,da, este frumos".

Stiai ca...?

Poti utiliza sectiunea Bookfinder de pe site-ul
Bookstart pentru a gasi carti potrivite pentru varsta
si interesele copilului tau. Pentru a afla mai multe:
www.booktrust.org.uk/books-and-reading.

Cititul impreuna

Cititul cu copilul tau este o modalitate de a-i prezenta
cuvinte noi si o activitate distractiva pe care sa o
Tmpartasiti. Cititul ca parte a rutinei de culcare a copilului
sau in alte momente din timpul zilei este 0 modalitate de
a construi obiceiuri pozitive in jurul cartilor in fiecare zi.
Nu-ti face griji dacd copilul tau nu vrea sd asculte intreaga
poveste — este perfect si doar sa vorbiti despre imagini.

Bibliotecile sunt un loc minunat de vizitat impreuna cu
copilul, decarece puteti descoperi o multime de carti
noi impreund. De asemenea, va puteti aldtura sesiunilor
gratuite de povesti si rime care se desfdsoara in timpul
saptamanii. Detaliile acestor sesiuni se afld in calendarul
Best Start in Life. Acceseaza
www.walthamforest.gov.uk/libraries pentru a afla
mai multe informatii despre bibliotecile din zona ta.

Unde pot obtine sprijin?

Dacd ai intrebdri sau preocupari cu privire la abilitatile
de comunicare si de limbd ale copilului, poti vorbi

cu asistentul medical comunitar sau poti accesa
www.walthamforest.gov.uk/parentingconcerns.
Personalul de la centrele noastre pentru familii te poate
ajuta si iti poate oferi sfaturi si idei.

Logoperzii si specialistii in comunicare lingvistica din
Waltham Forest oferd sprijin timpuriu si informatii despre
dezvoltarea comunicarii si limbajului la copii mici. Ofera
intalniri informale regulate in centrele
pentru familii, unde poti discuta despre
orice problema si poti afla ce ajutor
este disponibil. Detaliile acestor intalniri
informale se afld In calendarul Best Start
é in Life. Poti contacta echipa de logopezi si
specialisti in comunicare lingvisticd sunand
la 0208 430 7970
sau trimitand un e-mail la
wfspeechtherapy@nelft.nhs.uk.

Echiba de asistenta
b ’
medicala comunstara:s
®
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Echipa de asistentd medicala comunitara este intotdeauna
disponibild pentru a discuta orice preocupare pe care

0 ai si pentru a oferi informatii si sfaturi importante despre
cresterea, sanatatea si dezvoltarea copilului tau. Poti
contacta echipa de asistentd medicala comunitara pana
cand copilul tau implineste cinci ani.

Poti vizita una dintre clinicile 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. De asemenea, poti lua legatura sunand la linia
noastrd de serviciu la 0300 033 6200, de luni pana vineri,
de 12 9:00 la 17:00 (cu exceptia sarbatorilor legale).

( . . h
Stiai ca...?

Exista clinici periodice pentru copii
tinute in toate cele patru centre
pentru familii in fiecare saptamana.
Detaliile despre aceste clinici se afld in
calendarul Best Start in Life.

Echipa de asistentd medicala comunitara te poate ajuta
si daca:

- te Ingrijoreaza sau te preocupa sanatatea ta mintala,
- estiintr-o relatie nefericita sau abuzivd,

- copilul tau are o dizabilitate sau probleme de
sanatate; sau

- daca esti Ingrijorat cu privire la sdnatatea familiei tale.

Cartea rosie

Cartea rosie a copilului este jurnalul sau personal de
sandtate si este folositd pentru a inregistra indltimea,
greutatea, vaccindrile si alte informatii importante. Este
bine sa iei in continuare cu tine cartea rosie a copilului

de fiecare datd cand vizitezi asistentul medical comunitar,
medicul de familie sau alt profesionist din domeniul
sanatatii.

Cartea rosie este acum disponibila si ca aplicatie mobild
(eRedbook), care iti ofera din mers acces protejat la
informatiile despre sandtatea copilului tau — nu trebuie
sa-ti faci griji ca vei uita sau vei pierde informatii
importante. eRedbook poate fi folosita alaturi de cartea
rosie pe hartie. Poti sd te Inregistrezi si s accesezi
eRedbook descarcand aplicatia mobila sau accesand
www.eredbook.org.uk.
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De acum, copilul tdu vrea sa devina mai independent.
Poate cd a inceput sd testeze limitele pentru a explora ce
comportament este acceptabil. Poate ca in continuare fi
este greu sa se faca inteles si este frustrat atunci cand nu
intelege de ce rdspunsul la unele dintre cererile sale este
,nu”. Acest lucru il poate face sd aiba sentimente puternice,
de exemplu e posibil sa fie supdrat sau coplesit. Acest
lucru este mai probabil daca copilul este obosit, daca i
este foame, daca este surescitat sau plictisit.

Poate fi dificil sa gestionezi acest tip de comportament,
dar retine cd este foarte normal pentru copiii de aceastd
varsta. Nu sunt obraznici, pur si simplu incd nu au
capacitatea de a-si controla emotiile.

Stiai ca poti obtine sprijin pentru
cresterea copilului?

A fi parinte poate aduce multe satisfactii, dar pot exista
momente cand ai nevoie de sustinere suplimentara.
Nu-ti face griji, nu esti singur. Toti parintii si ingrijitorii
au dificultati.

Oferim o serie de ateliere si cursuri care iti pot oferi toate
instrumentele si increderea de care ai nevoie pentru

a-ti creste copilul mai eficient, a-i sprijini invatarea si
dezvoltarea si a gestiona comportamentele dificile.
Acceseaza bit.ly/ParentSupportWF sau suna la

020 8496 2442 pentru a obtine detalii complete

si a-ti rezerva locul.

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

Cele mai bune sfaturi
pentru gestionarea
comportamentului

- Fii calm — copiii invata din comportamentul
adultilor, deci este important sa-ti tii emotiile sub
control. la-ti putin timp departe de copil pentru
a te calma daca ai nevoie, atat timp cat este sigur
sa faci acest lucru.

- Vorbeste cu copilul — este important ca copiii
sa inteleaga de ce le ceri sa facd anumite lucruri
si ca tu sa-i explici ce comportamente nu sunt
acceptabile si de ce.

- Fii consecvent — raspunzand la comportamente
n acelasi mod de fiecare data, copilul tau poate
Invdta ce nu este acceptabil si la ce sa se astepte
atunci cand actioneazad intr-un anumit mod.

- Laudd comportamentul bun — da-i copilului tdu
atentie, imbrdtiseazd-l sau zambeste-i pentru a-i
ardta cand esti multumit de ce a facut.

Pentru mai multe sfaturi, acceseaza
bit.ly/BabyDevelopmentWF

w

Siguranta in locuinta

?

Copiii au adesea accidente, deoarece invatd abilitati noi
foarte repede. Chiar daca majoritatea accidentelor nu
sunt grave, este important sa iei masuri pentru a incerca
sa le iImpiedici. Unele dintre cele mai frecvente cauze ale
accidentelor care implica copii mici sunt caderile, arsurile
sau oparirile, otravirea, sufocarea, strangularea si inecul.
Poti preveni aceste accidente astfel:

« pastrand mobilierul pe care copilul se poate catdra
departe de ferestre,

- pdstrand produsele de curdtare din gospodarie si
medicamentele in locuri inaccesibile si sigure,

- neldsand obiecte mici si pungi de plastic la indemana
copilului si avand grijd atunci cand copiii mai mari au
jucarii cu piese mici,

- punand bauturile calde in locuri inaccesibile copilului
(o bautura fierbinte poate opdri chiar sila 15 minute
dupa ce a fost preparatd),

- pastrand cablurile fierbatorului in locuri inaccesibile si
asigurandu-te ca manerele tigdilor de pe aragaz sunt
intotdeauna intoarse spre interior,

« neldsand vreodatd fiarele de célcat sau aparatele de
indreptat pdrul in priza si

« neldsand niciodatd copilul singur in baie, nici macar
pentru o clipa.

Pentru mai multe informatii despre cum sa-ti protejezi
copilul de accidentele obisnuite si sfaturi privind siguranta
in masind si siguranta copiilor la soare, acceseaza
bit.ly/BabySafetyWF.

Siguranta ta S:
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Vaccinari

Vaccindrile sunt o modalitate importanta de a-ti pdstra
copilul sanatos, protejandu-l de unele infectii potential
grave. Toamna sau iarna dupa cea de-a doua zi de nastere,
copilul tau va fi invitat pentru a i se administra sprayul

nazal cu vaccin antigripal. Va fi invitat s faca un vaccin
antigripal in fiecare an pand cand termina scoala.

La aproximativ trei ani si patru luni, copilul va fi invitat la
urmatoarele imunizdri de rutind. Acestea vor include doze
de rapel pentru vaccinurile impotriva difteriei, tetanosului,
tusei convulsive si poliomielitei si un rapel de vaccin ROR
(impotriva rujeolei, oreionului si rubeolei).

Daca copilul a ratat vreuna din imunizarile de rutina sau
daca nu esti sigur ca imunizarile sale sunt la zi, uita-te in
cartea rosie sau discuta cu medicul de familie. Pentru mai
multe informatii, acceseaza bit.ly/NHSVaccinationsWF.

Iti faci griji pentru sanatatea
ta mintala?

Ingrijirea copiilor mici poate fi dificila, stresanta si
obositoare si te poate face sd te simti coplesit, stresat sau
anxios uneori. Prea mult stres poate fi rdu pentru sandtatea
ta mintald, asa cd este important sa incerci sa-ti dai seama
cum te simti si sa ceri sprijin daca ai nevoie. Exista o
multime de servicii care te pot sprijini confidential si fara
sd te judece. Acceseaza www.walthamforest.gov.uk/
mentalhealth pentru a afla mai multe. Poti accesa si
bit.ly/WFParentWellbeing pentru sfaturi si recomandari
privind gestionarea sandtatii mintale si starii tale de bine
in general.

Discutd cu asistentul medical comunitar sau cu medicul
de familie dacd ai sentimente de anxietate sau depresie
cdrora le faci fatd cu greu sau care fac dificild ingrijirea
copilului.



Mancare sanatoasa

Oferirea a trei mese bine echilibrate si pand la doua gustdri
sanatoase pe zi poate ajuta copilul sa obtina cantitatea
potrivitd de energie si suficienti nutrienti pentru a sustine
cresterea si dezvoltarea.

Cel mai bun mod de a sustine o dietd echilibratd este de
a oferi alimente din toate grupurile principale. lata cateva
exemple de alimente din fiecare grup.

Alimente Fructe si

bogate in legume
amidon Broccoli proaspat
Cartofi Mazire congelatd
Paste Porumb dulce la

e conserva

Paine Capsuni

Cuscus Mere

Cereale pentru Piersici conservate
micul dejun i

Lactate sau Proteine
alternative Carne
Lapte Peste
Branza Fasole
laurt Linte
Branza proaspata Tofu
Bautura din soia Oua

Recomandare
de top

Este o idee buna sa incluzi
ceva din fiecare grup de
alimente in fiecare masa,

dar este in regula daca nu

se intampld intotdeauna.

Dimensiunea portiei

Cat de mult mananca copilul va depinde de varsta,
indltimea si greutatea sa, de cata energie are nevoie si
de cat de mult a mancat deja in acea zi. Copiii mici isi
dau bine seama cand au nevoie de mai multd mancare
si cand sunt plini, asa ca mergi in ritmul lor si urmeaza-le
exemplul. Este mai bine sa incepi cu o portie ceva mai
micd, astfel incat copilul s& poatd cere mai mult daca
doreste.

Gustari

Copiilor de doi ani li se pot oferi doua gustari sandtoase
Intre mese. latd cateva ideile de gustari sandtoase:

- bastonase de legume, precum morcov, ardei sau
castravete;

- felii de fructe, cum ar fi pere, mango sau mandarine;

- paine prajita, pitta, prajituri de orez sau fasii de chapatti
cu humus;

- bucati de branza cu mar feliat;
- fructe taiate cuburi cu iaurt neindulcit.

Evitd sa oferi gustdri foarte sarate sau dulci. Prea multa
sare poate dauna rinichilor copilului, iar zaharul poate
contribui la cariile dentare. Daca oferi gustari pentru
copii ambalate, este important sa verifici etichetele de pe
ambalaj pentru a te asigura ca au un continut scazut de
zahdr. Unele pungi sau cutii de gustari contin mai mult
de o portie, deci verifica exact cate portii contine fiecare
pachet Tnainte de a-i oferi copilului. Pentru mai multe
informatii despre hranirea copilului, acceseaza
bit.ly/FeedChildrenWF

Stiai ca...?

Poti vorbi cu echipa HENRY pentru
Hranirea Sugarilor daca vrei sfaturi
despre orice aspect al alaptarii, inclusiv
oprirea aldptarii. Suna la linia de
hranire a sugarilor la 0207 961 9073
sau participa la una dintre intalnirile
informale.

Stiai ca...?

Chiar daca copilul mananca o dieta echilibrata,
este important sa-i oferi un supliment care contine
vitaminele A, Csi D in fiecare zi pana cand are cel putin
cinci ani. Detindtorii de carduri Healthy Start pot ridica
vitamine gratuite din centrele pentru familii.

Mofturosii la mancare

Este posibil sa constati ca copilul tau refuzd sa manance
unele alimente sau incepe sa refuze alimentele care fi
placeau. Uneori poate refuza mese intregi. Acest lucru este
foarte normal si majoritatea copiilor vor incepe sd accepte
0 gamad mai larga de alimente in timp. De asemenea, este
posibil sa constati ca apetitul copilului scade sau variaza
de la o zila alta. Acest lucru poate fi foarte normal, dar
daca esti ingrijorat, este disponibild asistenta.

Unde pot obtine sprijin?

Daca vrei sprijin legat de a manca bine ca familie, mese
sau mofturi, echipa HENRY Familii Sanatoase ofera intalniri
si ateliere pentru ajutor. Acestea includ sedinte informale
despre alimentatia sanatoasa si sandtatea orala si ateliere
despre cum sd mdnanci bine cu mai putin. Pentru mai
multe informatii, contacteaza echipa HENRY la

020 8496 5223 sau acceseazd
www.henry.org.uk/walthamforest.

r L] L]
Cele mai bune sfaturi pentru
o alimentatie sanatoasa

- Nu ncerca sa fortezi copilul sa termine totul din
farfurie: lasa-I sa preia controlul cand decide cat de
mult mananca.

- Continua sa-i oferi copilului alimente noi sau
alimente pe care le-a refuzat in trecut - poate dura
side 10 ori ca un copil sa accepte 0 mancare noua.

- Daca copilul refuza mancarea, incearca sa eviti sa-i
oferi alternative sau gustari.

-« Mananca impreuna cu copilul cat mai des posibil si
evitd sd aveti televizorul sau alte ecrane pornite pe
durata meselor.

Ai nevoie de ajutor pentru a
cumpara alimente si lapte?

Te poti califica pentru o un card Healthy Start.
Daca esti eligibil pentru planul Healthy Start, poti
obtine un card Healthy Start, care va fi completat cu
bani pe care fi poti utiliza pentru a cumpara alimente
sandtoase. Are valoarea de 8,50 £ pe saptamana pentru
copii sub 1 an si de 4,25 £ pe sdptamana pentru copii
cu varsta de 1-3 ani si atunci cand esti gravidd. Pofi
utiliza cardul pentru a te ajuta la a cumpara articole
sanatoase, cum ar fi fructele si legumele. Pentru mai
multe informatii, acceseaza bit.ly/WFHealthyStart.

Poti utiliza cardul in majoritatea magazinelor
alimentare si poti ridica si vitamine Healthy Start.
Mii de familii au beneficiat de acest plan. Ai putea
primi un card Healthy Start dacd ai cel putin un
copil cu varsta sub patru ani (sau esti Insarcinata in
prezent) si primesti oricare dintre urmatoarele:

- credit fiscal pentru copii (daca venitul anual
al familiei tale este de maximum 16.190 £),

+ ajutor pentru venituri,
- ajutor de somaj pe bazd de venit,
- credit de pensii (care include si sporul pentru copil),

. credit universal (daca venitul net din salarii al
familiei tale este de 408 £ sau mai putin pe luna),

dacd ai sub 18 ani si ai cel putin un copil cu varsta

sub patru ani, poti fi eligibil pentru un card Healthy
Start chiar daca nu soliciti niciun beneficiu.

Inscrie-te la programul Healthy Start online la
www.healthystart.nhs.uk. Daca ai nevoie de ajutor
la nscriere sau vrei sd discuti cu cineva despre plan,
contacteaza serviciul de asistenta medicalda comunitara
sau adreseazd-te oricarui centru familial al nostru.
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A fi activ fizic in fiecare zi este o mare
distractie pentru copii si este important
pentru cresterea si dezvoltarea lor sanatoasa.
lata cateva dintre beneficiile activitatii fizice
pentru copilul tau:

- Intdrirea oaselor, muschilor, inimii si pldmanilor,

- imbunatatirea coordonarii, echilibrului si flexibilitatii,
- Imbunatatirea calitatii somnului,

- sporirea increderii in sine,

- dezvoltarea abilitatilor sociale prin oportunitati de a se
juca cu ceilalti si de a-si face prieteni.

Copiii sub cinci ani ar trebui sa fie activi fizic cel putin trei
ore in fiecare zi. Aceasta activitate poate include statul

n picioare, deplasarea, rostogolirea si joaca, precum si
activitati mai energice, cum ar fi mersul in pas saltat,
topaitul, alergarea si sariturile in sus. Odata ce copiii
Implinesc trei ani, ar trebui sa fie inclusa cel putin o ord
de activitate fizicd moderatd sau chiar viguroasa, cum ar fi
alergarea, cdtararea, mersul cu trotineta sau inotul. Toate
acestea ar trebui sa fie rdspandite pe tot parcursul zilei

si sa includa activitdti in aer liber.

Copiii cu dizabilitati ar trebui incurajati sa fie activi timp de
cel putin doua-trei ore pe saptamand. Aceasta activitate
poate fi raspanditd pe parcursul saptamanii in moduri
diferite si adaptata pentru a satisface nevoile individuale
ale fiecdrui copil. Ar trebui sa fie incluse si activitai

pentru construirea si dezvoltarea puterii si echilibrului

de aproximativ trei ori pe sdptamana. Pentru idei

de activitdti, acceseaza bit.ly/AccessibleActivitiesWF.

Exista multe moduri de
a ajuta copilul sa faca
exercitiile de care are nevoie

- Mergeti la plimbare — fie ca este vorba de drumul
catre gradinita, o excursie la magazine sau o
plimbare prin padure, exista multe moduri in care
poti integra mersul pe jos in rutina de zi cu zi. Ati
putea chiar urma o parte din trasee de mers pe jos
din Waltham Forest, care va ghideaza printre locuri
interesante din tot cartierul. Pentru mai multe
informatii, acceseaza bit.ly/WalkingInWF.

- Vizitati parcul local — exista o multime de parcuri
in cartier si multe au zone de joaca pe care copilul
tau le poate explora si de care se poate bucura. De
ce sa nu vedeti ce animale, pdsdri sau plante puteti
depista in vizita voastra? Pentru a gasi un parc local
sau o0 zond de joaca, acceseaza bit.ly/ParksInWF.

- Mergeti la inot — Inotul este un bun exercitiu si
ajutandu-ti copilul sa invete sa fie in siguranta in apa
siin jurul ei, il inveti o abilitate importanta in viata.
Centrele de agrement locale Better ofera sesiuni de
inot si lectii, precum si alte activitati distractive,
cum ar fi joaca cu echipamente moi, pentru a ajuta
copiii sa ramand activi. Pentru mai multe informatii
si pentru a gasi piscina locald, acceseaza
www.better.org.uk/waltham-forest.

Stiai ca...?

Copiii sub trei ani pot inota gratuit
la toate piscinele Better din cartier.

Copiii sub 18 ani pot inota gratuit
in timpul vacantelor scolare.
Te poti inregistra pentru o taxa
unica la centrul local de agrement
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Orice parinte isi doreste dinti sandtosi 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
obiceijuri sandtoase pentru a evita problemele legate
de cariile dentare. Vestea buna este ca, urmand cativa
pasi simpli, cariile dentare pot fi prevenite aproape
intotdeauna.
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Cele mai bune sfaturi pentru
dinti sanatosi

- Foloseste o periuta de dinti cu peri moi si o cantitate
minusculd de pasta de dinti cu fluor. Spala dintii
copilului de doua ori pe zi, dintre care o data chiar
nainte de culcare, dupa ce a terminat cu mancatul
si bautul.

- Incurajeaza-ti copilul dandu-te pe tine drept
exemplu si lasandu-| sa te vada cum te speli pe dinti.

- Incurajeaza-ti copilul s& scuipe pasta de dinti dupa
ce se spald. Nu se cldteste dupa periaj — clatitul
indeparteaza fluorul care protejeaza dintii copilului.

- Foloseste cantece, jocuri si multe laude pentru
a face distractiva perierea dintilor copilului tau.

- Evita bauturile si gustarile dulci, in special intre mese.

- Laptele si apa sunt cele mai bune bauturi pentru
copiii mici. Evita bduturile acidulate, siropurile si
sucurile de fructe. Toate bauturile trebuie oferite
intr-o cand anti-curgere sau deschisd.

'
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Stiai ca...? ‘,
Copiii si tinerii sub 18 ani sunt eligibili pentru
tratament stomatologic NHS gratuit. Daca nu ti-ai
inregistrat deja copilul, acceseaza bit.ly/DentistsWF sau
scaneaza acest cod QR cu smartphone-ul sau tableta ta
pentru a gasi dentisti NHS locali care iau pacienti noi.

24
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Unde pot obtine sprijin?

Centrele noastre pentru familii oferd o serie de intalniri

de joacd si ateliere pentru pdrinti care ajuta familiile sa
porneasca cu dreptul in ceea ce priveste sdndtatea orald
a copiilor lor. Echipa HENRY pentru familii sdnatoase si
pentru sdnatate orala oferd ateliere pentru dinti sdnatosi,
cu prezenta fizica sau online, tinute de un asistent
stomatolog cu experienta, care poate raspunde la toate
intrebarile privind sandtatea orald. Poti discuta si cu echipa
HENRY pentru sandtate orala dacd ai nevoie de ajutor in a
gasi un dentist NHS in cartier.

Pentru a contacta echipa HENRY pentru sanatate orala,
sund la 0208 496 5223 sau acceseazd
www.henry.org.uk/walthamforest.
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Invatarea cu olita, atunci cand un copil trece de la folosirea
scutecelor la folosirea olitei sau a toaletei, este o piatra de
hotar importantd in dezvoltarea copilului tau. Daca il inveti
sa facd la olitd, incurajezi independenta copilului.

Cei mai multi copii vor fi probabil pregatiti pentru olitd
intre 18 luni si trei ani, desi unii copii au nevoie de mai
mult timp pentru a-si dezvolta controlul. Unii copii vor
continua sa aiba,accidente” chiar si pana la varsta de cinci
ani sau dupa.

Este mai bine sd nu amani facutul la olita prea mult timp:
cu cat copilul creste, cu atat fi va fi mai greu sd accepte s
nu foloseasca scutece. Invatatul cu mersul la olitd la varsta
adecvata este mai bun si pentru sandtatea vezicii urinare i
intestinale a copilului.

Existd anumite semne de baza cd copilul incepe sa-si
dezvolte controlul asupra vezicii urinare si poate fi gata
pentru olitd in curand. S-ar putea sa observi ca copilul tau:

- stie cand trebuie sd faca pipi sau caca si iti spune inainte
sau in timp ce o face;

- stie cand scutecul sdu este ud sau murdar;
- poate rezista cel putin o ord fard sa facd pipi;

- da alte semne ale nevoii de a face pipi, de exemplu
nu are astampadr sau merge undeva ascuns.

Recomandare
de top

Anumitor oameni li se pare
mai usor sa inceapa invatarea
cu olita in timpul verii, atunci cand
exista mai putine haine de scos
si de spalat daca copilul
are accidente.

De ce am nevoie pentru
a incepe invatarea sa faca
la olita?

- Oolita. Ar putea fi util sa ai mai mult de una, astfel
incat sa existe intotdeauna una aproape atunci
cand copilul are nevoie s-o foloseasca.

- Daca copilul prefera sa foloseascd toaleta imediat,
poate fi util sa aiba un colac reductor, o scaritd cu
treapta pe care sa-si poata pune comod picioarele.

+ Haine de schimb. Alege articole care sunt usor
de imbracat si de dezbracat, cum ar fi pantaloni
de trening, pantaloni scurti sau colanti. Evita
imbrdcdmintea cu multi nasturi sau capse. Nu uita
sa iei haine de schimb — si bluze, si pantaloni —
atunci cand iesiti, in caz de accidente.

- Pantalonii reutilizabili pentru invatarea cu olita pot
fi utili atunci cand copilul este departe de casa.
Acesti pantaloni au un strat absorbant care poate
ajuta la absorbirea eventualelor accidente, dar fi vor
|asa in continuare copilului senzatia ca sunt uzi.

Pentru mai multe sfaturi si recomandari despre invatarea
la olita, acceseaza bit.ly/PottyTrainingWF.

-
Spalarea mainilor
Spdlarea mainilor poate reduce riscul de a se molipsi
sau de a raspandi boli precum tusea, racelile si
gastroenteritele virale. Arata-i copilului cum sa-si
spele mainile cu sdpun si apa calda si ai grija sd sile
usuce bine. Ajuta-l sa se spele pe maini:
- dupa utilizarea olitei sau a toaletei sau dupa
schimbarea scutecelor,
- Tnaintea meselor,
- dupad ce atinge animale sau hrana pentru animale
de companie si
- cand se intoarce acasa.
\.
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cobpiluius tau

Dacd copilul tdu inca se trezeste noaptea, se trezeste
dimineata devreme sau adoarme tarziu sau dacd te
confrunti cu alte dificultdti legate de somn, aminteste-ti cd
nu esti singur. Este foarte normal pentru copiii de doi ani
sa aibd un somn perturbat, iar durata si calitatea somnului
copilului pot varia de la o zi |a alta.

Ce poate afecta somnul copilului meu?

La fel ca la adulti, somnul copiilor poate fi perturbat de
diferite lucruri, cum ar fi:

- entuziasmul de a incerca noi abilitatj,
- boala sau iesirea dintilor,

- sensibilitate la separarea de parinti sau ingrijitori (adesea
numita anxietate de separare),

- modificari ale rutinelor obisnuite, cum ar fi inceperea
gradinitei, invatarea sa faca la olita sau mersul in vacantd si

- schimbarea nevoilor legate de somn.

p
Cele mai bune sfaturi
pentru somn

- Incurajeaza-ti copilul s fie activ fizic in timpul zilei
pentru a te asigura ca se simte obosit la culcare.

- Incearca s& ramai la o rutind previzibild de mers la
culcare In fiecare seara.

+ Nu lasa copilul sa se uite la laptopuri, tablete sau
telefoane cu o jumatate de ord - o ord inainte de
culcare, deoarece lumina ecranelor poate interfera
cu somnul.

« Evitd somnul lung de dupd-amiaza daca este
posibil.
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Stiai ca...?

Majoritatea copiilor de doi ani vor dormi
intre 11 si 12 ore noaptea, cu unul sau doi pui
de somn in timpul zilei. Cu toate acestea, fiecare copil
este diferit, deci nevoia lui de somn va varia.

Echipa de asistentd pentru familii Lloyd Park pentru
copii oferd sprijin individual pentru somn. Acceseaza
bit.ly/LloydSleepWF sau sund la 0208 527 1727
pentru mai multe informatii si pentru a rezerva
consultatia initiala pentru somn.

Mediul de somn

Majoritatea copiilor fac trecerea de la pdtut la pat intre
aproximativ 18 luni si trei ani. Totusi acest lucru va fi diferit
pentru fiecare familie.

Multi parinti sau ingrijitori isi muta copilul In pat odatd ce
poate iesi singur din patut sau a devenit prea mare pentru
a dormi comod in el.

Dacd faci schimbarea la un pat sau daca copilul poate iesi
din pdtut, este important sa te asiguri cd incdperea in care
doarme este asiguratd in mod corespunzator pentru

a reduce riscul de accidente. Trebuie:

- sd te asiguri ca mobilierul autonom este fixat in perete;

- sa tii sertarele si usile dulapurilor inchise si blocate
cu incuietori impotriva accesului copiilor;

« sa nu lasi niciodata nici un obiect acolo unde copilul
ar putea sa-I traga peste el (de exemplu pe suprafetele
ridicate sau pe pervazurile ferestrelor);

. sd te asiguri cd eventualele snururi de jaluzea nu sunt
la indemana;

- daca este necesar, sd continui sa folosesti portile de
blocare a accesului la trepte.
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Alegerea serviciului de ingrijire prin care sa-ti sprijini copilul
sa invete si sd se dezvolte este un pas important. Fiecare
copil si fiecare familie sunt diferite, iar tipul de serviciu de
Ingrijire pe care il alegi va depinde de circumstantele proprii
familiei tale si de nevoile copilului tau. Este important sa
Incepi sd te gandesti si sa faci planuri legate de serviciile

de ingrijire a copilului inainte de a avea nevoie de ele.

Sunt disponibile o multime de optiuni de servicii de
ingrijire a copiilor, printre care:

- cresede 7,

- gradinite,

- gradinite cu cresa,
- bone,

. crese si

« cluburi pentru micul-dejun, cluburi after-school si
cluburi de vacanta.

Pentru a afla mai multe despre diferitele tipuri de furnizori
de servicii de ingrijire a copiilor din cartier si pentru a cduta
furnizori locali, acceseaza pagina web Best Start in Life.

Cum pot furnizorii locali de servicii de ingrijire
a copiilor sa sprijine invatarea si dezvoltarea
copilului meu?

» Dezvoltarea increderii si aindependentei -
separarea de ingrijitorii principali si petrecerea timpului
cu alti copii si adulti fi vor largi orizonturile copilului sifi
vor construi increderea.

« invatarea de noi abilitati - de la a invata sa foloseasca
diferite stampile la a-si pune haina pe el si a-si dezvolta
ideile matematice, copilul va invdta in curand noi
abilitati odata ce incepe.

Stiai ca...?

Poti alege orice serviciu de ingrijire gratuita
la care copilul tau are dreptul din anul scolar
de dupa cea de-a doua sau a treia sa zi

de nastere.
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Stiai ca...?
In functie de circumstantele familiei, exista o serie
de mijloace de sprijin financiar disponibile pentru

include urmatoarele.

- 15 ore pe sdptamana de educatie timpurie
si de Ingrijire gratuita pentru copiii de doi ani.

« Cel putin 15 ore (si pana la 30 de ore) pe
saptdmana de ingrijire gratuita si educatie
timpurie pentru copiii de 3-4 ani.

- Servicii de ingrijire a copiilor scutite de taxe
(pand la 2000 £ pe an de utilizat la costurile de
ingrijire a copilului).

Pentru mai multe informatii si pentru a afla

de ce sprijin financiar poate beneficia copilul

tdu, acceseaza

www.walthamforest.gov.uk/childcare.

Poti utiliza si calculatorul de ingrijire a copiilor
al guvernului pentru a afla la ce sprijin financiar
ai putea avea dreptul. Acceseaza
gov.uk/childcare-calculator.

. J

« Legarea de prietenii si dezvoltarea abilitatilor
sociale — unele abilitati sociale importante (cum ar fi sa
faca cu randul, sa asculte alte persoane si sa-si comunice
sentimentele si pdrerile) sunt toate abilitati pe care copilul
le poate invdta la cresd, la grddinita sau cu o bona.

« incurajarea copilului s manance o gama mai
variata de alimente — copiii care beneficiaza de
serviciile de ingrijire manancd adesea multe mese cu
alti copii. Cand i vede pe alti copii cd mananca o mare
varietate de mancaruri, copilul tdu este incurajat sd le
incerce si el.

« Construirea imunitatii — atunci cand micutul incepe sd
mearga la gradinita, este posibil sa ai senzatia ca rdceste
mai des decat nainte. Acest lucru poate fi bun pe termen
lung, deoarece poate dezvolta sistemul imunitar.

 Pregatirea pentru scoala — mersul la gradinita si
familiarizarea cu petrecerea timpului intr-un mediu de
invatare reprezinta un mod grozav de a face mai usoara
tranzitia copilului catre inceperea scolii.
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Jntalnirile de joaca de la
centrele pentru familii sunt
minunate - fiului meu i place sa
se intalneasca cu alti copii si este
0 sansd buna sa cunosc si eu alti
parinti”

,Vara, copiilor mei le place
sd mearga pe calea ferata
miniaturala din Parcul
Ridgeway.”

»~Am mers recent pentru prima
data la clubul Dads la Grow
Wild din Lloyd Park. Fiicei mele
i-a placut foarte mult, a fost
minunat sa o vdd incercand
lucruri noi!”

,5a mergi in padure sau intr-
unul din parcuri este grozav
pentru copilul tau si pentru
tine. Timpul petrecut in aer
liber este foarte important.”

Vizitam biblioteca locala in fiecare
saptamana. Ne alaturam sesiunii de
rime si apoi gasim cateva carti noi
pe care sa le ludm acasa pentru a le
citiimpreuna.”

~,Mergem foarte des la centrul Feel
Good, atat pentru inot, cat si pentru
echipamentele moi pentru joaca.
Este unul dintre locurile noastre
preferate de mers in familie.

Ceclc mMai bune sFxturs
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.Ne place sa ne stropim in noile
fantani din Fellowship Square
cand vremea este calda”

,Uneori ludam autobuzul pana
la Parcul Olimpic din Stratford.
Fiicei mele i place sa meargd cu
autobuzul si exista multe lucruri
pe care copiii le pot face cand
ajung acolo’”
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,Fiul meu adora nava pirat din

Bisterne Avenue Park. li place s&
alerge si pe terenul de baschet

1\

multicolor

,Fiica mea se distreaza foarte mult la

gradinita. Primim fotografii si mesaje

despre toate activitatile in care s-a
implicat si primim o multime de idei
despre lucrurile pe care le putem face
acasa. Saptamana trecuta am facut

plastilina de casa dupa o reteta pe

care o impartasise gradinita”




<
Asistenta
;

< -
Cum saici ilegatura

Abuzul de alcool
si droguri

Daca simti cd te lupti cu abuzul de alcool sau droguri, nu trebuie sd treci singur prin aceasta.
Este important pentru tine si familia ta s& obtii sprijinul de care ai nevoie.

Change Grow Live te poate ajuta cu o serie de servicii intr-un spatiu sigur si confidential.
DrinkCoach iti permite s&-ti evaluezi 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 asistentd si sfaturi suplimentare, inclusiv consultatii private.

Change Grow Live

Site: www.changegrowlive.org/walthamforest
E-mail: CGL.WalthamForest@cgl.org.uk
Telefon: 0203 826 9600

Descarcd aplicatia DrinkCoach la: bit.ly/Drinkcoach1

Violenta domestica si
siguranta comunitara

Dacé un membru al familiei, un partener sau un ingrijitor te agreseaza fizic, te amenintd, incearca sa te
controleze sau te simti nesigur in sanul comunitdtii, ai la dispozitie sprijin confidential si sfaturi.

Centrele noastre familiale sunt locuri sigure, confidentiale si care nu te judeca unde poti sa obtii sfaturi privind starea de bine, siguranta si nevoile tale

practice si sd te intalnesti cu lucrdtori specializati.
Site: bit.ly/DomesticAbuseWF

Linia nationala de asistenta pentru violenta domestica: 0808 802 5565

Waltham Forest Solace Women'’s Aid
Telefon: 07340 683382
E-mail: walthamforestIDSVAservice@solacewomensaid.org

Sesiuni informale de
asistenta timpurie

Un loc pentru a obtine sfaturi, asistentd si informatii gratuite si prietenoase. Vino sa cunosti voluntari,
organizatii comunitare si echipe de ajutor timpuriu intr-un spatiu relaxat. Aceste intalniri au informatii
despre serviciile locale, sprijin pentru parinti si activitdti in comunitate. In plus, poti obtine ajutor

la utilizarea serviciilor noastre online. Nu este nevoie sa faci rezervare.

Intalnirile informale se desfasoara de la 9:45 la 11:15.
Tn fiecare marti la Centrul pentru familii Leyton, 215 Queens Road, E17 8P)
Tn fiecare miercuri la Centrul pentru familii Chingford, 5 Oaks Grove, E4 6EY

In fiecare joi la Centrul pentru familii Walthamstow, 313 Billet Road, E17 5PX

Tn fiecare vineri la Centrul pentru familii Leytonstone, 2-8 Cathall Road, E11 4LF

Sprijin ESOL pentru cei care
vorbesc alta limba

Serviciul Engleza pentru vorbitorii de alte limbi (ESOL) cu punct unic de contact din Waltham
Forest |e oferd asistentd locuitorilor in gasirea unui curs gratuit si de calitate de limbd englezd si integrare
sociald. Serviciul este disponibil pentru toti, indiferent de venit sau de statutul de imigrant.

Telefon 020 8496 2974 sau
sms sau mesaj WhatsApp cu numele tdu plus,ESOL"la 07770 0541670.

Sprijin financiar

Daca te ingrijoreazad situatia ta financiara si ai nevoie de sprijin suplimentar, exista o serie de informatii

si asistenta disponibile pe site-ul nostru care pot ajuta cu bani, alimente si facturile de energie, ocuparea
fortei de munca si multe altele. Partenerii nostri de la Waltham Forest Citizens Advice Bureau iti pot
fi de ajutor si cu probleme legate de datorii, precum si cu furnizarea de sprijin daca i faci griji ca ai putea
fi pe cale sd intri in datorii si doresti ajutor pentru a impiedica acest lucru.

Site: www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

Site: www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
Telefon: 0808 278 7838

-

Locuinta

Daca iti faci griji cu privire la locuinta ta actuald, exista posibilitdti de ajutor.

E-mail: Housing.advice@walthamforest.gov.uk
Telefon: 020 8496 3000

Revenirea la munca

Daca Incerci sd te intorci la muncad, sa obtii primul loc de munca sau sa-ti schimbi cariera, poate fi greu de
stiut de unde sd incepi, mai ales ca proaspat parinte. Serviciile noastre de invatare pentru adulti pot fi de
ajutor cu recomandari pentru CV, sfaturi privind invatarea adultilor si gdsirea locurilor de munca vacante.

Site: www.lbwfadultlearning.co.uk

Sanatate sexuala

Serviciul de sanatate sexuala All East oferd acces gratuit si confidential la clinici de sanatate sexuald
din estul Londrei si Waltham Forest. Trebuie sa faci mai intai o programare — online sau la telefon.
Serviciul ofera si sfaturi, sprijin, contraceptie si acces rapid la testarea pentru infectiile cu transmitere
sexuald. De asemenea, te poate trimite la alti experti dacd este nevoie.

Medicul de familie si unele farmacii pot oferi de asemenea contraceptie.

Site: www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

Serviciul de sanatate sexuala All East
Site: www.alleast.nhs.uk
Telefon: 0207 480 4737

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

Acest serviciu este disponibil pentru toti copiii si tinerii, cu varste de la 0 la 25 ani cu nevoi educationale
speciale sau cu dizabilitati.

Reuneste toate informatiile de la serviciile noastre pentru persoanele cu handicap si nevoile educationale
speciale intr-un singur loc, astfel incat sd poti gasi asistentd rapid si usor.

E-mail: localoffer@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 6503

Renunta la fumat

Poti obtine sfaturi, informatii si asistentd gratuite si confidentiale pentru a renunta la fumat.

Serviciul nostru de Asistenta pentru renuntare la fumat este oferit de Queen Mary University of
London siinclude un plan de 12 sdptdmani cu asistentd din partea unui profesionist, terapie saptdmanald
de substitutie a nicotinei si asistenta telefonicd si/sau digitald. Ar putea fi disponibile si solutii de ajutor in
persoand.

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

ingrijitori tineri

Este disponibil sprijin pentru copiii si tinerii care oferd ingrijire unui parinte, unui ingrijitor sau unui
frate/unei surori cu dizabilitdti, probleme de sdndtate sau alte nevoi.

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

E-mail: young.carers@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 2442







