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Stíham, ak to neznamená 
mať každý deň uvarené 
a upratané.

Zoberiem si slová z  rozhovoru s  Kikou 
Letkovou  – bábkoherečkou, ktorá stíha 
prácu, rodinu, štúdium a ešte byť pozitív-
ne naladená a s ktorou si môžete prečítať 
rozhovor v tomto čísle časopisu.

Prečítate si, čo pekné sa podarilo 
v materských centrách, ako sme oslávili 
Medzinárodný deň materských centier, 
ale aj tipy na dovolenku s deťmi, keď je 
u  nás trochu chladnejšie. Avšak netre-
ba vždy cestovať, keď sa ochladí a máte 
chuť ležať na gauči. My sme sa rozhodli 
naše deti zasvätiť do tajov mariášu. De-
sať rokov za nimi a  povedali sme si, že 
je najvyšší čas. Vydržali sme 3,5 hodiny 
a my rodičia sme mali možnosť sledovať, 
ako sa deti pasovali s pravidlami, pamä-
ťou, taktikou či obsedením na jednom 
mieste. Čarovné a  príjemné chvíle. Už 
sa teším na prázdniny a škaredé počasie. 
Už teraz sa teším na Vianoce. A  to isté 
želám aj vám. Nepodľahnime zdaniu, že 
rodinné sviatky sú iba o jedle a riadoch. 
Zorganizujme si to tak, aby sme si všetky 
mohli s úsmevom povedať – stíham.

Príjemné čítanie želá

� Soňa Holíková

Toto číslo vyšlo vďaka podpore 
Bratislavského samosprávneho kraja
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Medzinárodný deň 
materských centier
Únia materských centier na Slovensku ako 
člen medzinárodnej siete MINE, ktorá 
združuje materské centrá mnohých krajín 
sveta sa už po 8-ty rok vždy 10. októbra za-
pája do organizovania medzinárodnej akcie 
pod názvom Medzinárodný deň materských 
centier (International mother centres day).

V dňoch 29.9 - 1. 10. 2017 sme zorgani-
zovali vzdelávaco -  relaxačný víkend v  RS 
Kľačno. Najprv sme mali pripravené vzde-
lávacie aktivity na témy – pre deti do 3 ro-
kov – fitlopty a hudba a pohyb, ale zabavili 
sa aj staršie deti, keď objavovali svet s prvka-
mi montessori. Je čarovné vidieť, čo všetko 
sa dá naučiť, napríklad pri zábave s poma-
rančovou šupkou či pri výrobe.

Spájame materské a  rodinné centrá Slo-
venska, aby sa navzájom lepšie spoznávali, 
získavali poznatky a vymieňali si praktické 
skúsenosti v oblasti výchovy detí, rodičov-
ského vzdelávania, tvorivých činností, či 
participovali na spoločných medzinárod-
ných projektoch.

A  tá relaxačná časť bola tiež úúúžasná. 
Ďakujeme za príjemný víkend vďaka všet-
kým vám, ktorí ste prišli aj napiekli, aj vy-
mysleli ďalšie aktivity, aj sa s nami nasmiali 
a tešíme sa na vás o rok.

Projekty UMC
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� …vyhráža sa mi, že mi vezme deti

Projekt ŽENY ŽENÁM reagoval na reali-
tu – do materských centier prichádzali ženy 
a  hovorili o  svojom živote. Nielen o  tom 
dobrom, ale aj o  tom, za čo sa hanbili, čo 
skrývali. Domáce násilie. Hovorili o  širo-
kom registri partnerských problémoch – od 
brachiálneho násilia („dal mi niekedy takú 
výchovnú“, „najviac sa ho bojím v  kuchyni, 
vie ma tak sotiť, že som celá doudieraná od 
plynových kohútikov“, či „máme taký po-
kazený balkón, tak tam ma vždy vymkol“), 
cez psychické („vyhráža sa mi, že mi vezme 
deti“, „poslal všetkým našich známych mai-
lom, v ktorom písal, že som sa liečila na psy-
chiatrii“, „pred deťmi hovorí o tom, aká som 
neschopná, nikdy nie je nič dobre“) a ekono-

mické („nemám vlastný účet, materská chodí 
na ten jeho a on vydeľuje“, mali strach z inšti-
túcii („hovoril mi, že si najme najdrahšieho 
právnika a ja som skončila“, „viem, že chodí 
na sociálku – on je muž v obleku, super ma-
nipulátor, ja som sedem rokov doma, natvrdo 
mi povedal že si to vybavil, neverila som, ale 
potom prišli z úradu a že to bude najmenej 
striedavka  – ale ako, keď on cestuje na slu-
žobky trikrát do týždňa?“).

Dlhý čas materské centrá, či skôr ich lí-
derky, ženy s problémom domáceho násilia 
distribuovali hneď po otvorení ďalej  – do 
špecializovaných zariadení, ktoré poznali 
(zvyčajne v lokalite), alebo dávali „všeobec-
né“ rady: „choďte na sociálku“, „choďte za 
psychológom“.

Prečo projekt 
Ženy ženám?

Projekty UMC
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Lenže ženy, ktoré násilie zažívajú, práve 
všeobecné, bazálne rady nepotrebujú. Mu-
sia zozbierať množstvo odvahy, aby vôbec 
s  niekým hovorili. Často, keď sa odváži-
li o  pomoc požiadať, tak boli odmietnuté, 
alebo rady, ktoré dostali, „nezabrali“, nepo-
mohli v konkrétnej situácii, a tak nadobudli 
pocit, že im „nikto nepomôže“, riešenie „ne-
existuje“.

Materské centrá majú jednu fantastickú 
výhodu: ženy do nich chodia preto, lebo sa 
cítia bezpečne. Pohodovo. Do špecializo-
vaného zariadenia prídu a budú do nich za 
odborníkmi opakovane chodiť len vtedy, 
keď je pomoc účinná a (žiaľ) s okamžitým 
efektom. Do materského centra sa vrátia 
a dajú spätnú väzbu, čo im pomohlo, ale-
bo kde boli neúspešné. Materské centrá 
sú jednoducho vynikajúce screeningové 
priestory.

Začali sme preto o domácom násilí v ma-
terských centrách hovoriť. Prebehli stretnu-
tia a  diskusie, ktoré podporili aj tie ženy, 
ktoré sa rozhodli o tom, čo doma prežívajú 
nemlčať, ktoré si násilným vzťahom prešli. 
Dodali tak odvahu tým, ktoré v  takomto 
vzťahu práve žijú, popísali im proces, ne-
úspešné kroky.

Únii materských 
centier bola udelená 

akreditácia Ministerstva 
práce, sociálnych 
vecí a rodiny na 

špecializované sociálne 
poradenstvo

Na základe diskusií sme hľadali možnosť, 
ako dať líderkám materských centier mož-
nosť vyškoliť sa – porozumieť problematike 
domáceho násilia, poznať jeho prejavy a na 
bazálnej úrovni vedieť zasiahnuť: najmä 
v krízovej situácii a pri „budovaní siete po-
moci“ – to bol náš druhý cieľ.

Za najväčší úspech považujeme, že líder-
ky materských centier sa naučili bezpod-
mienečne prijať a  nehodnotiť ženu, ktorá 
za nimi prichádza, porozumieť mechaniz-
mom, akými vzniká a  funguje domáce, ale 
aj rodovo podmienené násilie a  začali sa 
stávať pre ženy „zvonka“ dôveryhodnými 
osobami, ktorým sa zverujú. Materské cen-
trá začali okolo seba – v  svojich lokalitách 
budovať intenzívnu spoluprácu s  ďalšími 
poradenskými a krízovými centrami a bez-
pečnými ženskými domami.

Vytvoriť poradenské centrum pre ženy 
zažívajúce násilie aj z prostredia materských 
centier sa osvedčil. Výrazné množstvo na-
šich klientok identifikovalo práve pobyt na 
materskej dovolenke ako čas prvých vy-
hrotených útokov zo strany partnera a naše 
centrum poskytlo základné sociálne a infor-
mačné poradenstvo, právne poradenstvo, 
sprevádzanie po inštitúciách, psychologic-
ké poradenstvo, poradenstvo a  pomoc pri 
ekonomickom násilí alebo jeho dôsledkoch 
a aj pedagogické poradenstvo. Od získania 
akreditácie Ministerstva práce, sociálnych 
vecí a rodiny poskytujeme aj špecializované 
sociálne poradenstvo.

Pracujeme v  bezpečnom prostredí pora-
denského kontaktného bodu na Odborár-
skom nám. 5 v  Bratislave, ale aj po celom 
Slovensku v  teréne. Prispôsobiť sa žiadosti 
o  čo najprirodzenejšie prostredie znamená 
pre nás získať dôveru žien, eliminovať pocit 
hanby a úzkosti, ktoré prežívajú.  

Projekty UMC
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Kika Letková – autorka divadielok, scéno-
grafka, skladateľka, režisérka, managerka, 
vyštudovaná pedagogička a  bábkoherečka. 
Na konte má odohraných cez 2700 predsta-
vení v Divadle MaKiLe.

▶▶ Medzi rodinami s menšími deťmi si zná-
ma a na vaše predstavenia sa vždy tešíme. 
Ako si sa vôbec k herectvu dostala?

Ďakujem - ja stále žijem v bubline, že nik-
to o mojom divadle nevie - naozaj. Ale pred-
sa chcem podotknúť, že nielen menšie deti, 
mám už „odchovanú“ generáciu násťroč-
ných, ktorí (niektorí viac, niektorí menej) 
sa smelo ku mne priznávajú, či na ulici, na 
akciách a podobne. A je to super počuť, ako 
spomínajú na predstavenia, ktoré si po ro-
koch pamätajú a dokonca konkrétne akcie.

Nuž a herectvo - môj brat raz povedal, že 
sestra je skvelá speváčka, pretože jej v det-

stve dovolil stále vyspevovať. No a  ja som 
stále klamala - alebo, tak krajšie - ja som 
si stále vymýšľala. Nosila som domov také 
príbehy, že u nás už bola štandardná otázka: 
Kristínka, a nesnívalo sa ti to náhodou? To 
bola pomoc od dospelých, aby som si uve-
domila, že už som v inom svete - a obyčajne 
som sa chytila a prikývla.

Rodina ma vždy podporovala, špeciálne 
moja mamička, a  robí tak dodnes. Nepa-
mätám si, žeby mi na niečo povedala, že to 
nedokážem. Ale aj tak som až do strednej 
školy, dokonca aj počas nej, mala predstavu, 
že budem spisovateľka, novinárka, prípadne 
- keďže som ten odbor aj študovala - učiteľ-
ka v materskej škole. Vždy som však chodila 
na literárno - dramatický krúžok, vlastne je-
diný krúžok, kde som vydržala roky (flauta, 
badmintom, a iné - to som obyčajne po roku 
zabalila). Aj na strednej škole som mala špe-
cializáciu dramatickú výchovu, maturovala 
som z nej. Viem, že keď sme si mali podávať 
prihlášku na vysokú, konzultovala som to 
s  profesorkou dramatickej výchovy, a  veľ-
mi, veľmi nesmelo som sa pýtala, či si mys-
lí, žeby ma prijali na herectvo. A ona, že či 
nechcem skúsiť bábkoherectvo. A pamätám 
si, že vtedy mi vyslovene sa v hlave uležalo - 
áno, tak toto dám. Ohromne som vďačná za 
toto nasmerovanie, čisté herectvo by nebolo 
pre mňa, ja potrebujem bábku, za ktorú sa 
môžem „schovať“. A pikoška - v deň prak-
tickej maturity z  dramatickej výchovy mi 
prišlo rozhodnutie o  prijatí na VŠMU. Do 
miestnosti s  komisiou som prišla s  úsme-
vom a oznámením, že som už prijatá na vy-
sokú školu. Im neostávalo nič iné, len mi dať 
maturitu za jedna :D.

▶▶ Vaše prestavenia sú autorské. Ako vzni-
kajú a koľko trvá zostavenie kompletného 
predstavenia?

Predstavenia sú moje deti. A tak ako kaž-
dá mamina vie, každé je iné, ku každému 

Predstavenia
sú moje deti

rozhovor s...
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treba iný prístup. Niekedy dostanem nápad 
na tému a  k  nej hľadám príbeh. Niekedy 
sa mi zapáči zvieratko (napríklad lienka, 
slimák, sova) a hľadám k nemu, čo vlastne 
s ním - aj zmysel, aj tému, aj celé spracova-
nie. Niekedy sa mi zapáči technika vode-
nia a  chcem to odskúšať, tak si vymyslím 
divadlo, kde to budem môcť zrealizovať. 
A dĺžka? Ťažko sa to konkrétne spočíta, má-
lokedy mám prázdny deň len na výrobu, ta-
kže to robím po kúskoch. Príbeh mi v hlave 
leží dlho, žijem s ním, rozprávam sa o ňom 
s  manželom, so synom, hľadám cesty ako, 
čo robiť. Stáva sa, že do posledného týždňa 
pred premiérou nemám hotový scenár. Sta-
lo sa mi, že som si presné formulácie replík 
písala v noc pred vystúpením. A na vystúpe-
ní som ho ani nepotrebovala - lebo som ho 
celý premieľala toľko v hlave, že bolo úplne 
jasné čo a ako mám hovoriť a robiť. Niekto-
ré, už rozpracované, nápady mám v  „šuf-
líku“ aj niekoľko rokov. Keď príde čas, tak 
predstavenie vznikne.

Napríklad predstavenie Slimák Štefan - 
dva roky som mala v hlave, že chcem uro-
biť divadlo o  slimákovi. Vymyslela som si 
postupne, že to bude o ulite, že sa mu roz-
motala, že ju hľadá, že tam zakomponujem 
slizniakov bez ulity…keď som sa skutoč-
ne do toho pustila, všetky poznámky leteli 
preč - lebo som sa rozhodla, že to bude na 
logopedickú tému, a začínala som komplet 
od znova. Vlastne - meno hlavnej postavy 
a jeho snúbenice ostalo.

A  potom sú tu divadlá, ktoré vznikajú 
samé - napríklad séria o  lienke Kikilienke. 
Asi je to tým, že lienka Kikilienka je už sku-
točne pre mňa živá postava - a  proste mi 
oznámi, že je čas na nové divadlo o nej. Vte-
dy vznikne divadlo pomerne rýchlo, pracu-
jem s už známymi postavami, využívam už 
hotové scény, kombinujem a už „len“ dopl-
ním potrebné rekvizity k danému príbehu. 
Hoci, niekedy je tých rekvizít celkom dosť.

▶▶ Divadielka majú pekný popis - logope-
dické, ako si upratať hračky, ako sa zbaviť 
strašidiel, o  láske ku knihám, priateľstve. 
Funguje to? Naučia sa deti upratovať 
hračky?

Rozhodne si vedia povedať, že sú takí 
neporiadní ako Kika v divadle :-D. A mám 
viac spätných reakcií od mamičiek, že to 
v detských hlávkach rezonuje a ostáva. Že si 
napríklad uvedomia, že sa správajú k mlad-
šiemu súrodencovi tak, ako tá Kika (pred-
stavenie Sestra a ja). No a túto reakciu som 
dostala akurát tento týždeň. Slimák Štefan 
inšpiroval môjho najmladšieho syna 3,5 roč-
ného a začal sám od seba hovoriť „R“!!! Na 
otázku, že ako sa to naučil mi odpovedal, že 
„Mami, veď na tom divadielku, čo sme spo-
lu boli!“ Ďakujem Kika Divadelná!!! Inšpi-
ruješ a tešíš nielen deti, ale aj rodičov! Nech 
sa darí!

▶▶ Viem, že okrem predstavení sa realizu-
ješ vo svojom centre, chodíš opäť do školy. 
Kedy stíhaš rodinu a seba?

Otázka je, čo to znamená „stíhať“. Ak to 
znamená mať každý deň navarené a uprata-
né - to nemám. Ale každý deň strávim aspoň 
pár plnohodnotných chvíľ so synom (keď 
som s ním, tak som naozaj s ním), s man-
želom si hľadáme čas, aby sme boli spolu 
aj mimo práce, občas navarím, napečiem, 
upratujem priebežne. Máme už veľkého 
a šikovného syna, a ten vie veľa vecí zastúpiť, 
keď treba. A my v podstate všetci tak spo-
ločne žijeme divadlom, našim divadelným 
priestorom, dokonca aj mojou školou (syna 
ohromne baví ma skúšať)

No a - viem si naplánovať voľno - potom 
som s rodinou oveľa viac, ako zvyknú mož-
no iní, bežne pracujúci.

Ale najdôležitejšie je dôkladné plánovanie 
- ako práce, tak aj súkromných aktivít - mo-
jich, manželových, synových, dokonca mám 
v diári zapísané, ako má smeny manžel ko-

rozhovor s...
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legyne, kedy idú kolegyne k zubárovi a po-
dobne. Aby sme si vedeli všetko plánovať - aj 
spoločne.

▶▶ V  roku 2013 sme na našom podujatí 
Míľa pre mamu zbierali ponožky na výro-
bu bábok pre Občianske združenie Bábky 
v nemocnici. Stíhaš chodiť do nemocníc?

Nie, už nechodím. Bol to skvelý a zmys-
luplný čas, tuším som bola v  projekte dva 
roky - ale potom som si musela priznať pred 
sebou pravdu - veľmi ma to vyčerpávalo. 
Nielen fyzicky, ale psychicky. Hoci som sa 
tomu bránila, častokrát som v chorých de-
ťoch videla syna, najmä ak im „sedel“ vek 
- a  prišla som domov a  plakala som. (Po-
známka - nemôžem normálne plakať, ani 
sa nahlas smiať, ani kričať - pretože to hneď 
pocítim na hlasivkách). Dnes, keď už študu-
jem, a pracujem opäť s psychológiou, asi by 
som si vedela spraviť väčší odstup, ale vtedy 
som to radšej uzavrela. Ale dnes už nemám 
ten čas.

▶▶ Pracuješ spolu s  manželom. Celý deň 
spolu. Nemáte „ponorku“?

Jasné, že áno . Teda ja, on tvrdí, že nie, 
ale to preto, že ja veľa behám mimo domu, 
takže on ten svoj pokoj, keď nikto nie je 
doma, máva. Ale riešim to tak, že keď ma to 
chytí, chodím do nášho Rozprávkového svet 
MaKiLe, a  využívam ho ako kanceláriu - 
mám tam počítač, môžem tam písať, skladať 
piesne, niekedy si tam prinesiem šitie. Alebo 
idem do skladu a pracujem tam. Vtedy si ani 
nezapnem rádio, pracujem v tichu a vychut-
návam si ho.

Najťažšie bolo uvedomiť si, že nie som 
ani nahnevaná, ani zlá, keď mi občas lezie 
muž na nervy. Podvedome som to hádzala 
na neho a museli sme si to poriadne vyroz-
právať, aby sme zistili, kde je problém. Te-
raz už v  pohode oznámim, že potrebujem 
voľno a budem tam a tam. A môj manžel je 
neuveriteľný - on chápe všetko, dá sa s ním 
o  všetkom porozprávať, ak ma aj nechápe, 
tak ma aspoň nepodpichuje a neprovokuje. 

rozhovor s...
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Veľmi rada pracujem s ním a náš plán je, že 
postupne by úplne prestal so svojou prácou 
(IT programátor) a už by sme naozaj praco-
vali len spolu. Baví nás to spolu.

▶▶ Na aké nové predstavenia sa môžeme te-
šiť? Kde ťa môžeme vidieť?

Práve pracujem na premiére môjho dcér-
skeho Divadla KaSia - Snehuliačky a  prvé 
Vianoce (premiéra 26.11). Ja tento rok 
(teda, už viac rokov) pracujem na knižke 
a CD s pesničkami k sérii divadiel o lienke 

Kikilienke, najbližšiu moju (Divadla Ma-
KiLe) premiéru plánujem na koniec jesene 
2018 - Lienka Kikilienka a  SnehuLienka. 
Týmto predstavením uzavriem cyklus sied-
mich predstavení o  lienke a chcela by som 
pri premiére uviesť knižku aj CD. Sú to 
hodne smelé plány, keďže ma do toho ča-
kajú dve skúškové obdobia, škola, marcová 
premiéra Divadla KaSia, prevádzka celého 
nášho priestoru, práca s  ďalšou kolegyňou 
na dospeláckom predstavení - ale teším sa.

A  vidieť ma môžete všade možne, ale 
tým, že som si pred dvoma rokmi otvorila 
vlastný divadelný priestor v  Petržalke, tak 
pravidelne tam. Či už na divadlách, či na 
tančiarňach, či na dramatických krúžkoch 
- tam som väčšinu času (www.svet.makile.
net). A ak si niekto chce presne pozrieť, kde 
budem najbližšie, kalendár mám aktualizo-

vaný, takže tu: www.divadlo.makile.net/
divadlo-makile/kalendar/

� Ďakujem za rozhovor 
� Soňa Holíková

rozhovor s...
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Fotografovanie ako 
prepojenie generácií 
v rodine
Rodinné centrum Obláčik v  spolupráci 
s miestnou Jednotou dôchodcov Slovenska, 
Fotoklubom Lamač a s podporou Miestne-
ho úradu v Lamači zrealizovali už 2. ročník 
Lamačského fotomaratónu. Financie na rea-
lizáciu sme získali od Nadácie ZSE v granto-
vom programe „Rozprúdime regióny“ (v r. 
2017 bolo podporených 183 projektov z cel-
kovo 736 prihlásených!). Hlavným cieľom 
bolo prepojenie všetkých generácií, výchova 
k  lokálpatriotizmu a  vytváranie pocitu ko-
munitnej spolupatričnosti.

Amatérska súťaž v  digitálnej fotografii 
prebehla počas Rozálskych hodov v dňoch 
1. - 3. septembra 2017. Napriek chladnému 
a  studenému počasiu sa nám prihlásili tri 
desiatky účastníkov, o málo viac ako vlani. 
Súťažili aj celé rodiny, vrátene detí. Tri ve-
kové kategórie (mládež, dospelí a  seniori) 
zhotovovali počas troch dní fotografie na 
tri vypísané témy (Lamačský detail, Chutné 
a  Nálada). Všetky zábery zhodnotila päť-
členná odborná komisia a  výstava ocene-
ných fotografií sa uskutočnila vo foyer kina 
Lamač. Viac informácií nájdete na www.ob-
lacik.sk/fotomaraton/

Súčasťou projektu 2. ročníka Lamačského 
fotomaratónu bolo aj výroba nadrozmernej 

mapy Lamača: na ňu mohli záujemcovia 
počas Rozálskych hodov prikladať zábery 
z  rôznych zákutí našej mestskej časti, teda 
odfotené pamätihodnosti, detaily a  há-
danky. Išlo o  akúsi hru na pozornosť, čím 
sme chceli vyprovokovať väčšiu všímavosť 
o  okolie. V  stánku RC Obláčik boli počas 
Rozálskych hodov pripravené aj tematické 
tvorivé dielne pre deti: mohli si vymaľovať 
a  dotvoriť pohľadnicu kostola sv. Rozálie 
a následne ju poslať príbuzným.

Očakávaným prínosom 2. ročníka La-
mačského fotomaratónu bola snaha pod-
poriť komunitný a kultúrny život v Lamači. 
Podarilo sa nám podnietiť záujem obyvate-
ľov o svoju mestskú časť, jej tradície a archi-
tektúru. Koncept amatérskej fotosúťaže po-
núkol platformu na medzigeneračný dialóg: 
pomohol prepojiť všetky vrstvy miestnej ko-
munity a tak prispieť k výchove a vzájomné-
mu rešpektu. Zapojením najmladšej vekovej 
kategórie sme snáď prispeli aj k naštartova-
niu rozvoja zručností mladých v oblasti di-
gitálnej fotografie.

� Zuzana Brnoliaková

Mozaika centier
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Mozaika centier

Keď to ide do kopca

Asi by bolo celkom k veci hneď z úvodu na-
písať „Tak a je zrekonštruované…“, lenže to 
by dávalo zmysel len pár zainteresovaným, 
tak poďme radšej pekne po poriadku…

Bolo to niekedy začiatkom roka 2017, 
keď som navštívila Materské centrum Gaš-
parko aj so svojimi ratolesťami (chlapci - 5 
a 1 rok). Priznám sa, že ani ja som nebola 
jedna z tých matiek, ktoré by akosi obzvlášť 
vyhľadávali toto miesto, ale zabiť nudu, 
z času na čas, prečo nie? Úplnou náhodou 
som vtedy natrafila na vtedajšiu štatutárnu 
zástupkyňu a dali sme sa do reči. Hovorila 
o tom, ako dlho je MC v prevádzke a že sa 
snaží nájsť človeka čo by sa toho ujal. A to 
ma naozaj zaujalo, ako sa hovorí „nasadila 
mi chrobáka do hlavy“… Fakt je, že som 
dlho nad touto ponukou nepremýšľala, asi 
tak 3 dni. Možno som mala dlhšie a tak by 
som sa možno rozhodla inak. Ale samozrej-
me, ja nie, ja mám rada akciu a keď sa veci 
dejú, o to viac, ak sa dejú veci dobré. A tak 
som sa po „dlhých“ troch dňoch „premýšľa-
nia“ rozhodla, že popri dvoch neposedných 
deťoch, manželovi, trojpodlažnom dome 
a hyperaktívnom psovi budem aj nová šta-

tutárka v MC Gašparko. A, že to je celkom 
drina, vám asi nemusím hovoriť. Ale viete 
čo? Ja neznášam nudu, takže sa teraz ne-
nudím, lebo na to nemám čas. Bez váha-
nia som sa teda pustila s  vervou do práce. 
Okrem toho, že v Gašparkovi bolo zozbie-
raných asi miliarda zbytočností a  hračiek, 
s ktorými sa jakživ nikto nehral, bolo tam aj 
veľa krásnych vecí, pár starožitností, bazén 
s guľôčkami, ktoré každé dieťa zbožňuje, no 
a dve veľmi milé kolegyne, s ktorými je ra-
dosť pracovať. A tak sme triedili, vyhadzo-
vali a  zase triedili a  vyhadzovali. Pravdaže 
to všetko popri už spomenutých radostiach 
môjho života a pár akciách, ktoré som orga-
nizovala v rámci aktivít materského centra. 
No „srandy kopec“, čo vám budem hovoriť. 
Takže zábava v plnom prúde a ja som sa roz-
hodla k tomu všetkému vypracovať aj menší 
projekt, v ktorom som zhrnula, aká je vízia 
a budúcnosť MC a teda, čo všetko je potreb-
né zmeniť, aby sa tejto vízii MC čo najviac 
priblížilo. Celý projekt som prediskutovala 
s primátorom mesta Nová Baňa Mgr. Janom 
Havranom, dúfajúc, že mesto moju myšlien-
ku podporí. Pán primátor po zvážení celej 
veci rozhodol, že mesto bude v prípade toh-
to projektu nápomocné a finančne podporí 
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Exteriérová záhrada MC 
Sovička v Sečovciach

Ako vznikla?
Naše materské centrum Sovička bude v no-
vembri 2017 oslavovať svoje prvé narodeni-
ny. Za tento krásny rok si naše centrum na-
šlo v našom malom mestečku svoje miesto 
a hlavne svojich priaznivcov - mamy a naše 
malé sovičky, ktoré sú už našou neodmysli-
teľnou súčasťou. Aj vďaka projektom sa nám 
okrem klasickej herne podarilo odštartovať 
krúžky plné zábavy, športu ako aj rozumovej 
výchovy. S ubiehajúcim koncom zimy, sme 
začali uvažovať ako a  hlavne kde budeme 
tráviť čas v príjemnom jarnom a letnom po-
časí. Disponujeme len malou herňou, ktorá 
nemá exteriérovú časť. A vzhľadom k tomu, 
že k  slnečnému počasiu patrí jednoznačne 
pobyt vonku začali sme hľadať priestor. Na-
šli sme krásnu, ale zanedbanú záhradu, kto-
rá patrí nášmu mestu a začala sa ďalšia eta-
pa našej Sovičky. Po oslovení mesta s naším 
zámerom nám mesto Sečovce bolo nápo-
mocné, za čo sme veľmi vďačné. A postupne 
sme so svojimi rodinami, mamičkami za-
čali brigádovať a upravovať veľmi ale veľmi 
zarastený priestor, aby sme mohli vytvoriť 

rekonštrukciu MC a veci sa postupne začali 
dávať do pohybu. Určite by som ten pohyb 
neprirovnala k žiadnemu rýchliku, skôr tak 
k bicyklu, keď ide do kopca, ale hlavne, že sa 
niečo deje. Dúfam, že snáď to do septembra 
stihneme, hovorila som si.

Nabehli chlapi, začali búrať, murovať, ma-
ľovať, vyrovnávať, zarovnávať, fugovať a ne-
viem, čo všetko ešte. Pamätám si veľa pra-
chu, strašný bodrel a slovo kajlíky (drevený 
klin, pozn. redakcie). Zrejme je to niečo dô-
ležité, veľa sa o tom hovorilo . No zároveň 
si pamätám obrovskú radosť. Gašparko do-
stávalo nový šat. Ako v každej starej budove, 
aj v  tejto sa pravdaže našlo pár vecí, ktoré 
pri rekonštrukcii prekvapili a práce spoma-
lili, ale chlapi sa vždy vynašli a s problémom 
si poradili.

Keď píšem tento článok, je už v Gašpar-
kovi všetko krásne nové, čisté a  voňavé. 
S Majkou a Marcelkou sme to tam vyčistili. 
Ja som si okrem upratovania vzala pod zá-
štitu celkový dizajn nového MC. Keďže sme 
mali len obmedzené množstvo finančných 
prostriedkov, museli sme sa vo veľa veciach 
uskromniť, staré zrenovovať a  nové naku-
povať v zľave. Priznám sa, že o to viac si to 
cením a  každý kúsok nábytku, ktorý sme 
museli opraviť, prípadne premaľovať má pre 
mňa väčšiu cenu ako nový. Myslím, že finál-
ny výsledok je naozaj pôsobivý. Celá rekon-
štrukcia trvala takmer dva mesiace a ja som 
pracovala, vždy keď mi to moje zlaté detičky 
„dovolili“. Vlastne oni boli celý čas mojim 
hnacím motorom a veľmi im za to ďakujem.

Verím, že nebudem jediná vďačná ma-
mička, ktorá je úprimne rada, že sa nám po-
darilo vytvoriť pekne miesto v meste, kde sa 
budú môcť stretávať rodičia a detičky a pl-
nohodnotne tráviť čas. Už teraz sa teším na 
všetkých hostí, ktorí zavítajú do Gašparka, 
malých aj veľkých.

Petra Pohorelec, 
MC Gašparko, Nová Baňa 

Mozaika centier
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hraciu a bezpečnú časť pre deti a mamičky. 
Postupne nám celá úprava trvala niekoľko 
mesiacov, ale ten pocit, že budeme môcť 
tráviť čas vonku nás hnal dopredu. A  tak 
na prelome mesiacov máj a  jún sme začali 
už postupne tráviť náš čas vonku už v našej 
Exteriérovej záhrade Sovička. A mohli sme 
začať plánovať akcie, hry pre naše malé so-
vičky. Do záhrady sa nám podarilo umiest-
niť pár preliezok, zasadiť kvetinky, doupra-
vovať terén, vytvoriť jednoduché prírodné 
sedenie. V lete sme stihli pripraviť Deň detí, 
umožniť deťom a  ich mamám stretávať sa 
aj formou dojčiacich a podporných skupín, 
urobiť rodinnú opekačku, spoločný výlet 
a  spestriť deťom leto formou projektu, kde 
mohli sledovať naozajstnú premenu húse-

ničiek až po proces vykuklenia a  premenu 
na krásneho motýľa. A v neposlednom rade 
sme si dopriali aj dovolenku, počas ktorej 
sme mali možnosť načerpať novú ener-
giu a silu do ďalších projektov a celkového 
fungovania našej Sovičky. Teraz na jeseň už 
záhradu upravujeme na zimný spánok a aj 
vďaka Týždňu dobrovoľníctva, do ktorého 
sme sa zapojili, môžeme s podporou našich 
matiek hrabať lístie, strihať plot a ešte chvíľu 
tráviť čas vonku na jesennom slniečku. A už 
teraz sa tešíme na jar, nové projekty, nový 
rok a nové výzvy, ktoré nás čakajú.

Nakoniec okrem našich rodín, mamičiek, 
mestu Sečovce, ďakujeme aj spoločnosti, kto-
rá nám pomohla pri úprave našej záhrady.

Mozaika centier
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Dlháčikov sen:
Ihrisko pre štuplíkov
Rodinné centrum Dlháčik je aktívna orga-
nizácia v Bratislave, kde sa stále niečo deje. 
Máme tu úžasný tím maminiek a  tatinov, 
ktorí neustále niečo vymýšľajú, či zlepšujú. 
A tak po malých krôčikoch meníme komu-
nitu na veľkú rodinu a plníme si naše sny. 

Jedným z  takýchto snov bolo aj ihrisko. 
Nie naše, dlháčikovské, ale také verejné. Ih-
risko, kde by sa v pokoji a s radosťou mohli 
zahrať aj tie najmenšie deti do 6 rokov. 
A  kde by si rodičia mohli posedieť a  po-
rozprávať sa. Možno to znie banálne, ale je 
fakt, že takýto typ ihriska na našom sídlisku 
chýbal. Väčšina z nich je preplnená, miešajú 
sa tu batoľatá so školákmi, malé hojdačky 
s veľkými toboganmi a k tomu skoro žiadne 
z nich nie je oplotené.

Povedali sme si teda, že pre to niečo uro-
bíme. Proste vyjdeme von z Dlháčika a skú-
sime pre okolité rodiny urobiť ešte niečo 
navyše. Našli sme si teda opustený priestor, 
ktorý kedysi býval malým ihriskom a  za 
podpory Mestskej časti Karlova Ves sme sa 
pustili do plánovania. Stále sme však nema-
li dostatok financií na zrealizovanie našich 
predstáv. Obrátili sme sa na Bratislavský 
samosprávny kraj so žiadosťou o  podporu 
tohto projektu a boli sme veľmi šťastní, keď 
nám dotáciu schválili. Vedeli sme, že už do 
toho ideme naplno!

A  tak sa naše plány začali pretvárať na 
skutočnosť. Samozrejme, nešlo to samo od 
seba. Za každým kúskom zeme, za každým 
hracím prvkom, je veľa odpracovaných dob-
rovoľníckych hodín, veľa námahy a potu. Je 
však úžasné koľko rodín sa do tejto revita-
lizácie zapojilo. Pomáhali mamy, tatovia, 
dedkovia, babky, ba aj deti. Niekedy sme 
pomoc dostali naozaj nečakane – išla okolo 
mamina s dieťatkom a zastavila sa, že nám 
pomôže nalakovať dosky, alebo tatino vybe-
hol z brány susedného domu, že ma chvíľku 
čas a môže niečo urobiť.

Jedného septembrového dňa, po dvoch 
mesiacoch pracovných sobôt a  večerov, sa 
náš sen stal skutočnosťou. Máme na sídlisku 
krásne nové Ihrisko pre štuplíkov. Vzniklo 
s  láskou a  z  čistého entuziazmu. Je oplote-
né, aby štuplíci neutekali, má krásne farebné 
hojdačky, úžasný drevený domček, masážny 
chodník, vodnú a zvukovú stenu, pieskovis-
ko s dreveným obložením, piknikové pníč-
ky, kvetové záhradky a  hlavného strážcu – 
pneumatikového Mimoňa. 

Sme hrdí na to, že sa začalo veľmi rýchlo 
plniť detským džavotom. Chceme sa preto 
zo srdca poďakovať všetkým, čo prispeli 
k jeho výstavbe, Bratislavskému samospráv-
nemu kraju za finančnú podporu a  MÚ 
Karlova Ves za všetko pomoc a  podporu. 
Veríme, že toto ihrisko bude ešte dlho pri-
nášať radosť všetkým štuplíkom na našom 
sídlisku.

Mozaika centier
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Predstavujeme projekt

Mama nastupuje 
do práce

Materské centrum Žabka v  Starej Turej 
funguje už 8 rokov a  vďaka podpore od 
mesta a mamičkám dobrovoľníčkam sa mu 
veľmi darí. Sídlime v  prenajatých priesto-
roch bývalých detských jaslí, ktoré sme pred 
ôsmymi rokmi dostali v dezolátnom stave, 
no vďaka podpore a  sponzorským darom 
od mestských podnikateľov, firiem ale i sú-
kromných osôb, sa nám podarilo priestory 
zrekonštruovať, vymaľovať a  postupne za-
riaďovať. Boli sme štyri zakladajúce členky 
a všetky práce sme si robili svojpomocne so 
svojimi rodinami. Prvý rok bol ťažký, čo si 
budeme hovoriť, prešli si tým skoro všetky 
materské centrá. Nielen finančné ťažkos-
ti, ale i  návštevnosť bola ťažkým orieškom 
pre nás všetky, ktoré sme sa snažili pripra-
vovať program pre deti i dospelých. Mienka 
verejnosti nám nebola naklonená, málokto 
vedel ako materské centrum funguje a načo 
by tam mali chodiť. Časom si materské 
centrum našlo svojich pravidelných náv-
števníkov a aktivity sa začali rozbiehať. Veľ-
mi rýchlo sme si získali dôveru mamičiek, 
detičiek, ale aj mestského zastupiteľstva. 
Od roku 2015 sme sa stali aj členom Únie 
materských centier, čo nám veľmi pomohlo 
v komunikácii s rôznymi úradmi a  inštitú-
ciami, dostali sme sa k množstvu informácií 

ako fungujú iné centrá, získali sme množ-
stvo podnetov pre aktivity a vzdelávanie…

Dnes je naše materské centrum Žab-
ka znovu po rekonštrukcii (výmena okien 
a  vymaľovanie) a  aktuálne ho vedie 5 ak-
tívnych členiek. Máme otvorené každý pra-
covný deň, doobeda je k  dispozícii herňa 
a v druhej miestnosti prebiehajú aktivity pre 
deti, pri ktorých sú s  nimi buď mamičky, 
oteckovia alebo babičky, napríklad cvičenie 
s  bábätkami, plastelínkovo, pohybové hry 
pre deti, montessori aktivity, spievanky s hu-
dobnými nástrojmi. Poobede je naša herňa 
zatvorená, no v  priestoroch centra medzi 
16-20 hod. prebiehajú pravidelné aktivity 
pre väčšie deti ako tvorivé dielne, no hlav-
ne pre mamičky, napríklad kurz Anglické-
ho jazyka, Jóga pre dospelých, ale i pre deti, 
posilňovacie cvičenie Body toning, jednora-
zové kurzy (Kurz prvej pomoci, Práca s Ex-
celom) a rôzne besedy a odborné prednášky. 
Počas roka tiež pripravujeme rôzne akcie 
ako burzy oblečenia a obuvi, burzu hračiek, 
fotenie detí a ich rodín, Vianočný večierok, 
Mikuláša, Zdravé zúbky, tvorenie na Deň 
otcov, taktiež spolupracujeme s inými inšti-
túciami v meste. Väčšinou pre nich na rôzne 
podujatia pripravujeme tvorivé dielne alebo 
k nám do MC prídu žiaci zo školy či škôlky, 
pripravujeme program pre seniorov. Pra-
videlne sa tiež zapájame do akcie Míľa pre 
mamu.

Tento rok sme sa ale zamerali na pomoc 
mamičkám, ktoré idú späť do práce. Časy 
žien v domácnosti sú už dávno minulé, na 
finančnom zabezpečení rodiny sa väčšinou 
podieľajú obaja partneri. Dôvody na návrat 
do práce po alebo počas materskej či rodi-
čovskej dovolenky sú rôzne. Dôležité je uve-
domenie si, čo je motiváciou, prečo sa chce 
alebo musí matka vrátiť do zamestnania. 
V  priebehu rokov, počas ktorých je matka 
doma s  dieťaťom, stráca pracovné návyky 

MC Žabka, Stará Turá a jej 
vzdelávací projekt pre matky
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pri ukážke vizážistky, ktorá mamám pora-
dila a  ukázala, ako sa jednoducho, vkusne 
a rýchlo namaľovať či na pohovor alebo na 
normálny pracovný deň. Mamy-modelky 
nám predviedli, ako sa vhodne obliecť na 
pohovor. Nasledovala diskusia so psycholo-
gičkou, ktorá odpovedala a radila na otázky 
typu, načo sa pripraviť, aby nástup do práce 
bol čo najmenej stresujúci; či je normálne 
pociťovať smútok a  vinu, že sme odložili 
dieťa; čo robiť ak sa nevieme sústrediť v prá-
ci; ako zvládať stres a množstvo povinností, 
ktoré prináša práca a  materstvo. Psycho-
logička sa s  nami rozlúčila slovami, že aj 
napriek tomu, že sa snažíme byť úžasnými 
matkami, vynikajúcimi pracovníčkami, do-
konalými partnerkami a  pritom mať vždy 
upratanú domácnosť a  teplé jedlo, musíme 
si priznať, že nemôžeme byť dokonalé stále 
a  vo všetkom. Pripomenula nám, aby sme 
sa nebáli požiadať o pomoc a prijať ju. Na 
záver besedy sme sa rozlúčili druhou časťou 
módnej prehliadky, kde boli predvedené 
modely, čo si obliecť na bežný pracovný deň, 
aby to bolo vhodné nielen do práce, ale i na 
detské ihrisko.

Predstavujeme projekt

a zručnosti. My v Žabke si myslíme, že práve 
materské centrá majú priestor aj možnosti 
pomôcť takýmto mamičkám, a preto sme sa 
rozhodli v roku 2017 odštartovať vzdelávací 
projekt pod názvom „Mama nastupuje do 
práce“.

Ciele projektu:
•	 oboznámiť sa s povinnosťami na úradoch 

a s novinkami na trhu práce
•	 naučiť sa ako správne napísať životopis, 

motivačný list
•	 pripraviť sa na pohovor
•	 poradiť ako sa vhodne upraviť (oblečenie 

a vizáž)
•	 naučiť sa anglický jazyk
•	 naučiť sa prácu s Excelom
•	 poradiť, ako zvládnuť stresujúci návrat do 

práce, ako zvládať nával povinností.

Aktivity projektu:
•	 Kurz anglického jazyka  – prebieha celo-

ročne raz týždenne
•	 Kurz práca v Exceli – rozdelený do troch 

lekcií, lekcia je raz za mesiac

Všetky aktivity v rámci projektu sa snaží-
me prispôsobiť mamám, a  preto sa konajú 
v  poobedňajších hodinách, kedy si vedia 
zabezpečiť stráženie detí a venovať sa sebe. 
Po kurze vždy mamy odchádzajú s dobrým 
pocitom, že si našli čas samé pre seba a svo-
ju sebarealizáciu. Raz ročne pripravíme be-
sedu s  názvom projektu „Mama nastupuje 
do práce“, počas ktorej diskutujeme s perso-
nalistkou a psychologičkou na rôzne témy. 
S personalistkou sa rozoberajú otázky typu 
či môže mamička dostať výpoveď počas MD 
alebo RD, ako a  kedy oznámiť návrat do 
práce, na čo všetko má nárok po nástupe do 
práce, aké otázky môže čakať pri pohovore 
a  mnohé iné. Po diskusii sme sa uvoľnili 



Beseda sa u nás konala zatiaľ iba prvýkrát, 
no myslím si, že dopadla úspešne. Mamy 
odchádzali spokojné a my sa budeme snažiť 
pripraviť takúto besedu každý rok pre ďalšie 
a ďalšie mamičky, ktoré sa budú pripravovať 
na návrat do práce.

Projekt je financovaný z časti z vlastných 
zdrojov materského centra (energie, občer-
stvenie, administratíva) a z časti samotnými 
mamičkami, pretože samotné kurzy (lekto-
rov) si hradia mamičky samé. Veríme, že sa 
nám podarí získať grant alebo sponzorské 
dary, ktoré by pokryli náklady a  mamy by 
v budúcnosti absolvovali kurzy zdarma.

Je možné, že aj iné materské centrá orga-
nizujú podobné aktivity, možno nie formou 
projektu, no zatiaľ som o  tom nikde nečí-
tala. Nemyslím si, že naše centrum „vyna-
šlo Ameriku“, ale myslím si, že je potrebné 

prezentovať takéto aktivity materských 
centier podporujúce mamy na rodičov-
skej dovolenke, pretože sa o  tom dozvie 
viac mamičiek, ktoré by sa rady zúčastnili. 
Pretože to prezentuje činnosť MC, ukazuje 
to kompetentným, že robíme zmysluplné 
aktivity (nielen herňu pre deti); a  taktiež 
to možno priláka potenciálnych sponzorov 
alebo ľudí, ktorí by sa radi zapojili (lektori, 
psychológovia, odborníci…).

Všetkým vám želám veľa síl a pozitívneho 
myslenia.

Mgr. Michaela Mocková, 
spoluzakladateľka a koordinátorka MC 

Žabka Stará Turá, autorka projektu

Predstavujeme projekt
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Ak fekcie, 
k ík?

Združenie Slovenský pacient spúšťa tento rok novú verziu portálu o racionálnom využívaní antibiotík – 
www.bezantibiotik.sk

V rámci tohtoročného Svetového týždňa zvyšovania povedomia o antibiotikách sme sa 
na Slovensku venovali nemocničným nákazám – nozokomiálnym infekciám.

Čo sú to nemocničné nákazy?
Sú to prenosné ochorenia vonkajšieho alebo vnú-
torného pôvodu, ktoré vznikli v príčinnej súvislosti 
s pobytom v zdravotníckom zariadení. Najčastejšími 
vyvolávateľmi infekcií sú baktérie. Za nozokomiálnu 
je považovaná nákaza, ktorá sa prejaví po určitom 
pobyte v nemocnici, ale v určitých prípadoch aj po jej 
opustení.
Rezistentné nozokomiálne infekcie
sú ohrozením ľudstva
Podľa britského ekonóma Jim O’Neilla budú ľudia 
v roku 2050 zomierať častejšie na infekcie spojené 
s antimikrobiálnou rezistenciou (AMR), ako dnes na ra-
kovinu. Ak dnes ročne na celom svete zomrie 700 000 
ľudí na AMR, v roku 2050 to bude až 10 miliónov ľudí, 
pričom to nebudú iba pacienti po operáciách, ako dnes.
„Zoznam postihnutých pacientov bude oveľa dlhší,“ 
komentuje predseda združenia Slovenský pacient Ra-
doslav Herda. „Budú tam patriť ľudia so zápalom pľúc, 
onkologickí pacienti po chemoterapii, diabetici s inzulí-
novými pumpami, pacienti s vývodmi, transplantovaní 
pacienti, pacienti s vymenenými kĺbmi, ľudia po úra-
zoch, ženy po pôrode cisárskym rezom a, samozrejme, 
pacienti s rôznymi otvorenými ranami.“

Nové antibiotiká v nedohľadne
V boji s AMR sa už nedá spoľahnúť ani na farmaceu-
tické firmy. Tie od roku 2000 nepriniesli žiadne nové 
antibiotiká, a výskum novej liečby, z dôvodu rýchlej re-
zistencie na ich antibiotiká, nie je pre nich momentálne 
dostatočne zaujímavý.
Čo môžete urobiť sami?
 1) Správne si umývajte ruky. V nemocnici si ruky 

dezinfikujte.
 2) Naučte svoje deti, ako si umývať ruky.
 3) Upozornite druhých, keď si ruky neumývajú.
 4) Keď kašlete, dajte si ruku na ústa.
 5) Ak ste chorí, zostaňte doma.
 6) Dbajte na hygienické zaobchádzanie 

s potravinami.
 7) Pýtajte sa lekára, či skutočne potrebujete 

antibiotiká.
 8) Netlačte na lekára, aby vám predpísal antibiotiká.
 9) Nechajte sa pravidelne očkovať.
 10) Doberte vždy antibiotiká, podľa odporúčania 

lekára.



INFORMATÍVNE DNI 
– ORAVSKÝ HÁJ

Pod drobnohľadom odborníka

Štatutárne zástupkyne členov Únie mater-
ských centier boli pozvané na jedinečnú 
akciu usporiadanú spoločnosťou Slovenské 
centrum tkanív a buniek s názvom Zázraky 
ľudského tela. Tieto informatívne dni nám 
poskytli rad zaujímavých informácií, preto 
by sme sa o ne radi v krátkosti podelili.

ODBERY PUPOČNÍKOVEJ 
KRVI A TKANIVA 
PUPOČNÍKA

Slovenské centrum tkanív a  buniek po-
núka svojim budúcim mamičkám možnosť 
urobiť „jedinečné rozhodnutie v  živote 
s  nenahraditeľnou hodnotou“  – nechať si 
odobrať po pôrode pupočníkovú krv a tka-
nivo pupočníka z toho, čo sa stáva odpadom 
a ten premeniť na potenciálny liek.

Pri pôrode je v centre pozornosti bábätko. 
V  priebehu pôrodu ale odchádza pupoč-
níková krv a  tkanivo pupočníka, ktoré 
v priebehu tehotenstva zaisťovali jeho vývoj 
a  ochranu. Všetky tieto tkanivá obsahujú 
PRENATÁLNE KMEŇOVÉ BUNKY, z kto-

rých sa môžu vyvinúť akékoľvek špecializo-
vané časti ľudského tela. V dnešnej dobe sú 
tieto tkanivá chápané ako prirodzený zdroj 
buniek a  tkanív pre liečbu radu chorôb, aj 
ako jedinečný základ pre regeneratívnu me-
dicínu.
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Pod drobnohľadom odborníka

V súčasnej dobe ponúka spoločnosť Slo-
venské centrum tkanív a  buniek odber 
pupočníkovej krvi a tkaniva pupočníka.

Tkanivo pupočníka je momentálne naj-
perspektívnejším zdrojom kmeňových bu-

niek. Časť pupočnej šnúry dieťaťa obsahuje 
zmes kmeňových buniek, ktoré sú schopné 
sa premeniť na bunky kostí, chrupaviek 
a svalov. Dokážu tiež potlačiť zápal a zmier-
ňujú samopoškodzujúce reakcie organizmu.

Pupočníková krv je krv novorodenca, 
ktorá sa nachádza v  cievach pupočníka 
a placenty a normálne sa po pôrode likvidu-
je spolu s placentou a zvyškom pupočníka. 
Obsahuje kmeňové bunky rôznych typov, 
ktorých zastúpenie v  pupočníkovej krvi je 
mnohonásobne vyššie než v  akomkoľvek 
inom tkanive.

Pokiaľ chcete získať viac informácií, 
oslovte lekára alebo pôrodnú asistent-
ku vo svojej pôrodnici, navštívte stránku 
www.svetzdravia.com/moja-porodnica, 
www.cakam-babatko.sk, opýtajte sa na kur-
zoch psychoprofylaxie/prípravách na pôrod 
alebo jednoducho zavolajte na infolinku 
0800 500 522.

 
Slovenské Centrum Tkanív a Buniek s.r.o. 

Tematínska 5/A, Bratislava, 
Slovenská republika
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Canisterapia 
nie je iba 
hranie sa 
so psom

Viete, že kontakt so psom má pozitívne 
účinky na ľudskú psychiku? Znižuje hladi-
nu stresu, ale aj zlepšenie pamäti, sústre-
denosti, udržania pozornosti, a podporuje 
okrem emocionálnej stability aj imunitu. 
Canisterapia nie je iba hranie sa so psom. 
Je to terapeutický prístup, ktorý je možné 
dnes už študovať na vysokej škole.

Zvieratá sú špeciálne vycvičené a prechá-
dzajú skúškami svojich schopností. Psovodi 
sledujú interakciu psa a človeka a vyberajú 
vhodné zviera pre každé dieťa podľa ich 
vzájomných signálov a sympatií. Blahodar-
né účinky canisterapie si môžu zažiť deti 

s  Aspergerovým syndrómom, ADHD ale-
bo autizmom vďaka projektu občianskeho 
združenia HANS Náš svet, ktorý podporila 
Nadácia pre deti Slovenska z programu ZP 
Dôvera. Canisterapia im pomáha prekoná-
vať úzkosť, znížiť hladinu stresu ktorú pre-
žívajú v každodennom živote, zlepšiť sústre-
denosť ale aj komunikačné schopnosti.

Projekt trvá od od júna 2017 do februára 
2018 a  zapojí sa doňho minimálne 30 detí 
a 20 dospelých - rodičov, ktorým projekt po-
môže v riešení každodenných situácií spoje-
ných s potrebami ich detí.

„Ja sa teraz už pozerám inam, keď idú 
okolo mňa psíky na ulici. Pozriem sa inam 
a  prejdem pokojne okolo nich,“ hovorí de-
saťročný Tomáš, ktorý mal zlú skúsenosť so 
psami a odvtedy mal strach vyjsť sám von. 
Tomáš má Aspergerov syndróm, je ale vý-
borný žiak, a canisterapia mu pomohla pre-
konať strach zo psov.
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skladby je možné si uložiť. Každé dieťa tak 
bez ohľadu na jeho kognitívne schopnosti 
môže zažiť úspech z tvorby a rozvíjať svoju 
motoriku a schopnosť sústredenia. V práci 
so skupinou detí sa nám osvedčila aj pod-
pora vzájomnej komunikácie, spolupráce 
v skupine, kedy si deti samé začali postupne 
riadiť kto a kedy hrá na niektorý hudobný 
nástroj v ponuke BEAMZ a krásne pri tejto 
aktivite spolupracovali. Interaktívny hudob-
ný systém BEAMZ je vhodný aj pre deti ne-
hovoriace, ležiace alebo tie, ktoré majú ob-
medzené motorické schopnosti. Získať ho je 
možné na www.špecialnepomocky.sk.

Aktivity projektu sa realizujú na 
troch miestach v  našich rodinných cen-
trách HANS v  Bratislave, vo Zvolene 
a v Lučenci.

Svet našich detí, to je aj používanie moder-
ných technológií, ktoré je pre nich veľmi mo-
tivujúce, a často je to ich jediný relax. Preto 
sme do projektu zahrnuli aj technologickú 
novinku, ktorá im prinesie známe podnety 
- interaktívny hudobný systém BEAMZ. 
Je to laserové zariadenie, ktoré umožňuje 
vytvorenie hudobnej produkcie len cez po-
hyby rúk prevodom cez počítač. Hudobné 
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Letné dovolenky sú už za nami, ale pozná-
te to. Zrazu vás prepadne pocit, že sa po-
trebujete okúpať v mori, že by ste sa radi 
vyhriali na slniečku na pláži a  vlastne aj 
deťom by prospelo pár dní v  teple. A  do 
hlavy sa vkradne neodbytná myšlienka na 
exotickú dovolenku.

Áno, aj s deťmi sa dá užívať exotika. A tu 
je pár tipov na destinácie, ktoré vás neskla-
mú.

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

Nájdete tu: pokojnú dovolenku na nád-
herných plážach (hovorí sa, že v  Ománe 
je piesok jemný ako múka), vône a  chute 
Orientu, luxusné hotelové rezorty. Omán 
bol dlho prehliadanou destináciou na zim-
nú dovolenku, ale v  posledných rokoch je 
stále populárnejší. A  právom. Pre rodinnú 
dovolenku je ako stvorený. Je to relatívne 
blízka destinácia so širokými plážami s jem-

V zime k moru alebo 
nebojte sa exotiky

Tip na výlet
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ným bielym pieskom, tropickým podnebím 
a luxusnými rezortmi. Vďaka svojmu život-
nému štýlu a  bezpečnosti je Omán často 
označovaný ako Švajčiarsko Stredného vý-
chodu.

V  ponuke cestovných kancelárií nájde-
te oblasť okolo Salalah, ktorá je charakte-
ristická príjemným počasím, nádhernými 
plážami a  prírodnými scenériami. Oblasť 
je známa aj svojimi kokosovými palma-
mi, plantážami s banánovníkmi a papájou. 
Okrem kúpania v  mori ponúka Omán aj 
možnosti na výlety, či netradičné zážitky – 
pozorovanie delfínov a veľrýb, púštne safari, 
rybárčenie, či výlety za Ománskou histó-
riou.

Komu sa bude v Ománe páčiť?
Rodinám, ktoré hľadajú pokoj, pohodu, 

čisté prostredie, krásne pláže a  výborné 
služby v luxusných rezortoch.

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

Nájdete tu: kozmopolitné mesto s množ-
stvom obchodov, atrakcií a lákadiel priamo 
v  Dubaji, krásne široké piesočnaté pláže 
a výborné All Inclusive hotely v Ras Al Ka-
imah, či Fujairah, exkluzívne hotely priamo 

Tip na výlet
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v Dubaji. Dubaj netreba špeciálne predsta-
vovať. Je to stálica na nebi celoročných do-
voleniek. Kým v  lete stúpajú horúčavy do 
neznesiteľných výšok, na jeseň prichádza 
obdobie, kedy si mesto aj pláže užijete v prí-
jemných teplotách 25 – 30 °C.

Len málo miest na svete má na takom 
malom území sústredených také množstvo 
atrakcií pre rodiny s deťmi, ako má Dubaj. 
Tematické parky, všetky možné aj nemožné 
vodné športy, aquaparky, ale aj ľadovú plo-
chu, či zjazdovku so sedačkovou lanovkou – 

toto všetko vám a  vašim deťom ponúkne 
Dubaj. Ak si chcete užiť hlavne more a dob-
ré služby za prijateľnú cenu, poobzerajte sa 
po rezorte, ktorý nie je priamo v meste, ale 
v niektorom z okolitých emirátov. Nádher-
né pláže má hlavne Ras Al Kaimah, či Fuja-
irah. Kým priamo v Dubaji sú hotely drahé 
a  takmer neponúkajú All Inclusive služby, 
v  spomínaných emirátoch nájdete luxusné 
All Inclusive hotely za prijateľné ceny.
Čo si nesmiete nechať ujsť?

Legoland Dubaj, výstup na Burj Khalifa, 
fontánu The Dubai Fountain, Dolphin Bay, 
aquapark Atlantis na Palm Island, predsta-
venie akrobatov v  La Perle, púštne safari, 
zábavný park Wonderland.

Tip na výlet
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Zanzibar
Dĺžka cesty: z  Bratislavy s  prestupom 
v Dubaji cca 16:30 hod, z Viedne s prestu-
pom v Addis Abeba cca 12:50 hod.

Nájdete tu: široké pláže s bielym pieskom 
lemované palmami, Stone Town s uchvacu-
júcou históriou, menšie hotelové areály pri-
spôsobené na ležérny štýl dovolenky. Zanzi-
bar je prekrásny ostrov v Indickom oceáne 
so zaujímavou a bohatou históriou. Je zná-
my svojimi belostnými plážami a fotogenic-
kými západmi slnka. Množstvo výborných 
plážových hotelov, ktoré sú väčšinou neveľ-
ké, s pokojnou atmosférou a výborne zapa-
dajú do scenérie exotického pobrežia.

Takmer celý východ ostrova tvorí jed-
na dlhá, palmami lemovaná pláž s  bielym 

jemným pieskom. My vám však odporú-
čame oblasť Nungwi, ktorá nie je tak veľmi 
ovplyvnená odlivom. Ten je na Zanzibare 
veľmi výrazný a neraz musíte prejsť za vo-
dou pomerne ďaleko. Pred pobytom v  Za-
nzibare sa poraďte, aby ste hotel vhodne 
zvolili.
Naše tipy v Zanzibare:

Stone Town s  jeho bohatou históriou, 
vodné športy  – šnorchlovanie, potápanie, 
rybolov na mori, jazda na kajaku, plachte-
nie na tradičných plachetniciach, potápanie 
k lodným vrakom.

Tip na výlet
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Recepty

z MC Nezábudka, Žilina

Na koláč potrebujeme:
-- 250g masla
-- 250g práškového cukru
-- 250g celozrnnej múky
-- 100g nasekaných vlašských orechov
-- 4 vajíčka
-- 1 čajová lyžička prášku do pečiva
-- Slivky a tuk na vymazanie plechu
-- Ak budete robiť posýpku, zmiešajte 

½ šálky kryštálového cukru, ½ šálky 
múky, 1 lyžica masla

Postup: 
1.)	 Maslo s cukrom poriadne vymiešame a pri-

dáme vajíčka. K  zmesi postupne pridáme 
múky a orechy.

1.)	 Vypracované cesto vylejeme na vymastený 
a múkou vysypaný alebo papierom vystlaný 
plech, poukladáme slivky a posypeme po-
sýpkou. Pečieme cca 50 minút na 170°C. 

Dobrú chuť želá Jana Bačinská.

Slivkový koláč
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Všetko to KRÁSNE, 
niekedy neisté, 
niekedy zvláštne..., 
možno NOVÉ,  
určite čarovné.

Tým všetkým ideme 
SPOLU S VAMI...

www.mamaaja.sk

S VAMI a pre vás 

SNAŽILKUJEME... TEHUĽKUJEME...  RASTIEME... 

INŠPIRUJEME... RADÍME...
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Je to, ako keď 
ti pohladká

iba špičku nosa.
Vôňa taká ľahučká 

ako kvetinka.

Je to ako dotyk kvetov  
a čistej pramenitej vody.

VYSKÚŠAJTE
3 NOVÉ 

PRÍCHUTE

s nízkym 
obsahom 
kalórií:

BAZA

LOTOS

LEVANDUĽA
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