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A trusted health resource for all Chicago families
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% -*CHIC AGU @ 8HIE Zaufane zrodto ustug zdrowotnych dla wszystkich rodzin w Chicago
FAM Un recurso de salud de confianza para todas las familias de Chicago




In the City of Big Shoulders, every family matters.
Jdage dBle JS BySUl BLSYI duae &
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W ,miescie wielkich ramion”, jak nazywa si¢ Chicago, kazda rodzina jest wazna.
En la Ciudad de los Grandes Hombros, todas las familias importan.
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A project of the Chicago Department of Public Health (CDPH), OneChiFam connects new parents and families
with resources and support to help them live healthy and happy lives. We strive to help create equity among diverse
communities to ensure all parents have access to resources, environments, and opportunities that promote health
and well-being.
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OneChiFam, projekt Departamentu Zdrowia Publicznego w Chicago (CDPH), zapewnia §wiezo upieczonym rodzicom i calym rodzinom m
dostep do zasobow oraz wsparcia, dzieki ktorym beda mogli Zy¢ zdrowo i szczeéliwie. Pragniemy wspiera¢ réwnos¢ roznych spotecznosci,
zapewniajac tym samym dostep wszystkich rodzicow do zasobdw, srodowisk i mozliwosci promujacych zdrowie i dobre samopoczucie.
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Un proyecto del Departamento de Salud Publica de Chicago (CDPH), OneChiFam conecta a los nuevos padres y familias con recursos y
apoyo para ayudarlos a vivir vidas saludables y felices. Nos esforzamos por ayudar a crear equidad entre diversas comunidades para garantizar [
que todos los padres tengan acceso a recursos, entornos y oportunidades que promuevan la salud y el bienestar.
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TO LEARN MORE ABOUT ALL THE RESOURCES AND INFORMATION AVAILABLE FOR CHICAGO
FAMILIES, VISIT ONECHIFAM.ORG OR SCAN THE QR CODE HERE.
¢ S 1Sad cBlilal dalial) cilaglaall g 35} gl aran 5 3 3all 43 pal
3 k32 Jualll, ONECHIFAM.ORG Ui day paul) dilaioal) 3a ) grasa) gl
BT RBELZXTZIMFREFE A ANZRFER, 151517 ONECHIFAMORG T 13## Itk — 455,

ABY LEPIEJ POZNAC WSZYSTKIE ZASOBY | INFORMACJE DOSTEPNE RODZINOM W CHICAGO, ODWIEDZ
STRONE, ONECHIFAM.ORG LUB ZESKANUJ TEN KOD QGR.

PARA OBTENER MAS INFORMACION SOBRE TODOS LOS RECURSOS E INFORMACION DISPONIBLES PARA
LAS FAMILIAS DE CHICAGO, VISITA ONECHIFAM.ORG O ESCANEA EL CODIGO QR AQUI.
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LEARN MORE ABOUT YOUR CHILD’S GROWTH AND DEVELOPMENT AT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG s (e o shiiy cllib gai Jga 33al) o i

BETRBSRTRFRKNREAENESR, i
ONECHIFAM.ORG

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT WZROSTU | ROZWOJU DZIECKA
ZNAJDZIESZ POD ADRESEM ONECHIFAM.ORG

OBTEN MAS INFORMACION SOBRE EL CRECIMIENTO Y EL DESARROLLO
DE TU HIJO EN ONECHIFAM.ORG



NARYSUJ HAZ TU
WLASNA DIBUJO

DRAW YOUR FAMILY, FRIENDS OR NEIGHBORS-DON'T
FORGET TO POST IT & TAG @CHIPUBLICHEALTH WHEN
YOU'RE FINISHED!

Y- -l gl dlilBaal g dlilile au ) NARYSUJ WELASNA RODZINE, PRZYJACIOL LUB
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- . . GOTOWEGO RYSUNKU | OPATRZYC GO ZNACZNIKIEM

EH:'.?@?E’\J%AJEEE‘Z?BE -— %ﬁﬁiﬁf*%gﬂﬁﬂﬁ @CHIPUBLICHEALTH!
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A FH1{# @CHIPUBLICHEALTH 17! DIBUJA A TU FAMILIA, AMIGOS O VECINOS: jNO
OLVIDES PUBLICARLO Y ETIQUETAR A @
CHIPUBLICHEALTH CUANDO HAYAS TERMINADO!



FOR TIPS ON FAVORITE FAMILY ACTIVITIES, VISIT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG WSKAZOWKI NA TEMAT ULUBIONYCH ZAJEC RODZINNYCH
5oL Jdal Alialall Alilall Ayl Jga bl o Jgaall ZNAJDZIESZ POD ADRESEM ONECHIFAM.ORG
BT R X B SN REEEEMERY, 15515 ONECHIFAM.ORG PARA OBTENER CONSEJOS SOBRE LAS ACTIVIDADES FAMILIARES

FAVORITAS, VISITA ONECHIFAM.ORG



STAR
TRACING

RYSOWANIE
GWIAZDY PO
SLADZIE

TRACE ALONG THE DOTTED LINES, THEN COLOR IN
THE STARS ON THE CHICAGO FLAG

cilaiilal) ghdl) Jsb e whadlly lu)  NARYSUJ PO LINII PRZERYWANEJ, A POZNIEJ POKOLORUJ
Fldale o asaill gl & GWIAZDY NA FLADZE CHICAGO

BEELHEE, HAZMIHELNERRE TRAZA A LO LARGO DE LAS LINEAS PUNTEADAS; LUEGO,
COLOREA LAS ESTRELLAS DE LA BANDERA DE CHICAGO.
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LEARN MORE ABOUT BUILDING A
NURTURING RELATIONSHIP WITH
YOUR BABY AT ONECHIFAM.ORG

YOU CAN’'T SPOIL YOUR BABY!

ONECHIFAM.ORG
Wsa o dllih e 4 iy de), BN sl Jon p3al) o i
ETRESXTERREUFBXRAENMIR, FikiE
ONECHIFAM.ORG

WIECEJ INFORMACJI O TWORZENIU OPIEKUNCZEJ RELACJI Z
NIEMOWLECIEM ZNAJDZIESZ NA STRONIE ONECHIFAM.ORG

OBTEN MAS INFORMACION SOBRE COMO ESTABLECER UNA RELACION
ENRIQUECEDORA CON TU BEBE EN ONECHIFAM.ORG

Salad S b
Uik alod) SliSas Y1
RFENS ?
EReEHBE B CHNEF!
CZY WIESZ?

NIEMOWLECIA NIE DA SIE ROZPIESCIC!

¢SABIAS QUE...? .
iNO PUEDES MALCRIAR A TU BEBE!



ZNAJDi ENCUENTRA
LAS
StOWA PALABRAS

\v FIND ALL THE WORDS FOR BABY ESSENTIALS BELOW!

F P S
Y Q@ S
S W F
O A G
H S W
T H L
L C P
P L V
H O C
A T F
F H H
X s C
P H S
S O A
Q K W
cC E S
G C R
H S H
W H G
O B R
DIAPERS
BABYWIPES
OINTMENT
—BHANKET—
CLOTHING

BIBS
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BETAHREFAEXTE)LBRKEIRE!
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R A G
E M L
Y E O
N O F
D P L
M I A
T C A
U D E
R O L
X M E
B G U
L D |
U O E
B A T
F D A
A B Y
N U F
P O O
R D J
S T P
BREASTPUMP
BOTTLE
FORMULA
PLAYMAT
CRIB
STROLLER
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PONIZEJ ZNAJDZ WSZYSTKIE SLOWA OZNACZAJACE
NIEZBEDNE WYPOSAZENIE NIEMOWLECIA!

iENCUENTRA TODAS LAS PALABRAS PARA ARTICULOS
ESENCIALES PARA BEBES A CONTINUACION!

M B O T T L E A M
Uu vV N D A Q@ X I G
F | T S v B O R X
w K Z2 B E Q@ I C H
Uu C R | B P N B M
D K L W A Q@ T M S
E A T Y C W M V C
B S N Q@ K I E R K
R H J M P T N T J
R T F K A R T H D
L §s z M C |1 U E G
B L A N K E T|R O
N A S O P B C M Q
u B L S B P K O J
G L T E S L Y M P
P E S C A A L E J
N T M A X Y Y T V
R G ¢ R W M S E L
A F M E N A E R X
P G U D O T S P B
OUTFITS SHAMPOO
BACKPACK THERMOMETER
BATHTUB NAILCLIPPERS
TOWEL NOSECARE
WASHCLOTHS STORAGE

SOAP CARSEAT
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GET MORE INFO ON SAFE SLEEP PRACTICES AND MORE AT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG: (¥ asill cilusjlas J3a Cilaslaall s 3 e (uaal
@b w3l
ERNESXTLZ2ERMENER, 15157 ONECHIFAM.ORG

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT SPOSOBOW ZAPEWNIENIA
NIEMOWLECIU BEZPIECZNEGO SNU | INNYCH ASPEKTOW ZNAJDZIESZ
NA STRONIE ONECHIFAM.ORG

OBTEN MAS INFORMACION SOBRE PRACTICAS DE SUENO SEGURO Y
MAS EN ONECHIFAM.ORG
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FOR GUIDANCE ON WHEN TO CONTACT YOUR CHILD’S DR, VISIT ONECHIFAM.ORG

5L Sl cllih Cudsy JLai) 3 ga Jsa @lsld ) e Jganll PODPOWIEDZ, KIEDY NALEZY SKONTAKTOWAC SIE Z PEDIATRA,
ONECHIFAM.ORG ZNAJDZIESZ NA STRONIE ONECHIFAM.ORG
% FANERETNES, 151513 ONECHIFAM.ORG PARA SABER CUANDO DEBES PONERTE EN CONTACTO CON EL MEDICO

DE TU HIJO, VISITA ONECHIFAM.ORG
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KNOW?
r\/ ALWAYS TRY TO BRUSH
MORNING AND NIGHT!
falal S o
Gl Lails Jsla
Sy kgl
{EHIEE ?
M REBLBKTF TR FBRIFH SR

CZY WIESZ? o
ZAWSZE STARAJ SIE CZYSCIC JAME USTNA
RANO | WIECZOREM!

(SABIAS QUE...?
SIEMPRE TRATA DE CEPILLARTE LOS DIENTES.
iMANANA Y NOCHE!

LEARN ABOUT PROPER ORAL CARE AT ONECHIFAM.ORG 13

ONECHIFAM.ORG u3 dasaual) 4 gadll Aliall Jsa 2 3al) alas INFORMACJE O WLASCIWEJ HIGIENIE JAMY USTNEJ ZNAJDZIESZ POD

o smsis ADRESEM ONECHIFAM.ORG
BT RIEMAIOEIPIEIN, 151518 ONECHIFAM.ORG
APRENDE SOBRE EL CUIDADO BUCAL ADECUADO EN ONECHIFAM.ORG




CARE OF e
YOU

DIARY ZONE:
CAPTURE ANY THOUGHTS AND RELEASE YOUR STRESS WITH A FEW WORDS.

rliagyl) ddlata
CilalS pay Jigll e paldly b of Jaddl),
HiZK .
RANEEER FTENEAEEHBRRE
STREFA DZIENNICZKA: .
W KILKU SLOWACH ZAPISZ SWOJEMYSLIl
POZBADZ SIE STRESU.

ZONA DE DIARIO:
CAPTURA CUALQUIER PENSAMIENTO — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Y LIBERA TU ESTRES CON UNAS
POCAS PALABRAS.




Q STARFISH BREATHING:
A MINDFULNESS PRACTICE

sl gul) ABkaia
ClalS gy sl e galdiy i o Jaid),
BEIRIRE:
ERX4%3
ODDYCHANIE Z ROZGWIAZDA:
CWICZENIE UWAZNOSCI

RESPIRACION DE ESTRELLA DE MAR:
UNA PRACTICA DE ATENCION PLENA

Choose a hand to be your starfish. Extend this hand, palm
out, with fingers spread.

Qa0 et Al Ao Uaaly cad) o aa dliald o) dand o g8il 1y 530
Saclieg Buian gl Jraly,
EE—RF, REHARMEE . MHF, FOoRN, BiEKF.

Wybierz, ktéra dtor bedzie Twojq rozgwiazdq. Skieruj jq grzbietem
do siebie i szeroko roztéz palce.

Elije una mano para que sea tu estrella de mar. Extiende esa mano,
con la palma hacia arriba, con los dedos separados.

Trace the starfish as you breathe. Start at your thumb, and
as you breathe in, trace up your thumb to the top.

Halgs) @) ¢ agel] B Laiyy g cclalgy) (oo 1) ek il g jagll Aaad g

o=
TN REBRESENTRTIR MAEHEFIR, RS, IS K8
/ M L&,
I
/ Podczas kolejnych oddechéw obrysowuj kontur rozgwiazdy. Zacznij
,’ od kciuka. Robigc wdech, przesur palcem drugiej dtoni po kciuku
/ do gory.

Traza la estrella de mar mientras respiras. Comienza en tu pulgar
y, mientras inhalas, traza desde tu pulgar hasta la parte superior

thumb. Again, move slowly. Continue breathing up and

down each finger, matching your movement with your
breath.

sy & Al “s)ii 3 e dhalgr) (e ‘;‘&\.ﬂ\ £ 3 & PBYCRi] & OV

il aa IS a ABjlaa pa camal S ga Jiul g oY udTl B paial,

B, RERBIEANE TEE, ZIEESE—RHERES
T FEZERS. IS, ERTESEETERE—K.

Teraz zréb wydech, przesuwajgc palcem drugiej dtoni w dét kciuka.

Nie spiesz sie. Rob wdechy i wydechy, obrysowujgc kolejne palce.
Dostosuj ruch do oddechu.

, Now, with your out breath, trace down the inside of your
O
/

Ahora, con tu exhalacioén, traza desde el interior de tu pulgar
hasta la parte inferior. Nuevamente, hazlo lentamente. Contintia
respirando y trazando hacia arriba y hacia abajo de cada dedo,
haciendo coincidir tu movimiento con tu respiracion.

finger, rest for a moment. Check in with yourself.
Try this again with your other hand.
Lladi 88 ABall i) uial) daval Jiul daara el ) Jual Laie
S AY day s A3 1 Q.
HEENT/MHETANFRESRN, ETRABAZ 3
BhEHPEBCH L ME—RF, ESE LSRR,

Kiedy dotrzesz do nadgarstka ponizej matego palca, odpocznij

przez chwile. Zastandw sig, co czujesz. A péZniej to samo zréb na
drugiej dtoni.

@ When you come to the base of your wrist below your little

Cuando llegues a la base de la mufieca debajo del dedo mefique,
descansa un momento. Haz un control contigo mismo. Intenta esto
de nuevo con la otra mano.
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TO LEARN MORE ABOUT CELEBRATING YOUR CULTURAL HERITAGE, VISIT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG 3k J: Jeadli ¢ AU ol )by JUaY) Joa 2 5all 48 2l ABY POZYSKAC WIECEJ INFORMACJI O SPOSOBACH CELEBROWANIA
WLASNEGO DZIEDZICTWA KULTUROWEGO, ZAJRZYJ NA STRONE

BETHRESXTXXHERSEIES, 1575 ONECHIFAM.ORG ONECHIFAM.ORG

PARA OBTENER MAS INFORMACION SOBRE COMO CELEBRAR TU
PATRIMONIO CULTURAL, VISITA ONECHIFAM.ORG



WSZYSTKO TODO

O TOBIE SOBRE TI

WHO IS PART OF YOUR COMMUNITY?
B ARTOMORE? UYL

KTO NALEZY DO TWOJEJ SPOLECZNOSCI?
{QUIEN FORMA PARTE DE TU COMUNIDAD?  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o o o_

HOW DO YOU CELEBRATE YOUR CULTURE?

celidlaty Jiiag (i

EMAEEREDHXA? 00 — — — — - — — - —
JAK CELEBRUJECIE SWOJA KULTURE?
(_COMO CELEBRAS TU CULTURA? . . . . .

WHAT ARE SOME OF YOUR FAVORITE TRADITIONS?
@%gma’gﬁzﬁs%ﬁum‘t:;? .

JAKIE SA TWOJE ULUBIONE TRADYCJE?

(CUALES SON ALGUNASDETUS  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
TRADICIONES FAVORITAS?
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TO GET MORE INFO ON CHOOSING BOOKS AND READING HABITS, VISIT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG 3L Juadli ¢3¢l jil) cilale g isl) JLAd) Jga cilaglaall B34 e Jpanll WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT WYBORU KSIAiEK I NAWYKOW
EFEES X T BEEENIE SRS HEOES, 15955 ONECHIFAM.ORG CZYTELNICZYCH ZNAJDZIESZ NA STRONIE ONECHIFAM.ORG

PARA OBTENER MAS INFORMACION SOBRE COMO ELEGIR LIBROS Y
HABITOS DE LECTURA, VISITA ONECHIFAM.ORG
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OPENED IN 1991, THE CENTRAL LIBRARY FOR CHICAGO'’S PUBLIC LIBRARY SYSTEM IS
NAMED FROM HAROLD WASHINGTON, THE CITY’S FIRST AFRICAN AMERICAN MAYOR.

¢abit S Ja CZY WIESZ?
Cucla By 4091 glo o B8 B da chindl (B RS ALl el TR W ROKU 1991, NAZWANO NA CZESC HAROLDA
sl B ) Jal On ool Baas Jgl ORI g h el S WASHINGTONA, PIEgWSZEGO PREZYDENTA MIASTA POCHODZENIA 19
IREENS ? AFRO-AMERYKANSKIEGO.
*%@%ﬁiﬁ?iﬂﬂ%ﬁ%@%ﬁ%?ﬁ, q: 1991 ﬂEIEEt;Fm, ﬁ éSABl’AS QUE...?
BUZMBFEIFENET KRS R ERTNRF a4, INAUGURADA EN 1991, LA BIBLIOTECA CENTRAL DEL SISTEMA DE

BIBLIOTECAS PUBLICAS DE CHICAGO LLEVA EL NOMBRE DE HAROLD
WASHINGTON, EL PRIMER ALCALDE AFROAMERICANO DE LA CIUDAD.
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ot s CZAS NA HORA DE
s ANl JUGAR

MONSTER MATCH! CIRCLE ALL THE MATCHING PAIRS!

ViiUaiall g1 909) aaan Joa i) i IGhsal) d3la  DOPASUJ POTWORY! ZAKRESL WSZYSTKIE PARY!

EEE EE M ERE AE A B IR {ENCUENTRA LOS MONSTRUOS QUE SON IGUALES! {ENCIERRA
EN UN CiRCULO TODOS LOS PARES QUE COINCIDAN!
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TO FIND OUT ABOUT VACCINES, NUTRITION AND MORE, VISIT ONECHIFAM.ORG

ONECHIFAM.ORG 5k Juaili cdyjall g L2l g clalill) o &y jal) 48 2l WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT SZCZEPIEN, ZYWIENIA | WIELU INNYCH
BTG, EASESEE, 15157 ONECHIFAM.ORG RZECZY ZNAJDZIESZ NA STRONIE ONECHIFAM.ORG

PARA OBTENER MAS INFORMACION SOBRE VACUNAS, NUTRICION Y
MUCHO MAS, VISITA ONECHIFAM.ORG



2 CZAS NA

By g] ZAGADKI

SPOT 10 DIFFERENCES - CIRCLE THEM! 5
loglss 301 pda — clbg B 10 cadas
B 10 TR, FHFEiBEHR!

ZNAJDZ | ZAKRESL 10 ROZNIC MIEDZY TYMI OBRAZKAMI!
ENCUENTRA LAS 10 DIFERENCIAS; {ENCIERRALAS EN UN CiRCULO!

ON©@::
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CHI
FAM

A trusted health resource for
all Chicago families
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Zaufane zroédto ustug zdrowotnych dla
wszystkich rodzin w Chicago

Un recurso de salud de confianza para
todas las familias de Chicago

OneChiFam.org



