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Wewngtrz znajdziesz wskazéwki dotyczgce
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Witamy - jestesmy tutaj, aby
pomadc Ci znalez¢ wlasng droge

W Mumsnet kazdego dnia rozmawiamy z tysigcami rodzicow.
Jeslijest jedna rzecz, ktorg wiemy, to jest to, ze zycie z matymi
dziec¢mi jest zaréwno radosne, jak i wymagajgce. To zupetnie

normalne, ze czujesz, ze improwizujesz.

Niniejsza broszura zawiera jasne, rzetelne wskazdwki, mumsnhet

ktore pomogaq Ci znalez¢ wsparcie, ktérego potrzebujesz oy RS (o eae
w pierwszych latach zycia dziecka, i poczuc sie nieco mniej
samotnie. Jesli chcesz porozmawiac z innymi rodzicami,

mozesz odwiedzi¢ strone mumsnet.com. ) Justine Roberts
aq. Zatozycielka Mumsnet

Bycie rodzicem oznacza mnéstwo pytan, ale wcale nie
musisz samodzielnie znajdowacé wszystkich rozwigzan.

BEST Strona internetowa Best Start in Life oferuje wsparcie,
START poczgwszy od ciqgzy az po opieke nad dzie¢mi i edukacje
.N L'FE we wczesnym dziecinstwie. Zeskanuj kody QR zawarte w tej

broszurze lub odwiedz strone BestStartinLife.gov.uk

Co jest w srodku:
o Karmienie piersiqg
o
Weczesna edukacja . T D



Co mozna zrobié¢, aby poméc Tobie
i Twojemu dziecku w rozwoju

Kazda cigza jest inna. To normalne, Zze masz pytania i czujesz
sie niepewnie odnosnie tego, co sie dzieje.

Gdy dowiesz sie, ze jestes w cigzy, od razu odwiedz strone
nhs.uk/pregnancy, aby zglosié¢ sie do opieki cigzowej. Wypelnij
formularz, aby uméwic¢ sie na pierwszqg wizyte u poloznej.

. Uméw sie na wizyte u poloznej @ Przyjmuj kwas foliowy codziennie
222] jak najszybciej przez pierwsze 12 tygodni cigzy

66

Przed 10. tygodniem | Pierwsza wizyta u potoznej (jesli to moiliweD Uwielbiatam wizyty
u mojej potoznej.

Badanie USG okreslajgce termin porodu ) Byta to okazja do

T1-14 tygodni  |(5ierwsze badanie ultrasonograficzne) zadawania pytari,

omowienia objawdw
) ciqzy i ustyszenia

16 tygodni | Kontrola u potoznej tetna dziecka.

Uzytkownik Mumsnet
18-21tygodni = Badanie USG w 20. tygodniu )

25-40 tygodni | Wizyty u potoznej*

41-42 tygodni  Dodatkowe kontrole, jesli jeszcze nie urodzitas

*Zazwyczaj bedziesz spotykac sie ze swojg
potozng co 2—4 tygodnie az do porodu.

Zarejestruj sie, aby
otrzymywacé cotygodniowe
wiadomosci e-mail od Best
Start in Life z poradami

przez caly okres cigzy



Nauczenie sie, jak karmi¢ dziecko
piersiq, zajmuje troche czasu

Jesli bedziesz potrzebowaé pomocy - jest dostepna. Na poczgtku wiele
matek ma trudnosci z karmieniem piersiq, zwlaszcza gdy sq zmeczone
lub wciqgz sie wszystkiego uczq.

W celu uzyskania praktycznej pomocy w zakresie przystawiania do piersi,
pozycji karmienia i odpowiedzi na czeste pytania zeskanuj kod QR lub
zadzwon na bezptatng, catodobowq National Breastfeeding Helpline o
dowolnej porze, w dzien lub w nocy, pod numer 0300 100 0212.

Noworodki jedzg mate porcje P 7 e
g ] Sprébuj réznych pozycji karmienia,
i czesto. Czeste karmienie jest .. A e
A q s aby znalez¢ te, ktora jest dla Ciebie
normalne i pomaga zwiekszyé¢ ilosé¢
wygodna
produkowanego mleka.
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W tych pierwszych
tygodniach wszystko kreci

= ~~ sie wokdt karmienia, ale

' -~ i 0 g o
7 z czasem robi sie o wiele

\ tatwiej!
Uzytkownik Mumsnet
Pozycja kotyskowa Kormielnie'w pqzycji Lezenie na boku Pozycja ,rugby”
potlezqcej
Uzyskaj wsparcie w

zakresie karmienia
piersiq



Budowanie wiezi z dzieckiem

Twoje dziecko komunikuje
sie z Tobqg, nawet zanim
zacznie mowicé

Dzieci nie przychodzq na swiat z instrukcjqg obstugi, ale ciezko pracujq,
aby mozna je bylo zrozumiec¢. Jezyk ciala, mimika twarzy, odglosy i
placz to ich sposoby na powiedzenie Ci, czego potrzebujg.

Trzymanie, pfrzytu!unie Iul.o Jesli dziecko placze, sprébuj
@ e moW|en.|e.do dzne'cku wyobrazi¢ sobie, co moze czugé, i

pomaga w.rozwc.:ju jego mozgu przytul je oraz sprébuj uspokoié

i sprawia, ze czuje sie ono

bezpieczne
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Szukanie ’j
piersi
Placz > Przytulanie Gidd
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W ciggu pierwszych kilku miesiecy
zycia mojej corki wiedziatam, ze jg
kocham, ale czutam, ze po prostu
Dowiedz sie wiecej robie wszystko mechanicznie. Z
czasem robi sie tatwiej. Duzo czasu
o sygnala‘:h spedzanego na przytulaniu, zabawie i
Twojego dziecka patrzeniu na dziecko pomaga.

Uzytkownik Mumsnet



Po okolo 6 miesigcach dziecko
moze by¢é gotowe do rozpoczecia
spozywania pokarméw stalych

Po okoto é miesigcach obserwuj,
czy Twoje dziecko jest gotowe:

Q €0

Niektére dzieci potrzebujg 10 préb
lub wiecej, zanim polubig nowe
jedzenie.

Zeskanuj, aby uzyskaé
wskazéwki, jak
rozpoczqg¢ rozszerzanie

diety \ 2
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Nadal podawaj potrawy wytrawne,
przekagski do reki, rozgniecione
jedzenie — cokolwiek, nawet jeslina
poczqgtku dziecko tego nie je. Nie
przestawayj. Po jakims czasie to polubi.

Uzytkownik Mumsnet




Opieka nad dzieémi i edukacja we wczesnym dziecinstwie

Przygotowanie dziecka do
szkoly to wspalny wysilek
Codzienne aktywnosci w domu pomagajqg dziecku rozwijaé
umiejetnosci komunikacyjne, ciekawosé i niezaleznosé. Placowki

opieki i wczesnej edukacji takze mogg w tym poméc. Dajg one
Twojemu dziecku mozliwo$é nauki i zabawy z innymi.

wartosciowego czasu razem
pomoze dziecku uczyé sie i
nabieraé pewnosci siebie

S
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Placéwki opieki mogqg wspieracé to, co
robisz w domu, i poméc dziecku rozwijaé

umiejetnosci potrzebne w szkole

H H Rozmawianie, zabawa i spedzanie
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Ztobek dat mojej corce zupetnie nowe
doswiadczenia, o ktére ciezko bytoby w warunkach
domowych. Sprawit, ze stata sie bardziej otwarta na
doswiadczenia i w zabawie i jedzeniu!

Uzytkownik Mumsnet

Zeskanuj, aby dowiedzieé
sie, jakie wsparcie w

zakresie placowek opieki i
wczesnej edukacji mozesz
uzyskaé




Jestesmy tutaj, aby Cie
wspieragé, kiedy tylko
tego potrzebujesz

Zeskanuj kod QR, aby odwiedzi¢
strone Best Start in Life i uzyskac
wiecej wskazoéwek, zawsze gdy
tylko bedziesz tego potrzebowac.

W srodku znajdziesz:

Opieka, wizyty i czego mozna sie spodziewocﬁ

Karmienie piersiq Pozycje karmienia i gdzie znalez¢ pomoc )

Budowanie wiezi z dzieckiem Zrozumienie sygnatéw twojego dziecka )

Oznaki, ze twoje dziecko jest gotowe do
rozszerzenia diety

Woeczesna edukacja

Aktywnosci wspierajgce Twoje dziecko w
miare jego rozwoju )

Znajdz wiecej wsparcia:

2
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Skontaktuj sie ze swojqg lokalng pielegniarkqg srodowiskowq
Pomoc w zakresie karmienia, rozszerzania diety, oraz porady dotyczgce
rozwoju twojego dziecka

Zadzwon pod numer NHS 111
Pilne kwestie zwigzane ze zdrowiem, ale gdy nie jest to sytuacja
awaryjna

beststartinlife.gov.uk [m]=F%: [u]
Porady i wsparcie dotyczqce rozwoju Twojego dziecka -

mumsnhet.com E
Porozmawiaj z innymi rodzicami i dziel sie

doswiadczeniami

BEST

Stworzone przez Mumsnet we START
mumshnet wspotpracy z Best Start in Life INLIFE

by parents for parents



