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= Er du
delegeret typen?

Vil du vaere med til at tage beslutninger om din og dine
kollegers pension?

. Ja, det ger jeg gerne, hvis PKA hjzelper mig med at fa mere
viden om pension

. Nej, og er pension ikke mest noget for mine aeldre kolleger?
Har du lyst til at diskutere, hvad etik og miljg har med PKA's
investeringer at gore?

. Ja, det er vigtigt for mig, at jeg engang kan fa pension
med god samvittighed

. Nej, men jeg haber, at nogle af mine kolleger melder sig
til at tage debatten
Syn’s du pension umiddelbart er lidt indviklet - og vil

du gerne lre mere om det?

- Ja, det forekommer mig svaert, men jeg vil egentlig gerne
vide mere

- Nej, pension har jeg styr pa, sa jeg vil gerne stille op
til delegeretvalget

Hvis du kan svare ja til bare et af spgrgsmalene sa stil op
som delegeret i din pensionkasse.

Ga ind pa www.pka-valg.dk og se hvordan du ger.

Stil op inden
10. oktober
2015

Sammen giver
vi mere tilbage
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Fartastisk

FODSEL
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Fantastisk fadsel, sadan
bliver du klar til fedslen
med glaade, styrke og
overskud.

Af Mette Radmer og Camilla Gry
Temmesen.

Gyldendal.

185 sider

249,95 kr., papirbog

139,95 kr., E-bog

Bogen, der er skrevet af

to jordemedre, henvender
sig primaert til den gravide
leeser, som ogsa titlen "Fan-
tastisk fgdsel, sadan bliver du
klar til fedslen med glaede,
styrke og overskud™ antyder.
Den er utrolig ligetil at laese,
meget konkret og uden
fagtermer, der er sveere at
forsta.

Desuden er den skrevet |

et varmt og vedkommende
sprog, med eksempler fra
forfatternes og andres fgd-
selsoplevelser.

Bogen kan laeses som
opslagsbog uafhaengigt af
raekkefslgen, der er opdelt i
tre dele.

Del 1; omhandler den
faktuelle viden om fgdslen
(fedslens faser] og valg af
fedested, den mentale og
fysiske smertelindring.
Desuden beskrives de funda-
mentale forudsatninger, der
skal fokuseres og tranes pa,
saledes at den gravide har
mulighed for at blive bedst
rustet til at klare fgdslen og
fa en fantastisk oplevelse
med sig | bagagen.

Del 2; fokuserer pa de
vigtige fedeteknikker, step

1; vejrtrackningsteknik. step
2; presseteknik|fgdestillin-
ger]. step 3; afspaending.
step 4; mentaltraening, der
pa grundig vis tager laeseren
i hdnden, og gennemgar
teknikkerne med opmuntring
og gode forklaringer.

ANMELDELSE

Ydermere er der mulighed
for at kombinere teknikkerne
med en voicequide ved hjalp
af appscannere [de sakaldte
QR-koder] igennem kapitlet.
Disse gar det nemt for laese-
ren at felge enten det fulde
traeningsprogram eller vaelge
teknikkerne step-by-step

| eget tempo. | forbindelse
med mentaltraaningen giver
forfatterne gode konkrete
forslag, der skal stgtte den
gravide til at nd sine mal. Den
gravide far ogsa ved hjeelp af
fem trin mulighed for at saet-
te ord pa tanker og felelser,
som kan sta i vejen for en
god fagdselsforberedelse. Fif
til fadselshjeelperen er ogsa
medtaget som en vaesentlig
del af fgdselsforberedelsen.
Del 3; her er der lagt op til, at
den gravide bruger sin sunde
fornuft, og tager anbefalin-
gerne om kost og livsstil til
sig der, hvor det giver mening
for den enkelte. Sundheds-
styrelsens anbefalinger kan
vaere svaere at efterleve til
fulde. | bogen gives der gode
hverdagstips, som kommer
omkring bade de ernzerings-
maessige slags samt dem,
der handler om at opna fysisk
velvaere i graviditeten. Styrke
og overskud til fgdslen bliver
boostet ved hjeelp af de trae-
ningsevelser, der gennemgas
udferligt og visuelt.

Til slut omtales tiden efter
fadslen, der kan vaere nok sa
rar at veere forberedt pa.

Jeg kan som mor til fire bgrn
varmt anbefale denne bog

til alle gravide, der gerne vil
forberede sig pa den vigtige
fedselsoplevelse.

Den belyser mange genken-
delige situationer, som jeg
er sikker pa, de gravide kan
drage fordel af, nar alt deres
mod, styrke og overskud skal
mobiliseres til en uforglem-
melig fedselsdag.

Derudover synes jeq, der er
relevant viden, der kan bru-
ges af alle faggrupper, der
finder fgdselsforberedelse
interessant og vigtig.

Anmelder Anja Breinhild,
Jordemoderstuderende



