Przewodnik po
zasobach zdrowoinych
w miescie Nowy Jork przed
cigzqg, w trakcie cigzy
i po cigzy




Niniejszy przewodnik zawiera informacje dotyczqce zasobdw i ustug wsparcia dla Ciebie przed
ciqzq, w trakcie i po cigzy, w tym w nastepujgcych obszarach:

+ Edukacja i pomoc zywieniowa

o Aktywnosé fizyczna

« Wsparcie w czasie cigzy i porodu

» Dostep do opieki zdrowotnej przed cigzq, w trakcie i po cigzy
+ Pomoc w karmieniu dziecka

» Doradztwo i wsparcie po narodzinach dziecka

Zasoby te obejmujg rézne poziomy dochodéw, sq otwarte dla wszystkich rodzin i gospodarstw
domowych oraz dla oséb dowolnej ptci i 0 dowolnej tozsamosci piciowe.

Nowojorska infolinia ds. przemocy domowej: Safe Horizon to bezptatna infolinia dostepna
catodobowo dla kazdego, kto doswiadcza w domu sytuacji przemocowej, niezdrowej lub niebezpieczne;.
Zadzwon pod numer 800-621-4673, by uzyska¢ pomoc w réznych jezykach. Mozesz takze zadzwonié pod
numer 311 zapyta¢ o infolinie Safe Horizon. Jezeli grozi Ci bezposrednie niebezpieczenstwo, zadzwon pod
numer 911.

NYC Well: NYC Well to bezptatna infolinia pomocy w sprawach dotyczacych zdrowia psychicznego,
dostepna w ponad 200 jezykach przez catg dobe. Zadzwon pod numer 888-692-9355, wyslij SMS o tresci
,WELL" pod numer 65173 lub wejdz na strone nyc.gov/nycwell. Mozesz takze zadzwoni¢ pod numer 311 i
zapytac o infolinie.

Edukacja i pomoc zywieniowa

Nazwy, kiore
warto znaé
Bank zywnosci: miejsce, do ktorego mozesz sie zgfosi¢ po darmowe lub tanie produkty spozywcze.

Zwykle mozna otrzymac wybrany wczesniej zestaw zywnosci. Niektdre banki zywnosci pozwalajg na
samodzielny wybor produktow.

Wydawanie zup: miejsce, do ktdrego mozesz sie zgtosi¢ po darmowe lub tanie positki.

Program dodatkowej pomocy zywnosciowej (Supplemental Nutrition Assistance Program,
SNAP): program rzadowy, dawniej znany jako kartki zywnoSciowe, oferujgcy osobom i rodzinom o niskich
dochodach miesieczng karte debetowq (EBT) na zakup zdrowej zywnosci. Aby dowiedzie¢ sie wiecej, wejdz
na strone ny.gov/services/apply-snap.

Specjalny dodatkowy program zywieniowy dla kobiet, niemowlat i dzieci (Special
Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children, WIC): program rzgdowy
oferujgcy kwalifikujgcym sie kobietom w cigzy lub kobietom karmigcym okreSlone Swiadczenia zywieniowe
i zdrowotne. Aby dowiedziec sie wigcej, wejdz na strone access.nyc.gov i wyszukaj hasto ,WIC",


https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www.ny.gov/services/apply-snap
https://access.nyc.gov/
https://access.nyc.gov/programs/women-infants-and-children-wic/

Potrzebujesz informacji na temat wyboréw zywieniowych?

Choose MyPlate to strona internetowa
Departamentu Rolnictwa Standw
Zjednoczonych (U.S. Department of
Agriculture), zawierajgca informacje na temat
zdrowego odzywiania dla wszystkich grup
wiekowych, rodzin i rodzicéw oczekujgcych
na narodziny dziecka lub kobiet karmigcych
piersiq. Mozesz przeglqgda¢ rézne grupy
zywieniowe lub wedtug etapu zycia (na
przyktad: cigza i karmienie piersiq, kilkulatek,
nastolatek itd.), dostepne w wielu jezykach.
Odwiedz strone myplate.gov.

MyPlate Plan przedstawia dopasowang
grupe zywieniowq specjalnie dla Ciebie, dzigki
czemu mozesz sprawdzié, co i w jakich ilociach
nalezy je$¢. Informacje sq dopasowywane

na podstawie wieku, ptci, wzrostu, poziomu
aktywnosci fizycznej i etapu cigzy albo okresu
karmienia piersig. Odwiedz strone myplate.
gov/myplate-plan i kliknij , Start”.

Children’s Aid oferuje programy pozaszkolne
dla dzieci i ich rodzin, dotyczqce zdrowego
odzywiania, gotowania i wybordw
zywieniowych. Programy te mozna wyszukiwaé
wedfug grup wiekowych i okolicy, aby znalez¢
odpowiedni program dla siebie. Wejdz na strone
childrensaidnyc.org/programs/finder.

Eat Healthy, Be Active NYC to strona
na Facebooku prowadzona przez Wydziat
Zdrowia i Higieny Psychicznej miasta

Nowy Jork (NYC Department of Health

and Mental Hygiene), oferujgca wskazdwki

i zasoby dotyczqce zdrowego odzywiania
i aktywnego stylu zycia. Odwiedz strone
facebook.com/pg/eatinghealthynyc.

Guide to Healthy Eating and Active
Living in NYC (poradnik zdrowego
zywienia i aktywnego stylu zycia

w miescie Nowy Jork) zawiera proste
kroki pomocne w wypracowaniu zdrowych
nawykdw, w tym wskazéwki dotyczqce
oszczedzania czasu i pienigdzy. Odwiedz
strone nyc.gov/health i wyszukaj ,, Guide to
Healthy Eating”.

My Healthy Pregnancy Plate Planner
(méj planer zdrowego talerza w
cigzy) to proste narzedzie, z kiérym mozesz
planowaé zdrowe positki przed zajiciem w
cigze, w trakcie i po cigzy. Odwiedz strone
nyc.gov/health i wyszukaj , My Healthy
Pregnancy Plate Planner”.

Programy WIC czesto oferujq zajecia
pomagajqce w zdobyciu wiedzy na temat
zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej.
W miescie Nowy Jork sq to na przyktad
Neighborhood WIC Centers prowadzone
przez Public Health Solutions. Odwiedz strone
healthsolutions.org i wyszukaj hasto ,, WIC”.

Aby dowiedzieé sie wigcej i sprawdzié, czy
kwalifikujesz sie do innych programéw WIC,
odwiedz strone access.nyc.gov i wyszukaj

hasto ,,WIC”.

Szukasz swiezych owocow i warzyw?

City Harvest Mobile Markets przywozq
$wieze owoce i warzywa, bezpfatnie, do
niektérych spotecznosci mieszkaniowych i pod
niektére kody pocztowe w miescie Nowy Jork.
Odwiedz strone cityharvest.org/programs/
mobile-markets, aby sprawdzié, czy ten
mobilny targ pojawia sie w Twojej okolicy.

Corbin Hill Farm Share to catoroczny
program z tygodniowq subskrypcijq, oferujgcy
$wieze owoce i warzywa dla spofecznoici

o niskich dochodach. To przystepne ceny

oraz elastyczne opcje rejestracii i ptatnosci
(gotéwka, czek, kredyt, elektroniczny transfer
$wiadczen (EBT), SNAP i kupony Health Bucks).

Odwiedz strone corbinhill-foodproject.
org/farmshare, aby dowiedzie¢ sig wiecej i
zarejestrowac sie w programie.

GrowNYC’s Fresh Food Box Program
pomaga osobom o niskich dochodach w
zakupie $wiezych, zdrowych i lokalnych
produktéw w niskich cenach. Wszystkie placéwki
Fresh Food Box akceptujg SNAP, EBT i kupony
Health Bucks. Odwiedz strong grownyc.org/
freshfoodbox, aby znalez¢ Fresh Food Box w
swojej okolicy.

Health Bucks to kupony o warto$ci 2 USD,
ktére mozna wykorzystaé przez caty rok
do zakupu $wiezych owocdw i warzyw na
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wszystkich targach rolniczych w NYC. Wydaqj

2 USD w ramach $wiadczen programu

SNAP na karcie EBT na targach rolniczych, a
otrzymasz 2 USD w kuponach Health Bucks —
do 10 USD dziennie. Odwiedz strone nyc.gov/
healthbucks, aby dowiedzieé sie wigce;.

NYC Farmers Markets sprzedajq $wiezq,
lokalng zywno$é. W miescie Nowy Jork

znajduje sie ponad 130 targdéw rolniczych,
a 20 z nich dziafa przez caty rok. Wszystkie
targi NYC Farmers Markets akceptujq
kupony Health Bucks. Wigkszosé akceptuje
$wiadczenia SNAP na karcie EBT. Odwiedz
strone nyc.gov/health/farmersmarkets,
aby znalezé targ rolniczy w swojej okolicy.

Potrzebujesz pomocy w uzyskaniu codziennych positkow?

Food Bank for NYC udostepnia na swojej
stronie internetowej mape, aby pomdc
nowojorczykom o niskich dochodach w
znalezieniu takich zasobdw, jak miejsca
wydawania zup, banki zywnosci, punkty
rejestracji SNAP i punkty bezptatnej pomocy
podatkowej. Na tej mapie mozesz znalezé to,
czego potrzebujesz, w swojej okolicy. Kazde
miejsce na mapie ma podane godziny otwarcia
i wymogi dotyczqce uprawnieri. Odwiedz
strong foodbanknyc.org/get-help, aby
znalez¢é ustugi w swojej okolicy.

Hunger Free NYC Benefits Access
pomaga nowojorczykom w ubieganiu sig o
SNAP i WIC. Pomoc jest dostepna w wielu
wersjach jezykowych. Odwiedz strone
hungerfreeamerica.org/en-us/nyc.

NeON Nutrition Kitchens to sgsiedzkie
banki zywnosci, oferujgce darmowe,
pozywne produkty spozywcze, przepisy i
wskazéwki zywieniowe. NeON Nutrition
Kitchens pomagajg osobom potrzebujgcym
przystosowania sie z wymiaru sprawiedliwosci,
jakkolwiek wszyscy cztonkowie wspdlnoty

sq mile widziani. Banki zywnosci NeON
Nutrition Kitchens sq dostepne we wszystkich
pieciu dzielnicach. Odwiedz strone nyc.gov i
wyszukaj ,NeON Nutrition Kitchens”.

New York Common Pantry oferuje
programy zywnoéciowe, w ramach ktérych
mozesz uzyskaé zdrowe produkty spozywcze
lub $wieze, ciepte positki. Biura Help 365 stuzg
pomocq w ustaleniu, czy spetniasz kryteria
kwalifikacji, i w rejestraciji do tych programéw.
Odwiedz strone nycommonpantry.org, aby
dowiedzied sie wiece;.

Nutrition Outreach and Education
Program (NOEP) Koordynatorzy oferujq
pomoc w sprawdzeniu kwalifikacji do $wiadczer
zywnosciowych SNAP i pomogq w zfozeniu
whiosku. Koordynatorzy NOEP mogq réwniez
udostepni¢ informacje o innych programach,
pomocnych w zmaksymalizowaniu budzetu
zywieniowego. Ich usfugi sq bezptatne i poufne.
Odwiedz strong hungersolutionsny.org/find-
food-help, aby znalez¢é pomoc w swojej okolicy.

FoodHelp NYC Map to mapa pomocna

w znalezieniu bankéw zywnosci i miejsc
serwujgcych darmowe positki w Twojej okolicy.
Mapa zawiera réwniez miejsca, w ktérych
mozesz sie zarejestrowad do programu SNAP.
Odwiedz strone foodhelp.nyc.gov, aby
zlokalizowaé zasoby w swojej okolicy.

Plentiful to bezpfatny system rezerwacji dla
bankéw zywnosci. Mozesz pobraé aplikacje
na swéj telefon lub wystaé SMS o tresci
,FOOD" pod numer 726-879, aby sprawdzié¢
godziny ustug i zarezerwowaé miejsce w
kolejce. Odwiedz strone plentifulapp.com,
aby dowiedzie sie wiecej.

SNAP pomaga kwalifikujgcym sie osobom

i rodzinom w zakupie zywnosci w lokalnych
sklepach spozywczych i na targach rolniczych.
Odwiedz strone ny.gov/services/apply-snap.

WIC oferuje $wiadczenia i zasoby dla
kwalifikujgcych sie kobiet w cigzy, karmigcych
i w potogu, niemowlqt oraz dzieci w wieku
do lat 5. Mozesz uzyskaé zdrowq zywnosé i
informacje na temat innych ustug wsparcia w
zakresie opieki prenatalnej, karmienia piersiq
i odzywiania. WIC oferuje réwniez ustugi
socjalne, takie jok doradztwo w zakresie
przemocy domowej. Odwiedz strone access.
nyc.gov i wyszukaj hasto ,,WIC”, aby
dowiedzied sig wiece;.
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p: Wskazowka

ACCESS NYC to narzedzie online ustalajace, do ktdrych programéw Swiadczen miejskich, stanowych i
federalnych mozesz sie zakwalifikowac, oraz pomocne w rejestracji. Mozesz sie kwalifikowa¢ do ponad
30 programow Swiadczen, niezaleznie od statusu imigracyjnego lub statusu zatrudnienia, nawet jezeli
otrzymujesz juz Swiadczenia. Do programow tych nalezg: SNAP, WIC, pomoc pieniezna i ulgi podatkowe.
Odwiedz strone access.nyc.gov, aby dowiedzieC sie wiece;.

Chcesz pomoc zapewnic zdrowsze opcje zywieniowe dla

swojej okolicy?

Food Bank Action Team dziata na rzecz
przeciwdziatania gtodowi i ubdstwu poprzez
zmiany regulacji w mie$cie Nowy Jork, stanie
Nowy Jork i catym kraju. Odwiedz strone
foodbanknyc.org/advocate.

Hunger Free NYC Food Board Action
Program pomaga w promowaniu zdrowych
i niedrogich opcji zywieniowych dla Ciebie

i Twojej okolicy. Oferta obejmuje szkolenia

i mozliwosci rozwoju dla lideréw. Odwiedz
strone hungerfreeamerica.org/en-us/
food-action-board-program.

Washington Heights / Inwood Food
Council organizuje darmowe comiesieczne
spotkania i wydarzenia dla spotecznosci,
dotyczqce opcji zywieniowych w Washington
Heights i Inwood. Wspétpracujg z mieszkaricami
borykajgcymi sie z problemami zywieniowymi
w celu znalezienia rozwigzan. Odwiedz strone
whinfoodcouncil.org lub facebook.com/
whinfoodcouncil, aby dowiedzie¢ sie wigce.

p: Wskazéwka
Zagladaj na strony z filmami, takie jak YouTube,

aby znalez¢ bezptatne Cwiczenia i pomysty na
zdrowe przepisy.

_% Aktywnos¢ fizyczna

Aktywno$é¢ przez co najmniej 150 minut tygodniowo (na przykfad 30 minut dziennie przez co
najmniej pie¢ dni w tygodniu) moze poméc Ci zachowaé zdrowie przez cate zycie. Porozmawiaj
z lekarzem, aby dowiedzieé sig, jaki rodzaj aktywnosci jest dla Ciebie bezpieczny, i jak
dostosowaé aktywnoéé fizyczng w czasie cigzy lub po porodzie.

Be Fit NYC oferuje liste darmowych i
niedrogich programéw fitness, kortéw, klubéw
sportowych i boisk w mie$cie Nowy Jork.
Mozesz wyszukiwaé wedtug wieku, lokalizacji
i poziomu umiejetno$ci. Odwiedz strone
nycgovparks.org/befitnyc.

Citi Bike oferuje nowojorczykom niedrogie,
wygodne i przyjemne opcje transportu.
Wszyscy mieszkaricy podlegajgcy pod
Nowojorski Urzqd ds. Mieszkalnictwa (New
York City Housing Authority, NYCHA)' mogq
uzyskaé czfonkostwo po obnizonej cenie za
jedynie 5 USD miesigcznie. Odwiedz strone
citibikenyc.com/pricing/reducedfare.

1. NYCHA oferuje funkcjonalne i niedrogie lokale mieszkalne w bezpiecznym sasiedztwie dla mieszkaricow uzyskujgcych niskie i
umiarkowane dochody na terenie pigciu dzielnic. 0dwiedz strong nyc.gov/nycha, aby sprawdzi¢ swoje kwalifikacje.
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Wydziat Transportu miasta Nowy Jork
(NYC Department of Transportation,
DOT) oferuje przymiarki i konkursy z
wykorzystaniem oficjalnych kaskéw
rowerowych miasta Nowy Jork podczas
darmowych wydarzer organizowanych na
terenie catego miasta. Dla bezpieczeristwa
kazdy powinien nosié¢ kask podczas jazdy
rowerem. Odwiedz strone nyc.gov/bikesmart
lub zadzwori pod numer 311, aby znalez¢
wydarzenie w swojej okolicy.

Eat Healthy, Be Active NYC to strona

na Facebooku prowadzona przez Wydziat
Zdrowia NYC (NYC Health Department),
oferujgca wskazéwki i zasoby dotyczgce
zdrowego odzywiania i aktywnego stylu zycia.
Aby dowiedzie¢ sig wiecej, odwiedz strone
facebook.com/pg/eatinghealthynyc.

Programy WIC czesto oferujg zajecia
pomagajqce w zdobyciu wiedzy na temat
zdrowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;.
W mieécie Nowy Jork sq to na przykfad
Neighborhood WIC Centers prowadzone
przez Public Health Solutions. Odwiedz strone
healthsolutions.org/community-work/
food-nutrition/neighborhood-wic, aby
dowiedzie¢ sie wiecej. Odwiedz strone
access.nyc.gov i wyszukaj hasto ,WIC”, aby
dowiedzieé sie wiece;.

NYC DOT’s Open Streets to wydarzenia
organizowane w kilku dzielnicach przez
kilka dni, promujqce korzystanie z ulic

jako publicznej przestrzeni dla wydarzen.
Organizacje spoteczne skfadajg wniosek

o zamkniecie ulic na dane wydarzenie i
przedstawiajq programy promujqce lokalne
firmy oraz wyjatkowe dzielnice miasta Nowy
Jork. Odwiedz strone nyc.gov/openstreets

lub zadzwori pod numer 311, aby uzyskaé
szczegdtowe informacie.

Wydziat Parkow i Rekreacji miasta
Nowy Jork (NYC Department of Parks
and Recreation, NYC Parks) obstuguje
darmowe i niedrogie wydarzenia oraz zajecia
dla rodzin w swoich placéwkach i obiektach.
Odwiedz strone nycgovparks.org.

Centra rekreacji NYC oferujq baseny kryte,
siftownie, boiska baseballowe, studia taica i
pracownie artystyczne, sale gier i biblioteki
oraz dostep do programéw sportowych.
Cztonkostwo jest darmowe lub niedrogie.
Osoby w wieku 25-61 lat mogq otrzymaé
znizke 10% na cztfonkostwo w IDNYC
(identyfikator NYC). Odwiedz strong nye.
gov/IDNYC, aby dowiedzieé sie, jak uzyskac
taki bezptatny identyfikator. Aby uzyskaé
informacje dotyczqce cztonkostwa, odwiedz
strone nycgovparks.org i kliknij ,Programs”
(Programy), a nastepnie ,, Membership
Information” (Informacje o cztonkostwie).

Baseny zewnetrzne NYC Parks sq
bezptatne i otwarte dla wszystkich w sezonie
letnim. Dla cztonkéw centrum rekreacji NYC
Parks w wybranych lokalizacjach oferowane sq
réwniez darmowe lekcje ptywania. Odwiedz
strone nycgovparks.org i wyszukaj hasto
»outdoor pools” (baseny zewnetrzne).

Shape Up NYC oferuje bezptatne, tatwo
dostepne programy fitness w lokalizacjach na
terenie pieciu dzielnic. Wystarczy przyjsé, aby
wzig¢ udziat w zajeciach fitness, takich jak
aerobik, joga, pilates, zumba i wiele innych.
Odwiedz strone nycgovparks.org i wyszukaj
hasto ,, Shape Up”.

Zasoby na czas cigzy i po cigzy

Kazdy zastuguje na zdrowq cigze. Zasoby te mogq byé pomocne dla kobiet, ktére mogq
zaj$é w ciqze, oferujqgc im wsparcie w planowaniu rodziny, ustugi edukacyjne i $wiadczenia
okotoporodowe. Zasoby wymienione w tym miejscu oferujq ogélne informacje dotyczqce
cigzy dla wszystkich. Zasoby oznaczone gwiazdkq (*) majq doswiadczenie w ustugach dla

spofecznosci LGBTQ+ w miescie Nowy Jork.
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Nazwy, ktére warto znaé

Doula: doule oferujg pozamedyczne wsparcie dla kobiet w cigzy i ich rodzin w okresie cigzy, porodu i
narodzin dziecka, a takze po porodzie. Pomagajq rodzinom radzic sobie z fizycznymi, emocjonalnymi i
praktycznymi wyzwaniami dotyczacymi cigzy i narodzin dziecka, tgcznie z pomocg w realizacji planu

porodu i wsparciem przy karmieniu piersia.

Healthy Start Brooklyn oferuje réznorodne
programy wsparcia i zajecia dla oczekujgcych
na narodziny dziecka i $wiezo upieczonych
rodzicéw mieszkajgcych na Brooklynie.
Programy obejmujq informacje dotyczqce
ciqzy, narodzin, rodzicielstwa, karmienia
piersiq, ojcostwa i zdrowego stylu zycia.
Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj
hasto ,Healthy Start” (zdrowy start).

NYC Doula Care udostepnia wykaz
programéw oferujgcych darmowq opieke
douli we wszystkich pigciu dzielnicach. Strona
internetowa Doula Care Wydziatu Zdrowia
NYC (NYC Health Department) objasnia rézne
rodzaje douli, dzieki czemu mozesz znalez¢
odpowiedniq osobe dla siebie. Odwiedz
strone nyc.gov/health/doula.

Program Wspoétpracy Pielegniarek i
Rodzin w Nowym Jorku (NYC Nurse-
Family Partnership, NFP) skontaktuje

Cie z osobistq pielegniarkg, jezeli jestes w
ciqzy z pierwszym dzieckiem. Pielegniarka
odpowie na Twoje pytania i przekaze Ci

cenne informacje oraz wskazéwki pomocne w
zdrowym przebiegu ciqzy i zdrowiu dziecka.
Program NYC NFP jest darmowy i dostepny
dla wszystkich spetniajqcych kryteria rodzicéw
oczekujgcych na pierwsze dziecko, niezaleznie
od wieky, statusu imigracyjnego czy tozsamosci
piciowej. Odwiedz strone nyc.gov/health/nfp
lub napisz na adres nyenfp@health.nyc.gov.

* Planned Parenthood of Greater
New York oferuje dostep do opieki w
zakresie zdrowia reprodukcyjnego w
przystepnej cenie. Dostepna jest takze
edukacja w takich tematach, jak zdrowe
wspétzycie seksualne i relacje. Odwiedz
strone plannedparenthood.org/planned-
parenthood-greater-new-york.

* The Callen-Lorde Community Health
Center w dzielnicach Manhattan, Brooklyn

i Bronx oferuje pozytywnq i wspierajqcq,
kompleksowq opieke podstawowq bez
oceniania, opieke zdrowotng dla kobiet,
opieke zdrowotng dla 0séb transpiciowych,
behawioralng opieke zdrowotng i wiele innych
opcji, niezaleznie od zdolnosci do zapfaty.
Odwiedz strone callen-lorde.org.

Zasoby dla LGBTQ+

* GLMA Provider Directory pomaga
w znalezieniu dostawcédw i placéwek
przyjaznych LGBTQ+ w Twoijej okolicy.
Odwiedz strone glma.org i kliknij ,Find a
Provider” (Znajdz dostawce).

* NYC Health Map to miejski lokalizator
online, umozliwiajgcy znalezienie dostawcéw
przyjaznych LGBTQ, ktérzy sq w stanie
zaoferowaé ustugi w zakresie opieki
podstawowej, opieki dotyczqcej zdrowia
seksualnego i opieki w zakresie zmiany ptci.
Odwiedz strone nyc.gov/health/map, a
nastepnie kliknij ,LGBTQ Health Services”
(ustugi zdrowotne LGBTQ).

* Outcare Health pomoze w znalezieniu
odpowiednich placéwek opieki zdrowotnej
przyjaznych LGBTQ+ w Twojej okolicy.
Wyszukaj dostawce, podajqc swojq
lokalizacje i wybierajqc specjalizacjie. W
przypadku opieki cigzowej wybierz OB/GYN
(potoznictwo/ginekologia) jako specjalizacje.
Odwiedz strone outcarehealth.org/outlist.

* The Lesbian, Gay, Bisexual and
Transgender Community Center oferuje
wsparcie w zakresie prowadzenia zdrowego i
udanego zycia. Dostepnych jest wiele réznych
zasobdw przyjaznych LGBTQ+, w tym zasoby
dotyczgce planowania rodziny i cigzy, na
przyktad ptodnoéci i adopcji. Odwiedz strone
gaycenter.org/resources.
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6 Karmienie piersiqg i mlekiem modyfikowanym

Mleko z piersi zawiera witaminy i skfadniki odzywcze potrzebne dziecku do wzmocnienia jego
uktadu odpornosciowego i pomocne dla rozwoju mézgu. W miare mozliwosci wybierz karmienie
piersiq (czasem nazywane takze karmieniem przy klatce piersiowej, odnoszgcym sie do osoby
w okresie laktacji, tgcznie z transptciowymi mezczyznami, transptciowymi kobietami i osobami
niebinarnymi). W celu uzyskania wsparcia w zakresie karmienia piersiq lub uzyskania mleka
modyfikowanego skorzystaj z ponizszych zasobdw.

Wydziat Zdrowia NYC (NYC Health Safe Formula Feeding Guide

Department) oferuje wykaz zasobéw i przeprowadzi Cig przez poszczegdlne kroki

kontaktéw do centréw wsparcia dla karmigcych  przygotowania mleka modyfikowanego —

piersiq. Odwiedz strone nyc.gov/health dostepne w wielu wersjach jezykowych.

i wyszukaj hasto , breastfeeding” Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj

(karmienie piersiq). hasto ,,breastfeeding” (karmienie piersiq),
_ _ a nastepnie , Safe Formula Preparation

La Leche League oferuje wsparcie, Guides” (Poradniki dotyczqce bezpiecznego

motywacie, informacie i materiaty edukacyjne przygotowania mleka modyfikowanego).
dla rodzicéw, ktérzy cheg karmié piersiq.

Odwiedz strone lliny.org. Infant Formula Feeding to strona

' internetowa Centréw Zwalczania Choréb i
Programy WIC czesto oferU|q'dos’er Zapobiegania Chorobom (Centers for
do doradcqw |°kthYI”YCh: ktérzy _ Disease Control and Prevention), zawierajgca
mogq pomoc rodzu;orp w W_YZVYO”'QCh materialy pomocne w wyborze, przygotowaniu
ZW'Q.ZC'”YCh z karmieniem piersiq. WIC i przechowywaniu mleka modyfikowanego,
oferu!e tgkze mleko modyﬁkowcmg. . a takze informacje o ilo$ciach i czestotliwosci
Odwiedz strone access.nyc.gov i wyszukaj karmienia. Odwiedz strone cdec.gov i wyszukaj
hasto ,WIC”, aby dowiedzie¢ sig wigcej. hasto ,, Infant Formula Feeding” (karmienie

mlekiem modyfikowanym).

Mozesz skorzystaé ze $wiadczeri SNAP, aby
kupié mleko modyfikowane. Odwiedz strone

: ny.gov/services/apply-snap.
p: Wskazowka

Wiele szpitali oferuje lokalne zasoby, a czasami darmowe wsparcie w zakresie karmienia piersig dla Swiezo
upieczonych rodzicow oraz rodzicéw oczekujgcych na narodziny dziecka. Sprawdz, czy Twoj szpital oferuje
takie ustugi lub rekomendacje badz zadzwon pod numer 311 zapytaj o informacje dotyczace miejskiego
programu pomocy przy porodzie ,By My Side" lub programu wizyt domowych dla noworodkdéw (Newborn
Home Visiting Program).

Wytaczenie odpowiedzialnosci: Lista ta nie jest ani zamknieta, ani petna. Wydziat Zdrowia NYC przekazuje ten komunikat,
aby pomdc nowojorczykom w znalezieniu ustug i zdobyciu ogélnych informaciji, ale nie stanowi Zzadnego o$§wiadczenia ani
zapewnienia o jakosci lub odpowiednio$ci ustug $wiadczonych przez wymienione placéwki.
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