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6 1épés a természetes sziiléseért

gy cs

okkentheted a rutinbeavatkozasok szamat

Bevezeto

Nagyon 0Oriilok, hogy letoltotted az e-bookomat, és hogy téged is azok kdzott a tudatos
kismamak kozott tidvozolhetlek, akik aktivan tenni szeretnének azért, hogy a kisbabéjukat
minél természetesebb koriilmények kdzott hozhassak a vilagra. Batran 1égy magadra nagyon

buszke!

Ez az e-book azért sziiletett, hogy olyan konkrét eszkozoket adjon a kezedbe, amik
megnyugtatéo modon és hatékonyan tudnak tamogatni téged abban, hogy a sziilésed soran

minél tobb olyan jo gyakorlatban legyen részed, mint példaul az aranyora,

minél kevesebb olyan sziilészeti beavatkozason kelljen atesned, mint a sziilésindités
vagy a gatmetsz¢es,

ezek altal a sziilésed soran megélt fajdalom kevésbé legyen intenziv, és

minél nagyobb eséllyel keriild el a csaszarmetszést.

Az e-book 2 fontos c¢lja

A dokum

Mutatni 6 1épést, amik a Sziilészeti adatbazis alapjan mar kiilon-kiilon is sokat
segitenek, és egymassal kombinalva a legtobb esélyt adjak szamodra, hogy
elkeriild a felesleges beavatkozasokat és/vagy csokkentsd a mennyiségiiket a
szlilésed soran.

Ne aggodj, ha szamodra nem kivitelezhetd mind a 6 1épés. Meg fogod latni, hogy
kiilon-kiilon is sokat tudnak segiteni. Valaszd ki azt, ami szamodra a legkomfortosabb,
ami leginkabb passzol hozzad. Ha tobb ilyen is van, akkor batran kombinald dket. De
ne frusztraljon, hogy te nem tudod mindet. Egyrészt barmi, amit megteszel mar segit.
Az is, hogy olvasod ezeket a sorokat. Masrészt az, hogy neked ezzel a témaval
foglalkoznod kell egy rendszerhiba eredménye. Minden kismamanak fiiggetleniil attol,
hogy késziil vagy nem késziil a sziilésre, jar az egységes magasszinvonald,
evidencidkon nyugvo ellatas. Az, hogy ez nem igy van, nem a te hibad! Semmilyen
koriilmények kozott nem te vagy a felelds azért, ha s sziilésed nem tigy alakul, ahogy
szeretted volna. Ezekkel a modszerekkel az esélyed noveled, de egy idedlis vilagban
erre nem lenne sziikség.

entum kizarélag maganszemélyek részére késziilt a sziilésre valo felkésziilés tAmogatasara. Barminemd

egyéb felhasznalasa kizardlag a szerzd elGzetes irasos beleegyezésével lehetséges.
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2. Lerombolni azokat a korlatozo hiedelmeket, amik miatt a legtobben meg sem
probaljak kiaknazni a lehetoségeket, ami ebben a 6 1épésben rejlik.

Szamos tévhit ¢l a koztudatban, amik altatnak, és amik miatt azt gondolhatod, hogy
nincs hatdsod arra, hogy mi torténik veletek a sziildszoban. De szerencsére ez nem
igaz. Lépésrol-1épésre le fogjuk rombolni ezeket, hogy magabiztosan, a sajat erédben
bizva, batran hasznalni merd ezeket az eszkozoket.

Miert nem mindegy, mennyi beavatkozas torténik?

Biztosan atfutott mar a gondolataid k6zott, hogy jo-jo, de mégis miért akkora baj, ha torténik
egy-két beavatkozas. Senki nem akar rosszat, csak segiteni szeretnének vele, gyorsitjak a
szlilés haladasat, hogy hamarabb tul legyél rajta. Miért lenne ez gond? Hiszen, amit a
kornyezetedben mesélnek a sziilésrdl... haaat, ha nem muszaj nem toltenél vele a kelleténél
tobb 1dot.

Megértem, hogy igy érzed. A sziiléstorténetek sokszor nagyon ijesztoek. Az elmesélt
fajdalom, a szenvedéssel toltott hosszi-hosszu o6rak... De ha belegondolsz, ezek a sziilési
beszamolok soha nem beavatkozasoktol mentes, haboritatlan sziilésekrol szolnak. Persze
az 6sszehuzddasokkal jaro fajdalom vagy masképp fogalmazva: intenziv testérzetek egyiitt
jéarnak a sziiléssel. De azt tudtad, hogy a sziilés 6nmagédban sokkal kevésbé fajdalmas, mintha
beavatkozasok is torténnek kdzben? Pedig igy van.

Miért?

Annak tobb oka van, amirdl a sziilésfelkészité anyagaimban részletesen mesélek, de réviden
itt is Osszefoglalom neked.

Egyrészt maga a beavatkozas lehet fajdalmas. Példaul a Sziilészeti Adatbazis kitoltéi kozott
az anyak harmadanal alkalmaztak a méhszaj ujjakkal torténo tagitasat. Ezt a beavatkozast
nagyjabol ugy képzeld el, mint egy sima hiivelyi vizsgélatot. Viszont a része, hogy az orvos,
sziilésznd az ujjaival probalja szélesebbre nyitni a méhszajad, ami igen fajdalmas mivelet,
rdadasul karos gyakorlat.

Masrészt a beavatkozasok eredménye, hatasa is lehet az intenzivebb fajdalom. Magatol a
testedben keletkezd érzetek nem lennének annyira intenzivek, mint ami a beavatkozas
hatasara torténik. Tipikusan ilyen a szintetikus oxytocin, amit sziilésinditasra €s a vajudas

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
egyéb felhasznalasa kizardlag a szerzd elGzetes irasos beleegyezésével lehetséges.
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fokozésara is hasznalnak. A Sziilészeti Adatbazis kitoltéi kozott a vajudas gyorsitasa
érdekében az anyak fele kapott ebbdl a gydgyszerbdl.

Harmadrészt a tested bolcs. Ha a sziilésed magatol indul, és a vajudasod nem kisérik
beavatkozasok, akkor lehetdsége van éppen annyi természetes fajdalomesillapité hormon
termelésével megtamogatni téged, amennyire sziikséged van. Ezek a beavatkozasok
azonban kiviilrdl jonnek, ezekre nincs felkésziilve. Természetesen probal majd veliik 1épést
tartani, de sokkal nehezebb dolga van, mintha a tested természetes litemehez kellene
alkalmazkodnia.

A fajdalmon tul egy masik ok, amiért jo, ha nem torténik felesleges beavatkozas, mert
minden gyodgyszernek, beavatkozasnak vannak kockazatai, lehetséges mellékhatasai.
Természetesen ezek nem jelentkeznek mindenkinél. De minél tobbeken hasznalnak,
alkalmaznak valamit, a kockazatok is annal tobbeket fognak érinteni. A feleslegesen végzett
beavatkozasoknak nincsenek elényeik. Azoknak csak kockazataik vannak. igy elemi
érdekiink egyéni és tarsadalmi szinten is, hogy csak annyian legyenek kitéve ezeknek,
amennyi esetben ez elkeriilhetetlen, mert akar az anya, akar a baba érdeke ezt kivanja.

Félre ne érts, ez nagyon fontos: Természetesen van, hogy egy beavatkozas sziikséges.
Alapvetden nincs semmi baj, sem egy gyogyszerrel, sem egy beavatkozassal, legyen szo6 akar
a szintetikus oxytocinrdl, vagy akar a csaszarmetszésrol, amikor azt orvosi okbol
alkalmazzak. Héla az égnek, hogy olyan korban ¢€liink, amikor ennyi minden
rendelkezésiinkre all. A probléma akkor kezdédik, amikor ezeket a lehetéségeket
olyanokon is alkalmazzak, akiknek nem lenne ra sziiksége.

Korlatozo hiedelmek

Emlitettem mar, hogy van szdmos tévhit, ami veliink €l. Itt vagy, olvasod ezt az e-bookot,
szeretnéd elkeriilni a gatmetszést, szeretnéd, ha lenne aranyorad a kisbabaddal, de kdzben ott
dolgozik a kisérdog, €s ilyeneket suttog a fiiledbe:

e Felesleges késziilni a sziilésre, hiszen a kisbaba mindenképp megsziiletik.

e A sziilés olyan, amilyen, ezt nem befolyasolja, hogy késziiliink-e ra.

e A sziilés nem tervezhetd, nem szamit késziilsz-e ra, az eseményeket ugysem tudod
befolyasolni.

e Ingyenesen is sok informaci6 elérhetd, miért kdltenél kdonyvekre, tanfolyamokra?

e Annyi mindenre kell kolteni, egy sziilésfelkészitd esetén mit kapsz majd a
pénzedért?

e A korhaz sajat felkészitdje amugy is megad mindent.

e Elsd sziilésnél nem fontos késziilni a sziilésre.

e Masodjara mar minek késziilni a sziilésre?

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
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e Az orvos majd ugyis tudja, mit kell tenni, csak csinélni kell, amit mond, amtgy
érthetsz hozza.

e Ugysem tesznek olyat a vajudas alatt, amire ne lenne sziikség. Akkor nem
mindegy, mi micsoda?

Ahogy emlitettem, ezek tévhitek, igy nem spoilerezem el a kovetkezd részt, ha azzal vezetem
fel: lassuk, miért nem igaz ezek koziil egy sz6 sem!

Lassuk hat, m1 az a 6 1&pés

Tobb a Sziilészeti Adatbazis sok-sok ezer anyai tapasztalta alapjan késziilt vizsgalat, elemzés
esszencidjat foglalom itt neked 6ssze. Mindegyik kiilon-kiilon is 1-1,5 6ra éldszoban. Akkor
gondolhatod leirva... De az esszencia, a konkluziok pontosan elegek, hogy értsd, és
magadéva tudd tenni. De ha elbizonytalanodnal valamiben, csak irj nekem batran.

1. 1épés — Vegyél részt korhazfiiggetlen sziilésfelkésziton

Az els vizsgalat, amir6l mesélek neked csaknem 13000 anya tapasztalatara épiil. Egészen
pontosan 12803 olyan anya sziilési tapasztalatara, akik korhazi, hiivelyi sziilésre késziiltek.
Korabban nem volt csdszarmetszésiik, nem programozott és nem is slirgdsségi
csaszarmetszéssel sziiltek €s nem terveztek otthonsziilést. 2011-2023-ban sziiltek valamelyik
magyarorszagi sziilészeten, ami lehet dllami vagy maganklinika is. A sziilések kétharmada az
elmult években tortént.

Arra voltam kivancsi, hogy a kiilonb6z6 felkésziilési moédok, példaul, hogy a kismama
korhazi sziilésfelkészitdn vesz részt, vagy korhaztol fliggetlenen, az hatéssal van-e

a sziilészeti beavatkozasok aranyara a sziilés alatt,

a vajudastamogatasra €s a jo gyakorlatokra,

az aranyorara, ujszilottellatasra,

e acsaszarmetszeEs aranyara

36 szempontot hasonlitottam 6ssze. Sziilésinditast, csdszarmetszést, burokrepesztést,
gatmetszést, a vajudas alatti szabad mozgas timogatasat. az aranyora megvalosulasat, az
ujsziilottellatas mikéntjét.

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
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A 36 szempontbol 35 esetében jobban jartak azok az anyak — kevesebb beavatkozasban
volt résziik és tobb jogyakorlatot tapasztaltak meg —, akik kérhazfiiggetlen szakember
altal tartott sziilésfelkésziton vettek részt. Volt, ahol nagyobb volt az eltérés, volt, ahol
kisebb, de teljesen egyértelmii volt, hogy az a tudas, amit a korhézfliggetlen szakember — mint
amilyen én is vagyok — atadott az élettani folyamatokrol, beavatkozasokrdl, jogokrol, abba az
iranyba mozditotta a sziilést, hogy a sziilés soran példaul ritkabban fordultak el
beavatkozasok. Ami ugye kevesebb fajdalmat jelent, és kevesebb lehetséges szovodményt is.

Igaz volt ez az elso sziilések esetén, és igaz volt a masodik sziilések esetén is.

Emellett azt is fontos tudnod, hogy a Sziilészeti Adatbazis kitoltoi kozott egy sziilésre
atlagosan 9 beavatkozas jut. Elettaninak indul6, normal varanadéssagok, sziilések.
Atlagosan 9. Nyilvan, van, akinél kevesebb. Es van, akinél tobb. Igy jon ki az atlag. Be kell
latni, hogy ha éatlagosan 9 beavatkozas nélkiil nem tudna a nék nagyrésze megsziilni, akkor az
evolucio régen elintézte volna a sorsunkat... Ez a nagyon magas szam pontosan azt mutatja
meg nekiink, hogy szamtalan olyan beavatkozas torténik, amire nincs sziikség, és nem art
alapvetd ismeretek birtokaban érkezni a sziilészobara.

Ami még kiilondsen elszomoritd, hogy ezeknek a beavatkozasoknak a harmadara az
anyak tajékoztatasa és/vagy beleegyezése nélkiil, vagy akar a hatarozott tiltakozasa
ellenére Keriilt sor. Ami egyrészt szembe megy az egészségiigyi torvényben eldirtakkal,
masrészt Kimeriti a sziilészeti erészak fogalmat.

Vagyis sem az az allitds nem igaz, hogy

a korhazi felkészito elegend¢ a sziilésre valo felkésziilésre,

e sem az, hogy akar elsd, akar tobbedik sziilés esetén felesleges késziilni

e sem az, hogy altalaban felesleges késziilni, hiszen a sziilés eseményeit ez nem
befolyasolja

e sem az, hogy tigysem tesznek olyat, amire ne lenne sziikség, €s az orvos majd ugyis

tudja mit kell tenni, neked nem fontos ezekkel a kérdésekkel foglalkoznod.

2. 1épés — Ismerd meg a korhazi kereteket

Joggal mertil fel benned a kérdés, hogy akkor a korhazi felkészitre el se men;j?

Nekem meggy6zddésem az, hogy ha van ra lehetdség, hogy taldlkozz az ott dolgozo
szakemberekkel, kérdezhess t6liik, megismerhesd a sziilés helyszinét, fontos. Igy semmiképp
sem szeretnélek lebeszélni errél, sot biztatlak, hogy tedd meg.

De! Van itt valami fontos, amit tudj mellé, és tarts észben mindekézben.

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
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Ugyanebben a vizsgalatban, amirdl az el6bb beszéltem neked, megnéztem azt is, hogy mi
torténik akkor, ha az anya korhazi és korhazfiiggetlen felkészitésen is részt vesz. Az lett az
eredménye, hogy a sziilészeti beavatkozasok eléfordulasan ez nem javitott, sét, volt, hogy
rontott. Viszont a jogyakorlatokon (mint példaul a vajadas alatti evés, ivas, szabad mozgas
tamogatasa) javitott.

Végteleniil egyszerti az ok. A kérhazi felkésziton elhangzottakat meghatarozza, hogy a
helyi protokollok milyenek. Hogy hogyan szeretnék vezetni a sziilésedet. Igy, ha egy
beavatkozasrdl a felkészitdt tartd orvostol, sziilészn6tdl ellentétes informaciot kapsz, mint
mondjuk télem, akkor neki fogsz hinni. Ami teljesen érthetd, és alapvetden nem lenne ezzel
semmi baj. Azért gond, mert ezek az informaciok nem mindig a legkorszeriibbek, és nem
mindig a te és a kisbabaid érdekeit szolgaljak.

Ugyanezért lett ennek az elemzésnek az az eredménye, hogy a jogyakorlatok esetében pedig
egyértelmiien javitott, ha valaki korhazi felkésziton is részt vett. Mert az mar a
legtobbszor elhangzik példaul, hogy van aranyéra. Es ha ezt télem is, meg téliik is hallod,
akkor az megerdsit. Ett6]l még nem teljesiilt mindenkinél, hiaba mondték el, de azok kozott,
akik t4jékozottak voltak a témaban gyakrabban fordult eld. Beszédes, nem igaz?

A jo hir, hogy azzal, hogy te ezzel tisztaban vagy, sokkal jobb helyzetben vagy, mint azok
a kismamak, akik ezt nem tudjak, és feltétel nélkiil biznak a korhazi felkésziton kapott
informaciokban.

3. 1épés — Irj sziilési tervet

Tudom-tudom ettdl rosszabbat ki sem taldlhatnék. A jo hir, ha nem akarod, ne add oda
senkinek. De ird meg, gondold végig, fektesd bele a vele jaré munkat.

Az a helyzet, hogy ha részt veszel egy korhazfiiggetlen felkészitésen, majd megismered a
korhazi kereteket ennek a megszerzett tudasnak le kell csengenie. Ossze kell allnia. Meg kell
benned erdsddnie. Végig kell gondold, hogy te mit szeretnél, neked mire van sziikséged,
szamodra mi fontos. Ez az 6sszegzés, amit praktikus papirra vetni, segit neked abban, hogy
tovabb noveld a jogyakorlatok el6fordulasat és tovabb csokkentsd a rutinszeriien
végzett beavatkozasokat. Ez pedig ugye kevesebb fajdalmat jelent és kisebb esélyt a
csaszarmetszésre is.

Miutan az el6z0 két elemzést elvégeztem, és mar tudtam, hogy elsé €s tobbedik sziilésnél is
szamit a felkésziilés, és tudtam, hogy a fliggetlen felkésziilés jobb, mint a kérhazi, arra is
kivéancsi voltam, hogy van-e még, ami tovabb tudja ezt javitani. Ugyhogy Osszehasonlitottam

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
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azokat a sziiléseket, ahol irt az anya sziilési tervet, és azokat, ahol nem. Es bizony ez jétt ki:
kevesebb beavatkozas és tobb jogyakorlat volt akkor, ha az anya sziilési tervet is irt.

Ha nem akarod, ne add oda senkinek. De érleled meg magadban a beszerzett tudast, és
vesd papirra, mert szamit.

4. lépés — Késziiljon a kisérdd is

Miutéan ezekkel megvoltam, elkezdte furdalni az oldalamat, hogy szamit-e, hogy ki van ott
melletted a sziilésnél. Hogy mi torténik, ha egy baratnd, csaladtag van ott, mi, ha az apa, vagy
mi, ha nincs ott senki.

Megddbbentd €s tanulsdgos volt egyszerre az eredmény.

Mondom mire deriilt fény:

1. Akkor tortént a legtobb beavatkozas, ha valaki barat, csaladtag volt az anya
mellett,

2. ehhez képest még akkor is kevesebb beavatkozas tortént, ha nem volt az anya
mellett senki.

3. Abeavatkozéasok tekintetében az esetek felében nem szamitott, hogy az apa van-e
ott, vagy nincs ott senki.

4. Alegkevesebb jogyakorlat akkor fordult eld, amikor az anya egyediil volt.

Tobb jogyakorlat volt, ha volt ott mellette valaki, barat, csaladtag.

6. Alegtobb jogyakorlat akkor fordult eld, ha az apa volt ott az anya mellett.

e

Kusza lehet, elmagyardzom. Az apak, kisérok tobbsége ,,vakon” érkezik a sziilészobara.
Nem tudnak semmit/sokat az élettani folyamatokrol, beavatkozéasokrol. Vannak viszont hozott
elképzeléseik, félelmeik, amik hatdssal vannak arra, hogy neked mennyi beavatkozasban lesz
részed.

A jogyakorlatokrél mar tobben hallottak, illetve hasonloan a korhazi felkészitd
jogyakorlatokra tett pozitiv hatasardl, a plusz egy f6 megtamogatja, hogy minél tébbeknek
valdban része is lehessen ezekben.

Mit jelent mindez?

Azt, hogy barki menjen is veled a sziilészobara, legyen az a baratnéd vagy a kisbabad
édesapja, késziilnie kell a sziilésre neki is, mert az, hogy veled és a babaddal mi, hogyan
torténik az azon is mulik, hogy 6k mennyit tudnak a sziilésrol. Nem elég, hogy te

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
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késziilsz. Nekik is képben kell lenni a sziilés élettani folyamataval kapcsolatos alapokkal,
a legfontosabb beavatkozasokkal, vajudastamogatasi lehetdségekkel. Lehetdség szerint
kint kell tudni hagyniuk a sajat félelmeiket, rossz tapasztalataikat, és tudniuk kell arra
fokuszalni, hogy neked mire van sziikséged. Abban ¢s tigy tamogatni téged, ahogy neked a
legjobb.

5. 1épés — Ha lehet, legyen jelen dula is

Szorosan kapcsolddik az elézdponthoz és ald is timasztja azt. Egy kdvetkezd korben
megnéztem, hogy a dulai jelenlét hogyan befolyasolta a sziilés kimenetelét. Megélt fajdalmat,
csaszarmetszést, beavatkozasokat, Gjsziilottellatast. Itt is, mint az el6z6 pontban 50
szempontot hasonlitottam 0ssze.

Nem Uj a nap alatt, ami kijott. Tobb évtizede tudjuk, hogy dulai kisérés mellett a
legkevesebb a sziilészeti beavatkozasok elofordulasa, alacsonyabb a csaszarmetszés
aranya, nagyobb az anyai elégedettség, rovidebb a vajidas ¢s még sorolhatnank. A
Sziilészeti Adatbazis anyai tapasztalatai is pontosan ezt mutattak meg.

Amikor 0sszehasonlitottam az apai jelenlétet a dulai jelenléttel mind a beavatkozasok, mind a
jogyakorlatok tekintetében az volt a legkedvezdbb, ha dula volt jelen. De nagyon fontos ezzel
kapcsolatban értened azt, hogy ez nem az apai jelenlétet kérddjelezi meg. Nem az apak
sziiléstamogatasi értékébol von le. Egyszeriien azt tdmasztja ald, amit az el6z6 pontban
irtam. A dula ért a sziiléshez. Dulai szintre nem tudja magat képezni egy apa ez tiszta sor.
Nem is kell. Sok helyre nem is engednek be dulat. De, ha csak lehet, ha megtehetitek, jé, ha
diila is jelen tud lenni. Es ettél persze még fontos, hogy az apa is késziiljon a sziilésre,
mert igy a legjobbak az esélyeid a felesleges beavatkozasok szamanak a csokkentésére és
a jogyakorlatok szamanak a novelésére.

6. 1épes — Keésziilj lelkileg is

Ehhez a ponthoz kivételesen nincsenek szamaim. De nem is kell. Es persze allhatna itt még
hetedik, nyolcadik pontként a testmozgas, egészséges taplalkozas is. Ezek is fontosak. En,
amit most végezetiil kiemelnék, az a lelki felkésziilés jelentosége. A biztonsagérzeted
megtalalasa. A testedbe, a kisbabadba vetett bizalom ereje.

A tested tud sziilni, a kisbabad meg tud sziiletni.

Az els6 5 pontban megszerezhetd tudés fontos a sziilés el6tt, €s jelentdsége van a sziilés alatt.
Ugyanakkor, amikor a sziilés elindul erre a belsé erdre, biztonsagérzetre van leginkabb
sziikségiink. Tudni beleereszkedni a sziilés modosult tudatallapotaba.

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
egyéb felhasznalasa kizardlag a szerzd elGzetes irasos beleegyezésével lehetséges.
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Keresd meg azokat a modszereket, eszkozoket, amik segiteni tudnak neked ebben, és
gyakorold mar a varanddssag alatt is. Lehet ez relaxécid, vizualizacio, aromaterapia,
megerdsitd iizenetek, hipnobirthing modszer, anya-magzat kapcsolatanalizis, mindfulness
alapt késziilés. Olyat valassz, ami szamodra a legkomfortosabb, amit igazan a magadénak
érzel.

Ko6szo6nom, hogy velem tartottal ezen a 9 oldalon. Kivanom, hogy tdmogassanak téged ezek a
pontok, €s olyan csodaslatos, megerdsitd sziilésed legyen, amilyenre vagysz.

Ha segitségre van sziikséged a felkésziiléshez, a pontok megvaldsitasahoz:

o A sziilésfelkészitd videdsorozatommal messze atlagon feliili tudast adok 4t neked az
¢lettani folyamatokrol, beavatkozasokrol, jogyakorlatokrdl, vajudastamogatasrol,
jogaidrol.

o A sziilésfelkészité kartyacsomagom idedlis valasztas az apai felkésziiléshez. Szerepel
benne minden, amit elengedhetetlen tudnia az apanak, emellett idedlis eszk6z a sziilési
terved megirasahoz is.

e A Sziilészeti Adatbazis tapasztalataival még mélyebben megismerheted a kérhaz
gyakorlatat, ahol sziilni fogsz.

Itt minden fontosat megtalalsz: www.ablakavilagraklub.hu

Szeretettel,

Timi

A dokumentum kizardlag maganszemélyek részére késziilt a szllésre vald felkésziilés tamogatdsara. Barminemd
egyéb felhasznalasa kizardlag a szerzd elGzetes irasos beleegyezésével lehetséges.
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