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nielen svoju mamu, ale aj dobrovolnictvo
nasich rodin, ktoré vam podujatie kazdo-
ro¢ne a v tomto roku po 15x chystaju.
Vela lasky v rodine, ktorda vam urobi
krasny kazdy den.
Soria Holikovd

To je také teplo, Ze by som si dala na vece- 0 b Sa h
ru len zmrzlinu.... Tak si daj.... A mame?
Méme. Fiha...a jogurtovi? Jogurtovi Sme vdaclni, Ze stoja pri nds nase mamy 5
s pekanovymi orechmi, tvoju oblibenu.
A to preco...len tak? PretozZe ta [ibim. Spokojna rodina je to najdolezitejsie 10
X. ro€nik festivalu Laska md mnoho podéb. Objimaciu,
v, 4 darcekovi, vyznavaciu... Gary Chap- Pribehy o dobrych Zenach 11
rozh Iasovy ch rozpra vok man, psycholdg, hovori o piatich jazy- N ) » .
koch lisky a su to: slovd uistenia, po- Rodicovstvo vie spojit mnohych udi 12
zornost, prijimanie darov, skutky sluzby )
Y . PRIEVIDZSKY ANJEL
Na nis je, aby sme sa navzjom dobre pre Janku Sykorovu z MC Slniecko 14
spoznali, pretoze jednou z pri¢in nepo- .
rozumenia v rodine je to, Ze kazdy z nas Urobme ,max1n‘1’u.m talf”.
hovori inym jazykom lasky. Plati to me- kde sa d4 urobit iba minimum 16
dzi partnermi rovnako ako medzi rodi¢- . ) .
e Bezkuj na plné pecky! 17
Porozume,n i aeitiet o megviithiin Ano, materské centrum je ingpirativne 18
darom, ktory mame.
Ked robite v praci za dvoch, lebo ten 16.narodeniny MC Veielka
drul}}'f mvé aj iné starosti vako pf&covaf. 2 Povaiskej Bystrice 19
Ked je v $kole dusno, pretozZe sa bliZia pri-
jimacky, maturity, pisomky a ucitelia st Presporkovo sa stahuje 20
nervoznejsi ako inokedy. Ked sa dospeli
spravajii k detom ako ku krpcom a deti sa Kazda zena by si pocas tehotenstva
citia. poniie,ne. I)(ec¥ zvgil’van}e frl.lstfu'j}ice a po pérode mala prejst rukami
pocity z préce, Iudi, Zivotnych situacii.... fyzioterapeuta 22
vtedy je najkrajsie sa vratit domov do ro-
dinnej pohody, do objatia alebo poc¢tivania Peckové nozicky
peknyelu sloy alebo ke obfiibenej zmizling (ochorenie ludovo volané konska noha) 26
od partnera.
VSetkym mamdm Zeldm vela trpezli- Medidcia pre kazdého ¢lena rodiny 28
vosti, dobrej nalady, vela stretnuti s pri-
jemnym Iudmi, ktori vAm urobia krajsi Dokonal4 matka alebo
den. Takych ludi stretne v materskych aj pri dvoch detoch s make-upom 30
a rodinnych centrach.
Pridte spolu s nimi oslavit Deft matiek Svet jadteric - Zivotna hodnota
“ na Milu pre mamu...v takmer 50 mestach pitrocakov (a inych) 34
22. = 25. M AJ 2 01 8 Slovenska, Ciech a Irska. Ocenite tym

Tento casopis bol vydany aj vdaka podpore

Fondu Rudolfa Kusého zalozeného
v Komunitnej naddcii Bratislava.

Casopis MATERSKE CENTRA, ISSN 1338-3531 « naklad 5000 ks « vydava Unia materskych centier, 0.z, www.materskecentra.sk,
www.facebook.sk/uniamaterskychcentier, Odborérske ndmestie 3, 811 07 « Registrovany na MV SR - EV 2952/09 « ICO: 30847508
Cena vytlatku: zadarmo e« obcasnik e inzercia a email redakcie: umc@materskecentra.sk o $éfredaktorka: Soiia

MESTSKA
KNIZNICA
Mesry

PIESTANY

Holikové « Autorka fotografie titulnej strany: Iveta Vaculovd « Tla¢ a graficka prava: REPROservis Liptovsky Mikuld§

=)




rozhovors...

Sme vd'acni, ze stoja

pri Ras nase mamy

Juraj Kemka, ktory vystudoval VSMU
v Bratislave, je divadelny, filmovy a dabin-
govy herec. Je v§ak manzelom aj otcom.

Adridna Kemkova v minulosti IT odbor-

nicka sietovych rieseni. PR a marketingo-
va $pecialistka, robi komunika¢né pora-
denstvo pre neziskovy sektor, aktudlne na
materskej dovolenke. Iniciatorka projektu
»Domov na mame®. Mama dvoch deti Si-
monka a Matuska.

» Posobite spolu velmi sympaticky. Ako
ste sa zoznamili?

A: Nie je to tajomstvom. Stretli sme sa na
karnevale v Astorke.

J: Adriana priSla prezleCend za Marilyn
Monroe a ja som bol ako muimia cely zafa-
¢ovany v zdchodovom papieri. Bola to laska
na prvy pohlad. (asmev)

A: Vstupenky som dostala ako daréek od
kamaratky, ktora Juraja ucila angli¢tinu. Ta-
kZe Juraj je vlastne taky moj narodeninovy
darcek. (smiech)

» Juraj, ucinkuje v roznych uspesnych te-
leviznych projektoch. Je naro¢né zladit ro-
dinny a pracovny zivot?

J: Kazda chvilka, ktord mézem byt s rodi-
nou, je pre nas vzacna. Preto sa snazim byt
s nimi ¢o najcastejsie. Aj ked stale mam po-
cit, ze mi to nesta¢i a pokojne by som bol
doma celé dni.

A: Ak sa d4, vidy chodime vSade spolu. Aj
na zdjazdy s divadlom. Cely den sme niekde
v prirode, robime si vylety a vecer Juraj sad-
ne do auta a odvezie sa niekam za divadlom.
A potom sa, samozrejme, za nami ponghla
na hotel, ako vzorny ocko. (smiech)

» Ked pride Juraj domov, ako sa najcastej-
Sie hravate?

J: Velmi rad sa s detmi hrdam. Je to pre mna
uplny reset. Vsetko pustim z hlavy a som
telom a duSou tam. Teraz najcastejsie hasic,
eSte donedavna kuchar alebo host v restau-
racii. Milujem tiez skladanie Lega, ¢itanie
kniziek nahlas a spolo¢enské hry. Necham
sa nahovorit na ¢okolvek!
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A: Ano, aj na jagenie pred spanim. To maji
véetci okrem mila najradsej! (smiech). Ale
vo véeobecnosti sme taka hrava rodina. Este
kym sme nemali deti, zboZznovali sme spo-
lo¢enské hry s kamardtmi. Tesime sa, Ze raz
si na Dixit, Cluedo a Ubongo vysta¢ime len
my Styria.

» Vidy vesely Juraj uz v roku 2012 navsti-
vil rodinné centrum PreSporkovo, kde de-
tom ¢ital svoju oblubenu rozpravku. Kedy
ste sa prvykrat stretli a objavili svet mater-
skych a rodinnych centier?

A: Ja si tak 4-5 rokov dozadu, ked som zaca-
la so Simonkom navstevovat Mudre hranie.
Zacali sme chodit do Presporkova a zamilo-
vali sme si to tam. Je tam skveld partia ma-
miciek, ktoré maju aj trosku véicsie deti ako
my, ale stale sa tam rady vracaju.

J: Je pravda, Ze eSte skor, ako sme mali deti
som chodil ¢itat knizky do Pre$porkova,
ktoré som dovtedy nepoznal, ale vidy mi
bolo sympatické, Ze existuje miesto, kde sa
mozu rodiny s detmi v Starom meste skryt
a stretavat.
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» Co sa vam paci na tychto materskych
centrach?

A: Mame tam zazemie, idem si tam aj obcas
po radu, ked treba. Stretli sme tam skvelych
ludi, napriklad statutarka Lenka ma zachra-
fovala, ked si Simonko na obrubniku v mes-
te rozbil bradu a ja som s nim utekala na po-
hotovost. Bola mi velkou oporou. A vidim
to tam vzdy, ze si mamicky navzdjom odo-
vzdavaju rady, tipy, ale aj starosti. Aktivity
pre deti a rodiny su tiez nezanedbatelnou
sucastou. Kurzy prvej pomoci, rézne cvice-
nia a tvorivé dielne. M4 to skveltl atmosféru.
J: Je vyborné, ze ked st Adriana s defmi tam,
viem, Ze su v pohode a bezpedi. Ked mam
v meste chvilku ¢as medzi nakriicanim a di-
vadlom, zbehnem tam za nimi a sme spolu
aspon kratko.

» Obaja podporujete mnozstvo charita-
tivnych a dobroc¢innych aktivit, ¢i podu-
jati. Uz viackrat ste podporili podujatie
Mila pre mamu. Vsetko to robite nezistne,
dobrovolnicky a s laskou. Co vas k tomu
viedlo a vedie?
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A: Sme si vedomi, Ze sme od Zivota dostali
toho mnoho. Zdravé deti, pracu, dobru §tar-
tovaciu poziciu. Mame pocit, Ze ti, ktori sa
narodili do mélo podnetného prostredia, ti
ktori majt v rodine niekoho so zdravotnym
znevyhodnenim, alebo prechadzaju tazkym
zivotnym obdobim si zasltZia rovnaké $an-
ce, aké mame my. A je dolezité tieto témy
otvarat a hovorit o nich. Ludia, ktori to v zi-
vote maju tazsie nesmu byt spolo¢nostou
stigmatizovani. Preto sa te$im, ak im mo-
Zeme vyjadrit podporu, pomoct im v zacle-
novani sa do majoritnej spolo¢nosti, ale aj
in$pirovat sa ich silou a odvahou.

J: Krasne si to povedala...ved ja uz nemam
¢o dodat! (ismev) Kazdopadne sme vdacni,
za tato moznost. Ked sa stretdvame s fudmi
v rdznych neziskovkach, ziskavame tym vela
aj my. Teraz mi napadlo motto “ziskavame
z ne-ziskoviek!” No a Milu pre mamu sme
podporili, lebo mamy! Nase mamy a viet-
ky mamy st predsa uzasné. Dokazu tolko
zvladat a rozdavat lasku, Ze si zasluZzia nasu
pozornost, nielen v Den matiek, ale po cely
rok! Difam, Ze si toto prec¢ita moja mamal!
(smiech)

A: Ja som si Milu pre mamu odkracala poc-
tivo a musim priznat, Ze mi vtedy nebolo
vietko jedno. Cakalo nds vysttpenie v kro-
joch so Simonkom, a tak som ho hrdinsky
nalozila do ko¢ika a i8li sme okolo Kuchajdy.
Uz som ale zaroven ¢akala Matdska a slnko
palilo...a vtedy som si v polovici cesty uve-
domila, akd symbolicka td mila s detmi pre
mamy je. Hoci je to len jedna mila, vyzaduje
niekedy vela sil a energie prist az do ciela.
Je to vycerpavajuce, tak ako aj niekedy rodi-
¢ovstvo, ale na konci je to krdsne ocenené!

» Ako najradsej s rodinou relaxujete, tra-
vite volny ¢as?

J: Niekedy celkom staci len tak byt spolu.
Na zahrade alebo doma v obyvacke na zemi.
Hranie s detmi, ktoré dokézu vo svojej fan-

tazii vymysliet carovny svet z nicoho, je to-
talny relax. Ale radi cestujeme po svete aj
s detmi, bicyklujeme, sedime pri vode a ha-
dzeme kamienky. Svet s defmi ma pre mna
celkom iny rozmer. Taky, ktory ma velmi
bavi.

A: Ja mam najradsej, ked sa hraju a ja im
mozZem pri tom nahlas ¢itat. Asi to mam
z detstva, lebo tak som sa s mamou ucila
plynule ¢itat, ona Zehlila, alebo varila a ja
som jej pri tom ¢itala celé encyklopédie roz-
pravok. Teraz sa zase vraciam k svojim det-
skym knizkam. Aktualne mame roz¢itaného
Ferda mravca a Emila z Lonebergy.

» Ktoré rocné obdobie mate najradsej?

A: Jar. Teda asi to hovorim preto, Ze sa poze-
ram cez okno a vidim v$etko nadherne roz-
kvitnuté. Pre mna je to také ocakavanie leta
a te$enie sa z nie¢oho, ¢o pride. Tak ako na
Vianoce mam najradsej 23. december vecer,
ked je este vSetko pred nami. Potom, ked to
zacne, volajako strasne rychlo to preleti...

J: Ja mam tiez velmi rad jar, po zime sa jej
kazdy rok neviem dockat. Ale eSte rad-
$ej mam leto, ked su divadelné prazdni-
ny! V tomto sme herci vlastne ako skoldci.
Cely Zivot sa mozeme tesit na prazdniny!
(smiech) Ale mam rad aj zimu. LyZovacka je
pre moju hlavu este lepsi reset, ako lezanie
pri mori, ktoré zbozZiujem.

» Aké vlastnosti obdivuje Juraj na svojej
manzelke a vy Adriana na vaSom muzovi?
J: Niekedy az nekonec¢na trpezlivost, zmysel
pre humor a dolezité pre mna je, ze mame
uplne rovnaky ndzor na Zivot a svetonazor.
A je toho viac, ale nebudem vam vsetko pre-
zradzat predsa!

A: Zodpovednost. Nie je nad to, ked sa d4
na partnera vo vSetkom spolahnit. Zmysel
pre humor je zdkladnym korenim nasej do-
macnosti a vyriesi takmer kazdy problém,
okrem choroby, ale aj ked sme chori, humor
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vyrazne pomaha. A ozaj ma$ ty vlastne zIé
vlastnosti? (otoci sa na Juraja)...(dsmev)

» A aké vlastnosti obdivujete na vasich
mamach?

A: Vyrastali sme obaja vo velmi podobnom
prostredi. Mozno aj preto spolu tak dobre
vychadzame, Ze mame rovnakd vychovu
a “ukotvenie”. Nase mamy su este aj v rov-
nakom veku. Obaja sme vychovani kontakt-
nymi a vnimavymi mamami. Ziadne tresty,
do6vera a vela komunikacie. Dnes ked mam
dve deti, obdivujem e$te ovela viac moju
mamu, ktord zvladla vychovat $tyri. Trpez-
livo nam vysvetlovala, nekricala. A svojim
prikladom nas uc¢ila slu$nosti. Nikdy nevra-
vela: “Pozdrav, podakuj, bud slusny k oko-
liu” Stacilo, Ze sme videli ich, rodi¢ov. Toto
st veci, ktoré sa snazim aplikovat aj na nase
deti. Casto sa pytam, “ako by to asi riesila
mama a otec?”

J: Sme vdacni, Ze stoja pri nds a Ze ich mame.
A aj ked mnohi ich rovesnici sa uz len sta-

zuju, kde vsade ich boli, oni nAm pomahaju,
aj ked zdravie ich tiez niekedy zradza a vse-
likde ich boli. Postrazia deti, ked treba, po-
mozu a strachuja sa o nds ako ked sme boli
mali. Ked sme u nich, obskakuju nds ako
v najlep$om hoteli. A obed od mamy chuti
inak, ako to, ¢o si doma navarime.

» Robi Juraj sasoviny aj doma? A ¢o na to
deti?

A: Casto sa vravieva, ze humoristi a herci
nemajui doma nazvy$ humoru. Ze su to mo-
rézni ludia. U nds to doma nastastie neplati.
Juraj stdle vymysla nejaké srandicky a teraz
nielen pre mna, ale uz aj s detmi robi foriky
a o to je to zabavnejsie. ..

J: Velmi rad sa s detmi ja$im a mam radost
z toho, ze vidim u nich zarodky zmyslu pre
humor. Ved bez srandi¢iek a humoru, by
mali velmi smutny Zivot, nie?

Dakujem za rozhovor
Dana Valkova
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Spokojna rodina
je to najdolezitejsie

Aj tento rok sme hrdym partnerom krasnej
akcie Mila pre mamu. Som rad, ze v maji
aredl nasho prirodného kupaliska Kuchaj-
da opit privita stovky rodin, s ktorymi spo-
lo¢ne symbolicky vzdame v predvecer Dna
matiek poctu vSetkym mamickdm, man-
zelkdm, partnerkdm.

Z nasej strany nejde o ziadne jednorazo-
vé gesto, rodina a jej podpora md v prio-
ritdch samospravy bratislavského Nového
Mesta dlhodobo kluc¢ové postavenie. Ak
chceme z Nového Mesta budovat stale
krajsie a lep$ie miesto pre Zivot, bez spo-
kojnych rodin to nejde. Myslime na to uz
hned na zaciatku, ked uzrie svetlo sveta to
najcennejsie - dieta. Startovacim finan¢-
nym prispevkom pre nasich novorodencov
sa uz roky snazime odtazit rodinné rozpoc-
ty v Case, ked sa peniazky rychlo minaji na
kociky, plienky, autosedacky, ¢i hygienické
detské potreby.

@ Matensé centrd | Apdl 2018

Myslime na rodiny aj v Case, ked dietat-
ko dorastie do $kolkarského veku. Rozsi-
rujeme kapacity, aby sme mohli prijat do
s$kolok ¢o najviac deticiek, otvirame nové
$kolky, budovy naSich materskych $kol
a ich aredlov rekonstruujeme, aby deti
mohli vyrastat v bezpe¢nych a modernych
priestoroch. Vieme, Ze v tejto oblasti nikdy
nie je ,,hotovo, preto mame v plane vybu-
dovanie dalsich novych skolok.

Myslime na mladé rodiny aj v case, ked
dieta opusta Cas hier a vstupuje do etapy
vzdeldvania sa. Ani tento vek nie je pre
rodiny finanéne jednoduchy, aj preto pri-
spievame na nakup aktovky, Skolskych po-
trieb, finan¢ne podporujeme korculiarsky,
plavecky vycvik. A rovnako ako $kolky, aj
nase zakladné $koly presli velkou moder-
niziciou - a mozu sa tak plne sdstredit na
kvalitné vyucovanie.

A v neposlednom rade na rodiny mys-
lime aj pri budovani novych parkov, det-
skych ihrisk, podpore rodinnych centier,
organizovani kultrnych ¢ $portovych
podujati - v8ade tam, kde rodiny moézu
zmysluplne travit volny cas.

Verim, ze vSetko toto prispieva k spo-
kojnosti nasich rodin. A spokojnd matka
je pri vychove dietata to najdolezitejsie. Uz
davno pred nami to povedal aj slavny fran-
ctizsky spisovatel Honoré de Balzac: ,,Bu-
ducnost naroda je v rukdach matiek.“ Milé
mamicky, dovolte mi zagratulovat vam ku
Dniu matiek a podakovat vam za vsetko, ¢o
pre nds robite a e$te nepochybne aj urobite.

Tesim sa na vas v sobotu 12. maja na Ku-
chajde!

Rudolf Kusy,
starosta mestskej casti
Bratislava-Nové Mesto

..

Socialne poradenstvo

Pribehy
o dobrych zenach

Bol rok 2015 a Sona Holikova s Dan¢ou Ko-
ne¢nou priniesli do Unie materskych cen-
tier novy projekt: ZENY ZENAM. A zacali
sme tahat siete cez celé Slovensko — hovorit
o tom, ze ak Zijete (spolu so svojimi detmi)
v zlych podmienkach, tak to nemusi byt
navzdy, Ze rieSenia existuji. A postupne tie
zeny, ktoré boli predtym samé so svojim
strachom, zacali chodit a zacali ndm dove-
rovat. Témy sa menili: ,,nemam Ziadne vy-
zivné®, ,,odisiel k milenke a berie mi deti zo
$kolky, vrati ich kedy chce, ja idem zogaliet,
»nikdy sa nestaral a teraz chce striedavku®
,zadlzil ma do konca zivota® Hodiny hla-
dania ciest von, nie uplne lahké riesenia,
vysvetlovanie preco nieco ide a preco niec¢o
nie...

Niekedy som mala pocit, Ze by sme mali
priestor dat len $pecializovanym organiza-
ciam, Ze sta¢i, ked v materskych centrach
bude dostatok informédcii o tom, kam treba
volat a ked liderky budu vediet so Zenami
rozpravat bez predsudkov.

A potom prisla S. Cudzinka, s malickym
dietatom, na uteku pred ponizovanim, pred
tlakom.

Vsetko sa zvrhlo behom niekolkych ho-
din. Dada (tiez mama s malym chlapcom)
z organizécie Zena v tiesni z Martina volala
a prosila o pomoc. S. stdla na ndstupisti so
Siestimi kuframi, v ktorych mala cely svoj
zivot, a dietatom v kociku. Ja som bezala
stanicou a vedela som, Ze toto nezvladnem.
Ale zrazu sa nieco stalo a siet materskych
centier zacala fungovat. Maminy z centier
ponukli vsetko, ¢o vedeli a vsetko, ¢o mali.
Mohla som sa spolahnit, Ze mam na telef6-
ne maminu, ktord vie po anglicky a prelozi
to, na ¢o moja jazykovd vybava stacit nebu-
de. Zhanali sa auta, organizoval sa prevoz do
bezpecia. Hned sme mali plienky, hygienic-
ké balicky. Netrvalo ani 3 dni a v centrach
prebehla finan¢nd zbierka na to, aby S. mala
na minimalny poplatok v krizovom centre —
niekto poslal 10 eur, niekto 50. Zbierali sa
veci, hladala sa pre S. préaca.

A mne doslo, Ze toto je to, ¢o sme vidy
cheeli. Nie konkurovat velkym organizaci-
am, v ktorych pracuju profesionali roky, ale
naucit sa ,tahat siet“ pomoci pre Zeny v nui-
dzi kymkolvek, kto je prave v materskom
centre. Nepytat sa, ,,preco je to tak, ale
jednoducho pomoct.

Materské centra maju v sebe zakodova-
nu ludskost. Ten ,,maminovsky“ princip,
pocit, ze slabsich je treba ochranit. Preto st
délezité, lebo pomoc nepotrebuje niekedy
velké slova, ale dobrych Tudi.

A ja viem, Ze v materskych centrach tie
dobré Zeny, jednoducho su.

A potom prisiel moment, kedy som po-
chopila, preco je dobré, ze sme sa tolkokrat
stretavali, Ze pozndme svoje mena a tvare. Aj
to, preco st materské centra dolezité.

Lebo tak, ako nikde inde, v nich funguje
solidarita.

A mne docvaklo, ako je ddlezité, ze sme to
urobili. Ze sme roztiahli poradfiu po celom
Slovensku - ze vSade vedia, kde sme.

Ida Zelinskd

=)
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Rodi¢ovstvo vie spojit
ranohych Fudi

Barbora Rakovska - moderatorka a mama
Dcera Amie

» Mate casovo narocnejsie povolanie. Ak
nie je tajomstvom, ako to viete skibit ¢a-
sovo s dcérou?

Vidy som sa snazila nastavit si pracu tak,
aby som pocas dna stihala ist s pokojom
po malu do $kolky alebo teraz uz do Skoly.
Amia m4 aj svoje kruzkové povinnosti, tak-
Ze popoludnia patria tancu, gymnastike, vy-
tvarnej a podobne. Tak ako vi¢sina rodi¢ov
aj u nds to funguje, ze chodime z jednej ¢asti
mesta do druhej, aby sme postihali vsetky
krazky. Moja praca sa modze zdat casovo
narocnd, ale nastastie vzdy to dokazem ro-
zumne vymysliet a naplanovat dopredu tak,
aby som mala veci pod kontrolou.

» Vidy vesela Barborka, uz v minulosti ste
navstivili rodinné centrum Pres$porkovo,
kde ste detom citala svoju obltibenu roz-
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pravku, vasu tvorbu spolu s moderator-
kou Lenkou So3ovou a spevikom Robom
Pappom. Kedy ste prvykrat stretli a obja-
vili svet materskych a rodinnych centier?

Svet materskych a rodinnych centier som
vnimala az ako mama. Asi je to normalne,
pretoze dovtedy som riesila uplne iné veci.
Ked sa Zena stane mamou, automaticky vy-
hladéva, kde a ako si moze s dietatom spes-
trit ¢as. Predsa len byt stale doma odlucena
od spolo¢nosti nie je najlepsi ndpad. Takto
sa mozZete porozprdva s ostatnymi mami-
nami, pochytite napady vo vychove, vareni
a podobne.

» Co sa vam paci na materskych centrach?

Jednoznacne socializdcia pocas materskej
dovolenky. Naozaj by maminy nemali zabu-
dat obcas vybehnit medzi Iudi. Komunita
rodi¢ov je krasna. Rodi¢ovstvo vie predsa
spojit mnohych ludi a ani si neviete pred-
stavit kolko novych kamaratok mam vdaka
materstvu.

» Poviete nam nieco o vaSom projekte SU-
PERDETI, s ktorym vystupite aj na brati-
slavskom podujati Mila pre mamu 2018?

Superdeti je hudobnd skupina, ktord
tvoria deti a Petra Bubenikovd. Som na ne
velmi hrdd, rastd kazdym rokom, ¢o ich
poznam, ale okrem toho, Ze rastd fyzicky,
rastu aj profesne. Mnohé vidam v seridloch,
v dabingu, v talentovych $kolach a naozaj sa
z nich velmi te$im.

» Vy sama podporujete mnozstvo chari-
tativnych a dobrocinnych aktivit, ¢i pod-
ujati. VSetko to robite to nezistne, dobro-
volnicky a s laskou. Co vés k tomu viedlo
avedie?

Je to pre mna samozrejma vec. Ak nebu-
deme pomahat ostatnym, nemdzeme oca-
kavat pomoc my. Nechcem, aby to vyznelo
ziStne, ale sama viem, Ze ak mi niekto v Zi-

R

rozhovors...

vote pomohol, bol to pre mna neopisatelny
pocit vdaky a zadostu¢inenia. Chcem ten-
to pocit posuvat aj ja, ak mi je tato Sanca
umoznend, vzdy sa jej rada chopim.

» Ako najradsej s rodinou relaxujete, tra-
vite volny ¢as?

Milujem cestovat. Mala som popri ma-
terskej dlhsiu pauzu, predsa len nie kazdy
si trufne cestovat hore-dole po svete s ma-
lym dietatom. Teraz, ked ma Amia skoro
8 rokov, je to moja cestovatelskd partacka.
Spoznavame nové mesta a miesta, hovorime
o Tudoch, kultdrach a snazime sa odbura-
vat predsudky, ktoré nase deti automaticky
maju. Je to smutné, ale je to tak.

» Ktoré rocné obdobie mate najradsej?

Na kazdom ro¢nom obdobi si viem ndjst
plusy, ale kedZe som narodend v mesiaci au-
gust, leto je pre mna cas, na ktory sa te$im
po cely rok.

» Aké vlastnosti obdivujete na vasej
mame?

Najmé vytrvalost a oddanost. Nielen po-
¢as nasho detstva, ale aj pocas detstva jej
vnucat. Stale pripravend pomoct. Velmi si to
vazim nielen na mojej mamine, ale aj oci-
novi.

Velmi pekne dakujeme za rozhovor a od-

povede
Dana Valkovd
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na okraji zdujmu, pretoze pre mamicky na

- Y 4
materskej a rodi¢ovskej ,,netreba“ robit nic.
Ved st na dovolenke. Prave preto, Ze sa spo- T

lo¢nost takto stavia k Zendm matkdm, je

pre mna poslanim sprijemovat im ¢as na
materskej dovolenke. Je pre mna ctou, Ze 0 0 D V P Y
mi umoziuju zdielat s nimi cast ich Zivotov

a sprevadzat ich nim. Nie¢o ich nau¢it, nieco ~ ~
im odovzdat. Ukazat im, Ze su stale krasne, Z P RAMENA V IASE NﬂVE
mudre a $ikovné. Ze kazda z nich je v nie-
¢om vynimo¢na a zasliZi si byt milovana.
Toto ocenenie vSak nepatri len mne, patri
vSetkym Zendm, ktoré sa spolu so mnou 8
rokov podielali a podielaji na tom, aby SI-
niecko v Prievidzi stale Zilo a robilo radost
mamickam a ich drob¢ekom. Im patri moja
vdaka, pretoze sama by som to nezvladla.
DAKUJEM

Janka Sykorovd.

PRIEVIDZSKY ANJEL
pre Janku Sykorovu
z MC Siniecko

Ocenenie Prievidzsky anjel sa udeluje oso-
bém, alebo skupindm 0s6b, ktoré sa zasluzili
o0 rozvoj mesta Prievidza a jeho obyvatelov
a maju zasluhy na jeho zveladovani, propa-
gacii a obohatili ludské poznanie vynikaju-
cimi tvorivymi vykonmi, $irili dobré meno
mesta doma alebo v zahranici, alebo vyko-
nali iné aktivity hodné osobitného zretela
v prospech mesta a jeho obyvatelov.
Toto ocenenie sa spdja uz od tohto roku
aj s na$im Materskym centrom Slniecko.
Preco? Pretoze tto so$ku si budem moct
odniest domov do vitriny, no pre mna bude
svietit na ¢estnom mieste v MC Slniecko.
Bola mi udelend mestom Prievidza na za-
klade nomindcie nasich mamiciek za préa- Mimoriadne Cistd Zlata studiia dosahuje kvalitu dojcenskej vody, je optimalne
cu v centre a pre komunitu, ktora je ¢asto mineralizovand, ma nizky obsah sodika a je idedlna na kazdodenné pitie pre celi

rodinu. Od najvacsich po najmensich. Viac na www.zlatastudna.sk
@ atenslsé centnd | Apndl 2018
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Urobme maximum tam,
kde sa da urobit iba
minimum

Ked je ¢lovek v zahranic¢i oddeleny od rodi-
ny, az vtedy si uvedomi aku skutoénu cenu
a zmysel rodina ma. Castokrat si kladiem
otazku preco to tak je. Kvoli finan¢nej situ-
acii alebo kvoli kariére, uprednostiujeme
skuto¢né hodnoty Zivota — rodinu. Casto-
krat nemame ani na vyber, vSak rodina
musi z nie¢oho Zit. Ale mé to nejaky zmy-
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sel? Podla mna ma. Sice docasny, ale aspon
na chvilku dokdzeme zaplatat rodinny roz-
pocet. A ¢o deti? A ¢o ich vychova? A prave
ta je potrebnd, kym st deti detmi. A préave
vtedy potrebuju svoje vzory, potrebuju svo-
jich hrdinov! Kto potom zapléta ich krehka
dusu? A dd sa to vlastne? Tato otdzka ma
trapi uz od kedy som v zahrani¢i. Postupom
¢asu zistujem, ze dne$nd dobu nezmenim,
ale ur¢ite m6zem zmenit buddcnost nasich
deti. Oprava mozeme zmenit! Mozno si te-
raz myslite, Ze som sa musel zblaznit. Ako
moze ¢lovek na dialku vychovavat dieta?
Mozno sa pytate ako to chcem urobit? Jed-
noducho. V tejto elektronickej dobe sa da
véetko.

V prvom rade sa zaujimam o dianie oko-
lo syna. Rozoberame spolu jeho problémy
a snazim sa ho motivovat mojimi radami,
nazormi a koni¢tkami. Mozno si myslite, Ze
takdto vychova je nedostatoénd a priamu
vychovu nikdy nenahradi. Ano mate prav-
du. Ja sa len snazim urobit maximum tam,
kde sa da poskytnit len minimum.

Ale toto este nie je maximum, ktoré mo-
zeme urobit pre buducnost nasich deti. Je
vela ciest a moznosti, ktoré méame k dispo-

Mozaika centier

zicii. Ale na toto som prisiel, ked som stre-
tol a spoznal Katku Jarinovu zo Zilinského
Materského centra Nezabudka. Vyrozpra-
vala mi ako materské centra funguju a aku
ulohu hraju v socidlnom systéme. Katkina
¢innost a funkcia materskych centier maja
dolezitd tlohu nielen pri rozvijani intelektu
a motoriky u deti, ale aj ako pomoc, napr.
mamam a otcom pri vychove deti. Deti sa
v Nezébudke nielen hrajd, ale aj pomocou
hier sa u¢ia a odkryvaju tajomstva nasho
sveta. Pre Uplne malé deti maji program,
kde spozndvaji pomocou hmatu, ¢uchu,
zraku a chuti nas svet a jeho zakonitosti. Pre
tie vacsie je pripraveny program plny zéba-
vy zamerany na fyziku, chémiu, astronémiu
alebo podobné aktivity. V zabudnuti neosta-
va ani znama ,,Mila pre mamu® Tato akcia
je na pocest vSetkym mamam sveta, tak ako
ucta k nim. Dokonca organizovali vedecky
tabor pre deti, kde sa deti nau¢ili chapat ako
funguju fyzikalne zakony a ako vznikaju
chemické reakcie.

Po tejto konzultdcii mi véetko doslo. Ma-
terské centra plnia dolezitd dlohu v naSom
socidlnom systéme, a tym padom sa spolu-
podielaji na budovani budicnosti nasich
deti. Neskorsie z takto ndhodného stretnu-
tia vznikla spolupraca, vdaka ktorej sa aj ja
¢iasto¢ne zacastiiujem na tvorbe a spolu-
ucasti projektov materského centra. Velmi
ma tesi, Ze som dostal moznost vytvorit pre-
zentacie a pokusy z fyziky, ktoré boli pouzité
pre vedecky tabor. Este viac ma potesilo, ze
moje demonstrované pokusy z fyziky in$pi-
rovali Katku a rozvinula ich dalej.
ostatnych rodi¢ov a naucia deti nieco z ich
oboru, alebo nieco ¢o sa oni sami naucili
v Zivote. A aj takto budu viest nade deti ich
zivotom. A preto: ,Urobme maximum tam,
kde sa da urobit iba minimum.“

Reiter Peter
Astroném, fotograf.

Bezkuj na plne pecky!

Materské centrum Dupajda v NiZnej na
Orave vdaka podpore Nadicie pre deti Slo-
venska a nada¢nému fondu Deti v bezpeci
realizoval v zime 2017 - projekt Bezkuj na
plné pecky!

Bol zamerany na pribliZzenie krasy zimnej
prirody prostrednictvom jedného z najstar-
$ich zimnych $portov - bezeckého lyZovania.
Je to Sport, kde sa snubi ¢aro prechadzok po
zasnezenej prirode a tvrda praca cloveka -
dietata samotného. Je o prekondvani samého
seba, krase priatelstva, oddychu s horticou
salkou ¢aju a vzdgjomného povzbudzovania,
7e spolu to ddme. Sport, kde spolu dokazu
kracat stari, mladi, deti. Kde kazdy kazdého
uci, kde je vidy dobra nalada, kde sa neda
vzdat v strede cesty a na konci je len pokoj
v srdci, dokonale oddychnutd dusa a unave-
né celé telo.

Vdaka projektu sme mohli zakapit 15
kompletnych bezkarskych setov pre deti do
11 rokov a uzili sme si snehu celé rodiny.

Realizujeme projekt podporeny
z Nadac¢ného fondu Deti v bezpeci
poistovne Kooperativa

e ectnsimt s (17)
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Ano, materske centrum
je inspirativne

»Materské centrum?, Kto ste?, Co robite?,
Pre koho tvorite, Vy nie ste jaslami? Neo-
patrujete?, Nepodnikate?, Nezarabate?, Kto
dnes takto “pracuje“?”

To je len zopér otazok, s ktorymi sa vel-
mi casto stretdvam a odpoveddm a vysvet-
lujem. No zéklad je informovanost. A ta je
aj napriek uz skoro dvadsatro¢nej existencii
materskych centier na Slovensku zanedba-
telna.

Materské centrum Pastierik v KoSiciach,
v ktorom po6sobim je obcianskym zdru-
Zenim fungujicim druhy rok, no napriek
tomu ako jedna z jeho cleniek a zakladate-
liek mam skudsenosti s centrami uz vyse se-
dem rokov. Vdaka mojim vlastnym detom
som sa materskymi centrami preluskala az
k jeho vedeniu. Bola to nadherna cesta, plna
vzdy novych moznosti, planov a uskuto¢-
nenych akcii, ktoré prinasali radost mamic-
kam s najmens$imi detmi.

Nie je to tak ddvno, ked matka na mater-
skej ¢i rodic¢ovskej dovolenke mala problém
vstupit s kociarom do obchodu, navstivit
pocas nakupov toaletu s dietatom, nie len
na vyhradenych miestach...a tu je otazka,
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¢i vdbec také boli. Doj¢enie na, resp. mimo
vlastn domécnost bolo tabu a bezbariéro-
vost sme mohli hladat ako ihlu v kope sena.

Matka dvadsiateho storocia zila v sym-
bidze trojgeneracnosti v jednej bytovej jed-
notke a zdroven viacdetnost a kratkost ma-
terskej dovolenky prindgali priestor, kedy
matka neostdvala osamotend s detmi bez
socialnych kontaktov.

Dizka materskej dovolenky v st¢asnos-
ti (na$tastie!), uz zauzivand samostatnost
rodiny, zZivot, kde manzelia su odkdzani
sami na seba, bez starych rodicov, priatelov
a znamych, kde jeden z partnerov zabez-
pecuje zdkladné i vyssie potreby rodinnej
pohody...st vytvorené nové Zzivotné situd-
cie, ktoré je potrebné riesit. Najvacsim do-
sledkom celej tejto situdcie st psychicky
vycerpané a unavené matky. 24-hodinovy
koloto¢ okolo narodeného dietata, trpkd sa-
mota medzi Styrmi stenami bytov, ustaros-
teny otec, ktory ma plnua hlavu prace, aj ked
je uz davno doma.

Nemajme za zIé matkam ani otcom, ktori
sa snazia tato situdciu riesit a hladaju moz-
nosti ako mat socialny kontakt s okolim
a ludmi, ktori maji podobné starosti i ra-
dosti. Uvedomme si, Ze matka prvy polrok
novonarodeného dietata v zapale povin-
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nosti pocas dia prehovori len par slov, a aj
to s nemluvnatom. Akonahle mo6ze matka
vstupit medzi ludi je to pre 1u a jej dieta vel-
ky prinos.

Ale pozor na novodobé nastrahy - ne-
zdravé klimatizované priestory predajni,
velky hluk a smog, vela podnetov pre die-
ta, virusy a baktérie. Dnes sa uz dostaneme
do kazdého obchodu, posty, obchodného
centra, ktoré maji samozrejme bezbariéro-
vy vstup; nadojé¢ime kdekolvek, prebalime
v kazdej tretej restauracii. No je na mieste
otazka, ¢i je to dobré pre matku a ¢i je to
dobré pre dieta. Odpoved je uz dlho znama,
a preto matky vyhladavaju priestor vhodny
pre obe strany. Tym st materské centra za-
kladané po celom Slovensku.

Ako matka na materskej, rodi¢ovskej do-
volenke, i ako matka $kolopovinnych deti,
i ako matka zamestnand uz po rodi¢ovskej
dovolenke viem, Ze priestory materského
centra, ak st tvorené s laskou k detom st
najvhodnej$im pre ich rozvoj.

Kazdé ¢lenské centrum Unie materskych
centier vytvara vhodny a bezpecny priestor
pre deti do troch rokov, pre ich matky, ale
aj pre ich otcov a ostatnych rodinnych pris-
lusnikov bez ohladu na vek. Zakladom ma-
terského centra je herna pripravend na den-
no-denné uzivanie. Stretnutie matiek a ich
deti v tomto priestore je obohacujuice z via-
cerych dovodov. Matka je stale pri svojom
dietati a pontika mu situdcie, na ktorych sa
naudi reagovat, spravat a moze sa vyvijat
tak, ako sa v domacom prostredi nedokaze.
Dieta dostdva podnety, hracky, pocit istoty,
ze matka je stale pri nom, aktivity zamerané
na psycho-motoricky vyvoj pod odbornym
dohladom alebo ako volnocasovu aktivitu,
kedy je priestor na sebapoznavanie, objavo-
vanie i rozvijanie detskych zru¢nosti. Jemné
a jednoduché podnety podporujt prirodze-
ny a ¢asovo spravne nastaveny vyvoj dietata.

Kontakt matky s inou matkou, nové vzta-

hy, konfronticie vo vychove, $kolenia, kur-
zy, poradenstvo a mnoho dalsich uZitoc¢-
nych aktivit vytvdraja centra tak, aby matky
postvali a formovali. Matka tak oddychne
i nacerpa sily, vedomosti, skisenosti, kon-
takty, ktoré ostévaji na cely zivot.

Vasa Lucia Vernarskd,
MC Pastierik

16.narodeniny
MC Vcielka
z Povazskej Bystrice

Materské centrum Vcielka v Povazskej Bys-
trici oslavilo svoje 16. narodeniny netra-
di¢nym spdsobom. Velkym hranim spolo-
¢enskych hier. Tato skvelt myslienku ndm
vnuklo zdruzenie Aktivity Povazska Bystri-
ca. Pre navstevnikov sme mali pripravenych
viac ako 50 spolocenskych hier a aj malé
obcerstvenie. Zo zaciatku sme sa obavali, ¢i
tento napad Iudi zaujme. Zahrat si vSak pri-
8li celé rodiny a materské centrum sa napl-
nilo ruchom hrajtcich. Atmosféra bola pri-
jemna, ba az rodinna. Nikomu sa nechcelo
ist domov. Dokonca prisli aj rodiny s detmi,
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ktoré kedysi davno chodili do V¢ielky. Dnes
to uz vlastne nie st deti, ale mladi [udia,
ktori st na vysokej skole. Bolo prijemné ich
opit vietkych vidiet a zistit aki Gzasni ludia
z nich vyrastli. Verime, Ze sme aj my k tomu
malym zrnkom prispeli. Zaspominali sme
na staré Casy. VSetci navstevnici si prisli na
svoje. Ked ich prestalo bavit hranie spolo-
¢enskych hier, mohli sa hrat v herni, alebo
si zahrat stolny futbal ¢i floorbal. Bolo velmi
prijemné vidiet, s akym zapalom sa pustili
deti spolu s rodi¢mi do hrania hier. Radi by
sme tuto akciu opit zopakovali.

Otvorené mame 4x do tyzdia. Neustale
sa snazime svoju ponuku rozsirovat. Velky
zaujem je o Hernicku usilovnych Veeliciek.
Zamerana je na rozvoj jemnej motoriky,
zmyslového vnimania a ucenia. K dispozi-
cii su monte, ale aj didaktické pomocky. Vo
$tvrtok byvaju tvorivé dielni¢ky a kurz Deti
objavuju svet, ktory je urceny pre zvedavé
deti, ktoré radi vSetko skimaji. Pripravu-
jeme kurz Baby salsy a malych muzikantov.

Za to, ze sme sticastou mesta Povazskd
Bystrica uz 16 rokov, vdacime predovset-
kym finan¢nej podpore mesta Povazskd
Bystrica, vasim 2% z dani a podpore Dan-
foss Power Solutions, a.s.
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Dakujeme  vietkym  dobrovolni¢ckam
a dobrovolnikom, ktori ndm pomahaju, ¢i
uz v centre s otvaranim, upratovanim, ale-
bo organizovanim kulttrnych akcii. Robia
to vSetci dobrovolne, bez finan¢nej odmeny.
Velakrat zostane menej ¢asu na rodiny, ale
robime to z lasky ku vSetkym. Bez nich by
Veielka ddvno nebola.

Viac informdcii na
www.mcvcielka.sk a FCB.

Presporkovo
sa stahuje

Pred 13 rokmi sa v Starom meste Bratisla-
vy podarilo mamic¢kdm a oteckom vytvo-
rit a dodnes udrzat nieco velmi vzacne.
V marci roku 2005 vzniklo Rodinné cen-
trum Presporkovo o.z. a s podporou od

Mozaika centier

MC Bratislava Staré mesto sa stalo prvym
staromestskym materskym centrom. Hned
od zatiatku bolo ¢lenom Unie materskych
centier.

Dvere Presporkova st otvorené pre vset-
kych, ktori maji chut zapojit sa do krazkov
pre deti, pohrat sa v herni, potrebu realizo-
vat sa v dobrovolnickej ¢innosti a odovzdat
svoje skdsenosti a vedomosti z réznych
oblasti Zivota. Rodinné centrum Prespor-
kovo organizuje prednasky na rdzne od-
borné témy v oblasti vychovy a zdravia deti.
Otvéra rodindm nové obzory a moznosti
prezivania volného casu, ako napr. jedna
z pravidelnych navstevnicok PreSporkova,
Maria, ktora ma 2 deti, pekne zhrnula: ,Na
tomto mieste som sa stretla s mamickami
z réznych profesii a s velkou ochotou po-
radit a pomdct. Mame mozno rézne pocty
deti, iné pohlavia a problémy, ale vSetky
sme mamy so svojimi starostami a rados-
tami. Som rada, Ze existuje priestor, kde sa
viem s mamami stretnat. To ¢o mi chyba
v dne$nych susedskych vztahoch, som nasla
v Pres$porkove”

Kedy ste zacali chodit do Pres$porkova?

Najprv som zacala chodit s mojou pr-
vorodenou dcérou Klaudiou na vyplnenie
doobedného programu dvakrat do tyzdna.
Nikdy by mi nenapadlo, Ze za nenapadnym
vchodom z Grésslingovej ulice ¢. 48 a smi-
mi schodmi preZijeme uz aj s mojou dru-
hou dcérou Laurou tolko zadbavy, zmyslupl-
ne prezitych doobedi, poobedi a Ze aj ja sa
stanem ¢lenkou a dobrovolnic¢kou v rodin-
nom centre. Som vda¢nd Starému mestu, Ze
i takymto sposobom podporuje komunitny
rozmer nasho centra.

Co vietko v Presporkove najdete?
Presporkovo sa venuje rodine ako celku,

a preto tu okrem mnozstva kruzkov pre deti

néjdete aktivity pre mamicky aj oteckov.

Pecenie chleba, vyroba kvasku a vonavych
mydielok a Sampénov pre deti, tkanie, praca
na kolovratku a s vretienkom - to vetko si
deti aj rodi¢ia mohli vyskusat pocas denné-
ho detského medzinarodného letného ta-
bora. Tabor v spolupraci s oz INEX Slovakia
organizuje Pre$porkovo uz stvrty rok, kde
zahrani¢ni dobrovolnici pripravuju zauji-
mavé aktivity pre deti pocas dvoch tyzdnov.
V herni néjdete aj spolo¢enské hry a boha-
ta kniznicu s detskou aj odbornou literatd-
rou na zapozi¢anie. MozZete si ohriat jedlo
pre deti a pripravit si kavicku v prijemnom
a bezpecnom prostredi.

Ak si chcete s detmi tvorit z r6znych ma-
teridlov, mozete sa prist in$pirovat do nasho
Tvorilkova. Malych muzikantov potesime
pocas hudobnych $tvrtkov. Minifolklor pre
deti do 3 rokov a Folklér v srdci od 3 do 9
rokov.

Pre mamicky, ktoré sa chcti na materskej
dovolenke venovat aj svojmu zdraviu je tu
FitMama a mézu sa poradit s fyzioterape-
utkou ohladom detskych nozic¢iek. Ked-
ze detom sa nevyhybaji ani urazy, oplati
sa navstivit kurz prvej pomoci zamerany
na deti.

V Pres$porkove sa raz do mesiaca streta-
va aj Asociacia nahradnych rodin a velmi
sa te$ime, Ze priestory Rodinného centra
Pre$porkovo navstevuje klub nepocuji-
cich - rodiny s nepocujucimi rodi¢mi, ale-
bo detmi.

Prostrednictvom projektov vytvdrame
nové moznosti pre vyssiu kvalitu prezivania
voIného c¢asu rodin Starého mesta.

Spolupracujeme aj so $kolami, $kolkami
a organizdciami INEX Slovakia, Naddicia
Pontis, Impulzom o.z.

Od 1. 7. 2018 bude Presporkovo na novej
adrese vdaka podpore MC Staré mesto na
Heydukovej ulici 25, Bratislava hned blizko
Obchodnej ulici.
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Pod drobnohladom odbornika

Keby kazda Zena presla v tehotenstve a po
porode rukami fyzioterapeuta, nemusela by
neskor riesit problémy s pohybovym apara-
tom.

Keby kazda Zena presla v tehotenstve
a po porode rukami fyzioterapeuta, nemu-
sela by neskor riesit problémy s bolestou
chrbtice, tnikom mocu, poklesom mater-
nice, diastdzou brusnych svalov, ¢i inymi
problémami spdsobenymi zvysenou zata-
Zou, nedostatoénou regeneraciou a nevedo-
mostou.

Uz davno neplati, Ze telo sa po tehotenstve
a porode zregeneruje samo. Vek prvorodi-
Ciek stipa a telo postupne straca prirodze-
né schopnosti. Prispieva k tomu aj sedavy
spoOsob Zivota a tiez upondhland doba. To,
v akom stave zena vstupuje do tehotenstva,
aku fyzicka a psychicka aktivitu vykonava
sa neskor odzrkadli na jej popdrodnej rege-
nerdcii. Porodom to vsetko iba za¢ina.

Co sa deje s telom pocas tehotenstva a po
porode.

Tehotenstvo patri medzi najkrajsie, ale
neraz aj fyzicky najnaro¢nejsie obdobie v zi-
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vote Zeny. Ide o 40 tyzdnovy proces, kedy
sa Zena a jej telo neustale meni. Uz od po-
catia Zeny pocituju telesnd uUnavu, az vy-
¢erpanost, pripadne tehotenski nevolnost,
¢i zvracanie. Vadia im rézne pachy a vone,
st zvycajne citlivejsie, podrazdenejsie, vy-
busnejsie. Tento stav je nastastie prirodze-
ny. Zmeny sa tykaju prakticky vSetkych
organovych ststav. Telo sa postupne pripra-
vuje na nova skuto¢nost. Je ako ,fabrikaS
ktorej ulohou je ,,vyrobit“ nového ludského
tvora. Porod, prirovnavaju odbornici k za-
tazi rovnej maraténskemu behu. Ak pre-
behne prirodzene, je Iahsia aj regenerdcia.
Je fantastické sa po dlhom obdobi vydatne
nadychnut a “pretiahnut” branicu. Zapdjat
svaly panvového dna a bruska, moze Zena
bezprostredne po poérode uz na poérodnej
séle. Ked je vykonana sekcia moZeme hovo-
rit o stave po tehotenstve a operdcii zaroven
Tu je zataz eSte vyssia a potreba rekonvales-
cencie pod odbornym vedenim nutnejsia.
Rast plodu meni biomechanické pomery
v tele matky, ¢o ma vyrazny vplyv na zme-
nu taziska. Zmena taziska ovplyviuje drza-
nia tela - postiry (postoja). Kazdy pohyb
vychadza z postoja, ked je chybny existuje
pravdepodobnost, ze pri akomkolvek po-
hybe neddjde k spolupraci svalov, ktoré sa
za normalnych okolnosti na ném zucast-
nuji. Pohyb sa preto stava pre jednotlivé
segment destruktivny. Niektoré svaly st vy-
radené z ¢innosti, naopak, iné pracuju viac.
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Dochéddza k pretazeniu a naslednej boles-
ti. Bolest je ako blikajtca kontrolka signali-
zujuca, ze nieco sa zacina kazit.

Pre zaistenie kvalitného pohybu je d6lezi-
ta posturalna stabilita. Ta zabezpecuje spo-
lupréca branice, panvového dna a brusného
svalstva (core). VSetky tieto ¢asti st v teho-
tenstve istym spdsobom vyradené zo sprav-
nej cinnosti. Brdnica sa posuva smerom
nahor, meni sa aj jej postavenie a pruznost.
Pri zvySenej zatazi dochadza k castému za-
dychaniu a znizeniu vykonnosti. Prevazuje
takzvané horné hrudné dychanie. To moze
spoOsobit pretazenie $ijovych svalov a na-
sledné bolesti krénej chrbtice. Rozostupuji
sa priame bru$né svaly a dochddza k diasta-
ze (diera v oblasti pupka).

diastdza brusnych svalov

Svaly panvového dna su tenké a vplyvom
tlaku a horménov dojde k ich poklesu. Stu-
die hovoria o poklese po poérode 1 az 2 cm.
Tiez sa meni ich citlivost, st utlmené recep-
tory a mozog nie je schopny kvalitne ovladat
svaly brucha a panvového dna. Zeny &asto
hovoria, Ze majt pocit akoby tieto Casti tela
neboli ich vlastné. Oslabenim bru$nych
svalov a ich vyradenim z ¢innosti docha-
dza k pretaZeniu svalov driekovej chrbtice
a takzvanému LBP (bolest v oblasti drie-
kovej chrbtice). Stabilita tela je naru$end aj
vplyvom hormoénov, predovietkym relaxi-
nu, kortizolu a progesterénu. Ich Gc¢inkom
dochadza k zvy$eniu laxicity (rozvolneniu)
viziva. T4 vedie k vzniku hypermobility,
zvy$enému riziku poranenia vézov (vyron

¢lenka, kolena), uvolnenie panvového ple-
tenca (PGP - bolest panvového kruhu),
oslabenia noznej klenby a rozvoju plochej
nohy.

PGP - bolest panvového kruhu

Po porode sa tieto pocas 9 mesiacov zis-
kané zmeny fixuju, a tak si Zena tieto des-
truktivne pohybové vzory, ¢i poskodenia
prenasa do dal$ieho obdobia Zivota. Na to sa
nabalia nové pohyby a polohy vykondvané
pri starostlivosti o dietatko - jeho nosenie,
dojéenie a iné ¢innosti denného Zivota.

Na§ zdravotny systém, zial, neposkytu-
je preventivno - terapeuticky program pre
zeny v tehotenstve a po pdrode. Napriklad
vo Francizsku musi Zena povinne absol-
vovat tehotensky kurz, zamerany na pravi-
delné cvicenie a teoretické poznatky o te-
hotenstve, porode a o svojom tele, priprave
na pdrod, moznych polohich pri pérode
a priprave na Sestonedelie. Vo vedomostiach
je sila. Cas tu hra délezitt rolu a mnohym
komplikacidm sa d4 jednoducho predist.

Po Sestonedeli je samozrejmostou skri-
ningové vysetrenie na zistenie, ako na tom
zena po tehotenstve a porode je, ¢o to zane-
chalo na jej pohybovom systéme. Fyziotera-
peut jej navrhne vhodny fyziotréning do
ktorého moze zapojit aj dietatko. Nauci ju
pér cvikov, ktoré su $ité na mieru prave pre
jej problém (diastdza brusnych svalov, po-
kles maternice), drzanie tela, tiez ju nauci
aké st vhodné alavové polohy v tehotenstve,
dojceni, manipuldcii s dietatkom a poskytne
jej aj dalsie uzito¢né rady. Zena sa postupne
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moze vratit k oblubenému $portu. V nepo-
slednom rade ide o dolezity psychologicky
aspekt. Zena sa zrazu ocitne v novej situdcii
a potrebuje sa orientovat v mnozstve infor-
madcii, podporit, zoznamit sa s inymi Zenami
a zistit, Ze v tom nie je sama.

Fyziotréning
po porode

Na Slovensku je ro¢ne v priemere 57000
porodov, tolko zien by malo dostat adek-
vatnu zdravotnu starostlivost v zmysle fy-
zioterapie. Nehovoriac o Zenach, ktoré uz
trapia gynekologické problémy a tie sa daju
pomocou dobre vedenej fyzioterapie rie-
$it. Zial, v tomto odbore fyzioterapie je ob-
rovskd medzera. Rehabilita¢né oddelenia su
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preplnené a taktiez chybaju odbornici (fy-
zioterapeuti tréneri) v odbore gynekoldgie
a porodnictva. Nastastie uz sa aj tejto prob-
lematike zacali fyzioterapeuti venovat. Po-
stupne sa $kolia za¢inajii posobit v roznych
regiénoch. V RC Presporkovo sa zeny mézu
prist poradit s odborni¢kou v ramci fyzio-
paradne a taktiez absolvovat eduka¢no-tré-
ningové kurzy FITMAMA po porode, kde
sa pod odbornym vedenim zdiagnostikujt
a ucia pracovat s ich problémom (diastdza,
panvové dno, panva, drzanie tela, nosenie
dietatka...atd). Na tento kurz nadvizuje
pravidelny tréningovy kurz s pritomnym
dietatkom. Zeny, ktorym uz deti¢ky odréstli
sa udrziavaju pri vecernych funkénych tré-
ningoch. Tieto stretnutia maju obrovsku
pridant hodnotu v socializdcii, psychohy-
giene, vzajomnom zdielani a podpore.
Mgr. Zuzana Wolekovd
Fyzioterapeutka v odbore gynekoldgie
a pérodnictva
Autorka konceptu FITMAMA
www.fit-mama.sk
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Na§ Tomasko s ,,peckovymi“ nozickami
sa narodil 24. 6. 2015 ako nase tretie dieta
po dvoch zdravych dcérach. Ked som ¢akala
Tomaska, myslela som si (kedZe vetky vy-
sledky aj morfologické UZV dopadli v po-
riadku), Ze ma ni¢ neprekvapi a tretie dietat-
ko vzhladom na skusenosti zvladnem lavou
zadnou)... :) Tehotenstvo bolo bezproblé-
mové, po porode ndm novorodenecky per-
sonal nepovedal, Ze je to vrodena vyvojova
chyba, iba Ze mame po prepusteni z nemoc-
nice ist na ortopédiu na Kramdre, kde budu
nodzky sadrovat a bude potrebnd rehabilita-
cia. Neboli sme velmi prekvapeni, nakolko
sme s prvou dcérou tiez podstupili rehabili-
taciu, ale bez sadrovania (8lo iba o polohovi
deformitu pravého chodidla a pravidelnym
cvicenim a dlahou cca na 2 mesiace sa stav
uplne a definitivne upravil). Za to, Ze sme
to zacali tak promptne riesit a hned od za-
¢iatku u Dr. Radlera, mézem vdacit milej
sestri¢ke na novorodeneckom oddeleni na
Antolskej, ktora mi podala zakladné infor-
macie, ¢o ,to“ vlastne s tymi nozickami je
a odporucila mi pozriet si strinku Peckarov.
V nemocnici som sa este zoznamila s jed-
nou mamickou, ktorej zndma ma dietatko
s PEC a bola velmi ochotnd mi o véetkom
podrobne porozpravat. Pravdupovediac
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som sa cudovala, preco vdetci, s ktorymi
som sa o tomto rozpravala, ma odkazuji na
Dr. Radlera do Viedne, takze som si hned
po prichode z nemocnice zistovala infor-
macie a moznosti liecby na Slovensku a vo
Viedni. Po vypocuti viacerych rodicov so
skisenostami s korekciou néh s PEC diag-
ndzou na Slovensku a po zisteni informad-
cii o Dr. Radlerovi a vysledkov jeho préace
sme sa jednoznacne rozhodli pre rieSenie
vo Viedni. Stretnutie nam sprostredkovala
velmi prijemnd a ochotna peckarska ,,stard
mama“ Mdria, s ktorou sme absolvovali 1.
stretnutie u doktora vo Fusszentre a nésled-
ne bola s nami na takmer kazdom sadrovani
vnemocnici v Speisingu. Dr. Radler nam dal
termin hned na druhy tyzden po porode -
prezrel Tomaskovi celé telicko a ur¢il oboj-
stranny stredne tazky az tazky PEC a vyld-
¢il iné diagnézy. (uff!) Musim povedat, ze
u Dr. Radlera bolo v$etko na urovni. Jeho
pristup k nam rodi¢om bol profesiondlny,
vietko nam vysvetlil, o ¢o ide, ¢o Tomaska
¢aka, bez casového stresu a hlavne Tudsky.
Bol velmi konkrétny a ubezpecil nas, Ze nas
syn bude “laufen” :) Tomésko pri manipuld-
cif doktorom bol pokojny a my s manzelom
sme odchddzali s dobrym pocitom, ze sme
sa rozhodli sprévne vlozit zdravie nasho
syna do rik tohto odbornika. Pravidelne po
tyzdni sme chodili na sadrovanie nozi¢iek
do nemocnice v Speisingu, kde nielen pan
doktor, ale cely personal bol velmi ochotny
odpovedat na nase otazky, vietko malo svoj
poriadok a systém. Po 4 sadrovaniach nds
¢akala tenotémia - to bola pre mna ako mat-
ku najtazsia chvila, ked som musela ani nie
6-tyzdnového syna dat do ruk anesteziolo-
govi. Po prebudeni sme mohli s Tomaskom
zostat na izbe a prepustili nas este v ten den.
Cely persondl v nemocnici bol privetivy
a velmi profesionalny. Tam sme zazili pocit,
ze hlavny je pacient a vSetko bolo pripra-
vené pre komfort pacienta a jeho blizkych.
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Musim spomendt, Ze na prebudzajicej izbe
sa 0 Tomaska starala velmi mild slovenska
zdravotna sestra. V podstate sme eSte pred
tenotémiou na kazdom sadrovani stretli
nejakud slovenskd rodinu... Po 3 tyzdnoch
od operacie nam Dr. Radler po zlozeni sa-
dier podrobne vysvetlil, ako mame obuvat
$pecidlne ,topanocky“ - John-Mitchellove
dlahy (najprv na 22 hodin). Momental-
ne ich obtivame na 16 - 18 hodin. Az na
prva noc, ktord Tomasko preplakal celu, si
na topanky velmi rychlo zvykol. V postiel-
ke s nimi robi poriadny rdmus, takze vzdy
vieme, Ze sa prebudza. :) Najblizsie nas ¢akd
kontrola uz o par dni a uz sa velmi tesime,
ako pan doktor zhodnoti stav nozi¢iek. Par
dni po operacii sme podali véetky potrebné
dokumenty do poistovne a Ziadali refun-
déciu nékladov operécie a sadrovani. Pri-
blizne po 2 mesiacoch sme dostali kladnu
odpoved a nasledne nam naklady ciasto¢ne
preplatili. Touto cestou sa chceme podako-
vat najmé fudom, ktori nam podali prvotné
informadcie a boli ochotni podelit sa so svo-
jimi skasenostami (pani sestri¢ka z Antol-
skej v BA, Lucka - Stelkina mamina, stard
mama Mdria), takisto ostatnym rodi¢om
od peckarov a dakujeme aj vSetkym, ktori
sa podielaji na spravovani stranky peckari.
sk za ich osvetu, podporu a pomoc. V ne-
poslednom rade dakujeme nasim rodinam,
ktoré nam velmi pomohli - finan¢ne aj psy-
chicky uniest situdciu - a takisto aj vSetkym
znamym za podporu. KedZe sme Tomaskov
stav rie$ili hned od zadiatku u Dr. Radlera,
neprinalezi mi pisat o slovenskej ortopédii,
polutovaniahodnt skusenost vSak predsa
len mame: Pri ziadosti o lekarsky predpis
u slovenského ortopéda na $pecidlne John-
-Mitchellove dlahy sme sa stretli s nevolou
a ked sme chceli poznat nazor slovenské-
ho ortopéda na to, Ze sa lie¢ime vo Viedni,
povedal, Ze md moralny problém predpisat
nie¢o, ¢o “nakaze” iny ortopéd! Napriek

nasej prosbe a odporuceniu Dr. Radlera
na John- Mitchellove dlahy nam slovensky
ortopéd predpisal Dennis-Brownove dla-
hy. Tak sme skusili este poziadat poistoviiu
o zmenu a preplatenie John-Mitchellovych
dlah. Poistoviia nam nakoniec vyhovela.
Drzime palce vSetkym rodindm, ktorym
sa narodilo dieta s PEC a chceme ich touto
cestou povzbudit, aby §li naozaj k odborne
gkolenému ortopédovi, akym urcite je Dr.
Radler. Napriek financ¢nej zatazi a Casto aj
¢asovym a vzdialenostnym prekazkam je to
s Bozou pomocou zvladnutelné.

Tomdasko ma viac ako 2 roky a nadalej
poctivo nosi John-Mitchellove dlahy na
noc¢ny aj na denny spanok. Dari sa nim za-
pinat dlahy na viac ako 12 hodin kazdy den.
Dr. Radler bol na poslednej kontrole velmi
spokojny so stavom jeho nozi¢iek a odporu-
¢il ndm, nech Tomas vela lezie a chodi, aby
boli jeho chodidld primerane namahané.
Najlepsie pre jeho ndzky je chodenie naboso
a po roznych povrchoch, napriklad jemnych
kamienkoch.

Uvidime, ako stav noziciek zhodnoti pan
doktor na nasledujtcej kontrole, ktord nds
najblizdie cakd, ale pripusta moznost, Ze
u Tomaska nebude nutné nosit JM dlahy
dlhsie ako 3 roky.

Tomds$ velmi pekne chodi, vSade vylieza
a pohybovo je zdatny a z toho sa velmi te-
$ime a sme spokojni, ako Dr. Radler sleduje
vyvoj jeho noziciek aj nadalej. Ma nasu plnt
déveru.

Obcianske zdruZeni
PECKA je dobrovolné
mimovlddne zdruZenie,
zoskupujtice rodiny

s detmi s diagnézou Pes
equinovarus congenitus
a inym pohybovym
postihnutim. Ndjdete
nds na www.peckari.sk.
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Rodina vo vlastnej existencii prechadza roz-
nymi naroénymi situdciami. Velmi casto
zlyhava komunikacia, od ktorej st odvode-
né dalsie nezhody a spory v rodinach. Me-
didcia ma viacero oblasti vyuzitia, v ktorych
vie byt ndpomocna a prospesna. Su to napr.
rodinné, susedské, obchodné, pracovné ale
aj $kolské oblasti.

Vo svojej podstate pomaha urovnat vzta-
hy, u stran moéze dojst k pochopeniu ¢i
zlepSeniu komunikdcie, vytvoreniu kom-
promisu, ddva strandm priestor bez autori-
tativneho zasahovania rozhodnut za seba,
vytvorit si dohodu, za ktort budu strany
zodpovedné, a ktord je pre nich zdviznd, za-
roven vyhovujica.
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Preco mediacia? Pretoze to
mame vo vlastnych rukach.

Medidcia je totiz mimostidne rieSenie
vzniknutych sporov a zaroven ma aj pre-
ventivny prostriedok zamedzeniu vzniku
pripadnych problémov, sporov. Pritom je
o podstatnd ¢ast menej finan¢ne nédkladna
ako pripadny sadny proces a ¢asovo rych-
lejsia.

Niekomu sta¢i zlep$enie komunikécie
a spory, ktoré st v ta chvilu strandm dole-
zité sa dokazu rychlejsie vyriesit aj tam, kde
to uz strany vzdali, pripadne uz roky spolu
nekomunikovali. Niekto potrebuje upravu
prav a povinnosti vo¢i maloletému dietatu,
niekto rie$it medzigenera¢né spory a iny
vyporiadanie bezpodielového vlastnictva
po rozvode manzelov, surfovanie partnera
po sieti, podielanie sa na chode domacnosti
atd.

Co je dévodom vznikajicich
problémov v tak dolezitej
bunke spolocnosti, ktorou je
RODINA?

KOMUNIKACIA, KOMUNIKACIA,
KOMUNIKACIA.

Castym javom je prave zlyhavanie komu-
nikdcie a nenac¢uvanie si navzgjom. Jedine
ak sa nau¢ime komunikovat a na¢avat tomu
druhému, mo6zeme predchddzat nezhodam,
problémom a ¢oraz viac sa zvySujicim spo-
rom, kde trpia dal$i.

Nikto patent na komunikaciu e$te nezis-
kal v momente, ked za¢ne s niekym zit, maju
spolu dieta alebo nadobudnu sobasny list.
Co je ale tizasné, d4 sa jej naucit a to je prave
to, ¢o by si mali odniest deti do budiicna,
a aj my vzdjomne do partnerstiev a dal$ich
vztahov.
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Rodina sa pozna celé roky, a predsa sa
stdva, ze medzi nimi vzniknt konflikty. Co
potom, ked spolu za¢nu dvaja zit a pritom
sa tak dlho nepoznaju, ni¢ o sebe nevedia?
V otvorenej komunikacii zistime ¢o od seba
navzajom ocakavame, bez toho aby nam ten
druhy musel ¢itat myslienky, nedomyslame
si, bez lipnutia na nesplnenych ocakéva-
niach, budeme schopny urobit kompromis,
vyhneme sa opakovanému vracaniu sa do
minulosti, a hlavne budeme si vzdjomne
skuto¢ne nacuvat a hovorit aj o tom, ¢o
sami potrebujeme, chceme, aky je nd$ nazor,
predstava, citenie pochopenia druhej strany,
bez urdzok, osoc¢ovania, vykrikovania, stra-
chu.

Zd4 sa vam to na medidciu privela? Medi-
ator je nestranny, nezaujaty a nezavisly, ako
stvoreny na ,,upratanie“ komunikécie medzi
stranami. Velmi ¢asto ku mne do kanceld-
rie pridu Zeny aj muzi s problémom, ktory
treba riesit a odchddzaju s uvedomenim si
aka bola a je komunikacia dolezita. A vSetky
konflikty si postavené prave na nej.

Z praxe...

V kancelarii ma navstivila mamicka, ktora
chcela zabranit styku dietata s jeho otcom.
Ako sama uviedla vedela, Ze otec by dieta-
tu neublizil a ma ho rdd, len ona sama ma
obavu. Pocas rozhovoru so mnou ako me-
didtorom sme postupne prili na to, ze jej
vlastnd mama v minulosti zamedzovala sty-
ku s vlastnym otcom, ¢o ako dieta velmi zle
znasala. Postupne si cestu k sebe nasli aj ked
bez vedomia matky - tak povediac potajme.
Mamicka bola sama prekvapena pri uvedo-
meni si, Ze to isté robi sama svojmu dietatu.

V tomto pripade sta¢ila tvodna konzul-
tacia, aby rodi¢ pochopil, ze zdujmy dietata
nie s zdujmami rodica a nebolo potrebné
riedit poziadavku, s ktorou mediatora na-
vitivila.

Dalsia Zena ma vyhladala s tym, Ze sa chce
rozvadzat a tak ako Ziju dalej nechce. Popri
vSetkom ¢o uviedla, stile spominala ako
spolu nekomunikuji. Manzel bol rozhovoru
s medidtorom otvoreny a na stretnutie tiez
velmi rychlo prisiel. Tak isto ako manzelka
aj on okrem inych veci spominal ich oboj-
strannu tvrdohlavost, ¢asté domdace odmlky.
V rozhovore, ktory u nich nasledoval si do-
kazali vydiskutovat aj veci spred par mesia-
cov, ¢o viedlo k vzdjomnému pochopeniu
jedného zo sporov medzi nimi dvoma.

Problémy st na to, aby sa riesili. V akom-
kolvek §tadiu, bez odkladania na ,,¢asom sa
to vyrie$i“ Je potrebné si uvedomit, ze ¢asté
konflikty vznikaju aj nedorieSenymi vecami
z minulosti.

PhDr. Denisa Morongovd
Medidtorka a lektorka
socidlnopsychologickych vycvikov
www.mediator-zvolen.sk
www.aveprosperita.sk
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Dokonala matka alebo

aj pri dvoch detoch
s make-upom

Mastné vlasy, kruhy pod o¢ami, zabrindané
tricko od... no ved to je v podstate jedno od
¢oho. Vsetky to pozname. Stav kedy sa ne-
tuzime vidiet v Ziadnom zrkadle. Stav, kedy
sa ¢udujeme, Ze ten na$ Zivotny partner ma
vobec pomyslenie na nejaké ,,tutu mutu®
Ano, aj ja som sa tak budila a ¢uduyj sa
svete, chodila som takisto aj spat. Ak sa vo-
bec dé povedat, ze som tak chodila spat...
doslova som totiz vecer volnym padom stra-
tila vedomie v blizkosti postele. Trvalo mi
nejaky ten mesiac, kym sme si s detmi nasli
systém, zorganizovali ¢as. Co nebolo vobec
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2 Jo bligho, ked ju potiebu
jednoduché, pretoZe najprv bolo jedno die- Ma Ma ¢ Wo” ed/ w pmm

ta, rastlo, vyvijalo sa, potom prislo druhé
diefa a vSetko sa opakovalo odznova. Na§
harmonogram sa ustalil az ked obaja zacali
chodit do materskej $koly a mne nastali opéat
pracovné povinnosti. Tym ale nechcem stra-
§it, Ze som tak neohrabane chodila celych 5
rokov materskej, to nie. TieZ sa moje ranné
ritudly vyvijali spolu s rastom nasich deti.
Dnes. Otvaram oc¢i, na displeji zaostru-
jem 6:00 rano. Uz nemavam budik, budim

sa v tomto ¢ase automaticky. Neviem ako to WWW.Imama aj 2.5k
robim, ale je to tak. Mozog si zvykol. Chvilu p

S radostou
tvorime

casopisy pre deti
v kazdom veku!

<—-

Predplatné simozete objednat na: 02/4342 6266 alebo e-mailom: predplatne@mamaaja.sk



P posedim na kraji postele, mam nizky tlak.

Projekty UMC

Ak by som hned vstala, takmer urcite by sa
mi zahmlilo pred o¢ami a padla by som rov-
no na ksicht. To by uz tazko zakryval nejaky
make-up. Navsteva toalety a vzdy najprv de-
tom chystam ranajky, potom sebe. Manzel je
uz velky, uz zvladne nachystat pre nas oboch
zeleny Caj a sam pre seba nieco pod zub.

6:20 budim deti, asi osemnastkrat im ho-
vorim, aby sa i8li najest. Objavili totiz ¢aro
tabletu. Nakoniec to aj tak vzdy kon¢i ofuca-
nymi lickami, ked tabletom hladim miesto
na najvyssej skrini v dome. Konec¢ne chvilu
¢as na seba.

6:30 po rannej hygiene si saddm k svojmu
kralovstvu so $minkami. Na vatovy tam-
pén Sikovne cvrknem ¢istiacu vodu na tvr,
prejdem si ju od cela az k brade a vycistim
plet. Beriem do ruk mdj oblubeny, fantas-
ticky a zazracny liftingovy krém od jednej
¢eskoslovenskej kozmetickej zna¢ky a nana-
$am ho na celd tvar, po niom beriem bézu na
hladsiu plet a tt1 vklepem do pokozky najma
v oblasti ,,T-zény*, kde byva plet mastnej-
$ia. Siaham po mojom make-upe, mam Zlty
podton pleti. Trvalo mi ozaj dlho, kym som
sama sebe nasla spravny odtient make-upu,
takze vobec nezufajte, ak v tridsiatich $ty-
roch rokoch stdle nemdte vhodny make-up.
Vytla¢im si za fazulu na chrbat ruky, odo-
beram ukazovdkom a nanasam na celd tvar.
Rozotieram jedine Stetcom a to tak, ze ho
jemne vklepavam do pokozky. Mudre hlavy
si v§imli, Ze tak vraj vydrzi dlhsie a krajsie
na pleti. Rozotieram aj na krku. Mrknem
ockom na digitalky.

6:34,v jedalni je zvycajny ruch, ktory sa
nie vzdy da odignorovat. Kri¢im na deti, aby
sa upokojili a vyhrazam sa, ze tam pridem.
Trochu stichli, pokracujem dale;.

V $ufliku toaletného stolika hladdm mdj
gél na obodie, ktory nanasam malym, plo-
chym $tetcom. Svoje oboc¢ie mam zmdknu-
té, ale vo vSeobecnosti je dobré ho kreslit
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podla starej zndmej mierky (google vie vSet-
ko). Rozjasnoval! Jemu by sa mali vietky
matky klanat. Sposobi, ze kruhy pod o¢ami
su zrazu neviditelné. Rozklepavam ho hub-
kou do stratena. Otvaram transparentny pu-
der (transparentny preto, lebo neovplyviiuje
odtien pleti, ak si ho nenanesiete prilis vela)
a chcem ho labutienkou vklepat pod o¢i
a v spominanej ,,I-zone, ale z WC sa ozyva
tenky hldsok ,Mamiiii, uz soooom!“ Chcem
nechcem, 6:36 poméaham dcérke s hygienou.

6:37 pokracujem. Tasim moju Uzasnd
vyzivujucu $piralu a od korienkov mihal-
nic k ich koncu ako keby piSem pismeno
Z a nanasam ,,zetkovym® tahom. Nezabud-
nite jednym tahom od korienkov az po upl-
na $picku mihalnic, tak dosiahnete krasne
nanesenu $piralu a zaroven si mihalnice ako
keby trochu predlzite.

6:39 beriem do jednej ruky hruby Stetec
s jemnymi chipkami a do druhej ruky bron-
zer. Namo¢im, odklepem nadbytok a v sme-
re od usi na licnej kosti $ikmo dole $ikovny-
mi rychlymi tahmi nanesiem.

Highlither - to musite mat. S nim pros-
te kazdy makeup vyzera ako keby vas li¢ila
vizazistka. Jemné trblietky posobia nad lic-
nymi kostami, na chrbte nosa, pod strieskou
obo¢ia a vo vnutornom katiku oka pri kore-
ni nosa nadherne, sviezo a luxusne. Na pery
bezfarebny lesk presne o 6:43 a fixa¢ny sprej
na celd tvar.

Wau, dnes som ich vobec nemusela tol-
ko napominat ako inokedy. Len osemkrat.
Zvladli sa najest aj obliect. Dcérka potrebuje
pomoct s panc¢uchami, inak pohoda. Vlasy
zace$em do hladkého vrkoca a uz len vy-
brat, ¢o si oble¢iem. Ale to uz je iny pribeh,
pre int majsterku, ktora vam poradi ako sa
obliect tak, aby hore boli cic, dole rici a me-
dzi osi pés.

Lenka Straskd,
matka, Professional makeup artist
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Fejton

Svet jasteric

- zivotna hodnota
patrocakov (a inych)

Materstvo je velkou prilezitostou, kto-
rd moze prind$at ndm zenam, osobnostny
rast. Na to pride, hoci aj predtym sebaistd
Zena, ¢oskoro po narodeni prvého dietata.
Tie lekcie trpezlivosti, ktoré od neho dosta-
va, su na nezaplatenie. Doslova. Dostava ich
celkom zadarmo, ¢i chee alebo nie, v kaz-
dom vyvinovom obdobi dietata plnym prie-
hrstim, mierou plnou a natrasenou. Deti st
majstri pribehov, vytvoria ich kedykolvek,
kdekolvek, svojim vnutornym bohatstvom
a neobmedzenou fantdziou, aj vo vSednych
situaciach. Napriklad véera. Vytiahli sme bi-
cykle prvykrat v tomto roku a vybrali sa na
opekacku vo viniciach.

Pétapolro¢na Katka si ma vybrala za spo-
lupracovnic¢ku pri nahanani jasterice. Mna,
ktord som sa tam vybrala v sukni, bluzke
a silonovych leginach. Naliehavo po tom
tuzila. Bezhlavo zhanala ¢okolvek, do ¢oho
by tu jastericu stréila. V tej chvili by jej asi
bolo jedno, kam by sme z tych skli¢ok a sa¢-
kov vyrutili klobasky a slaninku, ktoré su
v inych stavoch vedomia ako bol tento, jej
dolezitou hodnotou. V tej chvili bola najdo-
lezitej$ia jasterica, a ta si zasluzila seridzny
prendjom, prechodny pobyt v jej rukach,
aby sa niou mohla aspon isty ¢as pokochat.
Lebo 4no, jasterica je v tomto veku pre nie-
ktoré malé individua Zivotna nutnost. Ho-
tova potreba. No predstava nekonec¢ne dlhej
akcie chytit nechytitelné a travit ktovie aky
dlhy ¢as Stuchanim palice do travy, len aby
sa jasterica ukazala, bola pre mna muciva.
Policajti v mojej hlave mi uz vy¢itali, Ze akd
som to neobetava a netrpezlivd matka, ked
nemam chut na také zmysluplné aktivity.
Bez uvodzoviek. Som si istd. Lebo ako pisem
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vyssie, v detskom svete je jasterica v hrsti
hotova zivotna potreba. Po par $tuchnutiach
som uz toho mala dost, tak som odisla za
chlapcami. Polula som za sebou len srd-
cedrdcajuci plac. To uz ale bolo duo drésaju-
ce, spolu s tym mojim srdcom, citiacim, Ze
asi to bude lepsie urobif inak. Cakala som,
¢o na to policajti, akd pokuta v podobe vy-
¢itiek bude vyruband, no este som nevedela,
¢o urobim dalej, ako sa zachovam, tak som
len kracala. Chvilu predtym som v sebe citi-
la aj Cosi iné, laskavé k sebe, sebachapajuce,
nekritizujice, pokojné vedomie, ze robim,
kolko zvladam, s tou davkou energie (alebo
¢o ja viem ¢oho), ktord mam. Policajti vs.
sebapodpora. A mozno prave ona spdsobila,
ze som sa zmilovala nad svojou nad-jaste-
ricou-sa-nadchynajiicou dcérou a v istych
intervaloch som ju teda chodila ,chytat®
alebo s nou aspon teda pri chytani spolu-
pracovat. Tak pozvolna, po kuskoch, s hra-
nicou, ktora som vymedzila sebe aj jej, aby
bol aj vlk syty, aj ovca cela.

Nuz 4no, ako mama sa v sebe vela $pr-
tdam, hodnotim. Co som urobila, hoci som
to urobif nechcela? Co som neurobila, hoci
som to urobit mala?

Bolo by fajn castej$ie sa odviazat, nechat
sa uniest svetom jasteric, nemysliet len na
to, kolko toho treba doma upratat, ¢o za-
riadit, nachystat. Jednoducho sa len sustre-
dit a zosnovat plan, ako ¢o najefektivnejsie
$tuchnut palicou do travy, aby som z nej
nejakd td neskodnd hnedozelent potvoru
vylakala.

Lebo, ako vravi psychiater Radkin Hon-
zék: ,Sturat sa v sebe je vZdy riziko, Ze tam
ndjdeme nejakii potvoru.“ A tak sa pytam,
ktora z nich je pre Zenu-mamu védsia po-
hroma?

—

Zivot sa
meni rychlo.

Stavebné sporenie Krocik

= garantované urocenie az 8 % p.a. pocas prvého roku sporenia:

o urocenie vkladov 3 % p.a.,
o 5 % statna prémia, maximalne 66,39 €,

= na dalsich 5 rokov garancia trokovej sadzby

na vSetky vklady,
= zdarma balik poistenia v spolupréaci
s Wistenrot poistoviou:

o poistenie zakonného zastupcu dietata
pre pripad Gmrtia,

o poistenie trvalych nasledkov iirazu dietata

az do vysky 3 500 €,

m darcek pre kazdé dieta uvedené na zmluve
o stavebnom sporeni.

v

Financna istota pre vase deti

www.wuestenrot.sk | FB Wiistenrot Slovensko | INFO k60 6() (0850 60 60 60)

STAVEBNE SPORENIE | UVERY
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