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Jak uzyskac pomoc

Materiaty o uproszczonej tresci
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Jak uzyska¢ pomoc

é )
Nie boj sie prosi¢ o pomoc.
Mozesz zwrdcic sie do réznych osob.
W,
é )
Popros o pomoc, gdy pojawi sie u Ciebie:
+ krwawienie,
* bal,
» obawy o samopoczucie psychiczne.
Jesli czujesz sie bardzo zle, zadzwon pod
numer 999.
. W,
é )
& Call the midwifs Kliknij ponizszy link, aby zobaczy¢ inne
powody, dla ktérych warto zadzwonic¢ do
potoznej. Jesli nie masz dostepu do Internetu,
popros potozng o wydrukowanie kopii.
tommys.org/pregnancy-information/health-
professionals/free-pregnancy-resources/
Tommy's poster-when-call-midwife
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https://www.tommys.org/pregnancy-information/health-professionals/free-pregnancy-resources/poster-when-call-midwife
https://www.tommys.org/pregnancy-information/health-professionals/free-pregnancy-resources/poster-when-call-midwife
https://www.tommys.org/pregnancy-information/health-professionals/free-pregnancy-resources/poster-when-call-midwife

Jak uzyska¢ pomoc

Mniej wiecej w potowie cigzy zaczniesz
odczuwac ruchy dziecka.

Jesli dziecko przestanie sie ruszac,
natychmiast popros o pomoc.

Mozesz zadzwoni¢ do swojej potoznej lub
zespotu cigzowego.

Kliknij ponizsze linki, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o tym, jak porusza sie Twoje dziecko.

Tommy's EH

sttty a1 ol
Tutaj znajdziesz plakat:
tommys.org/pregnancy-information/health-
professionals/free-pregnancy-resources/
leaflet-and-banner-feeling-your-baby-move-
sign-they-are-well

zzzzz

Tutaj znajdziesz wideo:
tommys.org/pregnancy-information/
pregnancy-symptom-checker/baby-fetal-
movements

Jesli nie masz dostepu do Internetu, popros
potozng o wydrukowanie kopii plakatu lub

wigczenie filmu.
\_ W,
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Jak uzyska¢ pomoc

Czasami mozesz potrzebowac dodatkowej
pomocy podczas cigzy.

Porozmawiaj z opiekujacym sie Tobg
zespotem, jesli cos Cie niepokoi.

Pomoze to zadbac¢ o zdrowie Twoje
I Twojego dziecka.

» Ifyou're under 18

How the clinics can help

Jednym z powododw, dla ktérych mozesz
potrzebowac dodatkowej pomocy, jest
okaleczanie zenskich narzgdow pfciowych.
W jezyku angielskim oznaczane jest skrotem
FGM.

Kliknij ponizszy link, aby dowiedzieC sie wiecej
o okaleczaniu zenskich narzgdéw ptciowych.

Jesli nie masz dostepu do Internetu, popros
potozng o wydrukowanie kopii.

nhs.uk/conditions/female-genital-

mutilation-fgm/national-fam-support-clinics
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https://www.nhs.uk/conditions/female-genital-mutilation-fgm/national-fgm-support-clinics/
https://www.nhs.uk/conditions/female-genital-mutilation-fgm/national-fgm-support-clinics/

Jak uzyska¢ pomoc

-
Jesli potrzebujesz pomocy, zadzwon pod
+ ponizsze numery. Mozesz zadzwonic
w dowolnym momencie. Nie musi to byc¢
nagty wypadek.
» Conquest Hospital, Hastings
0300 1315341
» Eastbourne District General Hospital
"\ 0300 1315341
* Royal Sussex County Hospital, Brighton
01273 664793
* Princess Royal Hospital, Haywards Heath
01444 448669
» St Richard’s Hospital, Chichester
01903 285269
* Worthing Hospital
01903 285269
» East Surrey Hospital
01737 768511
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Jak uzyska¢ pomoc

( )

Jesli poczujesz sie bardzo Zle, zadzwon pod

numer 999.

Zadzwon pod 999, jesli:

» odczuwasz silny bdl,

* masz silny bdl gtowy,

* krwawisz,

» zaczynasz odczuwac bardzo duze
zmeczenie.

Nie czekaj z uzyskaniem pomocy. Twoj zespot

- cigzowy i potozna chetnie stuzg pomoca. )

Wiecej informacji na temat wsparcia w czasie cigzy znajdziesz na
stronie:

Wsparcie — Lokalne Stuzby Potoznicze i Neonatologiczne w Sussex
susseximns.org/my-pregnancy/support

Pomoc i wsparcie — Tommy’s
tommys.org/pregnancy-information/help-and-support

Infolinia potoznicza dla kobiet czarnoskorych i 0 mieszanym pochodzeniu
— Tommy’s
tommys.org/pregnancy-information/about-tommys-pregnancy-information/
video-call-service

Jesli nie masz dostepu do internetu, mozesz poprosi¢ swojg potoznag,
zeby wydrukowata Ci informacje z dowolnej z powyzszych stron.
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