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To je také teplo, že by som si dala na veče-
ru len zmrzlinu…. Tak si daj…. A máme? 
Máme. Fíha…a jogurtovú? Jogurtovú 
s pekanovými orechmi, tvoju obľúbenú. 
A to prečo…len tak? Pretože ťa ľúbim.

Láska má mnoho podôb. Objímaciu, 
darčekovú, vyznávaciu… Gary Chap-
man, psychológ, hovorí o  piatich jazy-
koch lásky a  sú to: slová uistenia, po-
zornosť, prijímanie darov, skutky služby 
a fyzický dotyk.

Na nás je, aby sme sa navzájom dobre 
spoznali, pretože jednou z  príčin nepo-
rozumenia v rodine je to, že každý z nás 
hovorí iným jazykom lásky. Platí to me-
dzi partnermi rovnako ako medzi rodič-
mi a deťmi.

Porozumenie v  rodine je najväčším 
darom, ktorý máme.

Keď robíte v  práci za dvoch, lebo ten 
druhý má aj iné starosti ako pracovať. 
Keď je v škole dusno, pretože sa blížia pri-
jímačky, maturity, písomky a  učitelia sú 
nervóznejší ako inokedy. Keď sa dospelí 
správajú k deťom ako ku krpcom a deti sa 
cítia ponížene. Keď zažívame frustrujúce 
pocity z  práce, ľudí, životných situácií….
vtedy je najkrajšie sa vrátiť domov do ro-
dinnej pohody, do objatia alebo počúvania 
pekných slov alebo k obľúbenej zmrzline 
od partnera.

Všetkým mamám želám veľa trpezli-
vosti, dobrej nálady, veľa stretnutí s prí-
jemným ľuďmi, ktorí vám urobia krajší 
deň. Takých ľudí stretne v  materských 
a rodinných centrách.

Príďte spolu s nimi osláviť Deň matiek 
na Míľu pre mamu…v takmer 50 mestách 
Slovenska, Čiech a  Írska. Oceníte tým 
nielen svoju mamu, ale aj dobrovoľníctvo 
našich rodín, ktoré vám podujatie každo-
ročne a v tomto roku po 15× chystajú.

Veľa lásky v  rodine, ktorá vám urobí 
krásny každý deň.

� Soňa Holíková

Tento časopis bol vydaný aj vďaka podpore 
Fondu Rudolfa Kusého založeného 
v Komunitnej nadácii Bratislava.
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▶▶ Juraj, účinkuje v rôznych úspešných te-
levíznych projektoch. Je náročné zladiť ro-
dinný a pracovný život?
J: Každá chvíľka, ktorú môžem byť s  rodi-
nou, je pre nás vzácna. Preto sa snažím byť 
s nimi čo najčastejšie. Aj keď stále mám po-
cit, že mi to nestačí a  pokojne by som bol 
doma celé dni.
A: Ak sa dá, vždy chodíme všade spolu. Aj 
na zájazdy s divadlom. Celý deň sme niekde 
v prírode, robíme si výlety a večer Juraj sad-
ne do auta a odvezie sa niekam za divadlom. 
A potom sa, samozrejme, za nami ponáhľa 
na hotel, ako vzorný ocko. (smiech)

▶▶ Keď príde Juraj domov, ako sa najčastej-
šie hrávate?
J: Veľmi rád sa s deťmi hrám. Je to pre mňa 
úplný reset. Všetko pustím z  hlavy a  som 
telom a dušou tam. Teraz najčastejšie hasič, 
ešte donedávna kuchár alebo hosť v reštau-
rácii. Milujem tiež skladanie Lega, čítanie 
knižiek nahlas a  spoločenské hry. Nechám 
sa nahovoriť na čokoľvek!

Sme vďační, že stoja 
pri nás naše mamy

rozhovor s...

Juraj Kemka, ktorý vyštudoval VŠMU 
v Bratislave, je divadelný, filmový a dabin-
gový herec. Je však manželom aj otcom.

Adriána Kemková v minulosti IT odbor-
níčka sieťových riešení. PR a marketingo-
vá špecialistka, robí komunikačné pora-
denstvo pre neziskový sektor, aktuálne na 
materskej dovolenke. Iniciátorka projektu 
„Domov na mame“. Mama dvoch detí Ši-
monka a Matúška.

▶▶ Pôsobíte spolu veľmi sympaticky. Ako 
ste sa zoznámili?
A: Nie je to tajomstvom. Stretli sme sa na 
karnevale v Astorke.
J: Adriana prišla prezlečená za Marilyn 
Monroe a ja som bol ako múmia celý zafa-
čovaný v záchodovom papieri. Bola to láska 
na prvý pohľad. (úsmev)
A: Vstupenky som dostala ako darček od 
kamarátky, ktorá Juraja učila angličtinu. Ta-
kže Juraj je vlastne taký môj narodeninový 
darček. (smiech)



A: Áno, aj na jašenie pred spaním. To majú 
všetci okrem mňa najradšej! (smiech). Ale 
vo všeobecnosti sme taká hravá rodina. Ešte 
kým sme nemali deti, zbožňovali sme spo-
ločenské hry s kamarátmi. Tešíme sa, že raz 
si na Dixit, Cluedo a Ubongo vystačíme len 
my štyria.

▶▶ Vždy veselý Juraj už v roku 2012 navští-
vil rodinné centrum Prešporkovo, kde de-
ťom čítal svoju obľúbenú rozprávku. Kedy 
ste sa prvýkrát stretli a objavili svet mater-
ských a rodinných centier?
A: Ja si tak 4-5 rokov dozadu, keď som zača-
la so Šimonkom navštevovať Múdre hranie. 
Začali sme chodiť do Prešporkova a zamilo-
vali sme si to tam. Je tam skvelá partia ma-
mičiek, ktoré majú aj trošku väčšie deti ako 
my, ale stále sa tam rady vracajú.
J: Je pravda, že ešte skôr, ako sme mali deti 
som chodil čítať knižky do Prešporkova, 
ktoré som dovtedy nepoznal, ale vždy mi 
bolo sympatické, že existuje miesto, kde sa 
môžu rodiny s deťmi v Starom meste skryť 
a stretávať.

▶▶ Čo sa vám páči na týchto materských 
centrách?
A: Máme tam zázemie, idem si tam aj občas 
po radu, keď treba. Stretli sme tam skvelých 
ľudí, napríklad štatutárka Lenka ma zachra-
ňovala, keď si Šimonko na obrubníku v mes-
te rozbil bradu a ja som s ním utekala na po-
hotovosť. Bola mi veľkou oporou. A vidím 
to tam vždy, že si mamičky navzájom odo-
vzdávajú rady, tipy, ale aj starosti. Aktivity 
pre deti a  rodiny sú tiež nezanedbateľnou 
súčasťou. Kurzy prvej pomoci, rôzne cviče-
nia a tvorivé dielne. Má to skvelú atmosféru.
J: Je výborné, že keď sú Adriana s deťmi tam, 
viem, že sú v pohode a bezpečí. Keď mám 
v meste chvíľku čas medzi nakrúcaním a di-
vadlom, zbehnem tam za nimi a sme spolu 
aspoň krátko.

▶▶ Obaja podporujete množstvo charita-
tívnych a  dobročinných aktivít, či podu-
jatí. Už viackrát ste podporili podujatie 
Míľa pre mamu. Všetko to robíte nezištne, 
dobrovoľnícky a  s  láskou. Čo vás k  tomu 
viedlo a vedie?

A: Sme si vedomí, že sme od života dostali 
toho mnoho. Zdravé deti, prácu, dobrú štar-
tovaciu pozíciu. Máme pocit, že tí, ktorí sa 
narodili do málo podnetného prostredia, tí 
ktorí majú v rodine niekoho so zdravotným 
znevýhodnením, alebo prechádzajú ťažkým 
životným obdobím si zaslúžia rovnaké šan-
ce, aké máme my. A  je dôležité tieto témy 
otvárať a hovoriť o nich. Ľudia, ktorí to v ži-
vote majú ťažšie nesmú byť spoločnosťou 
stigmatizovaní. Preto sa teším, ak im mô-
žeme vyjadriť podporu, pomôcť im v začle-
ňovaní sa do majoritnej spoločnosti, ale aj 
inšpirovať sa ich silou a odvahou.
J: Krásne si to povedala…veď ja už nemám 
čo dodať! (úsmev) Každopádne sme vďační, 
za túto možnosť. Keď sa stretávame s ľuďmi 
v rôznych neziskovkách, získavame tým veľa 
aj my. Teraz mi napadlo motto “získavame 
z ne-ziskoviek!” No a Míľu pre mamu sme 
podporili, lebo mamy! Naše mamy a  všet-
ky mamy sú predsa úžasné. Dokážu toľko 
zvládať a rozdávať lásku, že si zaslúžia našu 
pozornosť, nielen v Deň matiek, ale po celý 
rok! Dúfam, že si toto prečíta moja mama! 
(smiech)
A: Ja som si Míľu pre mamu odkráčala poc-
tivo a  musím priznať, že mi vtedy nebolo 
všetko jedno. Čakalo nás vystúpenie v kro-
joch so Šimonkom, a tak som ho hrdinsky 
naložila do kočíka a išli sme okolo Kuchajdy. 
Už som ale zároveň čakala Matúška a slnko 
pálilo…a vtedy som si v polovici cesty uve-
domila, aká symbolická tá míľa s deťmi pre 
mamy je. Hoci je to len jedna míľa, vyžaduje 
niekedy veľa síl a  energie prísť až do cieľa. 
Je to vyčerpávajúce, tak ako aj niekedy rodi-
čovstvo, ale na konci je to krásne ocenené!

▶▶ Ako najradšej s rodinou relaxujete, trá-
vite voľný čas?
J: Niekedy celkom stačí len tak byť spolu. 
Na záhrade alebo doma v obývačke na zemi. 
Hranie s deťmi, ktoré dokážu vo svojej fan-

tázii vymyslieť čarovný svet z ničoho, je to-
tálny relax. Ale radi cestujeme po svete aj 
s deťmi, bicyklujeme, sedíme pri vode a há-
džeme kamienky. Svet s deťmi má pre mňa 
celkom iný rozmer. Taký, ktorý ma veľmi 
baví.
A: Ja mám najradšej, keď sa hrajú a  ja im 
môžem pri tom nahlas čítať. Asi to mám 
z  detstva, lebo tak som sa s  mamou učila 
plynule čítať, ona žehlila, alebo varila a  ja 
som jej pri tom čítala celé encyklopédie roz-
právok. Teraz sa zase vraciam k svojim det-
ským knižkám. Aktuálne máme rozčítaného 
Ferda mravca a Emila z Lonebergy.

▶▶ Ktoré ročné obdobie máte najradšej?
A: Jar. Teda asi to hovorím preto, že sa poze-
rám cez okno a vidím všetko nádherne roz-
kvitnuté. Pre mňa je to také očakávanie leta 
a tešenie sa z niečoho, čo príde. Tak ako na 
Vianoce mám najradšej 23. december večer, 
keď je ešte všetko pred nami. Potom, keď to 
začne, voľajako strašne rýchlo to preletí…
J: Ja mám tiež veľmi rád jar, po zime sa jej 
každý rok neviem dočkať. Ale ešte rad-
šej mám leto, keď sú divadelné prázdni-
ny! V tomto sme herci vlastne ako školáci. 
Celý život sa môžeme tešiť na prázdniny! 
(smiech) Ale mám rád aj zimu. Lyžovačka je 
pre moju hlavu ešte lepší reset, ako ležanie 
pri mori, ktoré zbožňujem.

▶▶ Aké vlastnosti obdivuje Juraj na svojej 
manželke a vy Adriana na vašom mužovi?
J: Niekedy až nekonečná trpezlivosť, zmysel 
pre humor a dôležité pre mňa je, že máme 
úplne rovnaký názor na život a svetonázor. 
A je toho viac, ale nebudem vám všetko pre-
zrádzať predsa!
A: Zodpovednosť. Nie je nad to, keď sa dá 
na partnera vo všetkom spoľahnúť. Zmysel 
pre humor je základným korením našej do-
mácnosti a  vyrieši takmer každý problém, 
okrem choroby, ale aj keď sme chorí, humor 

rozhovor s... rozhovor s...
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výrazne pomáha. A ozaj máš ty vlastne zlé 
vlastnosti? (otočí sa na Juraja)…(úsmev)

▶▶ A  aké vlastnosti obdivujete na vašich 
mamách?
A: Vyrastali sme obaja vo veľmi podobnom 
prostredí. Možno aj preto spolu tak dobre 
vychádzame, že máme rovnakú výchovu 
a “ukotvenie”. Naše mamy sú ešte aj v rov-
nakom veku. Obaja sme vychovaní kontakt-
nými a vnímavými mamami. Žiadne tresty, 
dôvera a veľa komunikácie. Dnes keď mám 
dve deti, obdivujem ešte oveľa viac moju 
mamu, ktorá zvládla vychovať štyri. Trpez-
livo nám vysvetľovala, nekričala. A  svojim 
príkladom nás učila slušnosti. Nikdy nevra-
vela: “Pozdrav, poďakuj, buď slušný k oko-
liu.” Stačilo, že sme videli ich, rodičov. Toto 
sú veci, ktoré sa snažím aplikovať aj na naše 
deti. Často sa pýtam, “ako by to asi riešila 
mama a otec?”
J: Sme vďační, že stoja pri nás a že ich máme. 
A aj keď mnohí ich rovesníci sa už len sťa-

žujú, kde všade ich bolí, oni nám pomáhajú, 
aj keď zdravie ich tiež niekedy zrádza a vše-
likde ich bolí. Postrážia deti, keď treba, po-
môžu a strachujú sa o nás ako keď sme boli 
malí. Keď sme u  nich, obskakujú nás ako 
v najlepšom hoteli. A obed od mamy chutí 
inak, ako to, čo si doma navaríme.

▶▶ Robí Juraj šašoviny aj doma? A čo na to 
deti?
A: Často sa vravieva, že humoristi a  herci 
nemajú doma nazvyš humoru. Že sú to mo-
rózni ľudia. U nás to doma našťastie neplatí. 
Juraj stále vymýšľa nejaké srandičky a teraz 
nielen pre mňa, ale už aj s deťmi robí fóriky 
a o to je to zábavnejšie…
J: Veľmi rád sa s deťmi jaším a mám radosť 
z toho, že vidím u nich zárodky zmyslu pre 
humor. Veď bez srandičiek a  humoru, by 
mali veľmi smutný život, nie?

� Ďakujem za rozhovor
� Dana Valková

rozhovor s...
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Príbehy 
o dobrých ženách

Spolupráca s... Sociálne poradenstvo

Aj tento rok sme hrdým partnerom krásnej 
akcie Míľa pre mamu. Som rád, že v máji 
areál nášho prírodného kúpaliska Kuchaj-
da opäť privíta stovky rodín, s ktorými spo-
ločne symbolicky vzdáme v predvečer Dňa 
matiek poctu všetkým mamičkám, man-
želkám, partnerkám.

Z našej strany nejde o žiadne jednorazo-
vé gesto, rodina a  jej podpora má v  prio-
ritách samosprávy bratislavského Nového 
Mesta dlhodobo kľúčové postavenie. Ak 
chceme z  Nového Mesta budovať stále 
krajšie a  lepšie miesto pre život, bez spo-
kojných rodín to nejde. Myslíme na to už 
hneď na začiatku, keď uzrie svetlo sveta to 
najcennejšie  – dieťa. Štartovacím finanč-
ným príspevkom pre našich novorodencov 
sa už roky snažíme odťažiť rodinné rozpoč-
ty v čase, keď sa peniažky rýchlo míňajú na 
kočíky, plienky, autosedačky, či hygienické 
detské potreby.

Bol rok 2015 a Soňa Holíková s Dančou Ko-
nečnou priniesli do Únie materských cen-
tier nový projekt: ŽENY ŽENÁM. A začali 
sme ťahať siete cez celé Slovensko – hovoriť 
o tom, že ak žijete (spolu so svojimi deťmi) 
v  zlých podmienkach, tak to nemusí byť 
navždy, že riešenia existujú. A postupne tie 
ženy, ktoré boli predtým samé so svojím 
strachom, začali chodiť a začali nám dôve-
rovať. Témy sa menili: „nemám žiadne vý-
živné“, „odišiel k milenke a berie mi deti zo 
škôlky, vráti ich kedy chce, ja idem zošalieť“, 
„nikdy sa nestaral a teraz chce striedavku“. 
„zadĺžil ma do konca života“. Hodiny hľa-
dania ciest von, nie úplne ľahké riešenia, 
vysvetľovanie prečo niečo ide a prečo niečo 
nie…

Niekedy som mala pocit, že by sme mali 
priestor dať len špecializovaným organizá-
ciám, že stačí, keď v  materských centrách 
bude dostatok informácii o tom, kam treba 
volať a  keď líderky budú vedieť so ženami 
rozprávať bez predsudkov.

A potom prišla S. Cudzinka, s maličkým 
dieťaťom, na úteku pred ponižovaním, pred 
tlakom.

Myslíme na rodiny aj v čase, keď dieťat-
ko dorastie do škôlkarského veku. Rozši-
rujeme kapacity, aby sme mohli prijať do 
škôlok čo najviac detičiek, otvárame nové 
škôlky, budovy našich materských škôl 
a  ich areálov rekonštruujeme, aby deti 
mohli vyrastať v bezpečných a moderných 
priestoroch. Vieme, že v tejto oblasti nikdy 
nie je „hotovo“, preto máme v pláne vybu-
dovanie ďalších nových škôlok.

Myslíme na mladé rodiny aj v čase, keď 
dieťa opúšťa čas hier a  vstupuje do etapy 
vzdelávania sa. Ani tento vek nie je pre 
rodiny finančne jednoduchý, aj preto pri-
spievame na nákup aktovky, školských po-
trieb, finančne podporujeme korčuliarsky, 
plavecký výcvik. A rovnako ako škôlky, aj 
naše základné školy prešli veľkou moder-
nizáciou – a môžu sa tak plne sústrediť na 
kvalitné vyučovanie.

A  v  neposlednom rade na rodiny mys-
líme aj pri budovaní nových parkov, det-
ských ihrísk, podpore rodinných centier, 
organizovaní kultúrnych či  športových 
podujatí  – všade tam, kde rodiny môžu 
zmysluplne tráviť voľný čas.

Verím, že všetko toto prispieva k  spo-
kojnosti našich rodín. A  spokojná matka 
je pri výchove dieťaťa to najdôležitejšie. Už 
dávno pred nami to povedal aj slávny fran-
cúzsky spisovateľ Honoré de Balzac: „Bu-
dúcnosť národa je v rukách matiek.“ Milé 
mamičky, dovoľte mi zagratulovať vám ku 
Dňu matiek a poďakovať vám za všetko, čo 
pre nás robíte a ešte nepochybne aj urobíte.

Teším sa na vás v sobotu 12. mája na Ku-
chajde!

� Rudolf Kusý, 
� starosta mestskej časti 
� Bratislava-Nové Mesto

Všetko sa zvrhlo behom niekoľkých ho-
dín. Dada (tiež mama s malým chlapcom) 
z organizácie Žena v tiesni z Martina volala 
a prosila o pomoc. S. stála na nástupišti so 
šiestimi kuframi, v  ktorých mala celý svoj 
život, a  dieťaťom v  kočíku. Ja som bežala 
stanicou a vedela som, že toto nezvládnem. 
Ale zrazu sa niečo stalo a  sieť materských 
centier začala fungovať. Maminy z  centier 
ponúkli všetko, čo vedeli a všetko, čo mali. 
Mohla som sa spoľahnúť, že mám na telefó-
ne maminu, ktorá vie po anglicky a preloží 
to, na čo moja jazyková výbava stačiť nebu-
de. Zháňali sa autá, organizoval sa prevoz do 
bezpečia. Hneď sme mali plienky, hygienic-
ké balíčky. Netrvalo ani 3 dni a v centrách 
prebehla finančná zbierka na to, aby S. mala 
na minimálny poplatok v krízovom centre – 
niekto poslal 10 eur, niekto 50. Zbierali sa 
veci, hľadala sa pre S. práca.

A  mne došlo, že toto je to, čo sme vždy 
chceli. Nie konkurovať veľkým organizáci-
ám, v ktorých pracujú profesionáli roky, ale 
naučiť sa „ťahať sieť“ pomoci pre ženy v nú-
dzi kýmkoľvek, kto je práve v  materskom 
centre. Nepýtať sa, „prečo je to tak“, ale 
jednoducho pomôcť.

Materské centrá majú v sebe zakódova-
nú ľudskosť. Ten „maminovský“ princíp, 
pocit, že slabších je treba ochrániť. Preto sú 
dôležité, lebo pomoc nepotrebuje niekedy 
veľké slová, ale dobrých ľudí.

A  ja viem, že v materských centrách tie 
dobré ženy, jednoducho sú.

A  potom prišiel moment, kedy som po-
chopila, prečo je dobré, že sme sa toľkokrát 
stretávali, že poznáme svoje mená a tváre. Aj 
to, prečo sú materské centrá dôležité.

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

A mne docvaklo, ako je dôležité, že sme to 
urobili. Že sme roztiahli poradňu po celom 
Slovensku – že všade vedia, kde sme.

� Ida Želinská

Spokojná rodina
je to najdôležitejšie
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▶▶ Máte časovo náročnejšie povolanie. Ak 
nie je tajomstvom, ako to viete skĺbiť ča-
sovo s dcérou?

Vždy som sa snažila nastaviť si prácu tak, 
aby som počas dňa stíhala isť s  pokojom 
po malú do škôlky alebo teraz už do školy. 
Amia má aj svoje krúžkové povinnosti, tak-
že popoludnia patria tancu, gymnastike, vý-
tvarnej a podobne. Tak ako väčšina rodičov 
aj u nás to funguje, že chodíme z jednej časti 
mesta do druhej, aby sme postíhali všetky 
krúžky. Moja práca sa môže zdať časovo 
náročná, ale našťastie vždy to dokážem ro-
zumne vymyslieť a naplánovať dopredu tak, 
aby som mala veci pod kontrolou.

▶▶ Vždy veselá Barborka, už v minulosti ste 
navštívili rodinné centrum Prešporkovo, 
kde ste deťom čítala svoju obľúbenú roz-

právku, vašu tvorbu spolu s  moderátor-
kou Lenkou Šošovou a spevákom Robom 
Pappom. Kedy ste prvýkrát stretli a obja-
vili svet materských a rodinných centier?

Svet materských a rodinných centier som 
vnímala až ako mama. Asi je to normálne, 
pretože dovtedy som riešila úplne iné veci. 
Keď sa žena stane mamou, automaticky vy-
hľadáva, kde a ako si môže s dieťaťom spes-
triť čas. Predsa len byť stále doma odlúčená 
od spoločnosti nie je najlepší nápad. Takto 
sa môžete porozpráva s  ostatnými mami-
nami, pochytíte nápady vo výchove, varení 
a podobne.

▶▶ Čo sa vám páči na materských centrách?
Jednoznačne socializácia počas materskej 

dovolenky. Naozaj by maminy nemali zabú-
dať občas vybehnúť medzi ľudí. Komunita 
rodičov je krásna. Rodičovstvo vie predsa 
spojiť mnohých ľudí a  ani si neviete pred-
staviť koľko nových kamarátok mám vďaka 
materstvu.

▶▶ Poviete nám niečo o vašom projekte SU-
PERDETI, s ktorým vystúpite aj na brati-
slavskom podujatí Míľa pre mamu 2018?

Superdeti je hudobná skupina, ktorú 
tvoria deti a Petra Bubeníková. Som na ne 
veľmi hrdá, rastú každým rokom, čo ich 
poznám, ale okrem toho, že rastú fyzicky, 
rastú aj profesne. Mnohé vídam v seriáloch, 
v dabingu, v talentových školách a naozaj sa 
z nich veľmi teším.

▶▶ Vy sama podporujete množstvo chari-
tatívnych a dobročinných aktivít, či pod-
ujatí. Všetko to robíte to nezištne, dobro-
voľnícky a s láskou. Čo vás k tomu viedlo 
a vedie?

Je to pre mňa samozrejmá vec. Ak nebu-
deme pomáhať ostatným, nemôžeme oča-
kávať pomoc my. Nechcem, aby to vyznelo 
zištne, ale sama viem, že ak mi niekto v ži-

vote pomohol, bol to pre mňa neopísateľný 
pocit vďaky a  zadosťučinenia. Chcem ten-
to pocit posúvať aj ja, ak mi je táto šanca 
umožnená, vždy sa jej rada chopím.

▶▶ Ako najradšej s rodinou relaxujete, trá-
vite voľný čas?

Milujem cestovať. Mala som popri ma-
terskej dlhšiu pauzu, predsa len nie každý 
si trúfne cestovať hore-dole po svete s ma-
lým dieťaťom. Teraz, keď má Amia skoro 
8 rokov, je to moja cestovateľská partáčka. 
Spoznávame nové mestá a miesta, hovoríme 
o  ľuďoch, kultúrach a  snažíme sa odbúra-
vať predsudky, ktoré naše deti automaticky 
majú. Je to smutné, ale je to tak.

▶▶ Ktoré ročné obdobie máte najradšej?
Na každom ročnom období si viem nájsť 

plusy, ale keďže som narodená v mesiaci au-
gust, leto je pre mňa čas, na ktorý sa teším 
po celý rok.

▶▶ Aké vlastnosti obdivujete na vašej 
mame?

Najmä vytrvalosť a oddanosť. Nielen po-
čas nášho detstva, ale aj počas detstva jej 
vnúčat. Stále pripravená pomôcť. Veľmi si to 
vážim nielen na mojej mamine, ale aj oci-
novi.

Veľmi pekne ďakujeme za rozhovor a od-
povede

� Dana Valková

rozhovor s...

Rodičovstvo vie spojiť 
mnohých ľudí
Barbora Rakovská - moderátorka a mama
Dcéra  Amie

rozhovor s...

Materské centrá / Apríl 2018 www.materskecentra.sk 1312



Ocenenie

Ocenenie Prievidzský anjel sa udeľuje oso-
bám, alebo skupinám osôb, ktoré sa zaslúžili 
o rozvoj mesta Prievidza a  jeho obyvateľov 
a majú zásluhy na jeho zveľaďovaní, propa-
gácii a obohatili ľudské poznanie vynikajú-
cimi tvorivými výkonmi, šírili dobré meno 
mesta doma alebo v zahraničí, alebo vyko-
nali iné aktivity hodné osobitného zreteľa 
v prospech mesta a jeho obyvateľov.

Toto ocenenie sa spája už od tohto roku 
aj s  našim Materským centrom Slniečko. 
Prečo? Pretože túto sošku si budem môcť 
odniesť domov do vitríny, no pre mňa bude 
svietiť na čestnom mieste v  MC Slniečko. 
Bola mi udelená mestom Prievidza na zá-
klade nominácie našich mamičiek za prá-
cu v  centre a  pre komunitu, ktorá je často 

na okraji záujmu, pretože pre mamičky na 
materskej a rodičovskej „netreba“ robiť nič. 
Veď sú na dovolenke. Práve preto, že sa spo-
ločnosť takto stavia k  ženám matkám, je 
pre mňa poslaním spríjemňovať im čas na 
materskej dovolenke. Je pre mňa cťou, že 
mi umožňujú zdieľať s nimi časť ich životov 
a sprevádzať ich ním. Niečo ich naučiť, niečo 
im odovzdať. Ukázať im, že sú stále krásne, 
múdre a šikovné. Že každá z nich je v nie-
čom výnimočná a zaslúži si byť milovaná.

Toto ocenenie však nepatrí len mne, patrí 
všetkým ženám, ktoré sa spolu so mnou 8 
rokov podieľali a podieľajú na tom, aby Sl-
niečko v Prievidzi stále žilo a robilo radosť 
mamičkám a ich drobčekom. Im patrí moja 
vďaka, pretože sama by som to nezvládla.

ĎAKUJEM

� Janka Sýkorová.

PRIEVIDZSKÝ ANJEL 
pre Janku Sýkorovú 
z MC Slniečko

Z PRAMEŇA V JASEŇOVE

Materské centrá / Apríl 2018 14



Urobme maximum tam, 
kde sa dá urobiť iba 
minimum
Keď je človek v zahraničí oddelený od rodi-
ny, až vtedy si uvedomí akú skutočnú cenu 
a  zmysel rodina má. Častokrát si kladiem 
otázku prečo to tak je. Kvôli finančnej situ-
ácii alebo kvôli kariére, uprednostňujeme 
skutočné hodnoty života  – rodinu. Často-
krát nemáme ani na výber, však rodina 
musí z niečoho žiť. Ale má to nejaký zmy-

sel? Podľa mňa má. Síce dočasný, ale aspoň 
na chvíľku dokážeme zaplátať rodinný roz-
počet. A čo deti? A čo ich výchova? A práve 
tá je potrebná, kým sú deti deťmi. A práve 
vtedy potrebujú svoje vzory, potrebujú svo-
jich hrdinov! Kto potom zapláta ich krehkú 
dušu? A  dá sa to vlastne? Táto otázka ma 
trápi už od kedy som v zahraničí. Postupom 
času zisťujem, že dnešnú dobu nezmením, 
ale určite môžem zmeniť budúcnosť našich 
detí. Oprava môžeme zmeniť! Možno si te-
raz myslíte, že som sa musel zblázniť. Ako 
môže človek na diaľku vychovávať dieťa? 
Možno sa pýtate ako to chcem urobiť? Jed-
noducho. V  tejto elektronickej dobe sa dá 
všetko.

V prvom rade sa zaujímam o dianie oko-
lo syna. Rozoberáme spolu jeho problémy 
a  snažím sa ho motivovať mojimi radami, 
názormi a koníčkami. Možno si myslíte, že 
takáto výchova je nedostatočná a  priamu 
výchovu nikdy nenahradí. Áno máte prav-
du. Ja sa len snažím urobiť maximum tam, 
kde sa dá poskytnúť len minimum.

Ale toto ešte nie je maximum, ktoré mô-
žeme urobiť pre budúcnosť našich detí. Je 
veľa ciest a možností, ktoré máme k dispo-

Materské centrum Dupajda v  Nižnej na 
Orave vďaka podpore Nadácie pre deti Slo-
venska a nadačnému fondu Deti v bezpečí 
realizoval v  zime 2017 - projekt Bežkuj na 
plné pecky!

Bol zameraný na priblíženie krásy zimnej 
prírody prostredníctvom jedného z najstar-
ších zimných športov - bežeckého lyžovania. 
Je to šport, kde sa snúbi čaro prechádzok po 
zasneženej prírode a  tvrdá práca človeka - 
dieťaťa samotného. Je o prekonávaní samého 
seba, kráse priateľstva, oddychu s  horúcou 
šálkou čaju a vzájomného povzbudzovania, 
že spolu to dáme. Šport, kde spolu dokážu 
kráčať starí, mladí, deti. Kde každý každého 
učí, kde je vždy dobrá nálada, kde sa nedá 
vzdať v strede cesty a na konci je len pokoj 
v srdci, dokonale oddýchnutá duša a unave-
né celé telo.

Vďaka projektu sme mohli zakúpiť 15 
kompletných bežkárskych setov pre deti do 
11 rokov a užili sme si snehu celé rodiny.

Mozaika centier

zícii. Ale na toto som prišiel, keď som stre-
tol a  spoznal Katku Jarinovú zo žilinského 
Materského centra Nezábudka. Vyrozprá-
vala mi ako materské centrá fungujú a akú 
úlohu hrajú v  sociálnom systéme. Katkina 
činnosť a  funkcia materských centier majú 
dôležitú úlohu nielen pri rozvíjaní intelektu 
a  motoriky u  detí, ale aj ako pomoc, napr. 
mamám a  otcom pri výchove detí. Deti sa 
v  Nezábudke nielen hrajú, ale aj pomocou 
hier sa učia a  odkrývajú tajomstvá nášho 
sveta. Pre úplne malé deti majú program, 
kde spoznávajú pomocou hmatu, čuchu, 
zraku a chuti náš svet a jeho zákonitosti. Pre 
tie väčšie je pripravený program plný zába-
vy zameraný na fyziku, chémiu, astronómiu 
alebo podobné aktivity. V zabudnutí neostá-
va ani známa „Míľa pre mamu“. Táto akcia 
je na počesť všetkým mamám sveta, tak ako 
úcta k nim. Dokonca organizovali vedecký 
tábor pre deti, kde sa deti naučili chápať ako 
fungujú fyzikálne zákony a  ako vznikajú 
chemické reakcie.

Po tejto konzultácii mi všetko došlo. Ma-
terské centrá plnia dôležitú úlohu v našom 
sociálnom systéme, a tým pádom sa spolu-
podieľajú na budovaní budúcnosti našich 
detí. Neskoršie z takto náhodného stretnu-
tia vznikla spolupráca, vďaka ktorej sa aj ja 
čiastočne zúčastňujem na tvorbe a  spolu-
účasti projektov materského centra. Veľmi 
ma teší, že som dostal možnosť vytvoriť pre-
zentácie a pokusy z fyziky, ktoré boli použité 
pre vedecký tábor. Ešte viac ma potešilo, že 
moje demonštrované pokusy z fyziky inšpi-
rovali Katku a rozvinula ich ďalej.

Dúfam, že raz toto bude inšpiráciou aj pre 
ostatných rodičov a naučia deti niečo z ich 
oboru, alebo niečo čo sa oni sami naučili 
v živote. A aj takto budú viesť naše deti ich 
životom. A preto: „Urobme maximum tam, 
kde sa dá urobiť iba minimum.“

� Reiter Peter
� Astronóm, fotograf.

Bežkuj na plné pecky!

Mozaika centier

Realizujeme projekt podporený 
z Nadačného fondu Deti v bezpečí 
poisťovne Kooperativa
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Mozaika centier

„Materské centrum?, Kto ste?, Čo robíte?, 
Pre koho tvoríte, Vy nie ste jasľami? Neo-
patrujete?, Nepodnikáte?, Nezarábate?, Kto 
dnes takto “pracuje“?”

To je len zopár otázok, s ktorými sa veľ-
mi často stretávam a odpovedám a vysvet-
ľujem. No základ je informovanosť. A tá je 
aj napriek už skoro dvadsaťročnej existencii 
materských centier na Slovensku zanedba-
teľná.

Materské centrum Pastierik v  Košiciach, 
v  ktorom pôsobím je občianskym zdru-
žením fungujúcim druhý rok, no napriek 
tomu ako jedna z jeho členiek a zakladate-
liek mám skúseností s centrami už vyše se-
dem rokov. Vďaka mojím vlastným deťom 
som sa materskými centrami prelúskala až 
k jeho vedeniu. Bola to nádherná cesta, plná 
vždy nových možností, plánov a  uskutoč-
nených akcií, ktoré prinášali radosť mamič-
kám s najmenšími deťmi.

Nie je to tak dávno, keď matka na mater-
skej či rodičovskej dovolenke mala problém 
vstúpiť s  kočiarom do obchodu, navštíviť 
počas nákupov toaletu s  dieťaťom, nie len 
na vyhradených miestach…a  tu je otázka, 

ností počas dňa prehovorí len pár slov, a aj 
to s  nemluvňaťom. Akonáhle môže matka 
vstúpiť medzi ľudí je to pre ňu a jej dieťa veľ-
ký prínos.

Ale pozor na novodobé nástrahy - ne-
zdravé klimatizované priestory predajní, 
veľký hluk a  smog, veľa podnetov pre die-
ťa, vírusy a baktérie. Dnes sa už dostaneme 
do každého obchodu, pošty, obchodného 
centra, ktoré majú samozrejme bezbariéro-
vý vstup; nadojčíme kdekoľvek, prebalíme 
v  každej tretej reštaurácií. No je na mieste 
otázka, či je to dobré pre matku a  či je to 
dobré pre dieťa. Odpoveď je už dlho známa, 
a preto matky vyhľadávajú priestor vhodný 
pre obe strany. Tým sú materské centrá za-
kladané po celom Slovensku.

Ako matka na materskej, rodičovskej do-
volenke, i  ako matka školopovinných detí, 
i ako matka zamestnaná už po rodičovskej 
dovolenke viem, že priestory materského 
centra, ak sú tvorené s  láskou k  deťom sú 
najvhodnejším pre ich rozvoj.

Každé členské centrum Únie materských 
centier vytvára vhodný a bezpečný priestor 
pre deti do troch rokov, pre ich matky, ale 
aj pre ich otcov a ostatných rodinných prís-
lušníkov bez ohľadu na vek. Základom ma-
terského centra je herňa pripravená na den-
no-denné užívanie. Stretnutie matiek a  ich 
detí v tomto priestore je obohacujúce z via-
cerých dôvodov. Matka je stále pri svojom 
dieťati a ponúka mu situácie, na ktorých sa 
naučí reagovať, správať a  môže sa vyvíjať 
tak, ako sa v domácom prostredí nedokáže. 
Dieťa dostáva podnety, hračky, pocit istoty, 
že matka je stále pri ňom, aktivity zamerané 
na psycho-motorický vývoj pod odborným 
dohľadom alebo ako voľnočasovú aktivitu, 
kedy je priestor na sebapoznávanie, objavo-
vanie i rozvíjanie detských zručnosti. Jemné 
a jednoduché podnety podporujú prirodze-
ný a časovo správne nastavený vývoj dieťaťa.

Kontakt matky s inou matkou, nové vzťa-

hy, konfrontácie vo výchove, školenia, kur-
zy, poradenstvo a  mnoho ďalších užitoč-
ných aktivít vytvárajú centrá tak, aby matky 
posúvali a  formovali. Matka tak oddýchne 
i  načerpá sily, vedomosti, skúsenosti, kon-
takty, ktoré ostávajú na celý život.

� Vaša Lucia Vernarská, 
� MC Pastierik

či vôbec také boli. Dojčenie na, resp. mimo 
vlastnú domácnosť bolo tabu a bezbariéro-
vosť sme mohli hľadať ako ihlu v kope sena.

Matka dvadsiateho storočia žila v  sym-
bióze trojgeneračnosti v jednej bytovej jed-
notke a zároveň viacdetnosť a krátkosť ma-
terskej dovolenky prinášali priestor, kedy 
matka neostávala osamotená s  deťmi bez 
sociálnych kontaktov.

Dĺžka materskej dovolenky v  súčasnos-
ti (našťastie!), už zaužívaná samostatnosť 
rodiny, život, kde manželia sú odkázaní 
sami na seba, bez starých rodičov, priateľov 
a  známych, kde jeden z  partnerov zabez-
pečuje základné i  vyššie potreby rodinnej 
pohody…sú vytvorené nové životné situá-
cie, ktoré je potrebné riešiť. Najväčším dô-
sledkom celej tejto situácie sú psychicky 
vyčerpané a  unavené matky. 24-hodinový 
kolotoč okolo narodeného dieťaťa, trpká sa-
mota medzi štyrmi stenami bytov, ustaros-
tený otec, ktorý má plnú hlavu práce, aj keď 
je už dávno doma.

Nemajme za zlé matkám ani otcom, ktorí 
sa snažia túto situáciu riešiť a hľadajú mož-
nosti ako mať sociálny kontakt s  okolím 
a  ľuďmi, ktorí majú podobné starosti i  ra-
dosti. Uvedomme si, že matka prvý polrok 
novonarodeného dieťaťa v  zápale povin-

Materské centrum Včielka v Považskej Bys-
trici oslávilo svoje 16. narodeniny netra-
dičným spôsobom. Veľkým hraním spolo-
čenských hier. Túto skvelú myšlienku nám 
vnuklo združenie Aktivity Považská Bystri-
ca. Pre návštevníkov sme mali pripravených 
viac ako 50 spoločenských hier a  aj malé 
občerstvenie. Zo začiatku sme sa obávali, či 
tento nápad ľudí zaujme. Zahrať si však pri-
šli celé rodiny a materské centrum sa napl-
nilo ruchom hrajúcich. Atmosféra bola prí-
jemná, ba až rodinná. Nikomu sa nechcelo 
ísť domov. Dokonca prišli aj rodiny s deťmi, 

Mozaika centier

16.narodeniny 
MC Včielka 
z Považskej Bystrice

Áno, materské centrum 
je inšpiratívne
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Pred 13 rokmi sa v Starom meste Bratisla-
vy podarilo mamičkám a  oteckom vytvo-
riť  a  dodnes udržať  niečo veľmi vzácne. 
V  marci roku 2005 vzniklo Rodinné cen-
trum Prešporkovo o.z. a  s  podporou od 

Pečenie chleba, výroba kvásku a  voňavých 
mydielok a šampónov pre deti, tkanie, práca 
na kolovrátku a s vretienkom - to všetko si 
deti aj rodičia mohli vyskúšať počas denné-
ho  detského  medzinárodného  letného  tá-
bora. Tábor v spolupráci s oz INEX Slovakia 
organizuje Prešporkovo už štvrtý rok, kde 
zahraniční dobrovoľníci pripravujú zaují-
mavé aktivity pre deti počas dvoch týždňov. 
V herni nájdete aj spoločenské hry a boha-
tú knižnicu s detskou aj odbornou literatú-
rou na zapožičanie. Môžete si ohriať jedlo 
pre deti a pripraviť si kávičku v príjemnom 
a bezpečnom prostredí.

Ak si chcete s deťmi tvoriť z rôznych ma-
teriálov, môžete sa prísť inšpirovať do nášho 
Tvorilkova. Malých muzikantov potešíme 
počas hudobných štvrtkov. Minifolklór pre 
deti do 3 rokov a Folklór v srdci od 3 do 9 
rokov.

Pre mamičky, ktoré sa chcú na materskej 
dovolenke venovať aj svojmu zdraviu je tu 
FitMama a  môžu sa poradiť s  fyzioterape-
utkou ohľadom detských nožičiek. Keď-
že deťom sa nevyhýbajú ani úrazy, oplatí 
sa navštíviť kurz prvej pomoci zameraný 
na deti.

V Prešporkove sa raz do mesiaca stretá-
va aj Asociácia náhradných rodín a veľmi 
sa tešíme, že priestory Rodinného centra 
Prešporkovo navštevuje klub nepočujú-
cich - rodiny s nepočujúcimi rodičmi, ale-
bo deťmi.

Prostredníctvom projektov vytvárame 
nové možnosti pre vyššiu kvalitu prežívania 
voľného času rodín Starého mesta.

Spolupracujeme aj so školami, škôlkami 
a  organizáciami INEX Slovakia, Nadácia 
Pontis, Impulzom o.z.

Od 1. 7. 2018 bude Prešporkovo na novej 
adrese vďaka podpore MČ Staré mesto na 
Heydukovej ulici 25, Bratislava hneď blízko 
Obchodnej ulici.

MČ Bratislava Staré mesto sa stalo prvým 
staromestským materským centrom. Hneď 
od začiatku bolo  členom Únie materských 
centier.

Dvere Prešporkova sú otvorené pre všet-
kých, ktorí majú chuť zapojiť sa do krúžkov 
pre deti, pohrať sa v herni, potrebu realizo-
vať sa v dobrovoľníckej činnosti a odovzdať 
svoje skúsenosti a  vedomosti z  rôznych 
oblastí života. Rodinné centrum Prešpor-
kovo organizuje prednášky na rôzne od-
borné témy v oblasti výchovy a zdravia detí. 
Otvára rodinám nové obzory a  možnosti 
prežívania voľného času, ako napr. jedna 
z  pravidelných návštevníčok Prešporkova, 
Mária, ktorá má 2 deti, pekne zhrnula: „Na 
tomto mieste som sa stretla s  mamičkami 
z  rôznych profesií a  s  veľkou ochotou po-
radiť a pomôcť. Máme možno rôzne počty 
detí, iné pohlavia a  problémy, ale všetky 
sme mamy so svojimi starosťami a  rados-
ťami. Som rada, že existuje priestor, kde sa 
viem s  mamami stretnúť. To čo mi chýba 
v dnešných susedských vzťahoch, som našla 
v Prešporkove.”

Kedy ste začali chodiť do Prešporkova?
Najprv som začala chodiť s  mojou pr-

vorodenou dcérou Klaudiou na vyplnenie 
doobedného programu dvakrát do týždňa. 
Nikdy by mi nenapadlo, že za nenápadným 
vchodom z Grösslingovej ulice č. 48 a ôsmi-
mi schodmi prežijeme už aj s  mojou dru-
hou dcérou Laurou toľko zábavy, zmyslupl-
ne prežitých doobedí, poobedí a že aj ja sa 
stanem členkou a dobrovoľníčkou v rodin-
nom centre. Som vďačná Starému mestu, že 
i takýmto spôsobom podporuje komunitný 
rozmer nášho centra.

Čo všetko v Prešporkove nájdete?
Prešporkovo sa venuje rodine ako celku, 

a preto tu okrem množstva krúžkov pre deti 
nájdete aktivity pre mamičky aj oteckov. 

Mozaika centier

Prešporkovo
sa sťahuje

Mozaika centier

ktoré kedysi dávno chodili do Včielky. Dnes 
to už vlastne nie sú deti, ale mladí ľudia, 
ktorí sú na vysokej škole. Bolo príjemné ich 
opäť všetkých vidieť a zistiť akí úžasní ľudia 
z nich vyrástli. Veríme, že sme aj my k tomu 
malým zrnkom prispeli. Zaspomínali sme 
na staré časy. Všetci návštevníci si prišli na 
svoje. Keď ich prestalo baviť hranie spolo-
čenských hier, mohli sa hrať v herni, alebo 
si zahrať stolný futbal či floorbal. Bolo veľmi 
príjemné vidieť, s  akým zápalom sa pustili 
deti spolu s rodičmi do hrania hier. Radi by 
sme túto akciu opäť zopakovali.

Otvorené máme 4x do týždňa. Neustále 
sa snažíme svoju ponuku rozširovať. Veľký 
záujem je o Herničku usilovných Včeličiek. 
Zameraná je na rozvoj jemnej motoriky, 
zmyslového vnímania a  učenia. K  dispozí-
cii sú monte, ale aj didaktické pomôcky. Vo 
štvrtok bývajú tvorivé dielničky a kurz Deti 
objavujú svet, ktorý je určený pre zvedavé 
deti, ktoré radi všetko skúmajú. Pripravu-
jeme kurz Baby salsy a malých muzikantov.

Za to, že sme súčasťou mesta Považská 
Bystrica už 16 rokov, vďačíme predovšet-
kým finančnej podpore mesta Považská 
Bystrica, vašim 2% z daní a podpore Dan-
foss Power Solutions, a.s.

Ďakujeme všetkým dobrovoľníčkam 
a  dobrovoľníkom, ktorí nám pomáhajú, či 
už v centre s otváraním, upratovaním, ale-
bo organizovaním kultúrnych akcií. Robia 
to všetci dobrovoľne, bez finančnej odmeny. 
Veľakrát zostane menej času na rodiny, ale 
robíme to z  lásky ku všetkým. Bez nich by 
Včielka dávno nebola.

� Viac informácií na 
� www.mcvcielka.sk a FCB. 
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Pod drobnohľadom odborníka Pod drobnohľadom odborníka

Keby každá žena prešla v  tehotenstve a  po 
pôrode rukami fyzioterapeuta, nemusela by 
neskôr riešiť problémy s pohybovým apará-
tom.

Keby každá žena prešla v  tehotenstve 
a po pôrode rukami fyzioterapeuta, nemu-
sela by neskôr riešiť problémy s  bolesťou 
chrbtice,  únikom moču, poklesom mater-
nice,  diastázou brušných svalov, či inými 
problémami spôsobenými  zvýšenou záťa-
žou, nedostatočnou regeneráciou a nevedo-
mosťou.

Už dávno neplatí, že telo sa po tehotenstve 
a  pôrode zregeneruje samo. Vek prvorodi-
čiek stúpa a  telo postupne stráca prirodze-
né schopnosti. Prispieva k  tomu aj sedavý 
spôsob života a  tiež uponáhľaná doba. To, 
v akom stave žena vstupuje do tehotenstva, 
akú fyzickú a  psychickú aktivitu vykonáva 
sa neskôr odzrkadlí na jej popôrodnej rege-
nerácii. Pôrodom to všetko iba začína.

Čo sa deje s telom počas tehotenstva a po 
pôrode.

Tehotenstvo patrí medzi najkrajšie, ale 
neraz aj fyzicky najnáročnejšie obdobie v ži-

vote ženy. Ide o  40 týždňový proces, kedy 
sa žena a  jej telo neustále mení. Už od po-
čatia ženy pociťujú telesnú únavu, až vy-
čerpanosť, prípadne tehotenskú nevoľnosť, 
či zvracanie. Vadia im rôzne pachy a vône, 
sú zvyčajne citlivejšie, podráždenejšie, vý-
bušnejšie. Tento stav je našťastie prirodze-
ný.  Zmeny sa týkajú prakticky všetkých 
orgánových sústav. Telo sa postupne pripra-
vuje na novú skutočnosť. Je ako „fabrika“, 
ktorej úlohou je „vyrobiť“ nového ľudského 
tvora.  Pôrod, prirovnávajú odborníci k  zá-
ťaži rovnej maratónskemu behu. Ak pre-
behne prirodzene, je ľahšia aj regenerácia. 
Je fantastické sa po dlhom období výdatne 
nadýchnuť a  “pretiahnuť” bránicu. Zapájať 
svaly panvového dna a  bruška, môže žena 
bezprostredne po pôrode už na pôrodnej 
sále. Keď je vykonaná sekcia môžeme hovo-
riť o stave po tehotenstve a operácii zároveň 
Tu je záťaž ešte vyššia a potreba rekonvales-
cencie pod odborným vedením nutnejšia.

Rast plodu mení biomechanické pomery 
v tele matky, čo má výrazný vplyv na zme-
nu ťažiska. Zmena ťažiska ovplyvňuje drža-
nia tela  – postúry (postoja). Každý pohyb 
vychádza z  postoja, keď  je chybný existuje 
pravdepodobnosť, že pri akomkoľvek po-
hybe nedôjde k  spolupráci svalov, ktoré sa 
za normálnych okolností na nôm zúčast-
ňujú.  Pohyb sa preto stáva pre jednotlivé 
segment deštruktívny. Niektoré svaly sú vy-
radené z činnosti, naopak, iné pracujú viac. 

Dochádza k  preťaženiu a  následnej boles-
ti. Bolesť je ako blikajúca kontrolka signali-
zujúca, že niečo sa začína kaziť.

Pre zaistenie kvalitného pohybu je dôleži-
tá posturálna stabilita. Tú zabezpečuje spo-
lupráca bránice, panvového dna a brušného 
svalstva (core). Všetky tieto časti sú v teho-
tenstve istým spôsobom vyradené zo správ-
nej činnosti.  Bránica sa posúva smerom 
nahor, mení sa aj jej postavenie a pružnosť. 
Pri zvýšenej záťaži dochádza k častému za-
dýchaniu a zníženiu výkonnosti. Prevažuje 
takzvané horné hrudné dýchanie. To môže 
spôsobiť preťaženie šijových svalov a  ná-
sledné bolesti krčnej chrbtice. Rozostupujú 
sa priame brušné svaly a dochádza k diastá-
ze (diera v oblasti pupka).

diastáza brušných svalov

Svaly panvového dna sú tenké a vplyvom 
tlaku a hormónov dôjde k ich poklesu. Štú-
die hovoria o poklese po pôrode 1 až 2 cm. 
Tiež sa mení ich citlivosť, sú utlmené recep-
tory a mozog nie je schopný kvalitne ovládať 
svaly brucha a  panvového dna.  Ženy často 
hovoria, že majú pocit akoby tieto časti tela 
neboli ich vlastné. Oslabením brušných 
svalov a  ich vyradením z  činnosti dochá-
dza k  preťaženiu svalov  driekovej chrbtice 
a  takzvanému LBP (bolesť v  oblasti drie-
kovej chrbtice). Stabilita tela je narušená aj 
vplyvom hormónov, predovšetkým relaxí-
nu, kortizolu a  progesterónu.  Ich účinkom 
dochádza k zvýšeniu laxicity (rozvoľneniu) 
väziva. Tá vedie k  vzniku  hypermobility, 
zvýšenému riziku poranenia väzov (výron 

členka, kolena), uvoľnenie panvového ple-
tenca (PGP  – bolesť panvového kruhu), 
oslabenia nožnej klenby a  rozvoju plochej 
nohy.

PGP - bolesť panvového kruhu

 
Po pôrode sa tieto počas 9 mesiacov zís-

kané zmeny fixujú, a  tak si žena tieto deš-
truktívne pohybové vzory, či poškodenia 
prenáša do ďalšieho obdobia života. Na to sa 
nabalia nové pohyby a polohy vykonávané 
pri starostlivosti o  dieťatko - jeho nosenie, 
dojčenie a iné činnosti denného života.

Náš zdravotný systém, žiaľ, neposkytu-
je  preventívno  – terapeutický program pre 
ženy v  tehotenstve a po pôrode. Napríklad 
vo Francúzsku  musí žena povinne absol-
vovať tehotenský kurz, zameraný na pravi-
delné cvičenie a  teoretické poznatky o  te-
hotenstve, pôrode a o svojom tele, príprave 
na pôrod, možných polohách pri pôrode 
a príprave na šestonedelie. Vo vedomostiach 
je sila. Čas tu hrá dôležitú rolu a mnohým 
komplikáciám sa dá jednoducho predísť.

Po šestonedelí je samozrejmosťou  skrí-
ningové vyšetrenie na zistenie, ako na tom 
žena po tehotenstve a pôrode je, čo to zane-
chalo na jej pohybovom systéme. Fyziotera-
peut jej navrhne vhodný  fyziotréning  do 
ktorého môže zapojiť aj dieťatko. Naučí ju 
pár cvikov, ktoré sú šité na mieru práve pre 
jej problém  (diastáza brušných svalov, po-
kles maternice),  držanie tela,  tiež ju  naučí 
aké sú vhodné úľavové polohy v tehotenstve, 
dojčení, manipulácii s dieťatkom a poskytne 
jej aj ďalšie užitočné rady. Žena sa postupne 

Každá žena by si počas 
tehotenstva a po pôrode 
mala prejsť rukami 
fyzioterapeuta 

Materské centrá / Apríl 2018 22



Pod drobnohľadom odborníka

môže vrátiť k obľúbenému športu. V nepo-
slednom rade ide o dôležitý psychologický 
aspekt. Žena sa zrazu ocitne v novej situácii 
a potrebuje sa orientovať v množstve infor-
mácií, podporiť, zoznámiť sa s inými ženami 
a zistiť, že v tom nie je sama.

Fyziotréning 
po pôrode

Na Slovensku je ročne v priemere 57 000 
pôrodov, toľko žien by malo dostať adek-
vátnu zdravotnú starostlivosť v  zmysle fy-
zioterapie.  Nehovoriac o  ženách, ktoré už 
trápia gynekologické problémy a tie sa dajú 
pomocou dobre vedenej fyzioterapie rie-
šiť. Žiaľ, v tomto odbore fyzioterapie je ob-
rovská medzera. Rehabilitačné oddelenia sú 

preplnené a  taktiež chýbajú  odborníci (fy-
zioterapeuti tréneri) v  odbore gynekológie 
a pôrodníctva. Našťastie už sa aj tejto prob-
lematike začali fyzioterapeuti venovať. Po-
stupne sa školia začínajú pôsobiť v rôznych 
regiónoch. V RC Prešporkovo sa ženy môžu 
prísť poradiť s odborníčkou v  rámci fyzio-
paradne a taktiež absolvovať edukačno-tré-
ningové kurzy FITMAMA po pôrode, kde 
sa pod odborným vedením zdiagnostikujú 
a učia pracovať s ich problémom (diastáza, 
panvové dno, panva, držanie tela, nosenie 
dieťatka…atď). Na tento kurz nadväzuje 
pravidelný tréningový kurz s  prítomným 
dieťatkom. Ženy, ktorým už detičky odrástli 
sa udržiavajú pri večerných funkčných tré-
ningoch. Tieto stretnutia majú obrovskú 
pridanú hodnotu v  socializácii, psychohy-
giene, vzájomnom zdieľaní a podpore.

Mgr. Zuzana Woleková 
Fyzioterapeutka v odbore gynekológie 

a pôrodníctva 
Autorka konceptu FITMAMA 

www.fit-mama.sk
B U Ď T E  S  F I T  Š T Ý L O M  A J  O N L I N E 

www.fitastyl.sk

O B J AV T E  VA Š U

NOVÚ
E N E R G I U

ZDRAVIE | WELLNESS | KONDÍCIA

PREDPLATNÉ: 02/4342 6266 
predplatne@casopisfitstyl.sk
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Peckové nožičky
(ochorenie ľudovo volané 
konská noha)

Pod drobnohľadom odborníka Pod drobnohľadom odborníka

Náš Tomáško s  „peckovými“ nožičkami 
sa narodil 24. 6. 2015 ako naše tretie dieťa 
po dvoch zdravých dcérach. Keď som čakala 
Tomáška, myslela som si (keďže všetky vý-
sledky aj morfologické UZV dopadli v po-
riadku), že ma nič neprekvapí a tretie dieťat-
ko vzhľadom na skúsenosti zvládnem ľavou 
zadnou)… :) Tehotenstvo bolo bezproblé-
mové, po pôrode nám novorodenecký per-
sonál nepovedal, že je to vrodená vývojová 
chyba, iba že máme po prepustení z nemoc-
nice ísť na ortopédiu na Kramáre, kde budú 
nôžky sadrovať a bude potrebná rehabilitá-
cia. Neboli sme veľmi prekvapení, nakoľko 
sme s prvou dcérou tiež podstúpili rehabili-
táciu, ale bez sadrovania (šlo iba o polohovú 
deformitu pravého chodidla a pravidelným 
cvičením a dlahou cca na 2 mesiace sa stav 
úplne a  definitívne upravil). Za to, že sme 
to začali tak promptne riešiť a hneď od za-
čiatku u  Dr. Radlera, môžem vďačiť milej 
sestričke na novorodeneckom oddelení na 
Antolskej, ktorá mi podala základné infor-
mácie, čo „to“ vlastne s  tými nožičkami je 
a odporučila mi pozrieť si stránku Peckárov. 
V  nemocnici som sa ešte zoznámila s  jed-
nou mamičkou, ktorej známa má dieťatko 
s PEC a bola veľmi ochotná mi o všetkom 
podrobne porozprávať. Pravdupovediac 

som sa čudovala, prečo všetci, s  ktorými 
som sa o tomto rozprávala, ma odkazujú na 
Dr. Radlera do Viedne, takže som si hneď 
po príchode z  nemocnice zisťovala infor-
mácie a možnosti liečby na Slovensku a vo 
Viedni. Po vypočutí viacerých rodičov so 
skúsenosťami s korekciou nôh s PEC diag-
nózou na Slovensku a  po zistení informá-
cií o  Dr. Radlerovi a  výsledkov jeho práce 
sme sa jednoznačne rozhodli pre riešenie 
vo Viedni. Stretnutie nám sprostredkovala 
veľmi príjemná a ochotná peckárska „stará 
mama“ Mária, s  ktorou sme absolvovali 1. 
stretnutie u doktora vo Fusszentre a násled-
ne bola s nami na takmer každom sadrovaní 
v nemocnici v Speisingu. Dr. Radler nám dal 
termín hneď na druhý týždeň po pôrode – 
prezrel Tomáškovi celé telíčko a určil oboj-
stranný stredne ťažký až ťažký PEC a vylú-
čil iné diagnózy. (uff!) Musím povedať, že 
u  Dr. Radlera bolo všetko na úrovni. Jeho 
prístup k  nám rodičom bol profesionálny, 
všetko nám vysvetlil, o čo ide, čo Tomáška 
čaká, bez časového stresu a  hlavne ľudsky. 
Bol veľmi konkrétny a ubezpečil nás, že náš 
syn bude “laufen” :) Tomáško pri manipulá-
cií doktorom bol pokojný a my s manželom 
sme odchádzali s dobrým pocitom, že sme 
sa rozhodli správne vložiť zdravie nášho 
syna do rúk tohto odborníka. Pravidelne po 
týždni sme chodili na sadrovanie nožičiek 
do nemocnice v  Speisingu, kde nielen pán 
doktor, ale celý personál bol veľmi ochotný 
odpovedať na naše otázky, všetko malo svoj 
poriadok a  systém. Po 4 sadrovaniach nás 
čakala tenotómia – to bola pre mňa ako mat-
ku najťažšia chvíľa, keď som musela ani nie 
6-týžďňového syna dať do rúk anestezioló-
govi. Po prebudení sme mohli s Tomáškom 
zostať na izbe a prepustili nás ešte v ten deň. 
Celý personál v  nemocnici bol prívetivý 
a veľmi profesionálny. Tam sme zažili pocit, 
že hlavný je pacient a  všetko bolo pripra-
vené pre komfort pacienta a  jeho blízkych. 

Musím spomenúť, že na prebúdzajúcej izbe 
sa o  Tomáška starala veľmi milá slovenská 
zdravotná sestra. V podstate sme ešte pred 
tenotómiou na každom sadrovaní stretli 
nejakú slovenskú rodinu… Po 3 týždňoch 
od operácie nám Dr. Radler po zložení sa-
dier podrobne vysvetlil, ako máme obúvať 
špeciálne „topánočky“  – John-Mitchellove 
dlahy (najprv na 22 hodín). Momentál-
ne ich obúvame na 16  – 18 hodín. Až na 
prvú noc, ktorú Tomáško preplakal celú, si 
na topánky veľmi rýchlo zvykol. V postieľ-
ke s nimi robí poriadny rámus, takže vždy 
vieme, že sa prebúdza. :) Najbližšie nás čaká 
kontrola už o pár dní a už sa veľmi tešíme, 
ako pán doktor zhodnotí stav nožičiek. Pár 
dní po operácii sme podali všetky potrebné 
dokumenty do poisťovne a  žiadali refun-
dáciu nákladov operácie a  sadrovaní. Pri-
bližne po 2 mesiacoch sme dostali kladnú 
odpoveď a následne nám náklady čiastočne 
preplatili. Touto cestou sa chceme poďako-
vať najmä ľuďom, ktorí nám podali prvotné 
informácie a boli ochotní podeliť sa so svo-
jimi skúsenosťami (pani sestrička z  Antol-
skej v  BA, Lucka  – Stelkina mamina, stará 
mama Mária), takisto ostatným rodičom 
od peckárov a  ďakujeme aj všetkým, ktorí 
sa podieľajú na spravovaní stránky peckari.
sk za ich osvetu, podporu a pomoc. V ne-
poslednom rade ďakujeme našim rodinám, 
ktoré nám veľmi pomohli - finančne aj psy-
chicky uniesť situáciu – a takisto aj všetkým 
známym za podporu. Keďže sme Tomáškov 
stav riešili hneď od začiatku u Dr. Radlera, 
neprináleží mi písať o slovenskej ortopédii, 
poľutovaniahodnú skúsenosť však predsa 
len máme: Pri žiadosti o  lekársky predpis 
u slovenského ortopéda na špeciálne John-
-Mitchellove dlahy sme sa stretli s nevôľou 
a  keď sme chceli poznať názor slovenské-
ho ortopéda na to, že sa liečime vo Viedni, 
povedal, že má morálny problém predpísať 
niečo, čo “nakáže” iný ortopéd! Napriek 

našej prosbe a  odporučeniu Dr. Radlera 
na John- Mitchellove dlahy nám slovenský 
ortopéd predpísal Dennis-Brownove dla-
hy. Tak sme skúsili ešte požiadať poisťovňu 
o  zmenu a  preplatenie John-Mitchellových 
dláh. Poisťovňa nám nakoniec vyhovela. 
Držíme palce všetkým rodinám, ktorým 
sa narodilo dieťa s PEC a chceme ich touto 
cestou povzbudiť, aby šli naozaj k odborne 
školenému ortopédovi, akým určite je Dr. 
Radler. Napriek finančnej záťaži a  často aj 
časovým a vzdialenostným prekážkam je to 
s Božou pomocou zvládnuteľné.

Tomáško má viac ako 2 roky a  naďalej 
poctivo nosí John-Mitchellove dlahy na 
nočný aj na denný spánok. Darí sa nám za-
pínať dlahy na viac ako 12 hodín každý deň.
Dr. Radler bol na poslednej kontrole veľmi 
spokojný so stavom jeho nožičiek a odporu-
čil nám, nech Tomáš veľa lezie a chodí, aby 
boli jeho chodidlá primerane namáhané. 
Najlepšie pre jeho nôžky je chodenie naboso 
a po rôznych povrchoch, napríklad jemných 
kamienkoch.

Uvidíme, ako stav nožičiek zhodnotí pán 
doktor na nasledujúcej kontrole, ktorá nás 
najbližšie čaká, ale pripúšťa možnosť, že 
u  Tomáška nebude nutné nosiť JM dlahy 
dlhšie ako 3 roky.

Tomáš veľmi pekne chodí, všade vylieza 
a pohybovo je zdatný a z toho sa veľmi te-
šíme a sme spokojní, ako Dr. Radler sleduje 
vývoj jeho nožičiek aj naďalej. Má našu plnú 
dôveru.

Občianske združeni 
PECKA je dobrovoľné 

mimovládne združenie, 
zoskupujúce rodiny 

s deťmi s diagnózou Pes 
equinovarus congenitus 

a iným pohybovým 
postihnutím. Nájdete 

nás na www.peckari.sk.
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Mediácia pre každého 
člena rodiny 

Pod drobnohľadom odborníka Pod drobnohľadom odborníka

Rodina vo vlastnej existencii prechádza rôz-
nymi náročnými situáciami. Veľmi často 
zlyháva komunikácia, od ktorej sú odvode-
né ďalšie nezhody a spory v rodinách. Me-
diácia má viacero oblastí využitia, v ktorých 
vie byť nápomocná a prospešná. Sú to napr. 
rodinné, susedské, obchodné, pracovné ale 
aj školské oblasti.

Vo svojej podstate pomáha urovnať vzťa-
hy, u  strán môže dôjsť k  pochopeniu či 
zlepšeniu komunikácie, vytvoreniu kom-
promisu, dáva stranám priestor bez autori-
tatívneho zasahovania rozhodnúť za seba, 
vytvoriť si dohodu, za ktorú budú strany 
zodpovedné, a ktorá je pre nich záväzná, zá-
roveň vyhovujúca.

Prečo mediácia? Pretože to 
máme vo vlastných rukách.

Mediácia je totiž mimosúdne riešenie 
vzniknutých sporov a  zároveň  má aj pre-
ventívny prostriedok zamedzeniu vzniku 
prípadných problémov, sporov. Pritom je 
o  podstatnú časť menej finančne nákladná 
ako prípadný súdny proces a  časovo rých-
lejšia.

Niekomu stačí zlepšenie komunikácie 
a spory, ktoré sú v  tú chvíľu stranám dôle-
žité sa dokážu rýchlejšie vyriešiť aj tam, kde 
to už strany vzdali, prípadne už roky spolu 
nekomunikovali. Niekto potrebuje úpravu 
práv a povinností voči maloletému dieťaťu, 
niekto riešiť medzigeneračné spory a  iný 
vyporiadanie bezpodielového vlastníctva 
po rozvode manželov, surfovanie partnera 
po sieti, podieľanie sa na chode domácnosti 
atď.

Čo je dôvodom vznikajúcich 
problémov v tak dôležitej 
bunke spoločnosti, ktorou je 
RODINA?
KOMUNIKÁCIA, KOMUNIKÁCIA, 
KOMUNIKÁCIA.

Častým javom je práve zlyhávanie komu-
nikácie a  nenačúvanie si navzájom. Jedine 
ak sa naučíme komunikovať a načúvať tomu 
druhému, môžeme predchádzať nezhodám, 
problémom a čoraz viac sa zvyšujúcim spo-
rom, kde trpia ďalší.

Nikto patent na komunikáciu ešte nezís-
kal v momente, keď začne s niekým žiť, majú 
spolu dieťa alebo nadobudnú sobášny list. 
Čo je ale úžasné, dá sa jej naučiť a to je práve 
to, čo by si mali odniesť deti do budúcna, 
a aj my vzájomne do partnerstiev a ďalších 
vzťahov.

Rodina sa pozná celé roky, a  predsa sa 
stáva, že medzi nimi vzniknú konflikty. Čo 
potom, keď spolu začnú dvaja žiť a pritom 
sa tak dlho nepoznajú, nič o sebe nevedia? 
V otvorenej komunikácii zistíme čo od seba 
navzájom očakávame, bez toho aby nám ten 
druhý musel čítať myšlienky, nedomýšľame 
si, bez lipnutia na nesplnených očakáva-
niach, budeme schopný urobiť kompromis, 
vyhneme sa opakovanému vracaniu sa do 
minulosti, a  hlavne budeme si vzájomne 
skutočne načúvať a  hovoriť aj o  tom, čo 
sami potrebujeme, chceme, aký je náš názor, 
predstava, cítenie pochopenia druhej strany, 
bez urážok, osočovania, vykrikovania, stra-
chu.

Zdá sa vám to na mediáciu priveľa? Medi-
átor je nestranný, nezaujatý a nezávislý, ako 
stvorený na „upratanie“ komunikácie medzi 
stranami. Veľmi často ku mne do kancelá-
rie prídu ženy aj muži s problémom, ktorý 
treba riešiť a  odchádzajú s  uvedomením si 
aká bola a je komunikácia dôležitá. A všetky 
konflikty sú postavené práve na nej.

Z praxe…
V  kancelárii ma navštívila mamička, ktorá 
chcela zabrániť styku dieťaťa s  jeho otcom. 
Ako sama uviedla vedela, že otec by dieťa-
ťu neublížil a má ho rád, len ona sama má 
obavu. Počas rozhovoru so mnou ako me-
diátorom sme postupne prišli na to, že jej 
vlastná mama v minulosti zamedzovala sty-
ku s vlastným otcom, čo ako dieťa veľmi zle 
znášala. Postupne si cestu k sebe našli aj keď 
bez vedomia matky – tak povediac potajme. 
Mamička bola sama prekvapená pri uvedo-
mení si, že to isté robí sama svojmu dieťaťu.

V  tomto prípade stačila úvodná konzul-
tácia, aby rodič pochopil, že záujmy dieťaťa 
nie sú záujmami rodiča a nebolo potrebné 
riešiť požiadavku, s  ktorou mediátora na-
vštívila.

Ďalšia žena ma vyhľadala s tým, že sa chce 
rozvádzať a tak ako žijú ďalej nechce. Popri 
všetkom čo uviedla, stále spomínala ako 
spolu nekomunikujú. Manžel bol rozhovoru 
s mediátorom otvorený a na stretnutie tiež 
veľmi rýchlo prišiel. Tak isto ako manželka 
aj on okrem iných vecí spomínal ich oboj-
strannú tvrdohlavosť, časté domáce odmlky. 
V rozhovore, ktorý u nich nasledoval si do-
kázali vydiskutovať aj veci spred pár mesia-
cov, čo viedlo k  vzájomnému pochopeniu 
jedného zo sporov medzi nimi dvoma.

Problémy sú na to, aby sa riešili. V akom-
koľvek štádiu, bez odkladania na „časom sa 
to vyrieši“. Je potrebné si uvedomiť, že časté 
konflikty vznikajú aj nedoriešenými vecami 
z minulosti.

PhDr. Denisa Morongová 
Mediátorka a lektorka 

sociálnopsychologických výcvikov 
www.mediator-zvolen.sk 

www.aveprosperita.sk
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Mastné vlasy, kruhy pod očami, zabrindané 
tričko od… no veď to je v podstate jedno od 
čoho. Všetky to poznáme. Stav kedy sa ne-
túžime vidieť v žiadnom zrkadle. Stav, kedy 
sa čudujeme, že ten náš životný partner má 
vôbec pomyslenie na nejaké „ťuťu muťu“.

Áno, aj ja som sa tak budila a  čuduj sa 
svete, chodila som takisto aj spať. Ak sa vô-
bec dá povedať, že som tak chodila spať…
doslova som totiž večer voľným pádom stra-
tila vedomie v  blízkosti postele. Trvalo mi 
nejaký ten mesiac, kým sme si s deťmi našli 
systém, zorganizovali čas. Čo nebolo vôbec 

jednoduché, pretože najprv bolo jedno die-
ťa, rástlo, vyvíjalo sa, potom prišlo druhé 
dieťa a  všetko sa opakovalo odznova. Náš 
harmonogram sa ustálil až keď obaja začali 
chodiť do materskej školy a mne nastali opäť 
pracovné povinnosti. Tým ale nechcem stra-
šiť, že som tak neohrabane chodila celých 5 
rokov materskej, to nie. Tiež sa moje ranné 
rituály vyvíjali spolu s rastom našich detí.

Dnes. Otváram oči, na displeji zaostru-
jem 6:00 ráno. Už nemávam budík, budím 
sa v tomto čase automaticky. Neviem ako to 
robím, ale je to tak. Mozog si zvykol. Chvíľu 

Dokonalá matka alebo 
aj pri dvoch deťoch 
s make-upom 

Zo života

UMC A5 inzercia 04 18 final.indd   1 16/04/2018   13:05
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Projekty UMC

posedím na kraji postele, mám nízky tlak. 
Ak by som hneď vstala, takmer určite by sa 
mi zahmlilo pred očami a padla by som rov-
no na ksicht. To by už ťažko zakrýval nejaký 
make-up. Návšteva toalety a vždy najprv de-
ťom chystám raňajky, potom sebe. Manžel je 
už veľký, už zvládne nachystať pre nás oboch 
zelený čaj a sám pre seba niečo pod zub.

6:20 budím deti, asi osemnásťkrát im ho-
vorím, aby sa išli najesť. Objavili totiž čaro 
tabletu. Nakoniec to aj tak vždy končí ofuča-
nými líčkami, keď tabletom hľadám miesto 
na najvyššej skrini v dome. Konečne chvíľu 
čas na seba.

6:30 po rannej hygiene si sadám k svojmu 
kráľovstvu so šminkami. Na vatový tam-
pón šikovne cvrknem čistiacu vodu na tvár, 
prejdem si ju od čela až k brade a vyčistím 
pleť. Beriem do rúk môj obľúbený, fantas-
tický a  zázračný liftingový krém od jednej 
československej kozmetickej značky a naná-
šam ho na celú tvár, po ňom beriem bázu na 
hladšiu pleť a tú vklepem do pokožky najmä 
v  oblasti „T-zóny“, kde býva pleť mastnej-
šia. Siaham po mojom make-upe, mám žltý 
podtón pleti. Trvalo mi ozaj dlho, kým som 
sama sebe našla správny odtieň make-upu, 
takže vôbec nezúfajte, ak v  tridsiatich šty-
roch rokoch stále nemáte vhodný make-up. 
Vytlačím si za fazuľu na chrbát ruky, odo-
berám ukazovákom a nanášam na celú tvár. 
Rozotieram jedine štetcom a  to tak, že ho 
jemne vklepávam do pokožky. Múdre hlavy 
si všimli, že tak vraj vydrží dlhšie a krajšie 
na pleti. Rozotieram aj na krku. Mrknem 
očkom na digitálky.

6:34,v  jedálni je zvyčajný ruch, ktorý sa 
nie vždy dá odignorovať. Kričím na deti, aby 
sa upokojili a vyhrážam sa, že tam prídem. 
Trochu stíchli, pokračujem ďalej.

V  šuflíku toaletného stolíka hľadám môj 
gél na obočie, ktorý nanášam malým, plo-
chým štetcom. Svoje obočie mám zmáknu-
té, ale vo všeobecnosti je dobré ho kresliť 

podľa starej známej mierky (google vie všet-
ko). Rozjasňovač! Jemu by sa mali všetky 
matky klaňať. Spôsobí, že kruhy pod očami 
sú zrazu neviditeľné. Rozklepávam ho hub-
kou do stratena. Otváram transparentný pú-
der (transparentný preto, lebo neovplyvňuje 
odtieň pleti, ak si ho nenanesiete príliš veľa) 
a  chcem ho labutienkou vklepať pod oči 
a v spomínanej „T-zóne“, ale z WC sa ozýva 
tenký hlások „Mamíííí, už soooom!“ Chcem 
nechcem, 6:36 pomáham dcérke s hygienou.

6:37 pokračujem. Tasím moju úžasnú 
vyživujúcu špirálu a  od korienkov mihal-
níc k  ich koncu ako keby píšem písmeno 
Z a nanášam „zetkovým“ ťahom. Nezabud-
nite jedným ťahom od korienkov až po úpl-
nú špičku mihalníc, tak dosiahnete krásne 
nanesenú špirálu a zároveň si mihalnice ako 
keby trochu predĺžite.

6:39 beriem do jednej ruky hrubý štetec 
s jemnými chĺpkami a do druhej ruky bron-
zer. Namočím, odklepem nadbytok a v sme-
re od uší na lícnej kosti šikmo dole šikovný-
mi rýchlymi ťahmi nanesiem.

Highlither  – to musíte mať. S  ním pros-
te každý makeup vyzerá ako keby vás líčila 
vizážistka. Jemné trblietky pôsobia nad líc-
nymi kosťami, na chrbte nosa, pod strieškou 
obočia a vo vnútornom kútiku oka pri kore-
ni nosa nádherne, sviežo a luxusne. Na pery 
bezfarebný lesk presne o 6:43 a fixačný sprej 
na celú tvár.

Wau, dnes som ich vôbec nemusela toľ-
ko napomínať ako inokedy. Len osemkrát. 
Zvládli sa najesť aj obliecť. Dcérka potrebuje 
pomôcť s pančuchami, inak pohoda. Vlasy 
začešem do hladkého vrkoča a  už len vy-
brať, čo si oblečiem. Ale to už je iný príbeh, 
pre inú majsterku, ktorá vám poradí ako sa 
obliecť tak, aby hore boli cic, dole rici a me-
dzi osí pás.

� Lenka Straská, 
� matka, Professional makeup artist
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Finančná istota pre vaše deti 

www.wuestenrot.sk l FB Wüstenrot Slovensko l INFO                       (0850 60 60 60) 6060

Stavebné sporenie Krôčik
 ■ garantované úročenie až 8 % p.a. počas prvého roku sporenia:

 □ úročenie vkladov 3 % p.a.,
 □ 5 % štátna prémia, maximálne 66,39 €,

 ■ na ďalších 5 rokov garancia úrokovej sadzby   
na všetky vklady,

 ■ zdarma balík poistenia v spolupráci  
s Wüstenrot poisťovňou:

 □ poistenie zákonného zástupcu dieťaťa  
pre prípad úmrtia,

 □ poistenie trvalých následkov úrazu dieťaťa  
až do výšky 3 500 €,

 ■ darček pre každé dieťa uvedené na zmluve  
o stavebnom sporení.

Fejtón

Svet jašteríc 
- životná hodnota 
päťročákov (a iných)

Materstvo je veľkou príležitosťou, kto-
rá môže prinášať nám ženám, osobnostný 
rast. Na to príde, hoci aj predtým sebaistá 
žena, čoskoro po narodení prvého dieťaťa. 
Tie lekcie trpezlivosti, ktoré od neho dostá-
va, sú na nezaplatenie. Doslova. Dostáva ich 
celkom zadarmo, či chce alebo nie, v  kaž-
dom vývinovom období dieťaťa plným prie-
hrštím, mierou plnou a natrasenou. Deti sú 
majstri príbehov, vytvoria ich kedykoľvek, 
kdekoľvek, svojím vnútorným bohatstvom 
a neobmedzenou fantáziou, aj vo všedných 
situáciách. Napríklad včera. Vytiahli sme bi-
cykle prvýkrát v tomto roku a vybrali sa na 
opekačku vo viniciach.

Päťapolročná Katka si ma vybrala za spo-
lupracovníčku pri naháňaní jašterice. Mňa, 
ktorá som sa tam vybrala v  sukni, blúzke 
a  silonových legínach. Naliehavo po tom 
túžila. Bezhlavo zháňala čokoľvek, do čoho 
by tú jaštericu strčila. V tej chvíli by jej asi 
bolo jedno, kam by sme z tých sklíčok a sáč-
kov vyrútili klobásky a  slaninku, ktoré sú 
v  iných stavoch vedomia ako bol tento, jej 
dôležitou hodnotou. V tej chvíli bola najdô-
ležitejšia jašterica, a  tá si zaslúžila seriózny 
prenájom, prechodný pobyt v  jej rukách, 
aby sa ňou mohla aspoň istý čas pokochať. 
Lebo áno, jašterica je v tomto veku pre nie-
ktoré malé indivídua životná nutnosť. Ho-
tová potreba. No predstava nekonečne dlhej 
akcie chytiť nechytiteľné a tráviť ktovie aký 
dlhý čas štuchaním palice do trávy, len aby 
sa jašterica ukázala, bola pre mňa mučivá. 
Policajti v mojej hlave mi už vyčítali, že aká 
som to neobetavá a netrpezlivá matka, keď 
nemám chuť na také zmysluplné aktivity. 
Bez úvodzoviek. Som si istá. Lebo ako píšem 

vyššie, v  detskom svete je jašterica v  hrsti 
hotová životná potreba. Po pár štuchnutiach 
som už toho mala dosť, tak som odišla za 
chlapcami. Počula som za sebou len srd-
cedrácajúci plač. To už ale bolo duo drásajú-
ce, spolu s tým mojím srdcom, cítiacim, že 
asi to bude lepšie urobiť inak. Čakala som, 
čo na to policajti, aká pokuta v podobe vý-
čitiek bude vyrúbaná, no ešte som nevedela, 
čo urobím ďalej, ako sa zachovám, tak som 
len kráčala. Chvíľu predtým som v sebe cíti-
la aj čosi iné, láskavé k sebe, sebachápajúce, 
nekritizujúce, pokojné vedomie, že robím, 
koľko zvládam, s tou dávkou energie (alebo 
čo ja viem čoho), ktorú mám. Policajti vs. 
sebapodpora. A možno práve ona spôsobila, 
že som sa zmilovala nad svojou nad-jašte-
ricou-sa-nadchýnajúcou dcérou a  v  istých 
intervaloch som ju teda chodila „chytať“, 
alebo s  ňou aspoň teda pri chytaní spolu-
pracovať. Tak pozvoľna, po kúskoch, s hra-
nicou, ktorú som vymedzila sebe aj jej, aby 
bol aj vlk sýty, aj ovca celá.

Nuž áno, ako mama sa v  sebe veľa špr-
tám, hodnotím. Čo som urobila, hoci som 
to urobiť nechcela? Čo som neurobila, hoci 
som to urobiť mala?

Bolo by fajn častejšie sa odviazať, nechať 
sa uniesť svetom jašteríc, nemyslieť len na 
to, koľko toho treba doma upratať, čo za-
riadiť, nachystať. Jednoducho sa len sústre-
diť a zosnovať plán, ako čo najefektívnejšie 
štuchnúť palicou do trávy, aby som z  nej 
nejakú tú neškodnú hnedozelenú potvoru 
vylákala.

Lebo, ako vraví psychiater Radkin Hon-
zák: „Šťúrať sa v sebe je vždy riziko, že tam 
nájdeme nejakú potvoru.“ A  tak sa pýtam, 
ktorá z  nich je pre ženu-mamu väčšia po-
hroma?
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VÝŽIVOVÝ DOPLNOK SLONIQ  
DOPĹŇA BEŽNÚ STRAVU O:

  OMEGA 3 a OMEGA 6 (EPA, DHA), ktoré  
prispievajú k udržaniu správnej funkcie mozgu*
  niacín a jód, ktoré prispievajú k správnemu  
fungovaniu nervového systému
   vitamíny B6, B12, ktoré prispievajú k duševnej 
pohode a k zníženiu vyčerpania a únavy 
a takisto prispievajú k správnemu fungovaniu 
imunitného systému

*  Priaznivý účinok sa dosiahne  
pri dennom príjme 250 mg DHA.

VEĽKÁ POMOC  
PRE MALÉ HLAVIČKY
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