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Projekty UMC

Vykrocili sme
k samostatnosti

Na otvdracej konferencii v aprili 2013 sme detailne
predstavili cely projekt v trvani dvoch rokov. Projekt
»Krok k samostatnosti presiel velmi dolezitym ob-
dobim. Odviedli sme mnozstvo price a ucastnicky
tréningov nasali vela vedomosti. Pridanou hodnotou
bolo aj zocelenie lideriek materskych centier v jednot-
livych krajoch.

Po hladani najlepsieho Skoliaceho timu bol ako
najuspesnejsi vybrany tim z Komunitného centra
v Nitre, kde majt konkrétne skisenosti a velmi dob-
ré vysledky vo vyjednavacich procesoch s miestnou
samospravou. Proces vyjednavania trval 2 roky.
Predchddzalo mu niekolkondsobné stretanie sa
s napldanovanymi aktivitami k uspe$nému ziskaniu
650 m2 plochy na poskytovanie sluzieb verejnosti
v oblasti prace s rodinami, skolopovinnymi detmi,
dospelymi, a tym aktivne poskytovat socidlne sluz-
by obyvatelom sidliska a blizkeho i dalsieho okolia.

foto: Daniela Koneénd

V pripravnej faze bolo potrebné ziskat dostatok in-
formacii o problémoch, s ktorymi sa MC/RC bez-
ne stretaju pri svojej ¢innosti. Prevazne sa najviac
problémov dotykalo platenia priestorov, negativne
reakcie starostov a primatorov miest k praci v MC/
RC. Verejnost nie je dostato¢ne informovand o do-
lezitosti pdsobenia pre kategériu ludi, ktord nie je
zastre$end Ziadnymi inymi organizdciami. Daldim
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zistovanim sa vynoril problém zriadovania komerc-
nych detskych ihrisk, ktoré sa v niektorych pripa-
doch nazyvaji materské centra, ale nespliiaji po-
nuky takychto zariadeni MC/RC. Ide predovsetkym
o poskytovanie sluzieb matkam, ktoré su s pricho-
dom dietata na svet uzavreté vo svojich bytoch.
Dostavaju sa do izolacie a potrebuju znovu zacle-
nenie do spolocenského zivota, aby mali prvé roky
svojich deti prezité spolo¢ne a v dobrej atmosfére.
Ide o moznost sebarealizicie, ktort iné zariadenie
nedokaze poskytnut.

Na zaklade ziskanych informacii si trénerky roz-
vrhli program $koleni. Trénovat sa zacalo na vy-
chode v Kosickom a PreSovskom kraji vzdy v dvoch
dnoch. Postupne sme presli vSetkymi dsmimi kra-
mi Slovenska. Néro¢nejsie v§ak ako tréningy bolo
zabezpecenie noclahov a Skoliacich priestorov. Ne-
bolo lahké zosuladit potreby skoliacich miestnosti
s priestorom pre deti, pretoze sa tréningov zucast-
novali mamicky s detmi od 6 mesiacov do 5 rokov.
Vela informécii boli nové a pou¢né. V rolovych
hrach sme si ukazali rézne reakcie predstavitelov
samosprav. Aj ked to boli len hry, diev¢atd ich bra-
li velmi vazne, s trémou a so vSetkym, ¢o skutoéné
stretnutie moze priniest. Presli tréningom komuni-
kacnych zru¢nosti, ziskavaniu komunitnych zdro-
jov, ako motivovat na aktivny pristup v komunitach,
zhodnotenim zdporov a nedostatkov toho ktorého
centra a naplanovanim reélnych projektov, ktoré si
museli obhdjit pred ,komisiou® Tréning komuni-
kaénych zruénosti, zru¢nosti pre pracu v komunite,
viedol k schopnosti efektivnej komunikacie a vy-
jedndvania na Grovni miestnej, regionalnej a celo-
narodnej, zvy$ovanie kvality sluzieb poskytovanych
v dennych - materskych centrach. Prostrednictvom
vzdelavania lideriek, sme sa snazili dat doraz na
aktivizovanie matiek a vyuzitie ich schopnosti pre
zlepSenie Zivota v komunite.

Tréningy boli nastavené na zodpovedné vedenie
centier, aby napomohli Zenam - matkdm predchd-
dzat ich izoldcii na materskej dovolenke. Mohli by
sme odborne povedat, Ze matka trpiaca depresivny-
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mi stavmi, alebo neurotickymi problémami, byva
Casto uzavretd do seba, Je chudobnena komunikdacia
matky a dietata, ¢o moze mat za nésledok ohroze-
nie vyvinu dietata. Preto je ¢asto potrebna pomoc
zadlenenia v komunite prostrednictvom materskych
centier. Z tohto dovodu bolo dolezité s icastnicka-
mi tréningov prejst vietky mozné situacie, ktoré sa
vyskytuju v centrach. Naucit ich, ako zvysit svoj
vplyv navonok, ale i dovnutra. Potrebné vyjedna-
vacie schopnosti tak trochu chybali, prave z dovodu
neuvedomenia si d6lezitosti fungovania MC/RC.

Skoncil sa proces trénovania a bolo potrebné vy-
brat liderky - regionalne koordinatorky, ktoré budu
schopné koordinovat centrd v jednotlivych regio-
noch, motivovat liderky centier k aktivnemu zapaja-
niu sa do celonarodnych aj regionalnych projektov,
pomahat pri zakladani novych materskych centier
a vyhladavat novovzniknuté centrd za tcelom po-
nuknutia ¢lenstva v Unii materskych centier.
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foto: Daniela Koneénd

Krok k samostatnosti zahffia niekolko krokov ©.
Prvym sme vykro¢ili uspesne. Drzme si palce, aby
sme naplnili dalsie ciele, pretoze nebudu jednodu-
ché. Budu zahrnat zostavenie akéného planu v jed-
notlivych regiéonoch a redlne vyjedndvania. Nech
nam vydrzi eldn, s ktorym sme zacali. Bude to dole-
zité obdobie pre MC/RC i Uniu materskych centier.

Daniela Koneénd

Predstavujeme vam novy tim Unie materskych centier:

Sona Holikova sona.holikova@materskecentra.sk 0915/930 840

Daniela Kone¢na daniela.kone¢nd@materskecentra.sk 0915/930 833
Zuzana Macurova zuzana.macurova@materskecentra.sk 0915/ 930 832
Tatiana Barean Zolnova tana.barean@materskecentra.sk 0915/930 834
Jana Brieskova jana.brieskova@materskecentra.sk 0904/670 852

Monika Medvedova monika.medvedova@materskecentra.sk 0915/876 080
Jana Tuh4 jana.tuha@materskecentra.sk 0903/227 024

Jana Sykorova jana.sykorova@materskecentra.sk 0905/922 552

Silvia Orgonova silvia.orgonova@materskecentra.sk 0948/496 946
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05. - 06. marec 2014
Incheba Expo Bratislava
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Najvacsi veltrh prace Profesia days prinesie
samostatnu sekciu Maminkovo

NajblizSi ro¢nik veltrhu prace Profesia
days bude 5.- 6. marca 2014. Miesto veltrhu
zostava uz tradicné — Incheba Expo Brati-
slava. Novinkou vSak bude Specializovana
sekcia pre rodiny s nazvom Maminkovo, kde
najdu mamicky a oteckovia vSetko potrebné
pre znovuzaradenie sa do pracovného zivota.
Odbornym partnerom Sekcie Maminkovo je
Unia materskych centier. Pridte sa poradit s
odbornikmi na Profesia days, ako si hladat
pracu, ked'savraciate napracovnytrhpojednej
alebo viacerych rodiCovskych dovolenkach.

Ze nie ste z Bratislavy? Nevadi. Aj mimobrati-
slavski, poznacte si do kalendara!l Cesta sa
oplati. UZniekolkorokovZelezniénaspolo&nost
Slovensko poskytuje zlavu na cestovné a
pre vSetkych navstevnikov, ktori si kupovali
spiatoCny listok, stacilo zaplatit' jednu cestu.

Co s detmi? Nebojte sa. Sucastou 5.
rocnika Profesia days bude aj detsky kutik.
Celé dva dni budu zastupcovia materskych
centier zabezpeCovat strazenie vaSich deti
Uplne zadarmo. Samozrejmostou budu
zaujimavé hraCky, prebalovaci pult, miesto
pre zohriatie stravy a kojenie. Aby si okrem
vas domov nieCo odnieslo aj vaSe dieta,
budl sa s nimi hrat na povolania. Hracky
a aktivity budd smerovat k rozvoju pozna-
nia jednotlivych povolani - deti sa budu hrat
na kuchara, kaderniCku, lekara, opravara.

Druha cast sekcie Maminkovo na Profesia
days bude patrit rodiCom, firmam, perso-
nalistom a konzultantom. V sekcii pre rodiCov
vam firmy odprezentuju, preco je dolezité

nestratit poCas materskej dovolenky kontakt
SO svojim zamestnavatelom, ale aj to, ¢o
robia firmy preto, aby ste sa chceli a mohli
aj po materskej Ci rodiCovskej dovolenke
vratit medzi svojich kolegov. Predstavime
Vam firmy priatelské k rodine, ktoré
vytvorili  Specidlne programy pre rodiCov
s malymi detmi.

Ako sa poc¢as materskej zo zaluby
stala praca

Ste eSte stdle na materskej dovolenke,
na navrat eSte nemyslite? Je to nuda
byt mimo kolegov a CastejSie ste na
internetovej stranke pre mamicky? Viete a
ko wvznikli? Poznate ten pocit, ked
potrebujete na hodinu nieCo vybavit, ale
matka ani svokra nemd&zu? Pred Casom
k Profesia.sk pribudla stranke Domelia.
sk. Zalozili ju matky poCas materskej a na
Profesia days budu prezentovat svoj pribeh.

Na veltrh sa pridu predstavit aj mamicky,
ktoré materski  dovolenku  vyuzili  na
svoje zaluby a neskdr zo svojej zaluby
poCas materskej urobili svoje Zivobytie.

Vsetky potrebné informacie budu
priebezne zverejiované na stranke

www.profesiadays.sk

Mate dalSie tipy na zaujimavé pribehy
matiek, napiSte nam na trnkova@profesia.sk



Mozaika centier

Beneficny koncert
pre Emerku

Rodinné oddychové cen-
o) trum Emerka usporiadalo
EMERKA  druhy benefiény koncert.
ikt Dna 24. 10. oslavila Emer-
ka svoje narodeniny. Uz
osme! Velmi sa teSime, ze mdzeme uz 8.rok ponu-
kat sluzby pre mamy na rodi¢ovskej dovolenke, pra-
cujuce mamy a celé rodiny. KedZe tak ako nejedno
MC bojuje o prezitie, aj my v Presove, ako jediné
materské centrum casto zdpasime s nedostatkom
financii, s deravymi oknami, starymi dverami...Tak
v nas skrsla myslienka spojit prijemné s uZzito¢nym
a usporiadali sme benefi¢ny koncert. Povedali sme
si, Ze domadci budi pomdhat domdacim: preSovski
umelci - presovskym mamickam.
Vreld vdaka umelcom, Ze sa nadchli pre pomoc
a bol to veru krasny vecer. V prijemnom prostredi
Plaza Beach odohrali svoje skladby Viki Olejaro-
va, $ansénova spevacka, Katka Kos¢ova si odbehla

od devitmesaéného synceka a potesila nds svojim
prijemnym spevom. Za$o Hubacek spieval i mo-
deroval. Prijemne doplnili program diev¢ata zo
skupiny Elit a na zaver prisli Free Voices so svojim
krasnym spevom i humorom.

Velmi chceme podakovat uéinkujucim, hostom
i rodinam, ktori prisli podporit a prejavit spoluu-
Cast. Verime, Ze sa o rok stretneme zas a bude nas

viac!

Katarina Frimerovd,
ROC Emerka

WMatorské conti | decemben 2013

Mozaika centier

Emerka na Pedagogickej
fakulte Presovskej
univerzity: Montessori
v priestore formalneho
a neformalneho
vzdelavania ucitel'ov.

Odborny seminar organizovany ako sucast riese-
nia projektu podporeného Naddciou Tatra banky,
v ramci grantového programu Vediet viac 2013 or-
ganizovalo Rodinné oddychové centrum Emerka
v spolupraci s Katedrou predskolskej a elementarnej
pedagogiky a psycholdgie Pedagogickej fakulty PU
v PreSove 24. oktdbra 2013.

Cely seminar bol pévodne urceny $tudentom s cie-
lom oboznamit ich hlbsie s pedagogikou Marie
Montessori a voviest ich do redlneho prepojenia
s praktickymi skasenostami. Ukdzat im mozno
trochu ind pedagogiku, moznost stretnut sa s od-
bornikmi z praxe, ktori maju aj svoje vlastné sku-
senosti a podelit sa 0 ne. Zo semindra pre cca 25
$tudentov bol celoslovensky seminar, na ktorom
sa zucastnilo 96 zdujemcov, nielen odbornikov
a nad$encov pedagogiky Mdrie Montessori z celé-
ho Slovenska, ale zaznel aj velmi cenny prispevok
profesora Pardubickej Univerzity, prof. PhDr. Karla
Rydla, CSc., ktory sa v Cechich dlhodobo venuje
tejto pedagogike. Zo slovenskych odbornikov zo-
Zal obrovsky potlesk velmi skromny ¢lovek a velky
odbornik v oblasti vychovy, lie¢ebny pedagog a psy-
choterapeut doc. PhDr. Albin Skoviera, PhD. s jeho
prispevkom o prijati, ucte a vytvarani spolocenstva
ako vychodisk vychovy dietata. Autor uspesnej kni-
hy na vecderné ¢itanie PolepSovila (nie)len pre ro-
di¢ov. Z Kosic rozpréavali pani Klara Ka¢marikova
riaditelka sikromnej MS v Kosiciach, MVDr. Eva
Starkové lektorka Montessori kurzov v Cechach aj
na Slovensku, z PreSova PaedDr. Monika Minova,
PhD. z Pedagogickej fakulty, Mgr. Marta Fudalyova
z ROC Emerka, ktora tam vedie Montessori aktivity.
Velmi cennymi boli hostia z bratislavskej sukromnej
7S s materskou $kolou M.Montessori, zriadovatel

MUDr. Ivan Juras, ktory rozpraval posledné nové
zhrnutia z valného zhromazdenia medzindrodnej
organizacie Montessori Europe (ME), ktory sa ko-
nal pred dvoma tyzdnami v Budapesti a Mgr. Petra
Kepeiiovd, uditelka prvého trojrocia SZS v BA, kto-
ra predstavila cast svojej prace so Ziakmi. Hodnot-
ny bol ich poobedniajsi blok workshopov zamerany
na rieSenie konfliktov u deti v Montessori $kolach
a bola ndzorne predvedend metodika vzniku Zeme.
Do programu sa este dostali aj regionalni zastup-
covia IUVENTY, za ktorych rozpraval Mgr. Lubo$
Marcinek o projektoch pre mlddez a mlddeznickych
veducich, o projekte Komprax a ako mozno ziskat
cez ich projekty kompetencie pre prax. Emerka je
toho zivym svedkom, kde sa nam podarilo zorgani-
zovat v lete pat nadhernych projektov.
Montessori pedagogika je casto kritizovana za to,
ze je prili§ pedocentricka. Tak ako je u nas znamy
Jan Amos Komensky a jeho ,Skola hrou® vo svete
je uznavanou ucitelkou Mdria Montessori. A bola
to Cest pre celé Slovensko, dat tctu nielen jej dielu,
ktoré sa uz takmer sto rokov rozvija v celom svete,
ale pre niektorych to bola vobec prva prilezitost, do-
zvediet sa nieco o jej pedagogickom systéme.
Dieta je dolezity objekt, zdroj nevycerpatelnej ener-
gie, ktoré trapi nielen odbornikov, ale hlavne kaz-
dého jedného rodica. Preto od Doc. Skovieru aspot
malé povzbudenie do vychovy vasich a nasich rato-
lesti, cez ktorych sme, my rodicia, vZdy najcastejsie
zrafovani:
»Stadi, ked vieme v pravej chvili niektoré veci die-
tatu vysvetlit.
A ked chce rozpravat, vieme ho poc¢uvat.
Staci, ked vie, Ze aj ked sme prisni, chceme byt spra-
vodlivi.
Staci, ked'sa spravame tak, aby sa k ndm prizndva-
lo a nemuselo sa za nds hanbit.
Staci, ked'mad istotu, Ze ndm na riom zdleZi nie kvo-
li ndm, ale kvéli nemu.
Ze je dolezité pre nds a my sme doleZiti pre neho.
Staci, ked'vie, Ze k sebe naozaj patrime.“

Mgr. Marta Fudalyovd, ROC Emerka
PS. 15. 11. 2013 sme zorganizovali Konferenciu:
Svetovy den predc¢asne narodenych deti
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Mozaika centier

Rozdupani
spraviym smerom

Materské centrum Dupajda v obci Niznd, medzi
horami, na Orave dostalo novy dych. Po 6smich
rokoch fungovania uz je ¢o hodnotit, je na ¢o spo-
minat a na ¢om stavat. Zrejme ako kazdé z centier
zazili sme pozitivnejsie aj smutnejsie - menej aktiv-
ne obdobia. Momentalne je Dupajda nanovo rozdu-
pand a opét sa riadi pé6vodnym heslom ,,Vydupme
si svoje miesto.“ Bojujeme o priestory, bojujeme
so zimou a vSetkymi problémami, ktoré vzdy boli,
aj budd. Nastastie, dnes Dupajdu riadia a aktivne
spravuju ti presvedceni Iudia, ktori pozeraji v pr-
vom rade na dobru spolupracu a na vysledny efekt
— ¢ize na to, ¢o sa dostane k nasim detom. Chceme
aj nadalej bojovat proti komercii a chaosu (dnes tak
preferovanému). Projekty, do ktorych sa zapijame
chceme robit naplno. Chceme aby deti, ktoré k nam
chodia citili kvalitu a nie kvantitu. Aby si odniesli
zazitok a nie len materidlnu spomienku. Tesime sa
z priazne podobne naladenych rodin a aktivnych
mamin.

Materské centrum Dupajda ma vyborne rozbeh-
nuté Montessori aktivity kazdodenného Zzivota pod
vedenim TLubice, ktora dava detom nové zazitky
a ukazuje im nové moznosti rozvoja. Mamina Va-
lika rozbehla s najmensimi detickami Baby salsu
v pozitivnom duchu. Uz tradi¢ne Dupajda posky-
tuje kurz Priprava na materstvo so Silviou, ktora po
7-mich rokoch préace s buducimi mami¢kami ma uz
kurz na perfektnej trovni. Okrem toho fungujt roz-
ne vekové skupinky angli¢tiny pod vedenim Katky,
ktord ma novym spdsobom pripravené netradi¢né
vidy zazitkové hodiny. Momentélne pokracuje pro-
jekt ,Carovanie v kuchyni, ktory pre nas pripravila
Janka, aby sme sa naucili nieco o zdravej vyzive pre
na$e rodiny a naucili sa nové recepty. Vyuzivame
pomoc aktivaénych pracovni¢ok, takze mame v Du-
pajde aj opatrovatelsku sluzbu.

Do nového roka planujeme hlavne spolo¢né akcie,
kde ndm bude spolu fajn, divadielka, burzu, mozno
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aj tabor, samozrejme Milu pre mamu. TeSime sa na
kazdu akciu a aktivitu, ktorti pripravime. Odmenou
s nam spokojné rodinky, ktoré sa k nam vzdy radi
vratia. Ved komunita je v dnesnej dobe tak dolezi-
ta! Sme vdacéné, Ze to svoje centrum mdame, kde sa
vzdy ndjdeme a uvarime si spolu teply ¢aj. Prajeme
krasne sviatky!

Za kolektiv Dupajddcéok Eva Jandurovd

Limne jasenie
v MC Chrobacik

Zacalo sa to velmi ,,nevinne®. Minula zimu, ked po-

dobne ako niekolko stoviek, mozno tisicov rodi¢ov
rozmy$lame: ,,Preco sa tie deti tak blaznia? Preco to
v8ade vyzerd ako po vybuchu?“ A spominame ako
to bolo dobre, ked tu boli tie dlhé letné vecery. Ked
rovno z dvora i8li decka do sprchy a unavené pad-
li do postele. Casto aj bez vecere. Ako som takmer
celé dni o nich ,nevedela“ a prisli, len ked boli hlad-
ni alebo smadni. A teraz...uz ked prideme zo $koly
je tma. Zavreti medzi 4 stenami, zabijame ¢as pred
televiziou alebo upratujeme ,vybuch® Moja snaha
po tvorivom veceri konéi po polhodine ,,aktivneho*
tvorenia.

A tak vznikol projekt - Zimné jaSenie. Ved deti sa
potrebuju bléznit a jasit, vybijat si energiu aj cez
zimu. Oslovili sme vedenie ZS s MS Luky Vrable

Mozaika centier

(ohladom poskytnutia priestorov) a pani ucitelku
Mgr. Eriku Komlésiovii (aby nam robila lektorku).
Raz do tyzdna 45 minut sa hybeme, jasime a cvici-
me spolu s nasimi detmi v telocvi¢ni (ktora je vzhla-
dom k nasim MC-¢kovym priestorom obrovska). Je
to tizasné ako sa deti tesia na toto stretnutie. Pani
ucitelka ndm kazda hodinu pripravi nieco nové (so-
férovali sme ako autd v tuneli z latky, chodili sme
po lavicke a davali pozor, aby sme nespadli do prie-
pasti). NajradSej mame tancovanie na ukazovacky
a cvicenie podla pribehu. Po 45 mindtach prideme
unaveni a $tastni ako sme sa spolu hybali a vyburali
zo seba nadbyto¢nu energiu.

Chceme pozvat malych chrobacdikov aj vicsich
chrobakov-s§kolkarov kazdu stredu o 17.00hod. do
telocviéne ZS s MS Luiky. Pridte sa vyjasit s nami.
Dakujeme pénovi riaditelovi Drienovskému za po-
skytnutie telocvi¢ne i pani ucitelke Erike Komlosi-
ovej za to, Ze sa tak poctivo pripravuje na kazdé,-
jasenie®

MC Ckrobacik, Vrable
oslavil 7 narodeniny

V nasom materskom cente sa 17. oktdbra 2013

konala velkd narodeninova oslava za hojnej ucasti

na$ich malych chrobécikov a ich rodi¢ov. Prislo aj
Divadielko Svetielko z nitrianskeho MC Klokancek
s rozpravkou ,O psi¢kovi a macicke ako si naziva-

ju vo svojom domceku® Predstavenie malo velky
uspech, kedze niektoré deti sa prirodzene zapdjali
do deja. Najlepsie bolo varenie psitka a macicky,
ked pri ich horlivom mie$ani odletovali z kotlika do
priestoru rozne predmety stice na zjedenie, ale aj tie
menej vhodné. Po parddnom predstaveni sa konalo

slibené prekvapenie a to narodeninova torta, ktora,

samozrejme, na ziadnej poriadnej oslave nemoze
chybat. Pri krédjani torty o malych pomocnikov ne-
bola nudza, obkolesili celt tortu a prekrikovali sa,
kto by ¢o rad. Toto je vzdy najkrajsi okamih oslavy,
kedy sa nestiha krajat a torta mizne zo sekundy na
sekundu... vSetko to trvd asi 5 minut a to ide o na-
ozaj velki megatortu. Deti zabavené a napapané,
mamicky spokojné a stastné. Tesime sa znovu o rok.

Miriam
Soldrikovd
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Velvyslanec Taiwanu
v RC Ovecka,
Trencianske Teplice

Aj zahranicie sa zaujima o Rodinné centra na Slo-
vensku :) V utorok 15. 10. 2013 do Rodinného cen-
tra Ovecka zavitala velmi vazend navsteva az z da-

lekého Taiwanu. Bol to sim péan velvyslanec David
Nan-Yang Lee, ktorého oslovila myslienka mater-
ského a rodinného centra. Priestory nasej Ovecky
boli v tom case preplnené mamickami s malymi
detmi a okrem tych najmensich prisli aj nase pred-
skolacky, ktoré sa nenechali zahanbit a hned tes-
tovali nielen svoju angli¢tinu a nevahali sa panovi
velvyslancovi predstavit, ¢i sa ho spytat ,How are
you?. Tak aspoi teraz vieme, Ze kurz angli¢tiny ma
vyznam uz v tomto veku :)

Vysvetlili sme panovi velvyslancovi ako v Trencian-
skych Tepliciach funguje nase rodinné centrum, ¢o
vsetko u nas robime a ¢o vSetko potrebujeme, aby
sme mohli fungovat a poskytovat rodinam vsetko,
¢o chceme.

Uz teraz sa teSime na dal$iu navstevu.

Mgr. Michaela Fedorovd
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RC Oblacik otvoril svoje
dvere Bratislave.

Milé bratislavské rodiny, velmi nas tesi, Ze sme pre
vas mohli 17. 10. 2013 otvorit Rodinné centrum Ob-
lacik. V tento vyznamny den sa u nas stretli siicasné

aj byvalé ¢lenky s rodinami, poslankyne miestneho
zastupitelstva, aj nasi sponzori. Oprasili sme spolo¢-
né spomienky a zapriali si vela sil pri praci s tymi naj-
dolezitej$imi ludmi - nasimi detmi.

Uplynulé mesiace sme usilovne pracovali, aby sme
vam mohli ponuknut vynoveny Oblacik - okrem
novych priestorov, loga a web stranky, st to hlavne
aktivity, ktoré sme pre vas pripravili.

A nie je ich malo!

Pestrt ochutnavku sme vam pontkli pocas Dni
otvorenych dveri 18 - 19. 10. 2013. Do Oblacika za-
vitalo viac ako 120 Iudi. Spolu s rodi¢mi si prisli deti
vyzdobit tekvicku v ramci ,,Ivorivych dielnic¢iek pre

deticky®, zatancovat si za zvukov gitary, Folklériku,

Mozaika centier

a napriklad aj spoznat pribeh o stvoreni sveta na Bib-
licko-dramatickom kruzku, ¢i zarecitovat anglicka
basnicku na kurze Funny English. S radostou sme sa
pozerali na rozziarené detské tvaricky, ktoré zaplnili
kazdy kat oblac¢ikovskych priestorov.

Vdaka patri vSetkym, ktori nas v projekte nového
Oblacika podporili a podali ndm pomocnu ruku.
Za vsetkych spomenieme Miestne zastupitelstvo
a Miestny urad Lamac, ktori st nasim dlhoro¢nym
a srde¢nym partnerom.

Do budtcna si prajeme, aby boli nase dvere otvorené
nielen pre mamicky s detmi, ale aby ¢aro Oblacika
objavili aj oteckovia a stari rodi¢ia. TeSime sa na Vas.

Eva Selcovd

Darujme si hudbu

V novembri sa v Rodinnom centre PreSporkovo, Bra-

tislava uskuto¢nila trojdnova Fujarova skola Dusana
Holika. Cez vikend sa zili nadSenci tohoto prekras-
neho hudobného nastroja, zapisaného ako sucast sve-
tového kultirneho dedi¢stva v UNESCO.

Pocas podujatia sa mohli aj deti priucit ¢aru hry na
koncovku, pripravena bola prednaska o fujare, pre-
mietal sa film o jej vyrobe. Zdravé muzicirovanie sa
pacilo nielen detom, ale aj dospelym, ktori tiez prisli
vyludit par ténov na koncovke.

Fujarova $kola vytvorila priestor pre stretnutie

véetkych generdcii, po¢nuic detmi, cez mladych az po
star$ich, bolo krasne vidiet vietky vekové kategorie
pokope pri spolo¢nom zaujme.

Spolupraca s Dusanom Holikom a spolo¢enstvom
Dusa fujary bude pokracovat viano¢nym koncertom
dna 17. 12. o 17hod. pod nazvom Rozpravka o fujare,
kde odzneju nielen viano¢né piesne pre fujaru a pis-
talku. Deti si budi moct zatancovat na ludovi notu,
vystapia tcastnici krizku Folklor v srdci. Toto podu-
jatie venujeme aj pripomienke, Ze hudba je vzacnym
darom a jej ¢aro je potrebné $irit medzi nami vetky-
mi. Planujeme preto dalej v kurze hry na fujaru po-
krac¢ovat a urobit pre deti sériu $kol na koncovku, aby
zdravé muzicirovanie mohli zakomponovat do svo-
jich Zivotov. Pozitivny u¢inok dychovych hudobnych
nastrojov si mohol kazdy z u¢astnikov overit v praxi
a potvrdit tak rady lekarov, ktori ich odporucaji pri
$pecifickych dychacich problémoch.

Dorota Krdkovd,
RC Presporkovo,

ww. matersbecentra. ok @
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Sikana
v skolskych laviciach

Nenavist, zdkernost, zdvistlivost, Sikanovanie, vandaliz-
mus st medzi detmi Coraz beznejsim javom. Deti Casto
nevedia rozlisit dobro od zla. Problém je, Ze si nebez-
pecnost a brutdlnost svojich cinov neuvedomujii. Slovo
»Sikanovanie“ pochddza z franctizskeho slova “chicane’
o znamend zlomyselné obtaZovanie, tyranie, suzova-
nie, prenasledovanie...

Urcite sa s nou stretol takmer kazdy, ak aj nie priamo
proti vlastnej osobe, tak ako nepriamy svedok urcite.
Samozrejme, nie vzdy si svedok Sikany uvedomuje,
ze je svedkom $ikany, nakolko vécsina si pod danym
pojmom predstavi doslova: fyzické mucenie. Casto sa
prehliada, Ze agresivne spravanie voci druhej osobe
moze mat aj iny charakter nez len fyzicky (nendpad-
né strkanie, Stipanie, bitie, kopanie aZ po tdery ne-
jakym predmetom), aj verbalna forma Sikany, ako st
slovné urazky, hanlivé zosmiesnujiice napisy na tabuli
a stendch, odcudzovanie jedla, peniazi, vyhrazanie sa,
zastra$ovanie maji tiez velmi skodlivy vplyv na Si-
kanovaného. Kazdopadne, nech uz je to akoukolvek
formou, kazdé dieta, ktoré niekto Sikanuje, preziva
emocionalny stres.

Spoluziaci

Kazdy je v tomto spolo¢nom prostredi (trieda) samo-
statnou, svojbytnou, individualnou bytostou. Na jed-
nej strane je teda Ziak v situdcii konkurencie, na dru-
hej strane v situdcii zdielania a solidarity. V $kolskej
lavici je ta prava vyvojova doba s najlepsou socialnou
prilezitostou, aby sa tomu naucil. Aby sa naucil pohy-
bovat medzi tymito dvoma pélmi — medzi sebectvom
a altruizmom, asertivitou a schopnostou pomdhat.
Aby prijimal seba a seba vyskusal - a aby prijimal tych
druhych, vyskusal ich, poznal, porozumel im a nauc¢il
sa s nimi zit. Niekto to zvladne lepsie, niekto horsie,
ale vSetkym bola dand prilezitost (aj ked urcite nie cel-
kom rovnaka, predsa len velmi podobna). Toto je ta
$kola Zivota, ktorej plody pridu bohato ku cti v nasle-
dujtcich vyvojovych obdobiach.
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V skole ide ,viac o zivot nez o $kolu“! A v $kolskom
veku nasich deti k tomuto Zivotu patria spoluziaci. Oni
st tu proste k tomu! Tak potom preco ich odmietat!
(Z. Matgjcek, 2004).

Sikanovanie

Sikanovanie je systematické zneuzivanie moci, zna-
mend zaobchadzat s druhymi ludmi hrubo a surovo.
Zahrna v sebe vyhrézanie, zastra$ovanie, ovladanie,
urdzanie, sarkazmus, zosmie$fiovanie, nadavanie
a pod. Pri $ikanovani nemusi ist nevyhnutne o pou-
zitie sily, fyzického nasilia (bitia). Moze mat slovnd
formu a moze ist o citové Sikanovanie (vydieranie).
V niektorych pripadoch to méze byt aj dobre premys-
lené konanie.

Trieda sa deli na skupinky a prejavuje sa Sikana. K $i-
kanovaniu medzi ziakmi dochddza v dstrani (Satni,
WC...), kde nechodi pedagdg povereny dozorom,
kde je pritomn4 len obet a agresor, alebo skupinka
agresorov. Velmi casto sa v8ak tyranie spoluziaka odo-
hréva v triede medzi ostatnymi spoluziakmi. Tito sa
nepostavia na ochranu obete bud z lahostajnosti, zo
strachu alebo preto, Ze obetou je nesympaticky outsi-
der. Cast triedy sa na $ikanovani velmi dobre zabéva.
Mnohokrét pri dverach stoji hliadka, ktora dé signal,
Ze sa blizi ucitel.

Naviac $ikana predstavuje zdvainy pedagogicky
a spolocensky problém. V praxi vsak bohuzial este
stale pretrvava nazor, ze kompetentné osoby pri
stretnuti so $ikanou maju tendenciu zatvarat oci,
popierat jej existenciu vo sfére svojho vplyvu a zlah-
Covat prevalené pripady (ize, spravat sa tak, akoby
sa ni¢ nestalo.

Moje dieta Sikanuju spoluziaci!

Sikanovanie sa fazko odhaluje aj kvoli faktu, Ze sa-
motni agresori byvaju velmi vynaliezavi a dokazu bez
problémov klamat a podvadzat. Dokdzu svoju obet
donutit odvolat vypoved, pripadne vyuziju i falos-
nych svedkov. Nemaju pri tom Casto Ziadne vycitky
svedomia ani pocit viny. Dokazu velmi presvedcivo
so vSetkymi eméciami (napriklad placom) povedat, Ze
obet ich vyprovokovala a oni vlastne nie st za nic¢ zod-
povedni. Preto sa velmi casto stava, Ze obet je povazo-

.
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vana za agresora a celé vySetrovanie sa obrati proti nej.
Sikanované dieta méZeme rozpoznat podla zmenené-
ho spréavania a uréitych skrytych signélov. Najcastejsie
je takéto dieta velmi osamelé, nem4 priatelov, posobi
smutnym dojmom, neisto, ustrasene alebo az placlivo.
Spoluziaci sa s nim nebavia, nechct vedla neho sediet
a hrat sa s nim. Prestavky travi najradsej v blizkosti
ucitela, ma neupravenu a rozhadzanu skolsku tasku,
straca $kolské veci, peniaze a iné osobné veci. Desiaty
bud rozdava, alebo na ne nema vébec chut. Niekedy
sa mu nahle moze zhorsit i prospech. Na toaletu chodi
cez vyucovaciu hodinu. Vyhyba sa $kole i zdujmovym
krazkom, vyhladava spolo¢nost dospelych, dozaduje
sa odprevadzania, i ked vie chodit do $koly, alebo zo
$koly samo. M4 odreniny, $krabance, ktoré nevie vy-
svetlit a rano ho ¢asto pobolieva brucho a hlava.

Tieto priznaky moze zachytit ucitel, ale i rodi¢. Ak uci-
tel dané priznaky u niektorého ziaka spozoruje, mal by
sa presved(it, ¢i sa dané spravanie u dietata bude opa-
kovat aj v najblizsich dvoch - troch tyzdioch. Dolezité
je postupovat pri odhalovani $ikanovania vzdy velmi
citlivo, pomaly a opatrne. Rodicia i ucitelia musia brat
ohlad na obet, ktord okrem toho, ze prezila urcita
traumu, mdze mat pocit viny, ktord sa prejavi ml¢a-
nim, zapieranim, alebo dokonca tvrdenim, Ze agresor
je ich priatelom. Dalej by rodicia a ucitelia mali dat
pozor na to, aby neverili tvrdeniam svedkov, ktorych
ovplyvnil agresor. Je to sice velmi tazké, ale takéto vy-
povede netreba brat prili§ vazne.

Je dolezité, aby triedny uditel od zaciatku pri vstupe
do skoly sledoval vetky naznaky agresivity. Snazil
sa o prevencie, aby vytvoril zo svojej triedy ostrov
bezpecia a pohody, efektivnu skupinu, kde plati
pravo a spravodlivost, kde vladne dovera k autorite

a vzdjomna solidarita.

Rodicia, pociivajte svoje deti!

Aj vy prekvapite, hned po prichode domov svojho
skoléka otazkou typu: ,Co bolo nové v gkole?“ Nikdy
nepouzivajte takto formulovant vetu, ide skor o vy-
sluch, nie o zdujem. Skuste napriklad: ,,Ako si sa mal?
Co je nového? Ako to dopadlo? Mal si pekny den? M43
nejaké nové pikosky zo skoly? Co sa ti dnes podarilo?
Cely den som na teba myslela a drzala ti palce...“ Ur-

¢ite nie: ,Co si dnes zase pokaslal? Pribudla ti nejaka
poznamka? Dufam, Ze aj dnes si zabudol, co mate na
domacu ulohu? No dobre, dnes to bola dvojka, ale ¢o
ta trojka minuly tyzden, kedy si ju opravis$?“ Prejaveny
zaujem je treba prejavovat nie len pri vyzivani topa-
nok a odkladani nakupnych tasiek po prichode do-
mov, ale vhodnejsie je to pri spolo¢nom jedle, priprave
vecere, pri maznani, pri prechadzke ¢i vecer v posteli.
Dajte dietatu jasne najavo, Ze sa o neho Uprimne zau-
jimate nie, Ze aj napriek tomu, Ze otazku polozite, na
odpoved sa uz akosi nedokazete sustredit. Pocuvajte
pozorne! Nabudtce si vase dieta rozmysli, ¢i ma neja-
ky vyznam vam odpovedat.

Naucte svoje deti dialégu, naucte ich zverovat sa, po-
radit sa, vypocut druhého, poziadat o pomoc. Priciite
sa o to svojim vlastnym prikladom, rozpravajte svo-
jim detom o tom ¢o ste pocas dna zazili vy, ¢o sa vam
podarilo, ¢o nepodarilo, spytajte sa na nazor dietata,
¢o by urobilo na vaSom mieste. Skuste to aj napriek
tomu, Ze sa vam zdd byt va$ druhacik este mimo svo-
jich skdsenosti, mozno sa prekvapite, aké jednoduché
a uprimné budu rady vasich deti. Samozrejme inter-
pretécie, ktoré reprodukujete detom, je treba formulo-
vat vzhladom na ich vek, aby boli spravne pochopené.
Je dolezité, aby vas dieta bralo z daného pohladu ako
partnera, ze jeho detské problémy nemaju nizsiu hod-
notu dolezitosti, nez tie vase ,,dospelacke*.

Ziadny netispech bez uvézenia nekritizujte. Nechajte
si vysvetlit z akého dovodu to bolo. Je dolezité, aby
sa dieta naucilo pomenovat a hlavne priznat si svoju
chybu. Struéne vyjadrite svoj nazor: neucil si sa, to sa
v $kole nerobi, mrzi nés to, lebo si Sikovny... a vidy
dajte nddej do budicna, ponuknite mozné riesenia:
pomodzeme ti, spolu to zvladneme, budeme sa ucit
spolu, preskusame ta...

Vidy davajte dietatu najavo, Ze ho milujete, aj ked
nenosi domov samé jednotky, aj ked'sa obcas pobije,
¢i prinesie poznamku. Naopak vyuzite kazdu prile-
zitost k pochvale: sme na teba pysni, vedeli sme, Ze
to dokaze$, mame radost... zaujimajte sa aj o jeho
nazor, ako hodnoti situiciu, ¢o preziva. ,Jeho na-
zor“ na ,,jeho Zivot“ je doleZitejsi, neZ ten vas!

PhDr. Miriam Soldrikovd
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Zdravie

Sme to, co jeme

Zdravie ndsho tela zavisi od toho, ¢o do tela ddme.
Kazdy vie, Ze stravovat by sme sa mali zdravo, avsak
kazdy mad uz ini predstavu o tom, o to zdravé stravo-
vanie md byt. Ako vsak vplyva zdravé stravovanie na
nds zdravotny stav?

Traviaci trakt je na$ najvacsi imunitny organ, je pr-
vym vojakom, ¢o strazi nase zdravie. Ak st zdravé
¢reva, tak sa nam do tela dostanu Zziviny, vitaminy,
mineralne latky, aminokyseliny (¢lovek nepotrebuje
cudzie bielkoviny, ale aminokyseliny a z nich si bu-
duje svoje vlastné bielkoviny) potrebné pre nas rast,
imunitu, enzymy. Nase telo prijima stravu a z nej si
buduje, to ¢o potrebuje. Ak mdme zaneseny traviaci
trakt, potrava sa potom netravi tak, ako by sa mala,
nevstrebava sa dostato¢né mnozstvo zivin. Vplyvom
baktérii sa meni potrava na toxiny, ktoré zatazuju
nase telo, mozog a dusu. Telo vacsinou nevie toxiny
vylucit, preto ich uklad4 do tuku. Nedostatok vyziv-
nych latok vedie k tomu, Ze telo je oslabené, ma pocit
nedostatku, a tak prijimame stale viac a viac potra-

vin, ktorymi ale naopak stdle viac a viac zatazujeme
telo. A tak mozeme byt napriek vyslednej obezite
paradoxne podvyZiveni, ¢o sa tyka zdkladnych nut-
ri¢nych potrieb. Toto vedie k poruchdm imunity,
alergiam, obezite, civiliza¢nym chorobam...

Travenie zacina v ustach, slinami. Vdc$ina ludi
v dnesnej dobe zabudla Zut. Narychlo nie¢o pozu-
jeme, rozhryzieme na kusy, ktoré ledva prehltneme,
nasledne to splachneme nejakou tekutinou. Celé tra-
venie je kaskdda enzymov, ktoré na seba nadvizuja.
Vynechanie jedného kroku sposobi, ze nasledujtice
enzymy dostanui potravu nedostatoéne pripravenu
a nevedia ju dobre spracovat. Potom nds potrava tazi
v zalidku, stoji v iom dlho a kvasi tam. Telo spotre-
buje na to stradne vela energie, aby ju dokazalo aspon
ako tak spracovat a posunut zo Zaludka dalej. Preto
je dolezité stravu najprv dokladne prezut, preslinit.
Tréviace enzymy v slinach zaénu $tiepit potravu a za-
rovenl prichystaju idealne pH potravy idicej do Za-
lidka. Tym padom traviace enzymy v zalidku mézu
zaCat spravne pracovat a telo si Setri energiu a my sa
citime vitalnejsi, nemame pocit, Ze sa nam po jedle

odkrvil mozog.
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Nemenej dolezity je pitny rezim. Zvyk zapijat jedlo
tekutinami nie je prave najlepsi. Tekutiny zriedia
traviace $tavy a tym padom sa potrava travi horsie
a dlhsie. Tekutiny st velmi potrebné, ale nemali by
sa prijimat spolu s jedlom. Pit by sa malo najneskor
$tvrt hodinu pred jedlom, a polhodinu a neskdr po
jedle, zédlezi od jedla - ¢im tazsie jedlo, tym dlhsie
nepit. Vhodne je nepit studené a bublinkaté napoje.
Idedlne je napriklad zacat rano pohar Cistej vlaZnej
vody s Cerstvou $tavou z citrona a az potom sa najest.
Netreba sa ale vodou zbyto¢ne prelievat. A ani pit
velké mnoZstva vody naraz, radsej castejsie. Ovocie
a zelenina, ktoré tvoria zaklad zdravého jeddlnicka,
obsahuju velky podiel vody a to najéistejSej a naj-
zdravsej. Preto je vhodne aj odstavovat zeleninu
a ovocie, zelene $tavy st doslova vyZzivova bomba.
Védsina vitaminov, bielkovin, a celkovo Zivin sa pri
vysokych teplotach /varenie, pecenie, grilovanie,
parenie/ nic¢i, preto je pre nase zdravie a travenie
lepsie prijimat nevarend, surovi a ziva potravu, tzv.
raw food.
Kazdd potravina obsahuje bielkoviny, tuky, uhlo-
hydraty, cukry, minerédlne latky. Na nase travenie je
najlepsie konzumovat kazdy produkt zvlast tak, ako
ho priroda stvorila, tzv. monostrava, jedlo pozosta-
vajuce z jedinej potraviny. Pre dospelych poznajucich
klasické stravovanie je to nuda. Ale ako zavadzame
deti¢ckdm tuhu stravu? Po jednom druhu, nemie$ame
hned viacero veci naraz. A dévod? Aby dieta nebole-
lo brugko, aby si travenie zvyklo. Ale sebe nakladdme
Casto podla systému, ¢im viac tym lepsie. Nase tréve-
nie potom ale vi¢sinou nadsené nie je.
Su ale moznosti ako kombinovat potraviny, pricom
nezatazime travenie a nevedie to k stratdm Zivin.
Kombinujeme podla toho, ako sa ktord potravina
travi.
V tele sa s prijimanou potravou méze diat nasledovné:
1. Potravinu stravime a doda nam ziviny
2. Potravina za¢ne kvasit vplyvom cukru z ovocia
alebo skrobu z obilnin a $krobovej zeleniny
3. Potrava za¢ne v ¢revich hnit vplyvom nestrave-
nych bielkovin

Co sposobuje traviace tazkosti:

1. Miesanie potravin, ktoré sa k sebe nehodia svojim
chemickym zlozenim

2. Konzumacia tepelne, ¢i chemicky upravenych po-
travin, ¢im vlastne prijimame mftvu stravu

3. Konzumadcia potravin v nespravnom poradi vzhla-
dom na dobu potrebnt na ich stravenie /napr. dat
si po obede kolacik, pivko, kavicku, jabiéko apod/

4. Konzumicia kyselinotvornej potravy

5. Prejedanie sa alebo rychle hltanie, ¢ize nedosta-
to¢né rozzuvanie a preslinenie

Potravu z hladiska trdvenia delime na bielkoviny,

skroby, tuky a cukry.

Medzi bielkoviny patria: orechy, semend, suché stru-

koviny, miso, vajcia, mlieko a mlie¢ne vyrobky...

Medzi $kroby patria: bandny, arasidy, kukurica, cer-

stvy hrach, zemiaky, tekvica, obilniny a strukoviny /

okrem sdje/, korenova zelenina, ¢ervena repa...

Neskroby su: ovocie, klicky, viiate /viiate maju viac

zivin a vitaminov ako ta ¢ast, ktort bezne konzumu-

jeme/, bylinky, listova zelenina /kapusta, kel, ¢akan-

ka/, cesnak, cibula, redkvicka, zelena fazulka, $penat,

$pargla.

Tuky su: avokado, olivy, oleje, orechy a semena...

Medzi sladké ovocie patria: datle, sladké druhy hroz-

na, sladké hrusky, suSené ovocie

Polosladké ovocie: marhule, nektdrinky, brusnice,

bobulovité ovocie / ¢ucoriedky, jahody, maliny /

Kyslé ovocie: citrusy, ananas, kyslé jablka a broskyne,

kyslé slivky, visne, kyslé druhy hrozna, paradajky...

Pravidla kombinovania:

Ovocie by sa malo jest vidy samostatne, nekom-

binovat so zeleninou. Jedind vynimka je jablko
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Zdravie

s mrkvou, alebo ovocie so zelenou listovou zeleninou
a vitatami. To je na travenie dokonca lepsie ako ovo-
cie samotné. Kombinovat by sa malo len kyslé ovocie
s polosladkym alebo sladké s polosladkym, nikdy nie
kyslé so sladkym. Kyselina z kyslého ovocia spomalu-
je travenie cukrov zo sladkého ovocia a tak dochadza
ku kvaseniu. Vetko, ¢o obsahuje v duzine semienka
su plody, ¢ize aj paradajky, uhorky, tekvice, melony
a preto by sa nemali kombinovat so zeleninou. Mel6n
vidy samostatne, nakolko je velmi rychlo stravitel-
ny, a ak sa kombinuje s ¢imkolvek, tak zacne kvasit.
Vyhntt sa prezretému ovociu, méze spésobovat tra-
viace tazkosti.

Neskrobova zelenina sa moze kombinovat medzi
sebou, s tukmi, s bielkovinami alebo so $krobovou
zeleninou, ale nie naraz aj $kroby aj bielkoviny. K ne-
$krobovej zelenine sa hodia aj plody.

Kyslé a Skroby by sa nemali kombinovat. Kyselina
rusi travenie S$krobu, ni¢i aj enzymy v slindch potreb-
né na travenie $krobu.

Bielkoviny by sa nemali kombinovat so $krobmi /
bielkoviny potrebuju kyslé traviace $tavy a Skroby za-
sadité, a vysledok je potom hniloba bielkovin a kva-
senie $krobov/, s tukmi /potraviny obsahujuce biel-
koviny uZz obsahuju aj vhodné tuky a to telu staci/.
Rozne bielkoviny spolu sa tiez nekombinuju, nakol-
ko rozne bielkoviny potrebuju rozne kyslé traviace
$tavy a tym padom vznikd tazko straviteIna hmota.
Skrob a tuky sa nekombinuji. Tuk brzdi travenie
s$krobu, da sa to zlepsit pridanim listovej zeleniny
a viati. Rozne $kroby sa nekombinujiu. M6Ze sa kom-
binovat neskrobova zelenina so $krobovou /napr.
mrkva so zemiakom, ale nie s obilninami/.

Cukor, sirupy, sladidla by sa nemali pouzivat k do-
chucovaniu. Mlieku sa vyhnut a ak, tak samostatne.
Obilniny a strukoviny konzumovat nakli¢ené.
Ked'sa na to pozrieme, tak klasicky jedélnicek je skor
priklad toho, ako sa strava nema kombinovat.

MUDr. Lucia Nemasikovd, laktacnd poradkyria.
Vyhlasujem, ze dodrzujem Medzindrodny kdodex
WHO o marketingu ndhrad materského mlieka
a z rekldm publikovanych v tomto Casopise nemdm
Ziaden prijem.
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Idravy chrbatik
od malicka

To, ¢i nase dieta spravne sedi a ¢i ho neboli chrbatik,
si mamy Casto za¢nu v$imat, az ked ich ratolest zacne
chodit do $koly. DIhé sedenie na stolickéch, hrbenie
sa nad zositmi ¢i zataZ v podobe aktovky zo dna na
den zatazi chrbticu. Kedy zacat s cvi¢enim a ako cvi-
git?

Odbornici na zdravy vyvoj chrbtice a drzania tela
odporucaju zacat ovela skor nez v skole. Prva zataz
zadnych partif prichadza uz v batolacom veku - ked
sa dieta za¢ne pretacat a chodit po $tyroch. Svalstvo
sa v§ak spevnuje prirodzene a postupne - aZ sa die-
tatko prepracuje k samostatnému sedeniu.

Dobrou radou pre vsetkych rodicov je postupna za-
taz svalstva chrbta a cviCenie alebo aktivny pohyb.
V bratislavskom rodinnom centre Pre$porkovo
vdaka nadienej mamine Lenke Cerndkovej prebie-
ha pravidelny kurz pod ndzvom PreSportovo. Pod-
statou je vitepit detom uz od utleho veku, ale najma
ich rodi¢om spravne navyky a zabranit stereotypom,
ktoré zlym drzanim tela deformuju chrbticu. Sucas-
tou je aj cviCenie so $pecidlnou pomdckou Baby Bar-
bell. Ved zdravé drzanie chrbta je vecou celej rodiny.

foto: K. Poturnay
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Pomozte vasmu
materskému alebo
rodinnému centru ziskat
Sportové vybavenie.
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WORLDWIDE £
PARTNER

Nakupujte vyrobky znaciek spolocnosti P&G v predajniach dm drogerie markt a hlasujte
za svoje materské centrum na www.pomahamemc.sk.

Za jeden nakup mozete ziskat az 4 hlasy: Centra su rozdelené do 3 regionov, v kazdom
regione ziska finanénu podporu uvedeny pocet
materskych centier:

Nakup v hodnote 1 az 10 € = 1 hlas
Nakup v hodnote 11 az 20 € = 2 hlasy
Nakup v hodnote 21 az 30 € = 3 hlasy
Nakup v hodnote nad 31 € = 4 hlasy

Zapadné Slovensko - 5 centier

Stredné Slovensko - 3 centra

Vychodné Slovensko - 2 centra

@ Cislo svojho pokladni¢ného bloku prihlaste
na www.pomahamemc.sk a vyberte
materské centrum, ktorému chcete
venovat hlasy.

Vyska finan¢nej podpory bude 1 000 € pre
kazdé vitazné centrum.

Hlasovat mézete od 2. 1. 2014 do 31. 3. 2014
a vyhlasenie vysledkov sa uskutocni 15. 4. 2014.

® Centra s najvyssim poc¢tom hlasov
Vo svojom regione ziskaju finanénu podporu
na nakup Sportového vybavenia podla
vlastného vyberu.

Podrobné informaécie a tplné znenie pravidiel
najdete na www.pomahamemc.sk.
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Pozitivna komunikacia so
SaAMOSPravou je mozna

Nardza vase centrum Ci projekt na nezdaujem, ba do-
konca odpor zo strany obce, mesta, ¢i mestskej casti?
Nezifajte, existujii aj organizdcie, ktoré majii dobré
skiisenosti. Pribehy takychto organizdcii moézu byt
inspirdciou pre vasu spoluprdcu s miestnou samosprd-
vou. Jednym z takychto Stastnych pribehov je aj vznik
Rodinného centra Kramdrik v bratislavskej mestskej
Casti Nové Mesto.

V novembri oslavilo Rodinné centrum Kramarik iba
rok od svojho otvorenia, no za svoju kratku histériu
si stihlo ziskat velkd oblubu medzi rodinami nielen
z Kramarov, ale aj z blizkeho okolia. Vedenie Krama-
rika rado priznava, Ze na tomto uspechu maju velky
podiel predstavitelia mestskej ¢asti Nové Mesto a to
najma starosta Rudolf Kusy a poslankyra Katarina
Augustinic.

Niekolko mesiacov sa zakladatelky Rodinného cen-
tra snazili najst v mestskej Casti priestory vhodné
pre rodiny s malymi detmi. Pochodili $koly, mater-
ské $kolky, kulturny dom a iné instittcie, nikde vsak

%Wééwnné/deoem&zzal.?
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vyhovujtce priestory nenasli, pripadne cena najom-
ného bola prili§ vysokd. Pochopili, Ze budi musiet
poziadat o pomoc aj mestsku ¢ast Nové Mesto. Ked
hladali vhodného poslanca, ktory by ich myslienku
podporil, ndhodou, ¢i riadenim osudu nali pani Ka-
tarinu Augustini¢, ktord mala v programe podporu
mladych rodin. Hned na prvotné oslovenie reagovala
velmi pozitivne a rychlo prislo k osobnému stretnu-
tiu, kde po vypocuti zdmeru prislubila velka mieru
podpory tomuto projektu. A nezostalo len pri slo-
vach. ,KedZze sama mam mala dcérku, viem, aké je
niekedy zlozité zvladnut rodi¢ovska dovolenku. Pre-
to si myslim, Ze je dolezité vytvarat rodi¢om priestor,
kde sa mozu spolo¢ne stretavat s inymi rodinami, vy-
mienat si skisenosti, ale aj starosti a radosti,” vysvet-
luje Katarina Augustini¢, pre¢o sa rozhodla vznik
rodinného centra podporit.

Zakladatelky centra oslovili na jednej z akcii pre ro-
diny aj samotného starostu Nového Mesta, pana Ru-
dolfa Kusého, ktory im takisto od zaciatku ponukol
pomocnt ruku. ,Rodic¢ia a najmd mamy potrebuju
priestor, kde sa ich deti mozu hrat za zlého pocasia.
Potrebuju tiez miesto, kde sa vo vire rodi¢ovskych
starosti moZu porozpravat s inym dospelym clove-
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kom. Potrebuji mat moznost sa poradit a to najma,
ak nemaji svojich rodi¢ov nablizku,“ zdovodiuje
Kusy svoje rozhodnutie.

Zakladatelky ho museli presved(it, Ze svoj zamer
myslia naozaj vdzne a maju do detailov premysleny
nielen jeho vznik, ale aj budice fungovanie. Zaklada-
nie a prevadzkovanie RC Kramirik bolo od poéiatku
postavené na dobrovolnickej baze a vyzadovalo vela
usilia zo strany jeho zakladateliek. KedZe Rudolf
Kusy v minulosti sim pdsobil v neziskovej organi-
zdcii, mal prehlad a potrebné skusenosti. ,Vela raz
som zazil odusevnenie, ktoré ¢asom opadlo. Velké
nadSenie, ktoré pomerne rychlo skoncilo. Ale diev-
Catd prisli raz, druhy raz, treti a bojovali. Brusili svoje
predstavy, hladali priestory, pomoc, podporu,” pri-
blizuje starosta Nového Mesta snahu zakladateliek
a doplita, Ze je radost podporit ludi, ktori chct dobrt
vec a idu si za fou.

Po dlh§om spolo¢nom hladani sa nasli vhodné
priestory na Uhrovej ulici na Kraméroch, kde sidli
aj Sukromné centrum pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie KORY. Prave Katka Augus-
tini¢ dala dokopy tieto dva subjekty, aby mohli spo-
lo¢ne fungovat pod jednou strechou.

Zostavalo vyrie$it otdzku financovania - v tom-
to opét vyznamne pomohla mestska cast, ktora na
prendjom priestorov poskytla RC Kramarik dotéciu.
»Bez tejto doticie by sme si nemohli prenajom ta-
kychto priestorov dovolit. Cena nasich kurzov, pod-
ujati ¢i vstupu do herne pokryje len zakladné vydav-
ky centra, nakolko sme chceli byt cenovo pristupni
vsetkym rodinam v okoli‘, hovori Jana Liskova, spo-
luzakladatelka centra.

Ni¢ tak uz nebranilo tomu, aby v novembri 2012 RC
Kramdrik slavnostne otvorilo svoje brany pre verej-
nost. Dnes uz oslavuje 1. rok svojho fungovania. Zis-
kalo si oblubu u malych i velkych, a tak moze plnit
svoje poslanie, pre ktoré bolo vytvorené.

Zuzana Kapustovd,
RC Kramdrik, Bratislava

Hrdme sa so starostom




JUDr. Janka Bezdkovd

Pravna poradna

Prispevok na vyzivu
a uhradu niektorych
nakladov nevydatej

matke.
Prispevok na vyzivu a thradu

!i'-._-:' “ niektorych nakladov nevydatej
¢ L4
L

) matke.
Dal3ou z vyzivovacich povinnos-
ti, ktoré su upravené zdkonom ¢.

36/2005 Z. z. o rodine v zneni ne-
skorsich predpisov je prispevok na vyzivu a ihradu
niektorych néakladov nevydatej matke.

Utelom tohto druhu prispevku je akési zjednote-
nie postavenia nevydatej Zeny-matky k postaveniu
Zeny-matky vydatej za otca dietata a tieZ je to za-
konné ochrana matky v ¢ase zniZenia jej pracovnej
schopnosti a s tym spojeného pravidelného prijmu
v Case pred a po porode. Kazdej Zene v stvislosti
s tehotenstvom, pérodom a néslednou starostlivos-
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tou o dieta ¢i uZ stravou, o$atenim, vybavickou
pre dieta sa zvy$uju naklady bez ohladu na jej
rodinny status, t. j. bez ohladu na to, ¢i matka je
alebo nie je vydata. V pripade vydatej matky, t. j.
manzelského péru je tato ekonomicka zataz na
rozdiel od nevydatej matky rozlozena na dvoch
ludi spadajucich pod institit BSM (bezpodielo-
vého vlastnictva manzelov) ako aj pod v§eobecny
postulat upraveny Zakonom o rodine a to, Ze me-
dzi manzelmi plati vzdjomna vyzivovacia povin-
nost. Ale aj medzi rodi¢mi, ktori nie s zosobdseni
sa predpokladd vzdjomnd, spolo¢nd starostlivost
o dieta vo vychove, vyZive a vzdjomnej pomoci.
Zakon o rodine v8ak pamétd aj na mozné situacie,
kedy otec dietata ziadnym zo sposobov nereflektuje
na svoje zakonné povinnosti.

§ 74 ods.1 predmetného Zikona o rodine uvadza:
»Otec dietata, za ktorého matka dietata nie je vydatd,
je povinny najdlhsie po dobu dvoch rokov, najneskor
odo dna porodu prispievat matke primerane na tihra-
du jej vyZivy a poskytniit jej prispevok na tihradu nd-
kladov spojenych s tehotenstvom a pérodom. Z vys-
$ie uvedeného ustanovenia vyplyva, ze ide o dva
samostatné naroky:
1) prispevok na thradu vyzivy matky a
2) prispevok na thradu nakladov spojenych s te-
hotenstvom a porodom, ktory je mozny uplatnit
voci otcovi dietata, a to nezavisle od dalsej vyzi-
vovacej povinnosti, ktorti mé otec dietata.

&y
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Prévna poradna

Prvy prispevok patri matke v trvani najviac dvoch
rokov (spolu v ¢ase pred aj po porode) najneskor
odo dna poérodu. Druhy prispevok je povinny plnit
otec dietata, ktorého otcovstvo bolo pred pérodom
urcené, a to bud suhlasnym vyhlasenim rodicov
pred matrikou alebo sudom alebo samotnym roz-
hodnutim sidu na zédklade nédvrhu o uréeni otcov-
stva. Do nakladov spojenych s tehotenstvom patria
napr. vitaminy, lieky, zdravotné tkony, ktoré matka
dietata podstupila a neboli hradené zdravotnou po-
istoviiou, 3D alebo 4D ultrazvuk, taktiez tehotenské
o$atenie, obuv, kozmetika, hygienické potreby pred
a po porode a iné. Je ziaduce si odkladat blocky,
¢i potvrdenia od ndkupu predmetnych veci, ktoré
budu sluzit neskorSiemu presnejSiemu vycisleniu
skuto¢nych nakladov a k zZiadaniu primeranej sumy
podla majetkovych pomerov otca dietata, ktorych
ndrok na ne vznikol odo dna vzniku tychto nakla-
dov.

Ak otcovstvo dietata nebolo uréené vyssie spomenu-
tymi moznostami, Zakon o rodine upravuje v § 74
ods.2 nasledovné: ,, Siid mdze na ndvrh tehotnej Zeny
ulozit muzovi, ktorého otcovstvo je pravdepodobné,
aby poskytol sumu potrebnii na zabezpecenie jej
vyZivy, prispevok na uihradu ndkladov spojenych
s tehotenstvom a porodom a sumu potrebnii na za-
bezpecenie vyZivy dietata po dobu, pocas ktorej by
Zene patrila materskd dovolenka.“

Tieto naroky su Casovo ohranicené tehotenstvom
zeny, t. j., navrh moze podat len tehotna Zena, nie
uz Zena po porode. V takomto pripade sud nebude
skamat otcovstvo dietata, ale bude zistovat, ¢i je ot-
covstvo muza k dietatu pravdepodobné, to zname-
na, ¢i s matkou dietata stlozZil v dobe rozhodujtcej
pre narodenie dietata. Ak sa pocas konania na stude
preukaze, resp. dojde k urceniu otcovstva, v takom
pripade si matka dietata moze uplatnit na side na-
roky podla § 74 ods. 1 Zékona o rodine. O akom-
kolvek vyzivnom a jeho vyske plati, Ze by mala byt
vysledkom vzdjomnej dohody. Stid a jeho tloha
v stanovovani vy$ky vyzivného nastupuje az vtedy,
ak sa v tomto pripade matka a otec dietata vobec
nedohodli na poskytovani akéhokolvek prispevku
nevydatej matke alebo maju diametralne odli§né
predstavy o jeho vyske. Sud pri stanovovani takejto
vysky prispevku prihliada na odévodnené potre-
by matky a na schopnosti, moznosti a majetkové
pomery otca dietata. Nezaujima ho skutocnost, ¢i
matka je alebo nie je schopna sama sa zivit. Pravo
ziadat prispevok na thradu nakladov spojenych
s tehotenstvom a pérodom podla § 74 ods. 1 Zako-
na o rodine sa preml¢i uplynutim troch rokov odo
dna porodu. Narok musi byt na sude uplatneny naj-
neskor v posledny den tejto trojrocnej lehoty, nesta-
¢i podanie v tento den na poste.
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Psychologicka poradna

Majetnickost
v partnerskom vztahu

Peter nedoveruje svojej Zene, musi preberat za fiu
zodpovednost. Ked' Peter nevie, kde jeho Zena je,
s kym je, ¢o robi a kedy sa vriti, preZiva neznesitelné
muky. Preto ju musi neustdle kontrolovat. Mysli si:
»Mdm na to prdavo. Ved je to moja zena'.

Vlastnit moéZeme len majetok, nikdy nie
cloveka.

Potreba vlastnit je prirodzenou Iudskou potrebou.
Z existencialneho hladiska ndm osobné vlastnictvo
poskytuje istotu a bezpecie. Problém nastava, ked si
za¢iname privlastiovat nasich blizkych a spravat sa
k nim ako k majetku.

Vsetko zo strachu, Ze ich stratime.

Narokovat si na ich ¢as, pozornost, myslienky, roz-
hodovat o ich Zivote. Do istej miery je tento postoj
spolo¢nostou legitimizovany, napr. v spolo¢nosti
predstavujeme svojho partnera slovami ,,toto je moj
muz, toto je moja Zena“. Okoliu tym dévame (ne)
priamo najavo, ze tento clovek ,,patri mne®. Taktiez
romantické vyjadrenia typu: ,,si len moj a ja tvoja“
povazujeme za dokazy lasky, no v skuto¢nosti mozu
signalizovat uviaznutie v majetnickom vztahu. Bez
ohladu na to, ¢o sme tomu druhému poskytli, kol-
ko ¢asu lasky a sily investovali, nemdzme si nantho
uplatiiovat Ziadny narok.

Kazdy z nas tuzi po blizkom vztahu. Ked v$ak po-
stavime svoj vzajomny vztah na postoji byt vietkym
jeden pre druhého, staneme sa zavislymi jeden na
druhom. Budeme kontrolovat, privlastiiovat si toho
druhého a ziarlit. Casom vysnivany vztah zaéneme
pomaly stracat paradoxne pre snahu udrzat si ho.
Robit si majetnicky narok znamena obrovsku chy-
bu, vyvolava Ziarlivost a s nim spojené velké dusev-
né utrpenie pre oboch. Nikoho nemozno nitit, aby
uspokojoval nase potreby, aby bol takym, akym ho
chceme mat, aby reagoval tak, ako by sme si to priali
my, alebo, aby sa citil, ako si myslime, Ze by sa mal
citit. Partneri, Zijlci v zdravom vztahu, sa neusilu-
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ju ani vedome ani nevedome o to, aby sa

navzajom zotro¢ili. Rozhodnutie zjednotit sa

predstavuje dohodu medzi dvoma oddeleny-

mi jednotlivcami, ktori zostant v ur¢itom zmysle
slova vzdy oddeleni.

Milovat cloveka znamena priat'si, aby zostal
sam sebou.

Ziarlivost a majetnicke sklony usttipia len vtedy, ked
si postihnuty ¢lovek uvedomi svoju cenu, obnovi
svoju sebatictu a prestane problém riesit len v svo-
jom vnttri. Lojalita vo vztahu sa zaklada na dévere
a ticte. Mozno ju len pontiknut, nikdy nie vymahat.

Potreba vlastnit partnera je spojena so Ziarli-
vostou, no aj zavislostou na partnerovi a hojom
0 moc v partnerstve.

Majetnicky ¢lovek moze vsetky svoje partnerské
vztahy svojim spravanim nicit, no sicasne moze
mat pocit, Ze sa sprava v zaujme zachovania vztahu
a nechdpe, preco niekto spochybnuje jeho pristup
k partnerovi. Ten povazuje za jediny spravny a spra-
vodlivy. M6ze sa citit nepochopeny, pretoze on po-
vazuje neustélu kontrolu svojho partnera za dokaz
toho, Ze mu na nom zalezi. Musi vediet o véetkom:
o partner preziva, o ¢om sniva, akych mé kolegov.
Nesmie mat Ziadne tajomstva.

Patologicka Ziarlivost je na jednej strane vyrazom
zavislosti, na strane druhej je vyrazom majetnic-
keho naroku. Vyjadrenia typu ,kto neZiarli, ne-
miluje®, st len chabé vyhovorky pre okolie a tiez
(ne)ucinny sebaklam, ktorym sa snazi majetnicky
partner zakryt svoje vlastné pocity inkompetencie,
insuficiencie, nizke sebavedomie a nedostato¢nd
sebauctu.

Vlastnosti, ktoré sytia spravanie Ziarlivca: Pocity
menejcennosti - Potrebu vlastnit partnera maju
najmé osoby so znizenou sebahodnotou a pocitmi
menejcennosti. Osoby, ktoré bez zjavnej (vonkaj-
$ej) pric¢iny neddveruju svojmu partnerovi, v sku-
tocnosti neveria sebe samému a svojim schop-
nostiam. Nevazia si samych seba, a necakaji ani
od druhych ludi, Ze ich ocenia. Prezivaji vnitorné
postoje typu: ,,nie som dost dobry*, ,,nestojim za to“.

_—

Psychologicka poradna

Pri¢inou komplexu menejcennosti je prijatie, osvo-
jenie, utvrdenie a prisposobenie svojho prezivania
tejto hodnote. Je dolezité pracovat na adekvatnom
sebahodnoteni, zvy$ovani sebavedomia, odstrane-
ni, pocitov vlastnej insuficiencie, vytvaranie pocitu
vlastnej hodnoty, sebapotvrdeni. Clovek nemoze
druhym dovolit, aby ho milovali viac nez on sam
seba. Do tej miery, do akej sa ¢lovek sam prijima
a miluje, sa citi prijimany a milovany druhymi Iud-
mi. Musia mat pod kontrolou myslienky, sny a tazby
partnera. Sebazni¢ujlce spravanie: Ziarlivci nema-
ju horsieho nepriatela ako samého seba. Svojim
spravanim odhdnaju od seba tych, ktorych miluju.
Boja sa straty lasky, ale to im nebrani podozrievat,
manipulovat, kri¢at, vynucovat, zakazovat. Ziarlivec
je presvedceny, Ze za jeho tryznivé pocity je zodpo-
vedny partner. Silnd neddvera vo¢i partnerovi a voci
sebe. Majetnicki partneri maju tendenciu vnucovat
svoj sposob spravania, bez toho, aby bral do uvahy
pocity druhych. Majetnickost sa tizko spéja s cito-
vou zavislostou na partnerovi. Pre zavislého ¢lo-
veka sa druhy ¢lovek stava prostriedkom na zmier-
nenie existencialnej tzkosti a velkého nedostatku
sebaddvery. Ma panicky strach z rozchodu a potlé-
¢a svoje potreby, alebo ani ich nedokaze formulo-
vat. Typické je podriadovanie vietkych zaleZitosti
partnerovi, ndhla zmena pldnov kvoli partnerovi,
obetovanie sa, ospravedliiovanie chyb partnera.
Zavisly partner je nesamostatny, potrebuje niekoho,
kto zanho rozhoduje. Neustale si vyzaduje prejavy
néaklonnosti, lisky, pochopenia. Nemd vlastné nézo-
ry, konic¢ky. Vietok Cas chce travit s partnerom, je
celym jeho Zivotom. V majetnickom vztahu je vy-
stupniovany aj boj o moc, ktory znaci, Ze je u majet-
nickeho partnera pritomné obava z kompromisu. Je
schopny donekone¢na manipulovat s citmi partne-
ra. Potrebuje mat nad vSetkym kontrolu, chce drzat
opraty vztahu vo svojich rukach. Zbavuje partnera
kompetencii. Ma pocit, Ze vie ¢o je pre partnera
najlepsie.

Ako to riesit?
Majetnickost, spojena s patologickou Ziarlivostou
a nésilnickymi sklonmi je takpovediac vrazednou

kombinaciou. Problémom je, Ze viac ¢i menej odo-
lavaju poradenskym a terapeutickym intervenciam.
Partner -obet si musi dobre zvazit zotrvanie vo vzta-
hu. Sanca na tinik z bludného kruhu vy¢itiek, podo-
zrievania, neustalej kontroly pri zotrvani v takomto
vztahu je pomerne mald. Motivacia k zmene spra-
vania musi byt velmi silna, ziarlivec musi najprv za
svoje spravanie najprv prijat zodpovednost. Nevy-
hnutna je spolupraca s odbornikom, cielend najméa
na zvySovanie sebahodnoty. Podstatna je socidlna
opora, trpezlivost a dovera partnera.

Ako méZete poméct svojmu majetnickemu
partnerovi?

Akceptujte, ze va§ partner md vazny problém, na-
vrhnite mu terapiu.

Dajte mu jasne najavo, Ze nedovolite, aby o vas roz-
hodoval, ako sa mu zachce.

Vysvetlite mu, ako sa citite a ako vam ublizuje jeho
zaobchddzanie.

Podporte ho pri zmene spravania, ide o dlhodoby
proces.

Ak ste majetnicky partner a chcete to zmenit:
Naucte sa mat rad a verit si!

Prevezmite zodpovednost za svoje pocity!
Respektujte svojho partnera!

Podporujte svojho partnera, aby robil, ¢o chce!
Dajte partnerovi tolko slobody, kolko potrebuje!
Nezbavujte ho kompetencii!

Néjdite si vlastné konicky, netravte vSetok ¢as spolul!

CIELE PRE MNA

Chcem ta milovat a pritom ta nezvierat.
Ocenovat ta, a pritom ti nelichotit.
Byt s tebou a pritom ta nerusit.
Pozyvat ta, a pritom si nerobit naroky.
Opustat ta, a pritom nemat pocit viny.
Povedat ti svoje vyhrady, a pritom ta neobmedzovat.
A ak mozem dostat to isté od teba,
potom sa mozeme skutocne stretavat.
A vzajomne sa obohacovat.
(Virginia Satirovd, rodinnd terapeutka)

Mgr. Romana Kizekova
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Keby ma naozaj
miloval...

Poznate anekdotu (ktord iste vymyslel muz), zZe
zeny nevedia ¢o chcu a nie st spokojné, kym to ne-
dostani? Osobne nepoznam nijaku Zenu, ktora by
nevedela, ¢o chce. Naopak, vieme to velmi presne,
len robime chybu, Ze to nahlas nepovieme a neviem
preco si myslime, ze chlap by si mal nase myslien-
kové pochody precitat z nasho pohladu, ¢i energic-
kych pohybov alebo urazeného mlcania. ,Vidim,
Ze sa nijako nechystd oslavit nase vyrocie. Iste zasa
zabudne!“ vopred sa roz¢uluje kamaratka, ktora
popri bravirne zvladnutej praci sudkyne, kde musi
vidy velmi presne slovne deklarovat o ¢o ide, riesi
problém vo vztahu, ktory mi nenastal, keby svojmu
partnerovi povedala, Ze ako jej zalezi na oslave ne-
jakého vyrocia a ¢o od neho oc¢akava. Upokojujem

ju, Ze iste jej muz vie, kedy sa Zenil a spomenie si.
»Ide o vyrocie ’prvého bozku. Mal by si spomentit
kedy to bolo a kde, zaviest ma tam, pobozkat, dat mi
kyticu ruzi a potom pozvat na dobru veceru,“ rozvi-
ja svoje romantické predstavy. Prskame od smiechu,
ked si predstavime jej muza, mimochodom skvelé-
ho urolédga, ako oblapa svoju Zenu, s ktorou je Ze-
naty dvadsat rokov a bozkava ju kdesi na namesti
pred fontdnou. Ale neberieme jej iltzie, aj dlhoroc-
ni manzelia si moZu takto spestrit vztah, ale radime
jej, ze nech mu povie o tomto sladkom vyro¢i alebo
nech to zorganizuje sama. Aj druha priatelka riesi
problém. Jej muz si pred rokom skocil do ismevu so
svokrou. T4 ho nie¢im vyprovokovala, on sa zbalil
a odvtedy u nej nebol. Kamaratku to trapi, aj svokra
uz davno vie, ze prestrelila. ,On je taky tvrdohlavy,
vobec k nej nezdjde ani telefén nedvihne. Radsej sa
sadisticky pozera, ako sa trapim,“ hovori. Naho-

varame ju, aby muZovi rovno povedala, Ze mamu

mrzia dobiedzavé reci spred roka a nech s nou ide
urovnat konflikt, ved ked nejde o Zivot, ide o h...
A naozaj, muz uz davno zabudol, za ¢o sa so svok-
rou posekal, ale mal pocit, Ze je neziaduci, tak sa ne-
vnucoval. Stadili tri vety a vSetci st spokojni.

Ale akokolvek sme praktické, obcas kazda z nas
podlahne iluzii typu: keby ma naozaj miloval, tak
by vedel, Ze chcem ist na Valentina do Pariza. Alebo
chcem briliantovy prsten. Kyticu patdesiatich ruzi.
Trochu $umivého vina na narodeniny do postele
namiesto kavy v pollitrovom hrnéeku. Moznosti je
vela, poucené romantickymi filmami, ktoré sa na
nés valia z kin a televizie presne vieme, ¢o by nas
potesilo. Chybou ale byva, Ze obycajne na§ partner
pri Pilcherovej filmoch zaspi, alebo hra pocitacovia
hru vedla v izbe, alebo urazene predstiera spanok
v spalni, lebo nemdze vyvalovat o¢i na dolezity za-
pas 1. futbalovej ligy, pri ktorom mam zasa ja pocit,
Ze vSetci futbalisti na ihrisku stoja. Navy$e, muzov

vonkoncom nemrzi, Ze vetky romantické navody
im takto uniknd.

Zladit romantiku so Zivotom byva velmi zlozité. Ale
ako povedal jeden mdj znamy: ,,Svoju Zenu milu-
jem, lebo mi vzdy strucne, jasne, kratko a konkrétne
vysvetli o ¢o ide a ¢o odo mna v danej veci ocakava.
Zit s takouto Zenou je jedna basen.“ Tak toto je ten
pravy navod ako v Zivote postupovat: presne partne-
rovi povedzte, ¢o chcete a z praktického na roman-
ticky program v sebe prepnite, az ked sa zjavi s kyti-
cou vo dverach. A teste sa z toho, Ze aj ked nevie, ¢o
vlastne chcete, minimélne vas pocuva.

vk



Domaca
lekaren

A je tu zase - pani zima so svojou noblesou a majes-
tatnostou. Castokrat v$ak i zradnostou, a tak nec¢u-
do, Ze mnohé vylety, lyzovacky, sankovacky, koncia
kratkodobym pobytom v posteli. Aby sme tomuto
vietkému predisli, je vhodne posiliiovat imunitu.
Zarucenym spdsobom je zvysit prijem vitaminov,
najma C-¢ka a D-cka. C vitamin je zdzrak, ktory
funguje takmer v kazdej situdcit. Zial, nase telo si ho
nedokdze vyrobit, a preto ho musime prijimat stra-
vou. Ak si ho doprajeme vo vyssich davkach, pomo-
Ze nam v boji proti chorobam. Idedlne je prijimat ho
v strave, ktora je lokalna.

Dobrymi zdrojmi st napriklad:

- Sipky

- rakytnik

- Cervena paprika

- karfiol

- kapusta

D vitamin si nade telo ¢erpd zo zasob, ktoré nado-
budlo v lete zo slnie¢ka. Zasoby sa rychlo minaju
a treba ich doplirat. Idealne rybim olejom alebo Cas-
tej$ou konzumaciou morskych ryb.

A este jeden typ na posilnenie imunity. Ked citite,
Ze na vas nieco ,lezie®, prilozte si flasu s hortcou
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vodou k svojmu hrudniku. Presne pod hrudnou
kostou, sa nachadza miesto, kde sa tvoria T-lymfo-
cyty - bunky, ktoré su zakladom obrannych funkcii
organizmu. Teplom ich ¢innost posilnite.

f)
Vyopratovans 1o
yupratovane
Vianoce “ﬁ

No a ked uz je imunita v posilnena, hor sa do velké-

ho upratovania a ,,glancovania“ pribytkov. Vianoce
sa blizia. Pontikame vam zopdr uzito¢nych rad:

Co so zazltnutymi ziclonami na umyté okna?

... namocte ich aspon na dve hodiny pred pranim
do poriadne osolenej vody. Potom ich vyperte bez-
nym sposobom. Budu krasne biele.

Aby vam prach nesadal tak prirychlo...

... dajte si na handricku, ktorou utierate obrazov-
ku televizora, alebo monitor pocitaca, par kvapiek
avivaZze.

Umyvanie mikrovlnnej rary vam ulahdi. ..

... pohar vody, ktory v nej nechéte varit minutu.
Para, ktora pri tom vznikne, rozpusti vSetky usa-
dené mastné flaky, a vy ju potom jednoducho iba
pretriete handrickou. Nemusite drhnut.

Aby sa zrkadlo blyskalo ako nové...

... a aby ste s leStenim mali menej prace, staci na-
mocit handricku do silného ¢ierneho ¢aju, vyZzmy-
kat a pretriet zrkadlo.

Na zanesené odpady a precistenie pra¢

... stadi pouzit oby¢ajny prasok do peciva. Do od-
padu ho nasypeme, zalejeme octom, nechdme
chvilu posobit a splachneme hortcou vodou. Do
pracky staci pol balicka, 300 ml octu, a spustit 90°C
program.

»Priskvarky“ v rire naim pomdze odstranit...

... stary znamy prasok do peciva. Do rury vysype-
me 3-4 balicky, raru kratko zahrejeme a nechame
stat. Potom staci uz len vytriet.

pripravila Klaudia Michnovd

Recepty

Syrovy dezert

Ingrediencie:

Polomékky nesoleny kozi syr / tvaroh

Smotana

Cukor

Pigkoty

Variacie prichuti: $koricovy cukor, granko, ¢oko-

ladova poleva, lekvar (robime hrudky)
Zdobenie: lentilky, kusky ¢okolady, piskéty, tru-
bicky...

Postup:

Kozi syr popuc¢ime vidli¢kou alebo postrithame na
vacsie kusky, priddme trochu smotany (konzisten-
cia hustejsieho jogurtu), cukor podla chuti. Potom
zo zmesi odoberame do mensej misky a prichuti-
me réznymi varidciami podla Zelania. Dezertné
misticky alebo efektné sklenené pohdre vylozime
okruhlymi piskétami, zakryjeme sladkou zmesou
a dozdobime. Poddvame mierne chladené alebo
nechladené.

Tartiflette

Tartiflette - ozajstné francuzske zemiaky, ako ich
Francuzi naozaj poznaj:-)

Toto jedlo dostalo nazov francuzske zemiaky zrej-
me preto, ze kral Ludovit XIV. si mohol medzi
prvymi Eurdépanmi pochutnivat na zemiakoch
erstvo dovezenych z Ameriky.

V samotnom Francuzsku sa jedlo vola ,tartiflette®

Ingrediencie:

600g zemiakov

1 vdd¢sia cibula

1 pochutkova smotana

olej

maslo

300 g prerastenej slaniny

syr Reblochon (dostat kupit aj u nds)

Postup:

Zemiaky si uvarime v Supke do polomakka. Sce-
dime, nechame vychladnut, o§ipeme a nakrajame
na kolieska (asi 0,5 cm).

Na troske oleja spenime na polkolieska nakraja-
na cibulu, pridime na sliziky nakrdjant slaninu
a trochu podusime.

Zapekaciu misu vymaZzeme maslom, navrstvime
zemiaky, zmes cibule so slaninou a opit zemiaky.
Prelejeme pochutkovou smotanou. Na vrch pouk-
laddme syr Roblochon nakrajany na platky.

Dame zapiect do rary 220°C asi na +/-20 min. -
pokym sa syr pekne neroztopi.

Silvia Orgotiovd
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PREDPLATNE ]6 DUZKO, ked' ju potrebujem

CASOPIS MLADEJ RODINY OKTOBER 2013

Ml

¢isLo 10
VELKE

150 €
TESTOVANIE i N ’1

PRE SIKOVNE RUCICKY

PRETEKARSKA DRAHA

Naco je dobré zbierat rozne rolky a skatulky?
No predsa na najlepsie kuchynské preteky!

€O BUDES POTREBOVAT:

v/ rozne $katulky, rolky od kuchynskych
utierok ¢&i toaletného papiera

v lepidlo v farebné papiere v noznicky

v/ magnetky v guléeky z réznych
materialov a velkosti (sklenené,
drevené koraliky, gumové lopticky...)

Zvo|en_ %;ﬁﬂ.gmgf

Rozpravky * Malovanky ¢ Hry « Siitaze

Posvietme si na

detske
zubky

0 dcerku
bolestne

odstawt

* Ekologicks LATKOVYCH

PLIENOK » ; _,J)

POKRACUJE! \'

AKO POSTUPOVAT:

@ Ako prvé polep rolky a gkatulky
farebnymi papiermi. Z papierov
mdZe$ povystrihovat aj rézne vzory
a ozdobit nimi uz oblepené Skatulky.

@ Teraz popros o pomoc niekoho
dospelého, aby ti do pripravenych
asti tvojej drahy vystrihol rézne
otvory a okienka.

©) Jednu $katulku priprav tak, aby
do nej na konci guleky spadli
a ty si ich lahko vytiahol.

@ Na zadn( stranu vietkych &asti
drahy nalep magnetky.

© Ked vietko dobre zaschne,
mdzes si na chladni¢ke poskladat
svoju drahu a pustit guldé¢ky na
testovaciu jazdu! Vdaka magnetkam
méze$ drahu stale menit
a vymyslat nové cesty a prekazky.

WWW.mamaa ja.

DARCEK *
PRENOVYCH
PREDPLATITELOV

www.mamaaja.sk

casopis mladej rodmi

NASHO VYDAVATELSTVA i a8+%&  HTSH

TOP15

znmmn

fffffff Casopisy simézete
" objednat telefonicky na:

02/4342 6266

alebo e-mailom:
predplatne@mamaaja.sk
predplatne@casopisfitstyl.sk

..motivuje, ..indpiruje, ...informuje, "=
...je tu pre tych, ktori chctl  eozenanal
zmenit’ svoj Zivot k lepSiemu

Casopis Adamko si mdZete objednat telefonicky

na tel.: 02/4342 6266 alebo e-mailom: predplatne@orbisin.sk www.casopisfitstyl sk
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