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Projekty UMC

Unia materskych centier na Slovensku ako
¢len medzindrodnej siete MINE, ktord
zdruzuje materské centra mnohych krajin
sveta sa uz po 8-ty rok vzdy 10. oktébra za-
péja do organizovania medzindrodnej akcie
pod nazvom Medzinarodny den materskych
centier (International mother centres day).

o atenslsé centrnd | septembern 2016

V dnoch 29.9 - 1. 10. 2017 sme zorgani-
zovali vzdelavaco - relaxa¢ny vikend v RS
Kla¢no. Najprv sme mali pripravené vzde-
lavacie aktivity na témy - pre deti do 3 ro-
kov - fitlopty a hudba a pohyb, ale zabavili
sa aj starsie deti, ked objavovali svet s prvka-
mi montessori. Je ¢arovné vidiet, o vsetko
sa da naucit, napriklad pri zabave s poma-
ranéovou Supkou ¢i pri vyrobe.

Spdjame materské a rodinné centra Slo-
venska, aby sa navzijom lepsie spoznavali,
ziskavali poznatky a vymienali si praktické
skasenosti v oblasti vychovy deti, rodi¢ov-
ského vzdeldvania, tvorivych cinnosti, ¢i
participovali na spolo¢nych medzinarod-
nych projektoch.

A t4 relaxacnd cast bola tiez Guuzasna.
Dakujeme za prijemny vikend vdaka vset-
kym vam, ktori ste prisli aj napiekli, aj vy-
mysleli dalsie aktivity, aj sa s nami nasmiali
a te$ime sa na vas o rok.



Bratislava, RC PreSporkovo - Stavebnicek - aktivity pre rodinky, 10. 10. od 17-18 h
Komarno, RC Montessori - 10. 10. Den otvorenych dveri

Kosice, MC Lentilka - 10. 10. Deii otvorenych dveri (skakaci hrad, tvorivé dielne)
Levice, MC Medulienka — 10.10. Divadielko spojené s tancom

Nitra, MC Klokancek - 10. 10. Den otvorenych dveri

Nové mesto nad Vahom - 10. 10. Deri otvorenych dveri

Povaiska Bystrica, MC V¢ielka - 10. 10. Den otvorenych dveri, tvorivé dielne
Sedovce, MC Sovicka — 10.10. UsmievAnka spieva detom o 10hod.

Stara Tura, MC Zabka 10. 10. Defi otvorenych dveri

Sala, MC Mamy mamam - Festival Rodina s laskou 7.10.2017

Trencin, MC Srdiecko - 10. 10. Den otvorenych dveri

Zilina, MC Nezabudka - 10. 10. Defi otvorenych dveri a divadielko

UNIA MATERSKYCH CENTIER - 29.9 - 1.10. 2017 - vzdelavaci a relaxaény vikend
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Projekty UMC

...vyhraza sa mi, Ze mi vezme deti

Projekt ZENY ZENAM reagoval na reali-
tu — do materskych centier prichddzali Zeny
a hovorili o svojom Zivote. Nielen o tom
dobrom, ale aj o tom, za ¢o sa hanbili, ¢o
skryvali. Doméce nasilie. Hovorili o $iro-
kom registri partnerskych problémoch - od
brachidlneho nasilia (,,dal mi niekedy takii
vychovnii; ,najviac sa ho bojim v kuchyni,
vie ma tak sotit, Ze som celd doudierand od
plynovych kohitikov, ¢ ,mdme taky po-
kazeny balkén, tak tam ma vZdy vymkol®),
cez psychické (,vyhrdza sa mi, Ze mi vezme
deti; ,poslal vietkym nasich zndmych mai-
lom, v ktorom pisal, Ze som sa liecila na psy-
chiatrii, ,pred detmi hovori o tom, akd som
neschopnd, nikdy nie je ni¢ dobre®) a ekono-

o Waterské centrd | septemben 2016

mické (,nemdm vlastny ticet, materskd chodi
na ten jeho a on vydeluje‘; mali strach z insti-
ticii (,hovoril mi, Ze si najme najdrahsieho
pravnika a ja som skoncila’; ,viem, Ze chodi
na socidlku - on je muz v obleku, super ma-
nipuldtor, ja som sedem rokov doma, natvrdo
mi povedal Ze si to vybavil, neverila som, ale
potom prisli z tiradu a Ze to bude najmenej
striedavka - ale ako, ked on cestuje na slu-

Zobky trikrdt do tyzdna?“).

Dlhy ¢as materské centrd, ¢i skor ich li-
derky, Zeny s problémom domadceho nasilia
distribuovali hned po otvoreni dalej - do
$pecializovanych zariadeni, ktoré poznali
(zvycajne v lokalite), alebo davali ,v§eobec-
né“ rady: ,chodte na socialku, ,,chodte za
psycholégom®.

JEEEE—
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Projekty UMC

Lenze Zeny, ktoré nasilie zazivaji, prave
vSeobecné, bazilne rady nepotrebuju. Mu-
sia zozbierat mnozstvo odvahy, aby vobec
s niekym hovorili. Casto, ked sa odvazi-
li o pomoc poziadat, tak boli odmietnuté,
alebo rady, ktoré dostali, ,,nezabrali‘, nepo-
mohli v konkrétnej situdcii, a tak nadobudli
pocit, Ze im ,,nikto nepomdze*, rieSenie ,,ne-
existuje”

Materské centra maju jednu fantasticku
vyhodu: Zeny do nich chodia preto, lebo sa
citia bezpecne. Pohodovo. Do $pecializo-
vaného zariadenia pridu a budu do nich za
odbornikmi opakovane chodit len vtedy,
ked je pomoc u¢inna a (zial) s okamzitym
efektom. Do materského centra sa vratia
a daju spétnu vizbu, ¢o im pomohlo, ale-
bo kde boli neuspesné. Materské centra
st jednoducho vynikajice screeningové
priestory.

Zacali sme preto o domdcom nasili v ma-
terskych centrach hovorit. Prebehli stretnu-
tia a diskusie, ktoré podporili aj tie Zeny,
ktoré sa rozhodli o tom, ¢o doma prezZivaju
nemlcat, ktoré si nasilnym vztahom presli.
Dodali tak odvahu tym, ktoré v takomto
vztahu prave Ziju, popisali im proces, ne-
uspesné kroky.

Unii materskych
centier bola udelena
akreditacia Ministerstva
prace, socidlnych
veci a rodiny na
$pecializované socidlne
poradenstvo

Na zaklade diskusii sme hladali moznost,
ako dat liderkdm materskych centier moz-
nost vyskolit sa — porozumiet problematike
domidceho nasilia, poznat jeho prejavy a na
bazilnej trovni vediet zasiahnutf: najma
v krizovej situdcii a pri ,budovani siete po-
moci® - to bol na$ druhy ciel.

Za najvacsi tspech povazujeme, Ze lider-
ky materskych centier sa naucili bezpod-
miene¢ne prijat a nehodnotit Zenu, ktora
za nimi prichadza, porozumiet mechaniz-
mom, akymi vznikd a funguje domdce, ale
aj rodovo podmienené nasilie a zacali sa
stavat pre Zeny ,zvonka“ doveryhodnymi
osobami, ktorym sa zveruju. Materské cen-
trd zacali okolo seba - v svojich lokalitach
budovat intenzivnu spolupracu s dal$imi
poradenskymi a krizovymi centrami a bez-
pec¢nymi zenskymi domami.

Vytvorit poradenské centrum pre Zzeny
zazivajuce nasilie aj z prostredia materskych
centier sa osved¢il. Vyrazné mnozstvo na-
$ich klientok identifikovalo prave pobyt na
materskej dovolenke ako ¢as prvych vy-
hrotenych utokov zo strany partnera a nase
centrum poskytlo zakladné socidlne a infor-
macné poradenstvo, pravne poradenstvo,
sprevadzanie po institaciach, psychologic-
ké poradenstvo, poradenstvo a pomoc pri
ekonomickom nasili alebo jeho désledkoch
a aj pedagogické poradenstvo. Od ziskania
akreditdcie Ministerstva prace, socialnych
veci a rodiny poskytujeme aj Specializované
socidlne poradenstvo.

Pracujeme v bezpe¢nom prostredi pora-
denského kontaktného bodu na Odborar-
skom nam. 5 v Bratislave, ale aj po celom
Slovensku v teréne. Prispdsobit sa Ziadosti
o ¢o najprirodzenejsie prostredie znamena
pre nas ziskat doveru Zien, eliminovat pocit
hanby a uzkosti, ktoré prezivaja.

=)
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rozhovor s...

Predstavenia

su moje deti

Kika Letkova - autorka divadielok, scéno-
grafka, skladatelka, rezisérka, managerka,
vyStudovana pedagogicka a bébkoherecka.
Na konte ma odohranych cez 2700 predsta-
veni v Divadle MaKilLe.

» Medzi rodinami s mens$imi detmi si zna-
ma a na vaSe predstavenia sa vzdy teSime.
Ako si sa vobec k herectvu dostala?
Dakujem - ja stéle Zijem v bubline, Ze nik-
to o mojom divadle nevie - naozaj. Ale pred-
sa chcem podotknult, Ze nielen mensie deti,
mam uZz ,odchovani“ generdciu ndstroc-
nych, ktori (niektori viac, niektori menej)
sa smelo ku mne priznavaju, ¢i na ulici, na
akciach a podobne. A je to super pocut, ako
spominaji na predstavenia, ktoré si po ro-
koch pamitajti a dokonca konkrétne akcie.
Nuz a herectvo - méj brat raz povedal, ze
sestra je skveld spevacka, pretoze jej v det-

o Waterské centrd | september 2016

stve dovolil stale vyspevovat. No a ja som
stdle klamala - alebo, tak kraj$ie - ja som
si stale vymyslala. Nosila som domov také
pribehy, Ze u nas uz bola $tandardna otazka:
Kristinka, a nesnivalo sa ti to ndhodou? To
bola pomoc od dospelych, aby som si uve-
domila, Ze uz som v inom svete - a oby¢ajne
som sa chytila a prikyvla.

Rodina ma vzdy podporovala, $pecidlne
moja mamicka, a robi tak dodnes. Nepa-
matam si, Zeby mi na nie¢o povedala, Ze to
nedokazem. Ale aj tak som az do strednej
8koly, dokonca aj pocas nej, mala predstavu,
ze budem spisovatelka, novinarka, pripadne
- kedze som ten odbor aj $tudovala - ucitel-
ka v materskej $kole. VZdy som vsak chodila
na literarno - dramaticky krazok, vlastne je-
diny krazok, kde som vydrzala roky (flauta,
badmintom, a iné - to som obyc¢ajne po roku
zabalila). Aj na strednej $kole som mala $pe-
cializaciu dramatickt vychovu, maturovala
som z nej. Viem, ze ked sme si mali podavat
prihlagku na vysokd, konzultovala som to
s profesorkou dramatickej vychovy, a vel-
mi, velmi nesmelo som sa pytala, ¢i si mys-
li, Zeby ma prijali na herectvo. A ona, Ze ¢i
nechcem skusit babkoherectvo. A pamitam
si, ze vtedy mi vyslovene sa v hlave ulezalo -
ano, tak toto ddm. Ohromne som vdac¢na za
toto nasmerovanie, ¢isté herectvo by nebolo
pre miia, ja potrebujem bébku, za ktoru sa
mozem ,schovat® A pikoska - v denl prak-
tickej maturity z dramatickej vychovy mi
prislo rozhodnutie o prijati na VSMU. Do
miestnosti s komisiou som prisla s tisme-
vom a ozndmenim, Ze som uZ prijatd na vy-
soku $kolu. Im neostévalo ni¢ iné, len mi dat
maturitu za jedna :D.

» Vase prestavenia su autorské. Ako vzni-
kaju a kolko trva zostavenie kompletného
predstavenia?

Predstavenia st moje deti. A tak ako kaz-
d4 mamina vie, kazdé je iné, ku kazdému

JT—
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rozhovors...

treba iny pristup. Niekedy dostanem néapad
na tému a k nej hladdm pribeh. Niekedy
sa mi zapacli zvieratko (napriklad lienka,
slimék, sova) a hladdm k nemu, ¢o vlastne
s nim - aj zmysel, aj tému, aj celé spracova-
nie. Niekedy sa mi zapaci technika vode-
nia a chcem to odskusat, tak si vymyslim
divadlo, kde to budem mdct zrealizovat.
A dlzka? Tazko sa to konkrétne spocita, mé-
lokedy mam prazdny den len na vyrobu, ta-
kZe to robim po kidskoch. Pribeh mi v hlave
lezi dlho, Zijem s nim, rozpravam sa o fiom
s manzelom, so synom, hladdm cesty ako,
¢o robit. Stava sa, Ze do posledného tyzdna
pred premiérou nemam hotovy scendr. Sta-
lo sa mi, ze som si presné formuldcie replik
pisala v noc pred vystupenim. A na vystape-
ni som ho ani nepotrebovala - lebo som ho
cely premielala tolko v hlave, Ze bolo tplne
jasné ¢o a ako mam hovorit a robit. Niekto-
ré, uz rozpracované, napady mam v ,$uf-
liku® aj niekolko rokov. Ked pride cas, tak
predstavenie vznikne.

Napriklad predstavenie Slimék Stefan -
dva roky som mala v hlave, ze chcem uro-
bit divadlo o slimédkovi. Vymyslela som si
postupne, Ze to bude o ulite, ze sa mu roz-
motala, Ze ju hlada, ze tam zakomponujem
slizniakov bez ulity...ked som sa skuto¢-
ne do toho pustila, vSetky poznamky leteli
pre¢ - lebo som sa rozhodla, Ze to bude na
logopedicku tému, a za¢inala som komplet
od znova. Vlastne - meno hlavnej postavy
a jeho snubenice ostalo.

A potom su tu divadla, ktoré vznikaju
samé - napriklad séria o lienke Kikilienke.
Asi je to tym, Ze lienka Kikilienka je uz sku-
tocne pre mna Zzivd postava - a proste mi
oznami, Ze je ¢as na nové divadlo o nej. Vte-
dy vznikne divadlo pomerne rychlo, pracu-
jem s uZ zndmymi postavami, vyuzivam uz
hotové scény, kombinujem a uz ,len“ dopl-
nim potrebné rekvizity k danému pribehu.
Hoci, niekedy je tych rekvizit celkom dost.

» Divadielka maju pekny popis - logope-
dické, ako si upratat hracky, ako sa zbavit
strasidiel, o laske ku kniham, priatelstve.
Funguje to? Naucia sa deti upratovat
hracky?

Rozhodne si vedia povedat, ze su taki
neporiadni ako Kika v divadle :-D. A mam
viac spitnych reakcii od mamiciek, Ze to
v detskych hlédvkach rezonuje a ostdva. Ze si
napriklad uvedomia, Ze sa spravaji k mlad-
$iemu surodencovi tak, ako ta Kika (pred-
stavenie Sestra a ja). No a tato reakciu som
dostala akurat tento tyzden. Slimék Stefan
ingpiroval méjho najmladsieho syna 3,5 ro¢-
ného a zacal sim od seba hovorit ,R“!!! Na
otazku, ze ako sa to naucil mi odpovedal, Ze
»Mami, ved na tom divadielku, ¢o sme spo-
lu boli!“ Dakujem Kika Divadelna!!! In3pi-
rujes a tesi$ nielen deti, ale aj rodi¢ov! Nech
sa dari!

» Viem, Ze okrem predstaveni sa realizu-
je$ vo svojom centre, chodis opit do skoly.
Kedy stihas rodinu a seba?

Otézka je, ¢o to znamend ,stihat Ak to
znamend mat kazdy den navarené a uprata-
né - to nemam. Ale kazdy den stravim aspon
par plnohodnotnych chvil so synom (ked
som s nim, tak som naozaj s nim), s man-
zelom si hladame cas, aby sme boli spolu
aj mimo prace, obcas navarim, napediem,
upratujem priebezne. Mame uz velkého
a Sikovného syna, a ten vie vela veci zastupit,
ked treba. A my v podstate vSetci tak spo-
lo¢ne Zijeme divadlom, na$im divadelnym
priestorom, dokonca aj mojou $kolou (syna
ohromne bavi ma skuasat)

No a - viem si napldnovat volno - potom
som s rodinou ovela viac, ako zvyknd moz-
no ini, bezne pracujuici.

Ale najdolezitejsie je dokladné planovanie
- ako préce, tak aj sikromnych aktivit - mo-
jich, manzelovych, synovych, dokonca mam
v didri zapisané, ako ma smeny manzel ko-
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legyne, kedy idu kolegyne k zubarovi a po-
dobne. Aby sme si vedeli vietko planovat - aj
spolo¢ne.

» V roku 2013 sme na nasom podujati
Mila pre mamu zbierali ponozky na vyro-
bu babok pre Obcianske zdruzenie Babky
v nemocnici. Stihas chodit do nemocnic?

Nie, uz nechodim. Bol to skvely a zmys-
luplny ¢as, tusim som bola v projekte dva
roky - ale potom som si musela priznat pred
sebou pravdu - velmi ma to vycerpavalo.
Nielen fyzicky, ale psychicky. Hoci som sa
tomu branila, ¢astokrat som v chorych de-
toch videla syna, najmd ak im ,sedel® vek
- a pri$la som domov a plakala som. (Po-
zndmka - nemdzem normélne plakat, ani
sa nahlas smiat, ani kricat - pretoze to hned
pocitim na hlasivkéch). Dnes, ked uz $tudu-
jem, a pracujem opit s psychologiou, asi by
som si vedela spravit vac¢si odstup, ale vtedy
som to radSej uzavrela. Ale dnes uz nemam
ten Cas.

@ Waterské centrd | september 2016

» Pracujes spolu s manzelom. Cely den
spolu. Nemate ,,ponorku“?

Jasné, ze 4no ©. Teda ja, on tvrdi, Ze nie,
ale to preto, Ze ja vela behdm mimo domu,
takze on ten svoj pokoj, ked nikto nie je
doma, mava. Ale riesim to tak, Ze ked ma to
chyti, chodim do nasho Rozpravkového svet
MaKiLe, a vyuzivam ho ako kanceldriu -
mam tam pocita¢, mézem tam pisat, skladat
piesne, niekedy si tam prinesiem $itie. Alebo
idem do skladu a pracujem tam. Vtedy si ani
nezapnem radio, pracujem v tichu a vychut-
navam si ho.

Najtazsie bolo uvedomit si, Zze nie som
ani nahnevang, ani zIl4, ked mi obcas lezie
muz na nervy. Podvedome som to hadzala
na neho a museli sme si to poriadne vyroz-
pravat, aby sme zistili, kde je problém. Te-
raz uz v pohode oznidmim, zZe potrebujem
volno a budem tam a tam. A moj manzel je
neuveritelny - on chape vsetko, da sa s nim
o vSetkom porozpravat, ak ma aj nechape,
tak ma asponl nepodpichuje a neprovokuje.
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Velmi rada pracujem s nim a nd$ plan je, Ze
postupne by uplne prestal so svojou pracou
(IT programétor) a uz by sme naozaj praco-
vali len spolu. Bavi nds to spolu.

» Na aké nové predstavenia sa méZeme te-
$it? Kde ta mozeme vidiet?

Préave pracujem na premiére mojho dcér-
skeho Divadla KaSia - Snehuliacky a prvé
Vianoce (premiéra 26.11). Ja tento rok
(teda, uz viac rokov) pracujem na knizke
a CD s pesnic¢kami k sérii divadiel o lienke

Kikilienke, najbliz§iu moju (Divadla Ma-
KiLe) premiéru planujem na koniec jesene
2018 - Lienka Kikilienka a SnehuLienka.
Tymto predstavenim uzavriem cyklus sied-
mich predstaveni o lienke a chcela by som
pri premiére uviest knizku aj CD. Su to
hodne smelé plany, kedZe ma do toho ca-
kaju dve skiskové obdobia, $kola, marcova
premiéra Divadla KaSia, prevadzka celého
nasho priestoru, praca s dalSou kolegynou
na dospeldckom predstaventi - ale te$im sa.
A vidiet ma mozete vSade mozne, ale
tym, Ze som si pred dvoma rokmi otvorila
vlastny divadelny priestor v Petrzalke, tak
pravidelne tam. Ci uz na divadlach, ¢i na
tanciarnach, ¢i na dramatickych krazkoch
- tam som vadSinu Casu (www.svet.makile.
net). A ak si niekto chce presne pozriet, kde
budem najblizsie, kalendar mam aktualizo-
vany, takze tu: www.divadlo.makile.net/
divadlo-makile/kalendar/
Dakujem za rozhovor
Soria Holikovd
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Fotografovanie ako
prepojenie generacii
v rodine

Rodinné centrum Oblac¢ik v spolupréci
s miestnou Jednotou déchodcov Slovenska,
Fotoklubom Lamac¢ a s podporou Miestne-
ho dradu v Lamaci zrealizovali uz 2. ro¢nik
Lamacdského fotomaraténu. Financie na rea-
lizdciu sme ziskali od Nadacie ZSE v granto-
vom programe ,Rozprudime regiony® (v r.
2017 bolo podporenych 183 projektov z cel-
kovo 736 prihlasenych!). Hlavnym ciefom
bolo prepojenie vSetkych generacii, vychova
k lokalpatriotizmu a vytvéranie pocitu ko-
munitnej spolupatri¢nosti.

Amatérska sutaz v digitalnej fotografii
prebehla pocas Rozalskych hodov v dnioch
1. - 3. septembra 2017. Napriek chladnému
a studenému pocasiu sa nam prihldsili tri
desiatky tcastnikov, o malo viac ako vlani.
Sttazili aj celé rodiny, vratene deti. Tri ve-
kové kategérie (mladez, dospeli a seniori)
zhotovovali pocas troch dni fotografie na
tri vypisané témy (Lamacsky detail, Chutné
a Nalada). Vsetky zabery zhodnotila pét-
¢lennd odborna komisia a vystava ocene-
nych fotografii sa uskutocnila vo foyer kina
Lamac¢. Viac informdcii najdete na www.ob-
lacik.sk/fotomaraton/

Stcastou projektu 2. roénika Lamacského
fotomarat6nu bolo aj vyroba nadrozmernej
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mapy Lamacda: na fu mohli zdujemcovia
pocas Rozalskych hodov prikladat zabery
z roznych zékuti nasej mestskej Casti, teda
odfotené pamitihodnosti, detaily a ha-
danky. I8lo o akusi hru na pozornost, ¢im
sme chceli vyprovokovat vicsiu véimavost
o okolie. V stainku RC Oblacik boli pocas
Rozélskych hodov pripravené aj tematické
tvorivé dielne pre deti: mohli si vymalovat
a dotvorit pohladnicu kostola sv. Rozalie
a nasledne ju poslat pribuznym.
Ocakavanym prinosom 2. roc¢nika La-
macského fotomaraténu bola snaha pod-
porit komunitny a kultdrny zivot v Lamaci.
Podarilo sa ndm podnietit zdujem obyvate-
lov o svoju mestsku ¢ast, jej tradicie a archi-
tektaru. Koncept amatérskej fotosutaze po-
nukol platformu na medzigenera¢ny dialdg:
pomohol prepojit véetky vrstvy miestnej ko-
munity a tak prispiet k vychove a vzdgjomné-
mu re$pektu. Zapojenim najmladsej vekovej
kategorie sme sndd prispeli aj k nastartova-
niu rozvoja zru¢nosti mladych v oblasti di-
gitalnej fotografie.
Zuzana Brnoliakovd
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Ked’to ide do kopca

Asi by bolo celkom k veci hned z uvodu na-
pisat ,Tak a je zrekon$truované... lenze to
by dévalo zmysel len par zainteresovanym,
tak podme radsej pekne po poriadku...
Bolo to niekedy zaciatkom roka 2017,
ked som navstivila Materské centrum Gas-
parko aj so svojimi ratolestami (chlapci - 5
a 1 rok). Priznam sa, Ze ani ja som nebola
jedna z tych matiek, ktoré by akosi obzvlast
vyhladavali toto miesto, ale zabit nudu,
z Casu na ¢&as, preco nie? Uplnou nidhodou
som vtedy natrafila na vtedajsiu Statutarnu
zastupkynu a dali sme sa do re¢i. Hovorila
o tom, ako dlho je MC v prevadzke a Ze sa
snazi najst ¢loveka ¢o by sa toho ujal. A to
ma naozaj zaujalo, ako sa hovori ,,nasadila
mi chrobdka do hlavy“.. Fakt je, ze som
dlho nad touto ponukou nepremyslala, asi
tak 3 dni. Mozno som mala dlhsie a tak by
som sa mozno rozhodla inak. Ale samozrej-
me, ja nie, ja mam rada akciu a ked sa veci
deju, o to viac, ak sa deju veci dobré. A tak
som sa po ,,dlhych® troch drioch ,,premysla-
nia“ rozhodla, Ze popri dvoch neposednych
detoch, manzelovi, trojpodlaznom dome
a hyperaktivnom psovi budem aj nova $ta-

tutarka v MC Gasparko. A, Ze to je celkom
drina, vam asi nemusim hovorit. Ale viete
¢o? Ja neznaSam nudu, takZe sa teraz ne-
nudim, lebo na to nemam cas. Bez véha-
nia som sa teda pustila s vervou do préce.
Okrem toho, ze v Gasparkovi bolo zozbie-
ranych asi miliarda zbyto¢nosti a hraciek,
s ktorymi sa jakziv nikto nehral, bolo tam aj
vela krasnych veci, par starozitnosti, bazén
s gulockami, ktoré kazdé dieta zboznuje, no
a dve velmi milé kolegyne, s ktorymi je ra-
dost pracovat. A tak sme triedili, vyhadzo-
vali a zase triedili a vyhadzovali. Pravdaze
to vSetko popri uz spomenutych radostiach
mojho Zivota a par akcidch, ktoré som orga-
nizovala v ramci aktivit materského centra.
No ,,srandy kopec®, ¢o vam budem hovorit.
Takze zdbava v plnom prude a ja som sa roz-
hodla k tomu vietkému vypracovat aj mensi
projekt, v ktorom som zhrnula, aka je vizia
a budicnost MC a teda, ¢o vsetko je potreb-
né zmenit, aby sa tejto vizii MC ¢o najviac
priblizilo. Cely projekt som prediskutovala
s primatorom mesta Nova Bana Mgr. Janom
Havranom, dufajuc, Ze mesto moju myslien-
ku podpori. Pan primator po zvazeni celej
veci rozhodol, Ze mesto bude v pripade toh-
to projektu ndgpomocné a finan¢ne podpori
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rekonstrukciu MC a veci sa postupne zacali
davat do pohybu. Uréite by som ten pohyb
neprirovnala k ziadnemu rychliku, skor tak
k bicyklu, ked ide do kopca, ale hlavne, Ze sa
nieco deje. Difam, Ze snad to do septembra
stihneme, hovorila som si.

Nabehli chlapi, zacali burat, murovat, ma-
lovat, vyrovnavat, zarovnavat, fugovat a ne-
viem, ¢o véetko e$te. Pamitidm si vela pra-
chu, stra$ny bodrel a slovo kajliky (dreveny
klin, pozn. redakcie). Zrejme je to nieco d6-
lezité, vela sa o tom hovorilo ©. No zdroven
si pamitam obrovsku radost. Gasparko do-
stavalo novy $at. Ako v kazdej starej budove,
aj v tejto sa pravdaze naslo par veci, ktoré
pri rekonstrukcii prekvapili a prace spoma-
lili, ale chlapi sa vzdy vynasli a s problémom
si poradili.

Ked piSem tento ¢lanok, je uz v Gaspar-
kovi vSetko krasne nové, (isté a vonavé.
S Majkou a Marcelkou sme to tam vy¢istili.
Ja som si okrem upratovania vzala pod za-
$titu celkovy dizajn nového MC. KedZe sme
mali len obmedzené mnozstvo finan¢nych
prostriedkov, museli sme sa vo vela veciach
uskromnit, staré zrenovovat a nové naku-
povat v zlave. Prizndm sa, Ze o to viac si to
cenim a kazdy kasok nabytku, ktory sme
museli opravit, pripadne premalovat ma pre
mna vadsiu cenu ako novy. Myslim, Ze final-
ny vysledok je naozaj posobivy. Celd rekon-
$trukcia trvala takmer dva mesiace a ja som
pracovala, vzdy ked mi to moje zlaté deticky
»dovolili. Vlastne oni boli cely ¢as mojim
hnacim motorom a velmi im za to dakujem.

Verim, ze nebudem jedind vdaénd ma-
micka, ktora je iprimne rada, Ze sa ndm po-
darilo vytvorit pekne miesto v meste, kde sa
budt moct stretévat rodicia a deticky a pl-
nohodnotne travit ¢as. UZ teraz sa te$im na
véetkych hosti, ktori zavitaju do Gasparka,
malych aj velkych.

Petra Pohorelec,
MC Gasparko, Novd Batia
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Exterierova zahrada M(
Sovicka v Secovciach

Ako vznikla?

Nase materské centrum Sovicka bude v no-
vembri 2017 oslavovat svoje prvé narodeni-
ny. Za tento krasny rok si nase centrum na-
$lo v nasom malom mestecku svoje miesto
a hlavne svojich priaznivcov - mamy a nase
malé sovicky, ktoré st uz na$ou neodmysli-
telnou stcastou. Aj vdaka projektom sa ndm
okrem klasickej herne podarilo odstartovat
kruzky plné zabavy, $portu ako aj rozumovej
vychovy. S ubiehajicim koncom zimy, sme
zadali uvazovat ako a hlavne kde budeme
travit ¢as v prijemnom jarnom a letnom po-
¢asi. Disponujeme len malou hernou, ktora
nema exteriérovu ¢ast. A vzhladom k tomu,
ze k slne¢nému pocasiu patri jednoznacne
pobyt vonku zacali sme hladat priestor. Na-
8li sme krasnu, ale zanedbanu zdhradu, kto-
rd patri naSmu mestu a zacala sa dalsia eta-
pa nadej Sovicky. Po osloveni mesta s na§im
zamerom nam mesto Secovce bolo napo-
mocné, za ¢o sme velmi vdaéné. A postupne
sme so svojimi rodinami, mamickami za-
¢ali brigddovat a upravovat velmi ale velmi
zarasteny priestor, aby sme mohli vytvorit
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hraciu a bezpec¢nu Cast pre deti a mamicky.
Postupne ndm celd vprava trvala niekolko
mesiacov, ale ten pocit, Ze budeme moct
travit ¢as vonku nds hnal dopredu. A tak
na prelome mesiacov m4j a jun sme zacali
uZ postupne travit na$ cas vonku uz v nasej
Exteriérovej zahrade Sovicka. A mohli sme
zadat planovat akcie, hry pre nase malé so-
vicky. Do zahrady sa ndm podarilo umiest-
nit par preliezok, zasadit kvetinky, doupra-
vovat terén, vytvorit jednoduché prirodné
sedenie. V lete sme stihli pripravit Den deti,
umoznit defom a ich mamdm stretavat sa
aj formou doj¢iacich a podpornych skupin,
urobit rodinni opekacku, spolo¢ny vylet
a spestrit detom leto formou projektu, kde
mohli sledovat naozajstnii premenu huse-

ni¢iek az po proces vykuklenia a premenu
na krasneho motyla. A v neposlednom rade
sme si dopriali aj dovolenku, pocas ktorej
sme mali moznost nalerpat novu ener-
giu a silu do dalsich projektov a celkového
fungovania nasej Sovicky. Teraz na jesen uz
zahradu upravujeme na zimny spanok a aj
vdaka Tyzdiu dobrovolnictva, do ktorého
sme sa zapojili, méZeme s podporou nasich
matiek hrabat listie, strihat plot a este chvilu
travit ¢as vonku na jesennom slniecku. A uz
teraz sa te$ime na jar, nové projekty, novy
rok a nové vyzvy, ktoré nas ¢akaju.

Nakoniec okrem nasich rodin, mamiciek,
mestu Secovce, dakujeme aj spolo¢nosti, kto-
ra nam pomohla pri aprave nasej zahrady.
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Dikacikov sen:
lhrisko pre stuplikov

Rodinné centrum Dlhacik je aktivna orga-
nizécia v Bratislave, kde sa stale niec¢o deje.
Miame tu Uzasny tim maminiek a tatinov,
ktori neustale nie¢o vymyslaju, ¢i zlep$uju.
A tak po malych kroc¢ikoch menime komu-
nitu na velkd rodinu a plnime si nase sny.

Jednym z takychto snov bolo aj ihrisko.
Nie nage, dlhacikovské, ale také verejné. Th-
risko, kde by sa v pokoji a s radostou mohli
zahrat aj tie najmensie deti do 6 rokov.
A kde by si rodi¢ia mohli posediet a po-
rozpravat sa. Mozno to znie banalne, ale je
fakt, Ze takyto typ ihriska na nasom sidlisku
chybal. Vadsina z nich je preplnend, mie$aja
sa tu batolata so $kolakmi, malé hojdacky
s velkymi toboganmi a k tomu skoro ziadne
z nich nie je oplotené.

Povedali sme si teda, ze pre to nieco uro-
bime. Proste vyjdeme von z Dlhacika a sku-
sime pre okolité rodiny urobit e$te nieco
navy$e. Nasli sme si teda opusteny priestor,
ktory kedysi byval malym ihriskom a za
podpory Mestskej casti Karlova Ves sme sa
pustili do pldnovania. Stale sme vSak nema-
li dostatok financii na zrealizovanie nasich
predstav. Obrétili sme sa na Bratislavsky
samospravny kraj so ziadostou o podporu
tohto projektu a boli sme velmi $tastni, ked
nam dotaciu schvalili. Vedeli sme, Ze uz do
toho ideme naplno!
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A tak sa naSe plany zacali pretvarat na
skuto¢nost. Samozrejme, neslo to samo od
seba. Za kazdym kiaskom zeme, za kazdym
hracim prvkom, je vela odpracovanych dob-
rovolnickych hodin, vela ndmahy a potu. Je
vsak tZzasné kolko rodin sa do tejto revita-
lizdcie zapojilo. Pomdahali mamy, tatovia,
dedkovia, babky, ba aj deti. Niekedy sme
pomoc dostali naozaj necakane - isla okolo
mamina s dietatkom a zastavila sa, ze nam
pomoze nalakovat dosky, alebo tatino vybe-
hol z brany susedného domu, Ze ma chvilku
¢as a moze nieco urobit.

Jedného septembrového dna, po dvoch
mesiacoch pracovnych sobdt a vecerov, sa
nas$ sen stal skuto¢nostou. Mame na sidlisku
krasne nové Ihrisko pre $tuplikov. Vzniklo
s laskou a z ¢istého entuziazmu. Je oplote-
né, aby Stuplici neutekali, ma krasne farebné
hojdacky, uzasny dreveny doméek, masazny
chodnik, vodnt a zvukovu stenu, pieskovis-
ko s drevenym obloZenim, piknikové pni¢-
ky, kvetové zdhradky a hlavného strazcu -
pneumatikového Mimona.

Sme hrdi na to, Ze sa zacalo velmi rychlo
plnit detskym dZavotom. Chceme sa preto
zo srdca podakovat vietkym, ¢o prispeli
k jeho vystavbe, Bratislavskému samosprav-
nemu kraju za finanént podporu a MU
Karlova Ves za vsetko pomoc a podporu.
Verime, Ze toto ihrisko bude este dlho pri-
nasat radost vetkym $tuplikom na nasom
sidlisku.
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Mama nastupuje
do prace

MC Zabka, Stara Tur4 a jej
vzdelavaci projekt pre matky

Materské centrum Zabka v Starej Turej
funguje uz 8 rokov a vdaka podpore od
mesta a mamickdm dobrovolni¢kam sa mu
velmi dari. Sidlime v prenajatych priesto-
roch byvalych detskych jasli, ktoré sme pred
osmymi rokmi dostali v dezoldtnom stave,
no vdaka podpore a sponzorskym darom
od mestskych podnikatelov, firiem ale i sd-
kromnych os6b, sa ndm podarilo priestory
zrekonstruovat, vymalovat a postupne za-
riadovat. Boli sme $tyri zakladajice ¢lenky
a vSetky prace sme si robili svojpomocne so
svojimi rodinami. Prvy rok bol tazky, ¢o si
budeme hovorit, presli si tym skoro vsetky
materské centrd. Nielen finan¢né tazkos-
ti, ale i navstevnost bola tazkym orieskom
pre nas vsetky, ktoré sme sa snazili pripra-
vovat program pre deti i dospelych. Mienka
verejnosti nam nebola naklonend, malokto
vedel ako materské centrum funguje a naco
by tam mali chodit. Casom si materské
centrum na$lo svojich pravidelnych nav-
$tevnikov a aktivity sa zacali rozbiehat. Vel-
mi rychlo sme si ziskali déveru mamiciek,
deti¢iek, ale aj mestského zastupitelstva.
Od roku 2015 sme sa stali aj ¢lenom Unie
materskych centier, ¢o ndm velmi pomohlo
v komunikacii s réznymi uradmi a instita-
ciami, dostali sme sa k mnozstvu informacii
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ako funguju iné centra, ziskali sme mnoz-
stvo podnetov pre aktivity a vzdeldvanie...

Dnes je nase materské centrum Zab-
ka znovu po rekonstrukcii (vymena okien
a vymalovanie) a aktudlne ho vedie 5 ak-
tivnych ¢leniek. Mame otvorené kazdy pra-
covny den, doobeda je k dispozicii herna
a v druhej miestnosti prebiehaju aktivity pre
deti, pri ktorych s s nimi bud mamicky,
oteckovia alebo babicky, napriklad cvi¢enie
s babitkami, plastelinkovo, pohybové hry
pre deti, montessori aktivity, spievanky s hu-
dobnymi nastrojmi. Poobede je nasa herna
zatvorend, no v priestoroch centra medzi
16-20 hod. prebiehaju pravidelné aktivity
pre vadsie deti ako tvorivé dielne, no hlav-
ne pre mamicky, napriklad kurz Anglické-
ho jazyka, Joga pre dospelych, ale i pre deti,
posilnovacie cvi¢enie Body toning, jednora-
zové kurzy (Kurz prvej pomoci, Praca s Ex-
celom) a rozne besedy a odborné prednasky.
Pocas roka tiez pripravujeme rozne akcie
ako burzy oblecenia a obuvi, burzu hraciek,
fotenie deti a ich rodin, Viano¢ny vecierok,
Mikuld$a, Zdravé zubky, tvorenie na Den
otcov, taktiez spolupracujeme s inymi insti-
ticiami v meste. Va¢sinou pre nich na rézne
podujatia pripravujeme tvorivé dielne alebo
k ndam do MC pridu Ziaci zo $koly ¢i $kolky,
pripravujeme program pre seniorov. Pra-
videlne sa tiez zapajame do akcie Mila pre
mamu.

Tento rok sme sa ale zamerali na pomoc
mamickdm, ktoré idd spit do prace. Casy
zien v domdcnosti su uz ddvno minulé, na
finanénom zabezpeceni rodiny sa vic¢sinou
podielajui obaja partneri. Dévody na navrat
do préce po alebo pocas materskej ¢i rodi-
¢ovskej dovolenky st rozne. Dolezité je uve-
domenie si, ¢o je motivaciou, preco sa chce
alebo musi matka vratit do zamestnania.
V priebehu rokov, pocas ktorych je matka
doma s dietatom, straca pracovné navyky
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azru¢nosti. My v Zabke si myslime, Ze préve
materské centrd maju priestor aj moznosti
pomdct takymto mamickam, a preto sme sa
rozhodli v roku 2017 odstartovat vzdelavaci
projekt pod nazvom ,,Mama nastupuje do
prace®.

Ciele projektu:

 oboznamit sa s povinnostami na dradoch
a s novinkami na trhu prace

o naucit sa ako sprdvne napisat Zzivotopis,
motivacny list

o pripravit sa na pohovor

o poradit ako sa vhodne upravit (oblecenie
avizaz)

« naucit sa anglicky jazyk

o naucit sa pracu s Excelom

« poradit, ako zvladnut stresujtici navrat do
prace, ako zvladat naval povinnosti.

Aktivity projektu:

o Kurz anglického jazyka - prebieha celo-
ro¢ne raz tyzdenne

o Kurz praca v Exceli - rozdeleny do troch
lekcii, lekcia je raz za mesiac

Vsetky aktivity v ramci projektu sa snazi-
me prispdsobit mamdam, a preto sa konaju
v poobednajsich hodinach, kedy si vedia
zabezpe(it straZenie deti a venovat sa sebe.
Po kurze vzdy mamy odchadzaji s dobrym
pocitom, Ze si nasli ¢as samé pre seba a svo-
ju sebarealizdciu. Raz ro¢ne pripravime be-
sedu s ndzvom projektu ,,Mama nastupuje
do préce®, pocas ktorej diskutujeme s perso-
nalistkou a psychologi¢kou na rdézne témy.
S personalistkou sa rozoberaju otazky typu
¢i moze mamicka dostat vypoved poc¢as MD
alebo RD, ako a kedy ozndmit navrat do
prace, na ¢o véetko ma narok po nastupe do
prace, aké otazky moze ¢akat pri pohovore
a mnohé iné. Po diskusii sme sa uvolnili

pri ukdzke vizazistky, ktord mamam pora-
dila a ukdzala, ako sa jednoducho, vkusne
a rychlo namalovat ¢i na pohovor alebo na
normalny pracovny den. Mamy-modelky
nam predviedli, ako sa vhodne obliect na
pohovor. Nasledovala diskusia so psycholo-
gi¢kou, ktord odpovedala a radila na otazky
typu, naco sa pripravit, aby nastup do préace
bol ¢o najmenej stresujuci; ¢i je normalne
pocitovat smutok a vinu, Ze sme odlozili
dieta; ¢o robit ak sa nevieme sustredit v pra-
ci; ako zvladat stres a mnozstvo povinnosti,
ktoré prindda praca a materstvo. Psycho-
logi¢ka sa s nami rozlucila slovami, Ze aj
napriek tomu, Ze sa snazime byt uzasnymi
matkami, vynikajicimi pracovnickami, do-
konalymi partnerkami a pritom mat vzdy
upratani domacnost a teplé jedlo, musime
si priznat, Ze nemézeme byt dokonalé stale
a vo vietkom. Pripomenula ndm, aby sme
sa nebali poziadat o pomoc a prijat ju. Na
zaver besedy sme sa rozlucili druhou ¢astou
modnej prehliadky, kde boli predvedené
modely, ¢o si obliect na bezny pracovny der,
aby to bolo vhodné nielen do prace, ale i na
detské ihrisko.

—
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Beseda sa u nas konala zatial iba prvykrat,
no myslim si, ze dopadla uspesne. Mamy
odchadzali spokojné a my sa budeme snazit
pripravit takidto besedu kazdy rok pre dalsie
a dal$ie mamicky, ktoré sa budu pripravovat
na navrat do prace.

Projekt je financovany z Casti z vlastnych
zdrojov materského centra (energie, obler-
stvenie, administrativa) a z ¢asti samotnymi
mamickami, pretoze samotné kurzy (lekto-
rov) si hradia mamicky samé. Verime, Ze sa
nam podari ziskat grant alebo sponzorské
dary, ktoré by pokryli ndklady a mamy by
v budiicnosti absolvovali kurzy zdarma.

Je mozné, Ze aj iné materské centra orga-
nizuji podobné aktivity, mozno nie formou
projektu, no zatial som o tom nikde neci-
tala. Nemyslim si, Ze na$e centrum ,vyna-
$lo Ameriku®, ale myslim si, Ze je potrebné
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prezentovat takéto aktivity materskych
centier podporujice mamy na rodicov-
skej dovolenke, pretoze sa o tom dozvie
viac mamiciek, ktoré by sa rady zdcastnili.
Pretoze to prezentuje ¢innost MC, ukazuje
to kompetentnym, Ze robime zmysluplné
aktivity (nielen hernu pre deti); a taktiez
to mozno prildka potencidlnych sponzorov
alebo ITudi, ktori by sa radi zapojili (lektori,
psycholégovia, odbornici...).

Vietkym vam Zelam vela sil a pozitivneho
myslenia.

Mgr. Michaela Mockovd,
spoluzakladatelka a koordindtorka MC
Zabka Stard Turd, autorka projektu
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Ako zvladneme nemocnicneé infekcie,

ked' neustale klesa tcinnost' antibiotik?

V/ ramci tohtoro¢ného Svetového tyzdna zvySovania povedomia o antibiotikach sme sa
na Slovensku venovali nemocni¢nym nakazam — nozokomialnym infekciam.

€o si to nemocniéné nakazy?

SG to prenosné ochorenia vonkajSieho alebo vna-
torného pévodu, ktoré vznikli v pricinnej savislosti
s pobytom v zdravotnickom zariadeni. Najcastejsimi
vyvolavatelmi infekcii sG baktérie. Za nozokomialnu
je povazovana nakaza, ktora sa prejavi po uritom
pobyte v nemocnici, ale v uréitych pripadoch aj po jej
opusteni.

Rezistentné nozokomialne infekcie

sii ohrozenim l'udstva

Podla britského ekonéma Jim O'Neilla bud( [udia
v roku 2050 zomierat' CastejSie na infekcie spojené
s antimikrobialnou rezistenciou (AMR), ako dnes na ra-
kovinu. Ak dnes rocne na celom svete zomrie 700000
Iudi na AMR, v roku 2050 to bude az 10 miliénov ludi,
pricom to nebudu iba pacienti po operaciach, ako dnes.

veu

.Zoznam postihnutych pacientov bude ovela dlhsi,
komentuje predseda zdruZenia Slovensky pacient Ra-
doslav Herda. ,Budd tam patrit' fudia so zapalom plic,
onkologicki pacienti po chemoterapii, diabetici s inzuli-
novymi pumpami, pacienti s vjvodmi, transplantovani
pacienti, pacienti s vymenenymi kibmi, ludia po Gra-
zoch, Zeny po p6rode cisarskym rezom a, samozrejme,
pacienti s réznymi otvorenymi ranami.’

Noveé antibiotika v nedohl'adne

V boji s AMR sa uz neda spolahnit' ani na farmaceu-
tické firmy. Tie od roku 2000 nepriniesli ziadne nové
antibiotika, a vyskum novej liecby, z dévodu rychlej re-
zistencie naich antibiotika, nie je pre nich momentalne
dostatocne zaujimavy.

Co mézete urobit' sami?

1) Spravne si umyvajte ruky. V nemocnici si ruky
dezinfikujte.

2) Naucte svoje deti, ako si umyvat' ruky.

3) Upozornite druhych, ked' si ruky neumyvaja.
4) Ked'kaslete, dajte si ruku na Gsta.

5) Ak ste chori, zostante doma.

6) Dbajte na hygienické zaobchadzanie
s potravinami.

7) Pytajte sa lekara, ¢i skutocne potrebujete
antibiotika.

8) Netlacte na lekara, aby vam predpisal antibiotika.

9) Nechajte sa pravidelne ockovat.

10) Doberte vzdy antibiotika, podla odporicania
lekara.

Zdruzenie Slovensky pacient spGsta tento rok novd verziu portalu o racionalnom vyuzivani antibiotik —

www.bezantibiotik.sk

www.slovenskypacient.sk

PACIENT
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Pod drobnohladom odbornika

Statutdrne zastupkyne ¢lenov Unie mater-
skych centier boli pozvané na jedine¢nu
akciu usporiadant spolo¢nostou Slovenské
centrum tkaniv a buniek s nazvom Zazraky
ludského tela. Tieto informativne dni ndm
poskytli rad zaujimavych informadcii, preto
by sme sa o ne radi v kratkosti podelili.

ODBERY PUPOCNIKOVE]J
KRVI A TKANIVA
PUPOCNIKA

Slovenské centrum tkaniv a buniek po-
nuka svojim budicim mamickdm moznost
urobit ,jedine¢né rozhodnutie v Zivote
s nenahraditelnou hodnotou® - nechat si
odobrat po porode pupocnikovu krv a tka-
nivo pupoénika z toho, ¢o sa stdva odpadom
a ten premenit na potencialny liek.

Pri porode je v centre pozornosti babétko.
V priebehu porodu ale odchddza pupoé-
nikovd krv a tkanivo pupocnika, ktoré
v priebehu tehotenstva zaistovali jeho vyvoj
a ochranu. Vsetky tieto tkanivd obsahuju
PRENATALNE KMENOVE BUNKY, z kto-
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rych sa moézu vyvinut akékolvek $pecializo-
vané Casti ludského tela. V dnesnej dobe st
tieto tkaniva chapané ako prirodzeny zdroj
buniek a tkaniv pre liecbu radu choréb, aj
ako jedinec¢ny zéklad pre regenerativnu me-
dicinu.

_
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Pod drobnohladom odbornika

V stcasnej dobe pontka spolo¢nost Slo-
venské centrum tkaniv a buniek odber
pupocnikovej krvi a tkaniva pupo¢nika.

Tkanivo pupoc¢nika je momentalne naj-
perspektivnej$im zdrojom kmenovych bu-

niek. Cast pupocnej $ntry diefafa obsahuje
zmes kmenovych buniek, ktoré st schopné
sa premenit na bunky kosti, chrupaviek
a svalov. Dokazu tiez potlacit zapal a zmier-
nuju samoposkodzujuice reakcie organizmu.

Pupocénikova krv je krv novorodenca,
ktora sa nachadza v cievach pupocnika
a placenty a normalne sa po porode likvidu-
je spolu s placentou a zvySkom pupoc¢nika.
Obsahuje kmenové bunky roznych typov,
ktorych zastupenie v pupoénikovej krvi je
mnohonasobne vyssie nez v akomkolvek
inom tkanive.

Pokial chcete ziskat viac informdcii,
oslovte lekdra alebo poérodnu asistent-
ku vo svojej porodnici, navstivte stranku
www.svetzdravia.com/moja-porodnica,
www.cakam-babatko.sk, opytajte sa na kur-
zoch psychoprofylaxie/pripravach na pérod
alebo jednoducho zavolajte na infolinku
0800500 522.

Slovenské Centrum Tkaniv a Buniek s.r.o.
Tematinska 5/A, Bratislava,
Slovenska republika
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Viete, Ze kontakt so psom ma pozitivne
ucinky na Iudskd psychiku? Znizuje hladi-
nu stresu, ale aj zlepsenie pamiiti, sustre-
denosti, udrzania pozornosti, a podporuje
okrem emocionalnej stability aj imunitu.
Canisterapia nie je iba hranie sa so psom.
Je to terapeuticky pristup, ktory je mozné
dnes uz studovat na vysokej skole.

Zvierata su $pecialne vycvicené a precha-
dzaju skaskami svojich schopnosti. Psovodi
sleduju interakciu psa a ¢loveka a vyberaju
vhodné zviera pre kazdé dieta podla ich
vzajomnych signalov a sympatii. Blahodar-
né Gcinky canisterapie si mozu zazit deti
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HANSY

s Aspergerovym syndréomom, ADHD ale-
bo autizmom vdaka projektu ob¢ianskeho
zdruzenia HANS Nas svet, ktory podporila
Nadaicia pre deti Slovenska z programu ZP
Dévera. Canisterapia im pomaha prekond-
vat uzkost, znizit hladinu stresu ktoru pre-
zivaji v kazdodennom Zivote, zlepsit sustre-
denost ale aj komunika¢né schopnosti.

Projekt trva od od jina 2017 do februara
2018 a zapoji sa doitho minimalne 30 deti
a 20 dospelych - rodi¢ov, ktorym projekt po-
moze v rie$eni kazdodennych situdcii spoje-
nych s potrebami ich deti.

»Ja sa teraz uZ pozerdm inam, ked idii
okolo ma psiky na ulici. Pozriem sa inam
a prejdem pokojne okolo nich,“ hovori de-
satrocny Tomas, ktory mal zIu skasenost so
psami a odvtedy mal strach vyjst sam von.
Toma$ méa Aspergerov syndrém, je ale vy-
borny Ziak, a canisterapia mu pomohla pre-
konat strach zo psov.



Aktivity projektu sa realizujd na
troch miestach v naSich rodinnych cen-
trich HANS v Bratislave, vo Zvolene
a v Lucenci.

Svet nasich deti, to je aj pouzivanie moder-
nych technoldgii, ktoré je pre nich velmi mo-
tivujice, a ¢asto je to ich jediny relax. Preto
sme do projektu zahrnuli aj technologicku
novinku, ktord im prinesie zndme podnety
- interaktivny hudobny systém BEAMZ.
Je to laserové zariadenie, ktoré umoziuje
vytvorenie hudobnej produkcie len cez po-
hyby rik prevodom cez pocita¢. Hudobné

skladby je mozné si ulozit. Kazdé dieta tak
bez ohladu na jeho kognitivne schopnosti
moze zazif uspech z tvorby a rozvijat svoju
motoriku a schopnost sustredenia. V praci
so skupinou deti sa ndm osvedc¢ila aj pod-
pora vzajomnej komunikécie, spoluprace
v skupine, kedy si deti samé zacali postupne
riadit kto a kedy hra na niektory hudobny
nastroj v ponuke BEAMZ a krasne pri tejto
aktivite spolupracovali. Interaktivny hudob-
ny systém BEAMZ je vhodny aj pre deti ne-
hovoriace, leziace alebo tie, ktoré majt ob-
medzené motorické schopnosti. Ziskat ho je
mozné na www.§pecialnepomocky.sk.
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Tip na vylet

V zime k moru alebo
nebojte sa exotiky

Letné dovolenky su uz za nami, ale pozna-
te to. Zrazu vas prepadne pocit, Ze sa po-
trebujete okupat v mori, Ze by ste sa radi
vyhriali na slniecku na plazi a vlastne aj
detom by prospelo par dni v teple. A do
hlavy sa vkradne neodbytna myslienka na
exoticku dovolenku.
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Ano, aj s defmi sa d4 uZivat exotika. A tu
je par tipov na destindcie, ktoré vas neskla-
mu.

Oman

Dizka letu: 6:30 hodiny (priamy let z Bra-
tislavy)

Néjdete tu: pokojnt dovolenku na nad-
hernych plazach (hovori sa, Ze v Omane
je piesok jemny ako mika), vone a chute
Orientu, luxusné hotelové rezorty. Oman
bol dlho prehliadanou destiniciou na zim-
na dovolenku, ale v poslednych rokoch je
stdle populdrnejsi. A pravom. Pre rodinnd
dovolenku je ako stvoreny. Je to relativne
blizka destindcia so $irokymi pldZami s jem-
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Tip na vylet

nym bielym pieskom, tropickym podnebim
a luxusnymi rezortmi. Vdaka svojmu Zivot-
nému $tylu a bezpecnosti je Oman casto
oznalovany ako Svajéiarsko Stredného vy-
chodu.

V ponuke cestovnych kanceldrii najde-
te oblast okolo Salalah, ktord je charakte-
ristickd prijemnym pocasim, nadhernymi
plazami a prirodnymi scenériami. Oblast
je zndma aj svojimi kokosovymi palma-
mi, plantdZami s bandnovnikmi a papajou.
Okrem kdpania v mori pontika Oman aj
moznosti na vylety, ¢i netradi¢né zazitky —
pozorovanie delfinov a velryb, ptstne safari,
rybarcenie, ¢i vylety za Omanskou histd-
riou.

Komu sa bude v Omane pacit?

Rodindm, ktoré hladaju pokoj, pohodu,
Cisté prostredie, krdsne plaze a vyborné
sluzby v luxusnych rezortoch.

Dubaj

Dizka letu: 5:35 hod (priamy let z Bratisla-
vy aj Viedne)

Najdete tu: kozmopolitné mesto s mnoz-
stvom obchodov, atrakcii a lakadiel priamo
v Dubaji, krasne Siroké pieso¢naté plaze
a vyborné All Inclusive hotely v Ras Al Ka-
imabh, ¢i Fujairah, exkluzivne hotely priamo

=)
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Tip na vylet

v Dubaji. Dubaj netreba $pecidlne predsta-
vovat. Je to stalica na nebi celoro¢nych do-
voleniek. Kym v lete stipaju horucavy do
neznesitelnych vySok, na jesen prichadza
obdobie, kedy si mesto aj plaze uzijete v pri-
jemnych teplotach 25 - 30 °C.

Len malo miest na svete md na takom
malom tzemi ststredenych také mnozstvo
atrakcii pre rodiny s detmi, ako md Dubaj.
Tematické parky, v§etky mozné aj nemozné
vodné $porty, aquaparky, ale aj ladovu plo-
chu, ¢i zjazdovku so sedackovou lanovkou -
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toto vSetko vam a vasim defom pontkne
Dubaj. Ak si chcete uzit hlavne more a dob-
ré sluzby za prijatelnt cenu, poobzerajte sa
po rezorte, ktory nie je priamo v meste, ale
v niektorom z okolitych emiratov. Nadher-
né plaze ma hlavne Ras Al Kaimah, ¢i Fuja-
irah. Kym priamo v Dubaji st hotely drahé
a takmer nepontkaju All Inclusive sluzby,
v spominanych emiratoch najdete luxusné
All Inclusive hotely za prijatelné ceny.

Co si nesmiete nechat ujst?

Legoland Dubaj, vystup na Burj Khalifa,
fontanu The Dubai Fountain, Dolphin Bay,
aquapark Atlantis na Palm Island, predsta-
venie akrobatov v La Perle, pustne safari,
zabavny park Wonderland.

—
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Tip na vylet

Zanzibar

Diika cesty: z Bratislavy s prestupom
v Dubaji cca 16:30 hod, z Viedne s prestu-
pom v Addis Abeba cca 12:50 hod.
Najdete tu: Siroké pléze s bielym pieskom
lemované palmami, Stone Town s uchvacu-
jucou histériou, mensie hotelové arealy pri-
sposobené na lezérny $tyl dovolenky. Zanzi-
bar je prekrasny ostrov v Indickom oceane
so zaujimavou a bohatou histériou. Je zna-
my svojimi belostnymi pldZami a fotogenic-
kymi zdpadmi slnka. Mnozstvo vybornych
pldZovych hotelov, ktoré st vi¢sinou nevel-
ké, s pokojnou atmosférou a vyborne zapa-
daju do scenérie exotického pobrezia.
Takmer cely vychod ostrova tvori jed-
na dlhd, palmami lemovand plaz s bielym

jemnym pieskom. My vam v$ak odpord-
¢ame oblast Nungwi, ktora nie je tak velmi
ovplyvnena odlivom. Ten je na Zanzibare
velmi vyrazny a neraz musite prejst za vo-
dou pomerne daleko. Pred pobytom v Za-
nzibare sa poradte, aby ste hotel vhodne
zvolili.

Nase tipy v Zanzibare:

Stone Town s jeho bohatou histériou,
vodné Sporty — S$norchlovanie, potdpanie,
rybolov na mori, jazda na kajaku, plachte-
nie na tradi¢nych plachetniciach, potapanie
k lodnym vrakom.

)
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Slivkovy kolac

z MC Nezibudka, Zilina

Na kola¢ potrebujeme: Postup:

1.) Maslo s cukrom poriadne vymie$ame a pri-
250g masla dame vajicka. K zmesi postupne pridame
250g praskového cukru muky a orechy.
250g celozrnnej muky 1.) Vypracované cesto vylejeme na vymasteny
100g nasekanych vlasskych orechov a mukou vysypany alebo papierom vystlany
4 vajicka plech, poukladdme slivky a posypeme po-
1 ¢ajova lyzicka prasku do peciva sypkou. Pe¢ieme cca 50 mintt na 170°C.

Slivky a tuk na vymazanie plechu

Ak budete robit posypku, zmiesajte Dobrii chut Zeld Jana Bacinskd.
Y $alky krystalového cukru, ¥ $alky

muky, 1 lyZica masla
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