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Na zaciatok jari sme si pockali ovela neskor ako 0 b sa h
po iné roky. Teraz si teplo a zelenti trévu uzivame
o trochu viac. Aj v Zivote sa zaoberdme dennoden- Za vietko d’akujem mame 5
nymi povinnostami, zdanlivymi malickostami,
ktoré ndm tvoria niekedy trochu jednotvdrne dni. La Gioia vSetkym mamam 7
Na otdzku: ,,Ako sa mds?“ je zvycajnou odpove- - , X
dou ,,vSetko po starom". Ja v;ak hi:vo]rim nas’f’astie dC(‘:rs(l)'C{(Z;kll{OCrlIl’ll')Zéen(ﬁ‘(ll(zvo 9
vietko po starom...sme zdravi a Ziadne dramatické o
novinky nds nedobehli. Nie vZdy je tomu tak a le- Baby salsa v MC Hviezdicka 10
kdri, bankdri, tiradnici by ndm vedeli povedat, ako
zloZito sa niektoré ,novinky* oznamujii. Svetovy deit Downovho
Tohtoro¢nym mottom Mile pre mamu je ,Chut Zit syndrému v Poprade 1
aj napriek prekdzkam® a venovali sme ju symbo- Revitalizacia detského
licky prdve vSetkym mamdm, ktoré musia tie oby- ihriska v Roho#niku 11
cajné povinnosti vykondvat o Cosi zloZitejsie, ¢i uz
pre svoj zdravotny stav alebo situdciu v rodine ¢i Komunikacia srdcom 12
uz zdravotnil, finanénil, partnerskil.
Clovek je tvor viac ¢i menej spoloéensky a sa- Dojcenie: ”Bufl‘e(m mat mlieko
motu dlhodobo nevyhladdva. Podelit sa o radost g O -
a uspech je to najkrajsie a ani na starosti nechce Ako zazit iny pérod alebo
byt sém. Preto sme aj tohtorocnii Milu pre mamu hypnopriprava na prirodzeny
urobili ,ponozkoviic KaZdd stratend ponozka porod v nasich podmienkach... 14
moze v tento deri ndjst svoj pdr. Ak by sa to aj ne-
podarilo, je tu moznost na novy zaciatok - stane Hur4 na no¢nik! 16
sa z nej bdbka, ktorou divadelnicky potesia choré Babky v nemocnici 18
deti v nemocnici.
Milu pre mamu spdjame s kultiirnym programom Neplnenie vyZivovacej povinnosti 20
pre celé rodiny. Nie je v nasich sildch financne po-
kryt tri hodiny zdbavy. Velmi si cenim, Ze kaZdy Bachova kvetovi terapia 22
rok sa ndjdu skveli ludia, ktori bez ndroku na ho- .
nordr pridu zahrat, zaspievat, zatancovat a potesit ATLAI.\ITIS C e B.ratlSIave
oslavuje svoje 1. narodeniny 23
predovsetkym vietky mamy, ale aj ich rodiny. Vi-
Zime sa vds cas venovany materskym a rodinnym Dovolenka v Salamandra hoteli
centrdm. zazitok pre telo i dusu 23
Dakujeme za vasu priazen, L
Presporskovska ZMENAREN 24
Reruiits Domaca poradna, alebo ,,¢o dom dal“ 25
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Najvacsia oslava
Dna matiek
na Slovensku
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Na milu rodinnej zabavy sa ; i na Slovensku.
tesi 61 materskych centier

a sympatizantov UMC.

Pridte aj Vy.

www.materskecentra.sk

Hlavny partner: Partneri: Medialni partneri:

X .
RAJEC. @ ““ ° jemné  maya

BABY



Mifa pre mamu

La vsetko
d'akujem
mame

Mila pre mamu je jedine¢né celoslo-
venské podujatie, ktoré kazdoro¢ne pripravuje pre $iroka
verejnost Unia materskych centier spolu so svojimi ma-
terskymi / rodinnymi centrami a sympatizantmi. Kazdy
ro¢nik je nie¢im vynimoény a prekonava rekordy. Ci uz vo
svojich zac¢iatkoch ako Guinessov rekord v tlaceni ko¢ikov,
¢i od roku 2007 ako Mila pre mamu, kedy kazdy ro¢nik
bol rekordny vdaka narastajicemu poctu zaregistrovanych
ludi. Doteraz najvyssou ucastou sa moze popysit rok 2011,
kedy pocet organizatorov vzrastol aZ na 44 a v ramci celé-
ho Slovenska sa Mile pre mamu ztcastnilo rekordnych 19.
484 ludi. Rok 2012 bol zase ,,vynimo¢ny* velmi nepriazni-
vym pocasim takmer vo vietkych organizujucich mestach
na Slovensku, ale i v zahrani¢i. Po prvykrat rekordy v i¢as-
ti nepadli. Pocet zucastnenych bol 14 192, ale hodnotnym
sa stalo prave to, ze tdto mila preverila nasu Tudska silu,
nase odhodlanie, schopnosti improvizovat a ochotu pod-
porit Milu pre mamu za kazdého pocasia.

Mila pre mamu 2013 je v plnom prude a uz pocas priprav
zacali padat prvé rekordy.

Prvym je rekordny pocet organizitorov. Tento rok
s UMC spolupracuje na Mili pre mamu az 61 materskych
/ rodinnych centier a sympatizantov. Okrem slovenskych
centier sa k nam pridali aj MC z [rska, MC zo Srbska a 2
MC z Ceskej Republiky.

Dal$im rekordom Mile pre mamu 2013 je uz samotny fakt,
Ze je to jej jubilejny 10.ro¢nik.

MPM bola prvd kampan Unie materskych centier a od
jej vzniku az po dnes si urobila v oc¢iach verejnosti dobré
meno a ma svoju neodmyslitelnd tradiciu pre organiza-
torov, ale aj pre verejnost. Jedine¢nost podujatia spociva
v tom, Ze v jeden den 11.mdja 2013, priblizne v rovnakom
¢ase medzi 15.00 - 18.00 hod. prejdu symbolickd jednu
milu v3etci, na celom Slovensku aj v zahranici.

Cielom organizatorov bude pripravit tento den ako Naj-
vacsiu oslavu dna matiek, aby sme opit oslavili materstvo,
podakovali sa v§etkym mamam a pripomenuli si vynimo¢-
nost rodicovstva. Bude to velkolep4 oslava, ktord aspoii na
jeden den v tejto upondhlanej a mnohokrat na materidlne
veci zameranej dobe povysi materstvo na najdolezZitejsiu
rolu nielen v Zivote Zeny, ale aj Zivotoch celej spolo¢nosti.

Podujatie bude v mnohych mestach sprevadzané bohatym
a zaujimavym kultirnym programom urcenym pre Siroku
verejnost. Vystipia hudobné i tane¢né subory, divadiel-
ka, klauni, kuzelnici, rozpravkové postavicky a rézni mali
i velki, profesiondlni aj amatérski umelci. Vstup na poduja-
tie je v kazdom meste vzdy zdarma.

Mila pre mamu 2013 bude niest v sebe zaroven motto
»Chut Zit aj napriek prekazkam®. Vychddza to z faktu, ze
do materskych a rodinnych centier chodia nielen zdravé
rodiny, ale aj rodiny znevyhodnené. Budeme spolupra-
covat s obcianskymi zdruzeniami, ktoré buda na MPM
pritomné, ktoré sa venuju detom s roéznymi chorobami,
¢i nevidiace a slabozraké deti, ¢i nedonosené deti, tzv.
predcasniatka, ¢i obc¢ianke zdruzenie Babky v nemocnici,
ktoré sa snazi hospitalizovanym detom ulahcit ich pobyt
v nemocniciach, a.i. Dokonca aj zdravé rodiny musia pre-
konévat rozne Zivotné prekazky, ale kedze MPM je oslavna
akcia, chceme vyzdvihnut pointu, Ze doleZité je nepoddat
sa tomu a prekazky prekonavat. Ti, ¢o 11.5. 2013 na MPM
pridu, budu dékazom toho, Ze za Zivot sa oplati zabojovat
a Ze sme schopni sa zo Zivota tesit. Aby tato ,tazka“ téma
bola odlah¢end, mame pripravent vtipnd a zaujimava
sprievodnu aktivitu pre $iroku verejnost. Pojde o tzv. Milo-
vy »,ponozkovy“ rekord. Kazdy, kto ma doma aspoii jednu
nesparent ponozku, nech ju prinesie na Milu pre mamu vo
svojom meste, urobime z nej najdlhsiu ponozkovt retaz na
Slovensku. V Bratislave sa tato ponozkova retaz bude tiah-
nut pozdl? trate milovej prechadzky a jej dizka bude presne
premeriavana. Vo finale bude celkova dizka prepoéitana na
pocet ponozkovych mil.

»Jedna ponozka sama o sebe nemusi znamenat nic, ale
mnoho osamotenych ponoziek po kope znamena rekord®.
Je to ako s materskymi a rodinnymi centrami. Dokézali
by fungovat aj samé o sebe, ale spolo¢ne, zdruzené v Unii
materskych centier, dokdZu svojou dobrovolnickou pracou
urobit velkolepé celoslovenské podujatie Mila pre mamu,
ktoré lame rekordy.

Aby sme dosiahli ten milovy hat-trick , k tomu nam chyba
uz len dat posledny gol. Tym gélom a o¢akavanym rekor-
dom bude prekrocenie poctu zaregistrovanych ucastni-
kov nad 20 000 udi alebo dosiahneme tridsiatku? ©

Preto, pripojte sa k nam a stante sa
aj Vy sucastou originalneho slov-
enského produktu, ktorého kvalita
sa presadila aj vo svete!
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Rozhovor s...

La Gioia
vsetkym mamam

foto: Ivona Oreskovd

Trojica La Gioia (z talianskeho radost) vznikla v roku 2008.
Tvoria ju barytonisti Peter Durovec (1974), Peter Sevcik
(1976) a tenorista Matej Vanik (1977). Prezentuje hudobny
Styl, zndmy pod ndzvom pop opera, ktory spdja populdrnu
hudbu s opernym spevom. La Gioia interpretuje populdrne
piesne v Style belcanta. Ich repertodr tvoria nielen skladby
svetovej hudobnej scény, ale aj pozoruhodné tipravy znd-
mych slovenskych a Ceskych hitov, ktoré v ich aranzmdnoch
znejii origindlnym sposobom. V roku 2010 vydali pod nd-
zvom La Gioia debutovy album, v roku 2012 druhy Per Te
(v taliancine Pre teba). Ku Driu matiek prisli zaspievat na
Milu pre mamu do Bratislavy, preto sme si nenechali ujst
prilezitost, polozit im zopdr otdzok.

Cesko-Slovensko ma talent 2011 - kto prisiel s navrhom
ist do tejto stitaze? Bolo to jednoduché rozhodnutie pre
vsetkych troch?

O tcasti v CSMT sme uvazovali dlhsie, pretoze sme neboli
jednotni ¢i 4no, alebo nie, pretoZe stitaz sa ndm zdala prili§
komer¢na a nevedeli sme, ako prijme $iroké publikum ten-
to $tyl hudby. S navrhom prisli nasi fanusikovia a po dlhsej
uvahe sme prisli k rozhodnutiu, Ze do toho ideme.
Oslovujete Siroké slovenské a ceské publikum svojimi
upravami ceskoslovenskych hitov do operného satu. Kto
vybera pesnicky? Kto vytvara aranZmany?

S napadmi na pesnicky prichddzame vsetci traja. Mame uz
svojich dvornych aranzérov, vratane Mata Vanika, ale final-
nu verziu kazdej pesnicky si este upravujeme sami.

Vase albumy sa dostali do TOP 50 najpredavanejsich
albumov v Ceskej a Slovenskej republike. Je to splneny
sen?

Mame z toho velku radost, ale o splnenom sne este nemo-

zeme hovorit, pretoze citime, Ze o albumy je stéle velky
zaujem.

Ludia si nase albumy masovo kupuji na nasich koncer-
toch, ked maju bezprostredny zézitok z nasich skladieb.
Na nasu ponuku prist benefi¢ne vystipit na Milu pre
mamu do Bratislavy ste nezavahali. A to den pred ste
v Piestanoch a defi po vystupujte v Modre. Co vas mo-
tivovalo?

Predov$etkym zaujem o nds, radi podporime dobru vec,
sami sme otcami a niekolko mil s koc¢iarom sme si sami
odgliapali:-) Verime, Ze aj medzi mamitkami mame vela
fanusiciek.

Ked' som pozerala, kde v§ade na Slovensku vas fanusiko-
via mozu zastihnat, mala som pocit, Ze doma ste vzac-
nostou.

Mozno to na prvy pohlad tak vyzera, ale berieme to ako
odchod do prace s tym, ze odchddzame mozno troska ne-
skor a neskor sa vraciame.

Vase partnerky neziarlia?

Za tie roky, ¢o La Gioia spieva, sme dokazali, Ze je to pre-
dovsetkym nase zamestnanie, aj ked samozrejme aj velkd
zaluba.

Kazdy z vas je otec. Aké velké st vase deti. Vediete ich
k hudbe? Spievaju si vase pop- operné hitovky?

Deti ma La Gioia naozaj dost, najmladsie ma rok, najstarsie
desat:-) Popri naSom spievani sa nedd vyhnuit tomu, aby
boli trochu naifinkované muzikou, ale zatial su dost malé
na to, aby bolo poznat, ¢i sa niektoré z nich bude venovat
hudbe aj profesionalne.

Ste prisni rodicia?

Nase deti su také uzasné, Ze je tazko byt na ne prisny, ale
snazime sa nastavit im v Zivote mantinely....

Pod strom¢ekom Ze vraj nespievate...v sprche ano?

V sprche si kazdy spevik pripadd minimalne o triedu lep-
$i:-) TakzZe si spievame pravidelne :-)

Aka praca vas ¢aka v najbliz§om case?

Nasou ambiciou je neustile koncertovat a prinasat nasu
predovsetkym vlastné koncerty.

Na Slovensku je uz skuto¢ne malo miest, kde sme net¢in-
kovali, preto verime, Ze kazdy mal moznost na$ koncert
navstivit.

Co robite, ked nespievate?

Popri samostatnom spievani sa snazime kazdy rozvijat aj
individudlne, ¢ize napriklad $tudujeme jazyky, v ktorych
spievame, sledujeme tvorbu podobnych telies v zahranici,
ale venujeme sa takisto aj svojim rodinam.

Za rozhovor dakuje Sotia Holikovd
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‘Podporte materske / rodinné centrum VOVasom meste
kUpou okrlhlej magnetisy
VO Verejnej zbierke "Dakujemsze si mama”
Cena maghetky je 1,- €.

www.materskecentra.sk



Mozaika centier

Caro folkloru preniklo
do srdca RC Presporkovo.
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Zivot v meste pohltil mnohé nase narodné tradicie, zvyky

U U

zapadli prachom. Napriek tomu v su¢asnosti pozorujeme
zvyseny zaujem o ludové tradicie, vratenie sa k mudrosti
nasich starych mam a objavovanie kras Tudovych remesiel
a zaroven nasho kulturneho dedic¢stva.

V RC Presporkovo preto v dne$nej rychlej dobe, hladdme
sposoby ako rodiny spédjat. Vytvarat im spolo¢né zazitky na
témy, ktoré v siiéasnosti ¢oraz viac absentuju.

Presporkovo Zije folklorom uz pit rokov. Celé to zacalo
krazkom Folklér v srdci pre deti od 3 do 6 rokov a po-
kracovalo prostrednictvom kruzku MiniFolklér pre nase
najmensie ratolesti (od 1,5 roka do 3 rokov). V nasom ro-
dinnom centre oboznamujeme deti¢ky s krdsami nasich
ludovych piesni, riekaniek a tancov. Zazitok z tanca, hudby
a krojov vtiahol aj presporkovskych rodi¢ov. Vzniklo ne-
pravidelné stretnutie rodi¢ov Tancovanie na fudovi nétu,
ktori sa tesia, Ze si mozu bez obavy, kam s detmi, prist za-
tancovat.

Vdaka projektu Caro folkléru, ktory podporila finanéne aj
mestskd cast Bratislava-Staré Mesto, popretkdvame rodi-
nam cely rok spletou zazitkov.

Zazijeme Poklady remeselnikov, Poklady skrin starych ma-

teri a dozvieme sa viac o mode, ktorej pestrost prekvapuje

a u¢arovava dne$nym médnym ndvrharom. Vyskisame si

spolo¢ne tradi¢nd slovenska kuchynu s dérazom na jedi-
nec¢nost regionov, ale zozndmime sa s aj tradi¢nymi, ¢i oso-
bitymi hudobnymi nastrojmi. Oprasime zvyky a tradicie,
hladat budeme cesty ku korefiom s rodinami Pre$porkova
spoloc¢ne. Uzivat si budeme vzajomnu blizkost a objavovat
caro folkléru. Umoznime stravit spolo¢né chvile pre rodi-
ny a priatelov, pri midrosti starych mam a udovej sloves-
nosti, pri tanci a hudbe, ktorych cielom je odovzdavanie
lasky k folkléru najmé nasej najmladse;j generacii.

Deti st vedené rodi¢mi a rodicia vedeni lektormi, nadSen-
cami a odbornikmi. Samotni rodi¢ia budi objavovat spolu
so svojimi detmi. Priucia sa zvyklostiam, remeslu, tancu
a to bez potrebnych predchadzajucich skusenosti. Prave
prostrednictvom svojich deti rodi¢ia odhadzuji zabrany,
a ak by si z vlastnej iniciativy kroj neobliekli alebo hrnéiar-
sky kruh nevyskusali, so svojimi detmi st “ochotni” to uro-
bit. V Pre$porkove su deti vitané v sprievode svojich rodi-
¢ov a rodicia v sprievode svojich deti. Spolo¢ne traveny ¢as
objavovania ¢ias nie tak minulych, hladanie nasej narodnej
identity a prehlbovanie rodinnej komunikacie spolo¢nymi
zazitkami a aktivitami je prinosom nie len pre jednotlivcov,

ale celt nasu spolo¢nost.

www.presporkovo.sk

wwa. matersbecentra. ok o



Mozaika centier

Baby salsa
v MC Hviezdicka

V jedno sobotné studené rano sme sa rozhodli pocitit na
vlastnej kozi teplé tony latinsko — americkej hudby a sku-
sit prebudit v slovenskom tele horticu krv Juznej Ameriky.
V MC Hviezdi¢ka nds 9. 3. 2013 ¢akala pripravena Slavka
Polgérovd, aby nds zasvitila do tajov bachaty, salsy, meren-
gue a inych mne dovtedy trochu nezniamych pojmov. Po
uvodnej kritkej zoznamke zacali viac aj menej nasobné

mamy, spoznavat rytmy latinského tanca.

Kurz bol zloZeny z dvoch ¢asti - teoretickej a praktickej.
V prvej ¢asti sme sa dozvedeli ako viest kurz, ako si treba
zorganizovat ¢as a oslovit mamicky. Dostali sme praktické
rady od lektorky o tom, aky pocet cvi¢iacich mamiciek je
vhodny, aké priestory su potrebné, ale aj to ako sa majt
mamicky obliect, ¢o si zo sebou priniest, ¢i ktora hodina
v dni je na cvicenie najlepsia, aby boli mali aj velki spokoj-
ni. Zaver tejto Casti pozostaval z kratkych ukdzok viazania
Satiek a nosi¢ov. My, ¢o sme si ,,$atkovanie“ moc neuzili,
sme si prakticky vyskusali viazanie. A maminy, ktoré pri-
§li aj so svojimi malymi drobcami v $atkéch, nas obohatili

svojimi skiisenostami.

Po tvode nasledovala pre mna, obavand cast programu —
tancovanie. Po rozcvicke tréma opadla a pridala som sa ku
vietkym tym mamickam, ktoré sa rozhodli rozvinut svoje
materské centrum o novu ¢innost. Ako reaguji deticky
sme videli pocas cvi¢enia na malych aktivnych tcastni-
koch kurzu. Kolko radosti prindsaji pohyby latinsko —
americkych tancov nam ukazali domace staré harcovnicky,

len osem mesac¢né slecny.

Slavka bolo izasna lektorka, pomaly, trpezlivo vysvetlovala
véetky kroky, pohyby a postoje, ktoré sa spajaju s tymito
druhmi tanca. Upozornila aj na vSetky obmedzenia, kedze
necvi¢ime samé, ale aj s babatkami a dala ndam dobré rady.
Nakoniec sme to vSetko zvladli a pre istotu sme choreogra-
fie nakrutili, aby sa ndm tane¢né zostavy podarilo nadlho

udrzat v pamati.

Je prinosné, ze si Iudia v materskych centrach vedia na-
vzéjom ponuknut takito formu vzdelavania. Podelit sa
o skusenosti, obetovat kus svojho ¢asu pre to, aby sme je-
den druhého poucili. Vdaka $ikovnym ludom ako Slévka,

mame chut pokracovat.

Dakujeme.

Jana Tuhd, MC Dupajda, Niznd




Mozaika centier

Svetovy den Downovho
syndromu v Poprade

Pri prilezitosti Svetového diia Downovho syndrému, Ma-
terské centrum BAMBINO v Poprade uz po druhykrat
privitalo deti s Downovym syndrémom a ich rodicov.
Zorganizovalo tvorivé dielnicky pre deti, ktoré viedla pe-
dagogicka PaedDr. Méria Vicianova.

Deti vyrabali leporelo, kde si mohli nalepit rézne obrazky,

zvieratkd a vymalovat ich.

Toto spolo¢né stretnutie s intaktnymi detmi a ich rodi¢mi
pomdha prekonévat bariéry, strach a mozno aj nevedo-
most. Sme velmi vdacni za tieto stretnutia, kde si mozeme
vymienat skusenosti, rady, pocity a taktieZ mozno infor-
movat verejnost, Ze si medzi nami aj trosku ,iné* deti,
ktoré, ako mali moznost vidiet ostatné deti a ich rodicia,
sa okrem jedného chromozému navyse, od nich az tak
neliia. Planujeme takéto stretnutia zorganizovat Castejsie,
a touto cestou chceme oslovit vsetkych z okolia, i novych
¢lenov, aby sa nebali a prisli medzi nas. Terminy stretnuti
budd uverejnené na facebookovskej stranke Materské cen-
trum BAMBINO.

Tes$ime sa na Vas!

Revitalizacia detskeho
ithriska v Rohozniku

Detské ihriska st miestom, kde sa deti mozu hrat a ich ro-
di¢ia si oddychnut. V roku 2012 sme sa snazili v MC Kvie-
tok zrekonstruovat a obohatit aj nase ihrisko. Podarilo sa
nam za pomoci ¢leniek, ¢lenov a rodi¢ov zabeténovat hoj-
daciu zostavu, vytvorit detsky doméek a natriet $myklavku,
hojdacky a lavicky. Ziskali sme aj finan¢né prostriedky na
nékup novych preliezkovych zostav. Nase dakujem patri
spolo¢nosti Holcim ( Slovensko ) a.s., Nadacii Volkswagen
a Obecnému tradu Rohoznik. Pomohli vytvorit detom
ich vysnivané detské ihrisko, plné dobrodruzstva a vyziev,
v ktorom sa mozu bezpeé¢ne a nerusene hrat a sicasne spo-
znavat okolity svet.

Revitalizdcia ihriska ma velky uspech, stali sme sa najna-
vitevovanej$im a najvyhladévanej$im detskym ihriskom
v Rohozniku. NajlepSou nasou vizitkou st pre nds spokojni
rodicia ,vylietanych® deti a radost v detskych ociach.

Revitalizdcia ihriska
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W EE——

Komunikacia

Komunikujeme ,,na zivo".

Komunikujeme sprostredkovane. Vyuzivame komunika-
ciu tvarou v tvar, cez telefén, skype, e-maily, smsky, face-
book, twitter...

V suc¢asnosti mame tolko réznych spdsobov, ako sa navza-
jom porozpravat, zdielat, vymienat si informacie, ¢i poslat
si dolezity odkaz. Vyuzivame tieto moznosti efektivne
a skuto¢ne spolu komunikujeme? Nestéva sa z nasej ko-
munikécie skor strasiak a hrozba, ako radostné ocakavanie
z prijemného rozhovoru?

Prichytili ste sa uz pri tom, Ze aj dobre mienena komuni-
kacia sa zacala z ni¢oho ni¢ uberat Gplne inym smerom,
ako ste povodne zamyslali? Dostéva sa vasa komunikécia
pri rie$eni problému s partnerom, detmi, ¢i nadriadeny-
mi do zacarovaného kruhu, z ktorého neviete von a dalsia
komunikacia situdciu iba zhorSuje? Zamyslali ste sa uz nad
tym, ako komunikovat efektivnejsie, ako predostriet svoje
potreby a pocity tak, aby to druhd strana prijala a nepova-
zovala za ohrozenie svojej osoby, i svojich postojov a roz-
hodnuti? Chcete po¢uvat seba i inych otvorenym srdcom?
Pre nas vetkych je tu koncept Nenasilnej komunikécie.
Komunikécie, ktord stavia na principoch nendsilia. Na
principoch, Ze kazdy z nas ma v srdci mier a sucit, ze vSetci
zdielame rovnaké zdkladné fudské potreby a ze kazda nasa
akcia je stratégiou, ako tieto potreby naplnit. Nendsilna
komunikacia je o pochopeni nasich najzakladnejsich po-
trieb, nasich pocitov, o pochopeni potrieb a pocitov druhej
strany a o hladani mozZnosti, ako posilnit nasu vzadjomnua
spolupracu, ako rie$it vzdjomné nedorozumenia a pripad-

né problémy. Tento typ komunikacie je aj o seba vypocuti
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a o vypocuti inych bez posudzovania, hodnotenia a dom-
nienok. Je o skimani potrieb, ktoré sa prejavuji v nasich

pocitoch a nésledne aj v konani.

Koncept Nenasilnej komunikécie zostavil v priebehu rokov
$tadia psychologie a psychologickej praxe i kurzov nendsil-
nej komunikdcie Dr. Marshall B. Rosenberg. Pocas svojej
dlhoro¢nej praxe vycibril proces komunikovania tak, ze
umoziuje dosiahnut to, ¢o potrebujeme a pritom pomoct
ostatnym ziskat to, po ¢om tiizia oni.

Nenasilna komunikacia nas u¢i ako vytvorit porozumenie
a prepojenie s druhymi (i so sebou samym) v§ade tam, kde
Iudia spolu hovoria a potrebuji sa dohodnut. Nendsilna
komunikacia nds uci:

pochopit svoje potreby a hodnoty a ich vplyv na spravanie
a emocie vyjadrovat sa jasne a uprimne, bez obvinovania,
hodnotenia a posudzovania zvladat zloZité situdcie efektiv-
ne a v priatelskej atmosfére naucit sa povedat ,nie“ jasne
a bez urazenia druhej osoby zabranit vznikaniu konfliktov
a problémoyv zvladat zlozité emocie v komunikdcii - svoje aj
druhych poc¢uvat a pocut, ¢o hovoria druhi zvysit empatiu
a vnutorné zdroje v komunikacii....

Kurz Nendsilnej komunikdcie Vam otvori dvere k doteraz
nepoznanym moznostiam poznania seba samého, pozna-
nia druhych a poznania moznosti efektivnej komunikécie,

ktord prinesie spokojnost vSetkym zainteresovanym.

Pocas uplynulych mesiacov ste si kurzy Nenasilnej komu-
nikédcie mali moznost vyskusat i v niektorych materskych
centrach. Kurzom v Materskom centre Oblacik v Bratislav-
skom Lamaci nas sprevadzal Ing. Peter Kuklis, Certifikova-
ny tréner Focusingu a Nendsilnej komunikacie. Na kurze
sme si mali napriklad moznost prezit konfliktné situdcie
z roznych stran, hladali sme aké potreby sa skryvaju za na-
$imi pocitmi, trénovali sme si nové spésoby komunikécie
na redlnych problémoch a nedorozumeniach, zazivali sme
si pocity, aké to je, ked nas niekto skuto¢ne vypocuje a aké,
ked nas ,naoko“ pocuvaji, ale nepocuju. Bola to velmi
zaujimava skasenost a my sa uz teraz teSime, kedy zacne
dalsi cyklus stretnuti, pocas ktorych si budeme upeviovat

ziskané vedomosti a zru¢nosti.

Cldnok spracovala Mgr. Elena Cernd,

www.znakovanie.sk

Zdroje: www.wikipedia.sk, www.cnvc.org, www.i-psycholo-
gia.sk/view-2496.php, Dr. Marshall B. Rosenberg: Nendsil-
nd komunikace, Portdl 2008, peter@lifeatwork.co.uk
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Dojéenie: ,,Budem mat
mlieko a bude ho dost2“

»Neviem, ¢i budem
mat mlieko“ a ,ne-
viem, ¢ mam dost
mlieka“ st dve vety,
ktoré z st mamiciek
zneju  velmi casto.
V stcasnosti maji
mamicky pocit, Zze
im kazdy radi nieco
iné a Ze je tazké, ba
priam nemozné, zis-
tit, ako to s doj¢enim

v skutocnosti je. Naj-

vicsie obavy maju
mamicky pravdepodobne tesne po porode.

Dobra sprava: Mlieko sa za¢ina tvorit uz pred pérodom!
Vlastne, prsia st jednym z prvych organov, ktory sa za-
¢ina menif uz na zaciatku tehotenstva. Cim skor a ¢im
lepsie bude babitko pit uz v prvych diioch po porode,
tym lepsie sa bude neskor dojéit. Nedajte sa teda vyviest
z miery otdzkami, ¢i vobec budete mat mlieko. Svoje
mlieko si do porodnice uz nesiete. Zaujimavé je, Ze bra-
davky sa vyvijajii az v obdobi po pérode - rasti a vystu-
puju, a preto ich tvar ¢i ,vpacenost” tesne po porode nie
su podstatné (hoci niekedy si mézu vyzadovat trpezli-
vost a skusenu laktaénua poradkyiu). Uz v prvych diioch
po porode je vhodnou reakciou na problém s doj¢enim
kompetentna pomoc s dojéenim - nie dokfmenie ba-
batka, nie podanie flasky ¢i cumlika, nie klobucik, ba
dokonca ani nie kfmenie striekackou, akokolvek ,,alter-

nativne“ sa striekacka tvdri.

Babatkd, aj matky sa ucia doj¢it jedine doj¢enim. V po-
rodnici je pri zdravom bébitku mélokedy d6vod na
dokrmovanie. Pre dojcenie v porodnice je dolezité, aby
babitko travilo ¢as v kontakte koza na kozu s matkou, to
znamend, ze babitko je vyzle¢ené do plienky a mamicka
si ho polozi bruskom dolu na svoj hrudnik medzi prsia
bez toho, aby ho nutila sa doj¢it. Takto mézu spolu stra-

vit mnoho ¢asu a prave takyto kontakt poskytne babatku
priestor na to, aby sa zacalo zaujimat o dojcenie vdaka
tomu, Ze ho stimuluje mamickina vona, dych, pokozka,
hlas, dotyk a pohyb. Ak sa vyskytnu problémy s dojce-
nim uZ v porodnici, je idedlne neodkladat ich rieSenie
na obdobie, ked mamicka pride domov. Takéto prob-
Iémy sa totiz rieSia daleko lepsie v prvych dnoch ako
neskor. Nedajte sa teda presvedcit, Ze bolest bradaviek
pocas dojcenia je normélna a Ze bradavky si len musia
na doj¢enie zvyknut. Bolest pri dojéeni nie je normélna
a treba ju riesit. Bolest bradaviek nerie$ia vyhradne roz-
ne krémy, nech uz su propagované ako skvelé, preven-

tivne ¢i prirodné.

Ak je bradavka poskodzovana tym, ze babitko nie je
dobre prisaté, treba odstranit v prvom rade pri¢inu po-
$kodzovania a napravit polohu a prisatie. Neprekdza,
ze je babatko na prsniku ,dlho“ Ak je spravne prisaté,
bradavke to neublizi. Naopak, ak sa babatko neprisava
dobre, staci na to, aby bradavky zacali boliet chvilka ne-
spravneho prisdvania na zaciatku prisatia. Rovnako tak
treba uz v porodnici hladat pomoc, ak je babatko prilis
spavé bez toho, aby sa dobre dojéilo; ak sa neprisava;
ak je po dojceni velmi nespokojné; ak ma prirastent
uzdic¢ku pod jazykom; ak ma matka prili§ naliate prs-
niky; pripadne, ak existuju obavy zo straty hmotnosti
¢i dehydratacie.

Pomoc pri dojéenti si vyzaduju aj babétka, ktoré maju z1-
tacku. Zltacka je ¢asto znakom toho, Ze sa babitko nedo-
stato¢ne doj¢i a jeho nedostatoéné dojcenie sposobuje
spavost a tym sa zltacka e$te zvySuje. Rozhodne neplati
veta: ,Dam mu fladu, len aby pribral, aby sme mohli
ist domov. Doma doj¢enie rozbehnem.“ Flasa, cumlik
a klobu¢ik sice zdanlivo na kritku dobu ,pomahaju“
(a st Tudia, ktori budu tvrdit, ako ,,Jahko“ sa ich zbavili),
ale z dlhodobého hladiska robia dojéenie tazkym, mozu
znizovat tvorbu mlieka, niekedy az do takej miery, Ze nie

je jednoduché urobit napravu.

Pokracovanie v dalsom Cisle

Mamila, o.z.

=)
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Ako zazit

iny porod ...

alebo hypnopriprava

na prirodzeny porod

v nasich podmienkach...

Kazdy rodi¢ by si zelal spojit okamih, kedy prichadza jeho
ocakdvané dieta na svet s prijemnymi pocitmi a spomien-

kami.

Vyznamny vplyv psychickych faktorov na prezivanie
a priebeh porodu je potvrdeny kazdym odbornikom pra-
cujlicim v tejto oblasti. Spravne psychické nastavenie mat-
ky, jej prezivanie pocitu bezpecia a kontroly nad situdciou
a schopnost reagovat spolupracujicim a aktivnym spéoso-
bom na prebiehajici porod ovplyviuje optimélne vypla-
vovanie horménov oxytocinu a endorfinov. Tie podporujt
plynuly a efektivny priebeh porodu.

Naopak strach, obavy, ¢i pocit ohrozenia maju priamu
stvislost s vyplavovanim stresovych horménov. Pod vply-
vom tychto horménov sa organizmus Zeny dostiva do
stavu, kedy dochddza k vnutornému napitiu, stiahnutiu
svalstva, nedostato¢nému prekrveniu v oblasti pérodnych
ciest. Vnimanie bolesti je vtedy vyraznejsie a cely priebeh
sa komplikuje. Dal$im rizikom je zastavenie pérodného
procesu, ¢o moze ohrozit zdravie dietata alebo matky.

Nastavajiica mamicka moéze svojim aktivnym pristupom
vyznamne ovplyvnit priebeh pérodu, popoérodné preziva-
nie a proces budovania bezpe¢nej vztahovej vazby. V stvis-
losti s najnovsimi poznatkami v oblasti psycholdgie porodu
sa vyvinul efektivny sposob pripravy na prirodzeny porod
a to s vyuzitim technik autosugescie, hypnozy, vizualizacie,

relaxdcie a dychania.

V ramci hypnopripravy je délezité hned na zaciatku pra-
covat s budicou mamickou na spracovani strachu, obav
a tizkosti spojenych s predstavou porodu, bolestou, ¢i trau-
matickou udalostou, ktoré by mohli mat vplyv na priebeh
porodu.

Nasleduje préca v oblasti predstavivosti a pozitivinych oca-
kavani, ¢o suvisi aj s ndcvikom efektivnych technik navo-
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denia stavu hlbokej relaxacie. V predporodnej priprave sa
neskor zameriava na techniky autohypnozy, aby si nasta-
vajuca mamicka dokazala sama v ramci svojich moznosti
navodit hlboky upokojeny stav. Pripadne si vie sama navo-
dit aj znizenie vnimania bolesti na zaklade uz len skratenej
posthypnotickej sugescie napr. pocitanim alebo prehibe-
nim dychania alebo dotykom. Tu je v$ak velmi individudl-
ne, do akej miery je schopna rodiaca mamicka tato techni-
ku vyuzit. KedZe sa vd¢sinou porod rozbieha postupne, je
tu velky priestor na uplatnenie nauc¢enych technik, a to aj
s pomocou partnera v domacom prostredi. Priprava byva
komplexnd, zamerana na oboch partnerov, ich o¢akavania,

potreby a priania a to nielen v ¢ase porodu, ale aj pri budo-

vani vztahovej vazby s narodenim dietatkom.
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So zvySenym zéujmom o prirodzeny priebeh poérodu
v uvolnenej atmosfére, sa zvysil aj pocet pozitivnych sku-
senosti Zien, ktoré presli takouto formou predpoérodnej
pripravy. Zazili jedine¢ni moznost prejavit svoju priro-
dzenu schopnost rodit s vyuzitim svojich prirodzenych sil
tak, ako to bolo zendm od prirody dané. Ako vyznamné sa
tiez potvrdilo skrtenie prvej doby pérodnej, niz$ie vnima-
nie bolesti v prvej dobe pérodne;j, celkovo nizsia spotreba
analgetik, menej poskodeni svalov a porodnych ciest a po
porode ich rychlejsia regeneracia a pozitivne naladenie na
starostlivost o dietatko. Novorodenci su ¢asto hodnoteni
ako dobre a rychlo sa adaptujuci, skor pokojni, dobre spia
a ich bezstresovy prichod na svet je prva pozitivna skise-

nost, ktord ich méze ovplyvnit na cely Zivot .

Ked je mamicka pocas porodu uvolnend a sebaistd, to isté
naladenie s fiou preziva aj dietatko. Cely priebeh pérodu je
potom vnimany ako pozitivna udalost prezita v prijemnej
atmosfére, spomienky sa zameriavaju na kladné emocio-
nélne naladenie a radost z pritomnosti dietatka. Specifické
je, Ze si zeny spominaji aj na niektoré detaily, ktoré inym
lahko uniknu. Najvhodnejsie je s ndcvikom zacat v 5 alebo
6 mesiaci, ale dd sa zacat aj vo vy$$om $tadiu tehotenstva.
Dolezité je vybrat si kurz vedeny odbornikom na tuto ob-
last, ku ktorému ma Zena doveru a pripravit sa na aktivnu
Gcast na celom procese predporodnej pripravy.

Autor: Mgr. Prikaskd Radka,
psychologicka a hypnoterapeutka
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Hura
nRa nocnik!

Tak toto je veta, ktoru tuzi pocut kazdy rodi¢, ktorého

dieta je este v plienkach. Téma ,,ako na no¢nik® je jednou
z najdiskutovanejsich tém na detskych ihriskach. Jar a leto
st obdobiami, kedy si rodi¢ia zvycajne predsavzaji oducit
svoje dieta od plienok. Ich snom je, aby vystihli ten ,,sprav-
ny* ¢as a bez stresu a placu dosiahli, aby si dieta ¢o najskor
osvojilo néavyk chodenia na no¢nik ¢i zdchod. Lenze...

Od predsavzatia k dosiahnutiu ciela vedie mnohokrat cesta
ovela dlhsia a strastiplnejsia ako by si to rodic¢ia predsta-
vovali. Na rodicov sa zo vSetkych stran valia zarucené tipy
a dobre mienené rady babiciek, pribuznych ¢i znamych.
Nevyhodou je, ze ¢astokrat st tieto informdcie rozporu-
plné a navzdjom si protirecia. A kym sa rodi¢ zorientuje
a pokusi sa vyskusat aspon ¢ast z toho, ¢o mu je odporuca-
né, je tu uz koniec leta a jeho dieta je nadalej v plienkach.
Ak sa o tejto téme rozpravame s nasimi mamami, babicka-
mi, ¢i prababickami, prevlada nézor, Ze dieta by malo byt
bez plienok do 12 mesiacov, najneskor vsak do dovrsenia
dvoch rokov. Ked sa ohliadneme do minulosti zistime,
Ze v obdobi, ked' este neexistovali pracky, chodili deti na
»no¢nik® uz od doby, ako sa nau¢ili samostatne chodit, ale-
bo sediet. Az vyndjdenie pracky posunulo obdobie chode-
nia na no¢nik do obdobia dovf$enia dvoch rokov dietata.
S nastupom jednorazovych plienok sa toto obdobie posu-

nulo az do veku 3-4 rokov.

Tak do kedy teda ¢akat? Historia dédva za pravdu mnohym

pediatrom, ktori sa zhoduju v tom, Ze s odticanim od plie-
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nok by sa malo pockat do ¢asu, kym dieta nie je pripravené
z hladiska fyzického, emo¢ného a komunika¢ného. Je to
vsak skutoc¢ne az do druhych, alebo tretich narodenin?
Profesorky vyvojovej psycholdgie Linda Acredolo a Susan
Goodwyn (u nds zndme najma vdaka znakovej rec¢i pre
pocujtice batolatd programu Baby Signs) predstavuji me-
todu, ktord ¢erpd z dlhodobého vyskumu o predverbalnej
komunikacii, z praxe vo vyvojovej psycholdgii a osobnej
skusenosti. Pontkaju jednoduchy névod, ktory je mozné
prisposobit kazdej rodinnej situacii a vo svojej knihe odha-
luju novy pohlad na ,,pripravenost” dietata zacat s proce-
som oducania od plienok.

Fyzickd pripravenost - je vela dokazov o tom, ze dieta je
schopné zadrziavat vylu¢ovanie, resp. vylu¢ovat na signal
uz od prvych mesiacov. Z tohto hladiska nie je teda nevy-
hnutné ¢akat s ucenim na no¢nik az do dvoch, ¢i az troch

rokov veku dietata.

Emocna pripravenost — Hlavnou myslienkou prevladaju-
ceho nazoru je v tomto pripade myslienka, ze dieta musi
byt emocne vyspelé, aby bolo schopné sa samo rozhodnut,
Ze nastal ¢as ucit sa chodit na no¢nik. Av$ak v pripade, ze
st rodicia aj v tejto oblasti dosledni a starostlivi a vhodne
svoje dieta motivuju, nie je podla tychto psychologiciek
pravdepodobné, ze dieta bude mat z uenia na noé¢nik
traumu. Tak ako dieta pravidelne umyvame, tak isto ho
mozeme viest aj k hygiene pri vyprazdnovani a uc¢eniu na

no¢nik.

Komunikaéna pripravenost — Zaiste je pravdou, Ze schop-
nost dietata komunikovat, u¢enie na no¢nik ulah¢uje, ale
uspech [udi, ktory maju ludia po celom svete pri uceni deti
mladsich ako 18. mesiacov, ndm jasne dokazuje, Ze verbal-
ne zru¢nosti nie su v ziadnom pripade pre ucenie nevy-
hnutné. Najmé ak mozeme aj pri uceni na no¢nik vyuzit
znakov re¢ pre batolatd, ktorou ndm dieta signalizuje svo-
je potreby, neskor i postrehy a emocné rozpoloZenie, ovela
skor ako sa nauci rozpravat. Dieta uz okolo prvych narode-
nin zvycajne dokaze ukazat niekolko znakov, takze aj ked
este nevie rozpravat, svoju potrebu nim moze oznamit.

Na zaklade vyssie uvedeného je zrejmé, Ze ¢akat na ,,pri-
pravenost® dietata do dvoch az troch rokov je neopodstat-
nené. Prave toto vyckavanie nam moze veci znacne skom-

plikovat. Dieta sa sice v tomto veku u¢i pomerne rychlo,

J—
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ale je to aj vek, kedy sa deti dostdvaju do znacne silného
obdobia vzdoru a snazia sa robit si veci po svojom. Nevy-
hodou v tejto oblasti moze byt viac skutocnost, ze skusame
naraz privela r6znych met6d, resp. za¢iname s u¢enim na
tlak okolia, alebo tesne pred terminom nastupu dietata do
skolky. Akékolvek stresové situdcie mézu zmarit nase usi-
lie, nakolko nas oberaju o trpezlivost a laskavii doslednost.
Motiva¢ny program ucenia Hura na no¢nik s programom
Baby Signs poméha rodi¢om, aby svoje deti nau¢ili na no¢-
nik skor, ako dosiahnu dva roky. Zakladatelky programu
Baby Signs L. Acredolo a S. Goodwyn st presvedcené, ze
vek dietata 12-24 mesiacov je na ucenie na no¢nik ideal-
ne. Jednym z dovodov je, Ze v tomto veku uz vacsina deti
pouziva na dorozumievanie sa s okolim znaky, pripadne sa
ich je schopna rychlo naucit, ¢o ucenie na no¢nik zna¢ne
ulah¢i. Vo svojej knihe rodi¢om vysvetlia, preco je dobré
pri uceni vyuzivat znakovu re¢, na niekolkych stranidch
predstavia znaky, ktoré s témou ucenia na no¢nik stvisia
a vysvetlia, ako znaky pouzivat. Autorky okrem odborné-
ho pohladu na tito tému ponukaji rodi¢om zrozumitelné
odpovede na najcastejsie kladené otézky. Ich program je
nastaveny tak, aby zohladnoval pri uceni nielen rozdielny
temperament deti, ale i rozne vychovné styly rodicov, kul-
turne zvyklosti a iné $pecifikd. Autorky v knihe ponukajui
zoznam toho, ¢o pri uceni na noc¢nik potrebujete, posky-
tuji praktické rady, napr. aky je vhodny stravovaci rezim
v tomto obdobi, aké oblecenie pre dieta v tomto obdobi vo-
lit, ktoré zivotné situdcie ovplyviuji ispech, ako do tohto
procesu zaclenit starych rodicov a pod. Tento program
nezabuda ani na dolezitost motivacie dietata. Odborny tim
preto pripravil prvky navrhnuté pre vzdeldvanie, motiva-
ciu a zabavu vasho dietata. Medzi tieto zabavné materialy
patri putavé DVD s animovanymi postavi¢kami Batoldkov
a skuto¢nymi detmi, ktoré nazorne ukazuji hlavné kroky
suvisiace s chodenim na no¢nik a znaky s tym spojené. Vy-
hodou je, ak ste znakovanie vyuzivali ako nastroj komuni-
kacie uz pred u¢enim na no¢nik.

Verim, Ze s laskavou doslednostou sa vam uz onedlho po-

dari uspesne zvolat Hurd na no¢nik!
Cldnok spracovala Mgr. Elena Cernd, www.gokids.sk

Zdroje: Acredolo a Goodwyn: Hurd na nocnik, Praha 2012

www.wikipedia.sk

Co na to mamy:

Katka a Samko (3r.): Od 2,5 roku sa to prevalilo a Sam-
ko zacal chodit na no¢nik ochotne a sam. Teraz mé 3 roky
a my ,slavnostne“ konstatujeme, Ze za cely den neboli je-
diné pocikané slipky.

Mirka s Lindou (3,5 roka): Linda ukazala svoj prvy znak
»na no¢nik®, ked mala 8 mesiacov. Odvtedy sa pytala. Po-
uzivali sme bezplienkovii met6du, latkové plienky, aj zna-
kovanie.

Miska s Laurou 6,5 a Neli 5: Obe sa oduc¢ili od plienok
cca v 1,5 roku. Nelka bola idedlna pre bezplienkovi meto-
du. Presne som vedela, kedy robi potrebu. S dvoma to vSak
bolo naro¢né, a tak sme sa naucili na plienky, no nakoniec
oducili opat vdaka redukcii na WC, motivacii k ¢itaniu na
no¢niku a pod.

Mirka s Katkou (2,5 roka): Zacali sme pouzivat latkové
plienky a s odiicanim sa ndm zacalo darit nieco po 1,5
roku. Pred 2 rokom sa mi do riik dostala sada Hurd na
no¢nik a odvtedy sme uz bez plienky tplne. Nehoda sa
sem tam prihodi.

Oli a Simonka (2,5 roka): pouzivali sme bezplienkova
metddu a latkové plienky. Pred 1,5 rokom sme boli bez
plienky uplne. Dcéra mi vedela ukézat, ¢o potrebuje.

Ivka s Adamkom (takmer 3 roky):

Bez plienok sme od 2,1 roka. Islo to samo. Stéle som hudla,
Ze je to hanba, Ze polejeme travicku, urobime do no¢nicku.
Zacal sa pytat a plienky mal len na noc. Od 2,3 roka uz
plienky nema vobec. Nehody skoro Ziadne.

Klaudia s Tamarkou (3r.) Do 2,5 roka sme bezispes$ne
skusali ddvat Tamarku na no¢nik. Darit sa zacalo, ked zaca-
lav 2,4 r. hovorit. Mesiac na to nam konstatovali plienkovi

dermatitidu, takZe som plienky odstranila uplne. Pocikd-

u"é na noéwk,

em Ba
vysmievala som 5,?10'3135:’*\11 b}'Sjgnsn

vala sa aj v noci

aj cez den. Ne-

sa jej, len som
jej  rozpravala,
kam sa chodi na
zachod a preco.
No a teraz sa
nam opat neda-
ri, kvoli

votnym problé-
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Babky
V Remocnici
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170 000 deti ro¢ne je na Slovensku odlu-
¢enych od svojej rodiny a musia stravit ¢as
v nemocnici. Prezivaju stiesnené pocity,
spojené s chorobou a osamotenostou. Cas-
to je to pocit strachu z bolesti ¢i napitia, ¢o
sa bude diat.

Obcianske zdruzenie Babky v nemocnici sa snazi detom
pobyt v nemocniciach ulahcit a sprijemnit.

Jeho ¢lenovia — profesionalni babkari a hudobnici pricha-
dzajti za detmi na navstevu a prinasaju zo sebou hudobné
nastroje, pesnicky, ale hlavne babky. Mozno sa pytate - pre-
¢o prave babky?

Zaciatky...

Myslienka prist za detmi do nemocnice s babkami sa zro-
dila v hlave nemeckého babkoherca Ottokara Seifrta, ktory
bol sam dlhodobo hospitalizovany v nemocnici. Oproti
jeho oddeleniu bolo detské, a tak mal moznost vidiet, ako
tazko deti prezivaji pobyt v nemocnici a Ze im tam ¢as ply-
nie ovela pomalsie. Pretoze bol babkoherec a v nemocnici
sa aj on trocha nudil, poprosil znamych, aby mu prinies-

li babky a zacal detom hravat. Malo to nielen uspech, ale

mméém/m‘zzais

aj zmysel. Deti sa pri babkach otvorili, boli zrazu veselsie
a zabudli na to, kde su. Ocitli sa akoby v inej krajine. A tak
zacal chodit s bdbkami za detmi pravidelne. Podla jeho
vzoru vznikla my$lienka zalozit ob¢ianske zdruzenie s po-
dobnym cielom aj v Cechach, kde funguje tito praca uz Sest
rokov. No a od Ciech na Slovensko nie je daleko. Babkari
sa, samozrejme, poznaju a stretdvaji na réznych medzina-
rodnych festivaloch, $koleniach a podobne. Cez priatelské
vztahy a podporu firmy Kofola sa tak podarilo vybudovat
slovensky tim babkohercov, ktori zacali spolo¢ne chodit

s babkami aj do slovenskych nemocnic.

Detom nepontikajti len babkové divadielko v zmysle: odo-
hrat a ist pre¢. V prvom rade prinasaju prostrednictvom
babok samych seba. Pracuju na poli babkoterapie, ¢o zna-
mena, ze vyuzivaji lie¢iva silu babok. Detom st babky
blizke a svojou velkostou pripominaji hracku. S babkou
dieta komunikuje bezprostredne, a preto si dospely cez
babku vybuduje s dietatom vztah jednoduchsie. Vetko je
hra, ale prave pri hre sa dieta uvolni, dokaze verbalizovat
svoje vlastné pocity a toto pdsobi blahodarne aj na priebeh

ochorenia.

Bébkari prichddzaji na oddelenie po dohode s vedenim

nemocnice. Kazda navsteva je tplne ind a vychadza z aktu-

—
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alnej situdcie na oddeleni - poc¢tu pacientov, schopnosti sa
pohybovat a podobne. Ak je deti viac, hraju pre nich v her-
ni na oddeleni a potom chodia individudlne za pacient-
mi po operdcii, v akutnom stave ¢i za tymi, ktori nemézu
vstat z postele. Tym sa stava javiskom prave ich postielka,
kde sa odohréva pribeh. Na zaciatku vzdy hraju a spievaju
pesnicky na Zelanie deti ¢i rodi¢ov. Deti sa zvyknu zapojit
a spievat i hrat na malych nastrojoch spolu s nimi. Potom
im hraji s babkami rozpravky. Snahou je, aby v repertoa-
ri boli divadielka, kde sa niekto lie¢i alebo je chory - lebo
taky pribeh symbolizuje ich realitu a moéze ich oslovit. St
to napriklad predstavenia Africkd nemocnica, Chory za-
biak, Ako si psi¢ek poranil labku. Dej je stavany tak, aby
sa doitho mohli deti aktivne zapéjat. Za mladsimi prichd-
dzaju akoze choré babky, manusky a deti sa ich v roli pani
doktorky snazia lie¢it- maji hrackarsky doktorsky kufrik
a meraju teplotu, pichaju injekcie ¢i po¢tvaju srdiecko.
Deti povzbudzuju bojazlivé babky, a tym vlastne povzbu-

dzuju aj samé seba.

Sucasnd situdcia:
Momentalne, pre nedostatok financii, bolo o.z. Babky
v nemocnici nitené zredukovat svoje navstevy iba pre

dve bratislavské nemocnice. Ide o Kramdre a Antolskad.

Na Kramdre chodievaji dva timy babkarov kazdu stredu

a navstivia spolu $est oddeleni. Do nemocnice Antolska sa
momentdlne chodi 1x za dva tyzdne.

V den hrania odohraji minimalne 5 velkych predstaveni
v herniach na jednotlivych oddeleniach a potom chodia po
izbach. Tychto minipredstaveni je rozny pocet a je tazké
ich spoditat.

Vsetky informécie, pribehy a fotografie z nemocnic néjde-
te na webovej stranke ob¢ianskeho zdruzenia Babky v ne-

mocnici sk.

Vyjadrenie psychologicky Moniky Ginzeriovej z DFNsP
Kramdre:

»Nase skisenosti z hrania detom v nemocniciach naozaj
potvrdzuju, Ze babkovd hra méze pomoct aj v situacii, ked
je dieta choré doma. Rodi¢ svoje dieta poznd najlepsie,
a preto moze vymysliet ti najlepsiu babkovu hru $ita na
mieru pre svoje dietatko. A rodicia by sa mozno divili, ale
dieta niekedy povie prostrednictvom bébky aj to, ¢o by sa

bez nej neodvazilo.“

Ako moéZete pomdct:

Zriadenim trvalého prikazu na lubovolnu ¢iastku v pro-
spech bankového tétu o.z. Babky v nemocnici. Cislo tiétu:
2900184270/8330, Fio banka a.s. alebo: 2500184263/8330,

Fio banka a.s.

F
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JUDr. Janka Bezdkovd

Neplnenie
vyzivovacej povinnosti
k detom komplexne upravuje tretia
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Cast zdkona ¢. 36/2005 Z.z. o rodine

v zneni neskorsich predpisov v §§62 az 65, ktorou som sa

Vyzivovaciu  povinnost  rodicov

zaoberala v Cisle 3/2012 casopisu. Témou, ktoré je velmi
uzko prepojend s vyzivovacou povinnostou je aj neplatenie
vyzivného a s tym stvisiace sposoby vymahania nezapla-

tenej Ciastky.

Std vstupuje do vztahu rodi¢-dieta a vyzivovacia povin-
nost na navrh v pripade, Ze rodi¢ia spolu neziji alebo, ak
st sice spolu, ale jeden z rodicov si vyZivovaciu povinnost
voc¢i maloletému dietatu dobrovolne neplni. Bez navrhu
vtedy, ak sa stiid z inych zdrojov dozvie o rozhodnych sku-
toc¢nostiach. Pri rozvodovom konani, siid rozhoduje o vy-

Zivovacej povinnosti a jej rozsahu priamo v konani o roz-
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vod manzelstva alebo moze schvilit dohodu rodi¢ov

o vyske vyzivovacej povinnosti, ktord v§ak nesmie byt

v rozpore so zaujmom maloletého dietata. Obaja ro-
di¢ia prispievaju na vyzivu svojich deti podla svojich
schopnosti, moznosti a majetkovych pomerov, pricom
stid berie tiez ohlad na to, ktory z rodi¢ov a v akej mie-
re sa o dieta osobne stard, z ¢oho teda zaverom vyplyva
postulat, Ze platenie sumy vyzivného neznamena platenie
kazdého v jednej polovici. Na zaistenie vacSej pravnej isto-
ty pravny poriadok SR v §74 a nasl. zakona ¢. 99/1963 Zb.
Ob¢iansky sudny poriadok v zneni neskorsich predpisov
(dalej aj ,,Osp“) poskytuje ucastnikom moznost pred zaca-
tim konania o pravnej otazke (aj vyzivné) nariadit pred-
bezné opatrenie, ak je potrebné, aby boli doc¢asne upravené
pomery ucastnikov alebo, ak je obava, Ze by vykon std-
neho rozhodnutia bol ohrozeny. Predbeznym opatrenim
moze v zmysle §76 ods.1 pism.a) stid nariadit Gcastnikovi,

aby platil vyzivné v nevyhnutnej miere.

V pripade, Ze rodi¢ disponuje pravoplatnym a vykonatel-
nym sudnym rozhodnutim, v ktorom je uloZena povinnost
plnenia vyzivovacej povinnosti povinného a povinny tuto

povinnost dobrovolne neplni, oprévneny ma moznost
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Pravna poradna

podat navrh na vykonanie exekticie. V pripade neplnenia
vyzivovacej povinnosti ma tcastnik konania 2 moznosti,

ktoré pontika nas pravny poriadok:

1) podanie trestného oznamenia pre naplnenie skutko-

vej podstaty trestného ¢inu Zanedbania povinnej vyzi-

vy v pripade, Ze sa povinna osoba z nedbanlivosti alebo
umyselnym konanim vyhyba plneniu zakonnej povinnosti
vyZivovat najmenej tri mesiace v obdobi dvoch rokov. Na
naplnenie trestnopravnej zodpovednosti sta¢i samotna
skutocnost, ze vyzivné nie je zaplatené (nemusi tomu pred-
chadzat vykon rozhodnutia sidu o uréenom vyzivnom).
Taktiez aj trestny poriadok pri skiimani zavinenia pacha-
tela tohto trestného ¢inu v pripade, Ze by bol aj podnikate-
Tom, nemdze vychadzat len zo zistenia skuto¢nosti, Ze napr.
nema v peniaznom ustave dostatok finan¢nych prostried-
kov. Osoba, ktora ma zdkonnu povinnost vyzivovat iného,
musi totizto vyuzit vSetky moznosti na to, aby si tiito po-
vinnost v realne moznej vyske plnila bez ohladu na to, ¢i
mu podnikatelska ¢innost momentalne prinasa zisky alebo
nie. Taktiez aj v pripade, Ze povinna osoba je nezamestna-
na, nezbavuje ju to povinnosti plnit vyzivovaciu povinnost.
Trestne zodpovednym je aj pripad rodica, ktory bol pozba-
veny vykonu rodi¢ovskych prav, ak zavinene neplni svoju
vyzivovaciu povinnost. Trestny zdkon v §349 tiez upravuje
trestnopravnu zodpovednost pachatela, ktory mari vykon
rozhodnutia stidu alebo suidom schvalent dohodu o vy-
chove maloletych deti alebo vykon predbezného opatrenia
ulozeného v ob¢ianskom stiidnom konani vo veciach sta-

rostlivosti sudu o maloletych.

2) podanim navrhu na vykonanie exekticie v zmysle zako-
na ¢. 233/1995 Z.z. Exekuéného poriadku v zneni neskor-
sich predpisov. Exekutor je povinny navrhy na vykonanie
exekucie pre pohladavky predstavujice vyzivné vybavit
prednostne. Exekticiu je mozné vykonat len sposobmi uve-
denymi v zdkone. V pripade uloZenia povinosti zaplatenia

penaznej sumy, exektciu tak mozno vykonat: zrazkami zo

mzdy a inych prijmov, prikdzanim pohladavky, predajom
hnutelnych veci, cennych papierov, nehnutelnosti, pod-
niku a tiez prikazom na zadrzanie vodi¢ského preukazu.
Pravny poriadok SR déva rodicom e$te moznost tzv. ,na-
hradného vyzivného®, ktorému nérok vznikne, ak si rodi¢

neplni vyzivovaciu povinnost v plnej vyske, v lehote a spo-

sobom uréenym pravoplatnym rozhodnutim siidu najme-
nej tri po sebe nasledujice mesiace od splatnosti posledne;j
splatky vyzivného a ak exeku¢né konanie trva najmenej
tri mesiace od dorucdenia navrhu na vykonanie exekucie,
najviac vo vyske 1,2 nasobku sumy zivotného minima pre
nezaopatrené dieta. Konanie o nahradnom vyzivnom sa
za¢ina na podklade pisomnej Ziadosti podanej na prislusny
urad préce, socidlnych veci a rodiny podla miesta trvalého
pobytu opravnenej osoby. Urad vyplati ndhradné vyZzivné
za tri kalendarne mesiace predchadzajice kalendarnemu
mesiacu, v ktorom bola Ziadost podand, ak opravnena oso-
ba za toto obdobie spliia podmienky néroku a ziadatel po-
ziada o vyplatenie ndhradného vyzivného za toto obdobie.
To plati iba vtedy, ak ide o nédrok na nahradné vyzivné pre
neplnenie vyzivovacej povinnosti urcenej sidom. Neplati
to v pripade, ak vymahanie z cudziny nie je mozné. Trvanie
naroku na nahradné vyzivné prehodnocuje tirad kazdych
6 kalendarnych mesiacov. V zmysle judikatury sadov SR,
zdkonna povinnost povinnej osoby nezanikd, ak oprav-
nend osoba dostala vyzivné inak nez plnenim povinného,
napr. od $tatu alebo plnenim tretej osoby bez sti¢innosti
s povinnym. Zakonny narok na vyzivu sa nemoze premlcat

a nemozno sa ho vzdat.
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Bachova kvetova terapia

Mnohé z nis si ¢asto kladd otazku: ¢o robit s tym mojim
dietatkom? Place od rana do vecera, uz som z toho zufala.
Nie a nie zaspat. Alebo pri star$ich detoch, ktoré su prili§
aktivne, ¢i agresivne, ¢o by im mohlo pomdct zvolnit tem-
po? Spdsobov riesenia tychto problémov moze byt skutoc-
ne vela, od klasickej lie¢by, cez zmenu stravy, aZ po alter-
nativne sposoby. A préave jeden z alternativnych sposobov
rie§enia problémoyv, aj s detmi, sa vam pokusime naértnut,
a to prostrednictvom rozhovoru s Mgr. Milotou Pfeffer -
Neméokovou, ktord posobi uz 18 rokov ako medzindrodna
certifikovand terapeutka Bachovej terapie a homeopatie.
Stidium farmécie a 13-ro¢nd préca v lekdrni ju priviedli
k poznaniu, Ze lie¢ba tela chemickymi prostriedkami nie je
postacujuca. Je potrebné liecit nielen chory orgén, ale celé-
ho ¢loveka, a teda jeho telo i dusu. V skratke ndm vysvetli,

o vlastne Bachova kvetova terapia je.

Co je Bachova kvetova terapia?

Bachova kvetovd terapia je liecebnd metdda, stard viac ako
70 rokov, pri ktorej sa vyuziva lieciva energia kvetov, stro-
mov, rastlin a krikov. Pomocou esencii z tychto kvetov sa
harmonizuju stavy mysle, a liecia aj zdravotné problémy,
pretoze disharmoénia duge je castou pri¢inou ochorenia
tela. Objavitelom tejto met6dy je Dr. Edward Bach (1886-
1937), anglicky lekar, homeopat a bakteriol6g.

Komu je urcena?

Tento sposob liecby moéze byt urceny komukolvek, bez
ohladu na vek a zdravotny stav, pretoze esencie nemaju
vedlajsie uc¢inky. Uzivat ich mo6zu dokonca i dojcata a te-
hotné Zeny, ale i star$i ludia uZivajuci psychofarmaka.
Vhodne je kombinovat tato terapiu s homeopatiou, a po-

moct dokaze i zvieratdm ¢i rastlindm.
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Ako funguje Bachova kvetova terapia?

Terapia pracuje s esenciami vyrobenymi z 38 divo rastd-
cich kvetov, krikov a stromov. Esencie maju schopnost har-
monizovat a lie¢it negativne stavy mysle. Rozdelujeme ich
do siedmich zékladnych skupin: strach, neistota, nedosta-
tok zdujmu o pritomnost, osamelost, prili$na starostlivost
o blaho inych a zufalstvo s beznéddejou. V kazdej skupine
podrobne popisuje jednotlivé stavy. Napriklad v skupine
strachu je 5 esencii na 5 druhov strachu.

Bachové esencie maju mnohostranné vyuzitie, ¢i uz ide
o chronické ochorenie, prevenciu, posilnenie v krizovych
situdcidch, dokonca poméhaju podporit aj detsky vyvoj.
Velmi dobre dokazu odblokovat traumy a Soky, vedia
odstranit agresivitu, ziarlivost, nesamostatnost, smutok,
ustrachanost a iné problémy, s ktorymi sa boria mnohi

rodicia.

Funguje aj u deti?

A ako prebieha vysetrenie, ak ide o velmi malé deti?
Bachova kvetova terapia sa hodi velmi dobre pre deti, pre-
toze deti na nu reaguji ovela spontdnnejsie ako dospeli,
ktorych stavy mysle a sposoby st uz roky zafixované. Esen-
cie vplyvaju na detskd dusu jemne, harmonizujico a vy-
rovnavajico. Dochddza pri tom k zmendm, ktoré sluzia na
pozitivny vyvoj dietata. Dieta sa vak urcite nezmeni od
zéakladu, napriklad z temperamentného dietata sa urcite
nestane flegmatické dieta. Nastava len harmonizacia psy-
chického stavu. Dieta sa stdva vyrovnanej$im, pokojnej$im
a $tastnej$im. U dojciat a velmi malych deti prebieha vyset-
renie na zaklade pohovoru s matkou.

Ako sa uréuju esencie pre konkrétneho cloveka?
Existuju aj nejaké v§eobecne pouzitelné esencie?
Esencie sa ur¢uji na ziklade terapeutického pohovoru,
kde sa ur¢i pri¢ina duchovnej disharmonie a na jej zdklade
sa stanovi komplex esencii (najviac 7 druhov) potrebny na
harmonizéciu psychického stavu. Tento komplex je vzapiti
namie$any terapeutom a potom sa uziva v kvapkach, ktoré
sa kvapkaju na jazyk v pravidelnych intervaloch.
Vseobecne pouzitelnd esencia je Rescue Remedy, tzv. proti
$okovy zachranny liek, ktory sa pouziva v pripade trau-
matickych a neprijemnych zazitkov a to pred, pocas aj po
nich. Napriklad pri navsteve zubdra, neprijemnych vyset-

reniach, hadkach, pred neprijemnymi rozhovormi a pod.

Viete uviest nejaké konkrétne pripady z praxe?
Napriklad deti, ktoré prezili traumu pri poérode potrebujia

esenciu na odblokovanie tejto traumy. Po pouZiti esencii
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prestanu plakat, lepsie spia a zbavia sa strachov. Deti, ktoré
zaostdvaji v duchovnom vyvoji sa za¢ni ovela rychlejsie
napredovat v rozpravani, chdpani a stdvaju sa zrel$imi.

Agresivne deti sa stivaji pokojnej$imi. Ziarlivé deti pre-
stanu trpiet. A deti, ktoré majt problémy chodit do $kolky,

tam za¢nu chodit s radostou.

Madze sa kombinovat s inymi sposobmi liecby, ¢i uz alter-
nativnymi, alebo s klasickou medicinskou lie¢cbou?

Ano, Bachova terapia sa moze kombinovat aj so vietkymi
ostatnymi sposobmi liecby, ¢i uz alternativnymi, alebo
s klasickou medicinou. Nema Zziadne neziaduce tcinky
a mozu ju uzivat tak isto deti, ako aj tehotné Zeny a stari
Tudia.

Na koho sa obratit v pripade zdujmu?
V pripade zdujmu volajte: Mgr. Milota Pfeffer,
tel. 0908 07 48 94, www.bachovaterapia.sk

ATLANTIS CENTER
v Bratislave oslavuje
svoje 1. narodeniny

Interaktivne zazitkové ATLANTIS CENTERS v Bratislave
av Leviciach, jediné svojho druhu na Slovensku, st uréené
pre $irokd verejnost. Ich hlavnym cielom je popularizo-
vat vedu hravym a zdbavnym sposobom. Atlantis Centers
pontikaju interaktivne vystavy a atraktivne vzdeldvacie

programy, ktoré pritiahnu deti i dospelych.

Vietci navstevnici ATLANTIS SCIENCE CENTRA sa na
vlastné o¢i mézu presvedcit, ako funguji niektoré fyzikal-
ne javy a zakony. U¢enie nemusi byt nuda. Dokazuje to110
interaktivnych exponatov, ktoré nasi inzinieri v spolupraci
s odbornikmi z odboru pedagogiky a andragogiky vytvorili
pre Siroku verejnost. Okolo 80 exponatov je umiestnenych
v Bratislave a v Leviciach na ploche 2 300 $tvorcovych met-
rov. Dalgie putujd po vystavach aj za hranicami Slovenska.
Zazili ste uz, ako vyzera svet spoza bubliny? V tomto centre
si mozete vytvorit obrovské bubliny, vicsie ako vy! V ram-
ci centra moZete navstivit aj vesmirnu miestnost, v ktorej
je situovany hviezdny modul a k dispozicii je aj ozajstny
skafander kozmonauta na vyskuasanie. Novinkou je Van de
Graaffov generdtor, ktory vyraba blesky a pri jeho dotyku
jezi vlasy. Pri névsteve sa tiez presvedcite, ako vznikd pust-
na burka, zemetrasenie, a ako uviest do pohybu lietajiice
ryby.

Navstevnici dalej mozu zacitit zavan dévnej historie v AT-
LANTIS TUTANCHAMON MUSEIONE. Starodévny
Egypt, faradn, kiazka, pribeh, do ktorého sa mozete zapo-
jit aj vy. V Sieni Pravdy boh posmrtného Zivota Osiris vazi
skutky mftvych a iba pstrosie pierko bohyne Maat rozho-
duje o dalsom Zivote smrtelnika...

Mate zdujem zapojit sa do aktivit ATLANTIS CREATIVE
CENTRA? Chcete zorganizovat party alebo vase deti maji
prazdniny a vy neviete, ako vyplnit ich volny ¢as? Mozete
ich priviest prave sem. Profesiondlni animatori sa postara-
ju, aby sa vase deti nenudili, aktivne si oddychli, tvorivo sa

zapojili do pestrého programu usitého na mieru.

Od konca aprila 2013 sa mozete na dvore Atlantis Centra
stretnit s prevazne domdcimi zvieratkami v ATLANTIS
MiniZOO, ktorej poslanim je prehlbovat vztah cloveka
s prirodou, poskytnut informacie z oblasti prirodovedy,
bioldgie ¢i ekoldgie, ale najmi, umoznit navstevnikom po-
hladkat a pozorovat zvieratka, ako napriklad ponika, kozu,
zajadika... Sme presveddeni, Ze priamy kontakt s prirodou
pozitivne vplyva na rozvoj ¢loveka ako uvedomelej bytosti,
ktord re$pektuje aj iné Zivé tvory.

ATLANTIS CENTERS st ¢lenom Ecsite — Eurdpskej siete
vedeckych centier a muzei.

Viac informdcii najdete na www.atlantiscenters.sk

wwa. matersbecentra. ok @



Tipy pre rodicov

Dovolenka

v Salamandra hoteli
zazitok pre telo

i dusu

Salamandra Hotel lezi v krasnom prirodnom
prostredi Stiavnickych vrchov a pontika sluz-
by na urovni **** hotela. VSetky ubytovacie
kapacity su nefaj¢iarske a hotel umoznuje

bezbariérovy pristup do kazdej jeho asti.

V hoteli s celoro¢ne k dispozicii sluzby pro-
fesionalnych detskych animatorov a priesto-
ry detského kutika s opatrovanim. O zibavu

sa postard i hotelovy maskot Salamandrik.

V priestoroch wellness centra maju pre det-

skych navstevnikov pripravenych tiez niekol-

_HOTEL BOROVA SIHOT
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tel.. +421 44 5224 039, fox: +421 44 5224 055, www.borovasihot.sk, e-mail: recepcia@borovasihot.sk




Tipy pre domacnost

ko prekvapeni. Od detskych $myklaviek a vodnych atrakeii
aZz po vonavé ¢okolddové masaze pre deti!

Ponuka detskych doplnkovych potrieb je bezchybnd. V Sa-
lamandra hoteli maju pripravené k zapozi¢aniu: detské ute-
raciky, seddky na WC misy a no¢niky, ohrieva¢ na flasky,
kos na plienky, prebalovaci pult, detské stolicky, detské pri-
bory, postielky, mikrovlknku ¢i rychlovarnt kanvicu. Pre
vacsich je k dispozicii zapoZi¢anie bicyklov alebo si mozete
zahrat squash.

Rozpréavkové prostredie Stiavnickych vrchov vytvara uni-
katne moznosti pre travenie volného ¢asu v prirode na
sviezom vzduchu, skimanim turistickych chodnikov ¢i
testovanie svojich sil na bicykloch. Siroké spektrum vod-
nych nadrzi - tajchov, prilaka k sebe nejedného vodaka
a vytvori prilezitost vyskusat si prvé ¢Inkovanie ¢i vodné
bicykle. Viac informécii o banickej tradicii sa dozviete na
strankach Banskostiavnicko-hodrusského banickeho spol-

ku www.prvybanickyspolok.sk

BAJKOM K TAJCHOM

V sedle horského bicykla vas cyklotrasy prevedd krasnou
prirodou Stiavnickych Vrchov popretkévanych jedinec-
nym systémom banskych jarkov a tajchov. Na kazdom
kroku tu na vis dycha banska histéria a ¢akd mnozstvo
nezabudnutelnych vyhladov do dolin. Na cykloturis-
tov a bikerov ¢aka 100 km udrziavanych tras, konkrétne
dve - Velky hodrus$sky okruh (Cervend) a Mikoviniho
zelend jazda (zelend). Viac informdcii o projekte cyk-
lotras BAJKOM K TAJCHOM ziskate na webovej stranke
www.bajkomktajchom.sk.

Presporskovska
IMENAREN

»Kazda Zena je krasna“

To je znama pravda. Niekedy je vSak popri materskych
povinnostiach naro¢né najst si pre seba ¢as a energiu, aby
prirodzena krasa vynikla.

Preto sa mamicky z RC Pre$porkovo rozhodli spojit pri-
jemné s uzito¢nym. V jednu marcovi sobotu zorganizovali
»damsku jazdu“ do salonu CAMALEON. Na kadernicke
umenie tohto salénu sa v Starom meste $iria mnohé pozi-

tivne ohlasy, tak sme sa o tom chceli sami presvedcit.

Cielom bolo vylepsit imidz ¢lenky RC Presporkovo —
RADKY a ziskat cenné rady ako sa spravne starat o vlasy.
Zverila sa do riik hlavného hairstylistu SIMONA STEFAN-
KU a o make-up sa postarala jedna z mamiciek. Vysledok

premeny posudte sami.

Radka si zaslizene uzila celd zmendren a svoje dojmy
opisala takto: ,V den premeny som doma nechala moje
tri malé ,,Zivé“ deti, aby som si uvedomila, Ze som nielen
matka, ale aj Zena. Citila som sa prijemne, Simon so mnou
najprv zvazil typ strihu, a potom s radostou umyval, stri-
hal, fukal a ¢esal. Dal si zdlezat na kazdom detaile, ¢o velmi
ocefujem. Ked som sa uvidela v zrkadle v novom tcese,
bola som viac nez spokojna. Ziskala som sviezi a mladistvy
vzhlad.“

Blizsie info o moznosti vyuzit zmendren a sluzby
Simona Stefanku: www.tvojkadernik.sk a salén sa vola
CAMALEON, kadernik SIMON STEFANKA
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Domaca poradna,
alebo ,,co dom dal“

Iste to vetci poznite. Z vecera do rdna vas chyti strasidelna
chripka, pred vami kopec povinnosti, ktoré je treba splnit.
Alebo sa rozhodnete, Ze idete robit velké upratovanie a zis-
tite, ze nemate takmer ziadne ¢istiace prostriedky. Kym sa
ale dostanete do obchodu/lekarne, prejde taka doba, Ze na
upratovanie zas zabudnete, pripadne choroba bude v po-
krocilom $tadiu. Pre tieto a mnohé iné necakané situdcie
sme si pre vas pripravili seridl prispevkov, v ktorych vam
naSepkame, ako si poradit i s tym, ¢o prave mate doma, aj
ked sa vim moze zdat, Ze doma takmer ni¢ nemate.

So za¢inajuicou sa jarou sa ndm bliZi i sezéna chripkovych
ochorent, alergif, &i ,,stard znama* jarn4 tnava. Co je proti

nim G¢inné?

Nachladnutie a chripka

Pecené citrony - upecte na sucho cely citrén, kym neprask-
ne a neotvori sa. Vytla¢enu $tavu moZete zmiesat zo $ta-
vou z Cerstvého anandsu a troskou medu. Anandsova $tava
dodéva traviace enzymy, uvolnuje hlieny v krku, a citrén
je velkym zdrojom vitaminu C, vapniku a tiez obsahuje

fosfor.

Ked vas boli hrdlo, treba zmie$at 1/2 litra vriacej vody
a ¥ lyzicky cervenej papriky a kloktat.

Proti kaslu pomoéze rozotreny stricik cesnaku zmie$any
s brav¢ovou mastou a prilozeny na chodidla na celu noc,
pripadne treba zjest osoleny citron.

Odvar z majoranky je taktieZ velmi i¢innou zbrariou proti

kaslu.

aal.

Ak nemite ¢as chripku vylezat, jej nasledky odstrani, ak
si niekolko dni po sebe celé telo po castiach vydrhnete
octovou vodou do ¢ervena. Potom treba vypit este ¢aj na
potenie, napriklad lipovy a vSetky $kodliviny z tela sa takto

vyplavia.

Alergie

Vysoké davky vitaminu C a vitaminov B, uzivajte niekolko-
nasobne vyssie davky, ako su odportcané.

Liec¢be alergickych reakcii napoméha pouzivanie ¢iernej
rasce v kuchyni.

Alergie st ¢asto sposobené rozmnozenim plesni v organiz-
me. Proti plesniam je vyborné oregano (oreganovy olej),
ktory je vyborné prirodné antibiotikum a ma vyrazné an-

tiseptické ucinky.

Unava
Osvedcuje sa pitie Cerstvej citronovej $tavy, pretoze pos-

kytuje okamzité osvieZenie.

Konzumicia orechov a strukovin - obsahuju magnézium,
mineralne latky a bielkoviny, a tym posiliuju mozgové

bunky.

V neposlednom rade je vybornym prostriedkom, ale i pre-

venciou unavy pravidelne cvic¢enie.
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ROKOYV

NA SLOVENSKU

Co U NAS MOZE ZisKAT

KAZDY? 44

UROK 1,69% p.a.

VYHODNY UVER A POISTENIE

Kazdy si zaslizi, aby mal to, po ¢om kazdy tuzi. Preto pre vSetkych, o tizZia
po krajSom byvani ponikame uver na byvanie bez potreby predchadzaji-
ceho sporenia s urokom 1,69 % rocne s fixaciou na 24 mesiacov so zabez-
pecenim nehnutelnostou pre kazdého. K tomu poistenie nehnutelnosti so
zlavou az do 25 %.

Vo Wiistenrote robime vsetko preto, aby kazdy mal domov taky,

aky si ho vysnival.

) www.wuestenrot.sk INFOLINKA: 0800 111 123 §




FINANCNA ISTOTA

PRE VASE DETI

)
h Stavebné sporenie Krocik

e garantovany urok 2% p.a.na
véetky vklady pocas 6 rokov
od uzatvorenia zmluvy

e 11,5 % $tatna prémia

e zdarma balik poistenia v spolupraci

< Wiistenrot poistoviou, ktory vam posky-

tuje poistnu ochranu pogas 6-tich rokov

trvania zmluvy o stavebnom sporeni

(max. do 18. roku dietata), a to:

= poistenie zakonného zastupcu dietata
pre pripad amrtia

= poistenie trvalych nasledkov Urazu
dietata az 3500 €

e narok na dafovi vyhodu pri zmluve pisa-
nej na dieta (vratenie dane z troku)

viac informacii o podmienkach a parametroch
produktov najdete na www.wuestenrot.sk
alebo na telefénnom ¢isle 0800111123

STAVEBNA
SPORITELNA

Vo Wiistenrote robime vsetko pre vasu finanéni istotu

Detské investi¢né ivotné
poistenie pre zdravie
a dochodok

° zvyhodnené mesacné poistne

o automaticka ochrana dietata
v pripade smrti poistnika

o Giroka paleta poisteni

° poistenie pre deti uz od 0 rokov

o moznost vyberu 2 dvoch poistn;’/ch
dob-do 18. roku alebo do 25. roku
Zivota dietata

o atraktivne ponusy pre dospeld osobu
a) poistené deti

4cii najdete n@ www.wuestenrot.sk

Ll 02/578 89 901

alebo na telefonnom cisle

POISTOVNA

A www.wuestenrot.sk



