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Pacilo by sa mi, keby Iudia vietko, ¢o robia, robili s laskou.

Pacilo by sa mi, aby sme si v kazdej praci nasli nieco pekné. ADACTENTDS THLLE, NGO c
Myslim, 7e sa to dd. V kaidej. No dobre, takmer v kazdej. Konferencia Laskavo do Zivota (3
Predavacka uz nemusi ist po préci do obchodu.
Kuchar si vyskusa novy recept a doma uz len ohri. Medzindrodné stretnutie materskych
Sofér lentilkovych* domiesavacov beténu sledu- centier v Ziline 8
je rozziarené odi chlapcov, ked prefici okolo. )
Postarka prinesie radost a nielen z prineseného dochodku. TRADICIE NA PLECI avlebo 3
Zmrzlindr vymysli nova prichut MEDZINARODNY DEN MATERSKYCH
asleduje vzrusene zakaznikov. CENTIER 9
Casnik zavtipkuje so zdkaznikmi.
Stretnutia blizkych dusi 10

Pécilo by sa mi, keby sme nekalkulovali so slo-
vami a ¢o viac - s nevypovedanymi slovami.

Pécilo by sa mi, keby sme si nedomyslali zI¢ amysly. PredstayeniciMaterskecentiiig

Pécilo by sa mi viac sa rozpravat a este viac pocuvat. et bty &
S trpezlivostou. MC Kvietok, Rohoznik 13
S porozumenim pre druhého.
S Jaskou. RC Racik, Bratislava-Raca 14
Priniest do svojej préce lasku zname- V Sovicke sa spravne pohybuje,
nd, ze ju robim akoby pre seba. dycha, mysli 16
A pre seba predsa uvarim najlepsie ako viem, nakipim
najlepsie veci, namiesam pre svoj dom najlepsi beton, Materské centrum Pastierik v Kosiciach 17
prinesiem si list véas, pichnem si injekciu s lickom,
0 ktorom viem ako sa vold a ako ticinkuje, oslovim sa MC Lienka v Handlovej otvorené 19
menom a nehovorim si teta ani babka, neurobim rannu
toaletu pri otvorenych dverach v ¢inziaku, nevyzleciem Da sa to aj inak 20
sa od pol pasa pred 10 cudzimi ludmi, necmukdm sama
na seba, ak si otvaram tretiu $katulu topanok a skasam... Prenesme atmosféru domova do nasich
jednoducho...postardm sa o seba najlepsie ako viem. porodnic 21
Ak sa to nepaci mne, nepdci sa to ani inym fudom. . L )
Moja préca tak ludom nemoze priniest radost. Prakticky fyziotréning pre obdobie
Niektoré zauzivané postupy, spravanie, sposoby sa javia Sestonedelia 24

akoby uz bolo vetko navzdy rozhodnuté a nemenné.
Nebudem len rodic, ale aj sprievodca

Mam tizbu. a kamarat 28

Pa¢ilo by sa mi, keby Iudia vSetko, ¢o robia, robili s liskou.
Pécilo by sa mi, keby ju ludia odovzdavali dalej. Diabavé hmoty zo Sovitky 29

Nemozeme zlozit ruky do lona akoby sme nemali nddej.
Lebo potichu sa veci nemenia 30

Akje vietko o ludoch, tak nezabtidajme,
ze ti fudia, sme my.
Sodia FHalikous [
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Prvych Sest rokov v Zivote dietata je kl'G¢ovych,
vtedy sa nasa osobnost formuje, vtedy sa ¢asto
rozhoduje, €o v zivote dosishneme a kym budeme.

Bezplatny 5-mesacny program

UcCenie pre zivot pomaha znevyhodnenym
rodinam spravne rozvijat osobnost deti
vo veku O — 6 rokov, aby ich sny nemuseli

ostat len snami.

Viac informacii ziskate vo svojom
materskom centre.

Pomahame detom zo znevyhodnenych

rodin v lepSom Starte do zivota.




Projekty UMC

UCENIE PRE ZIVOT

Poistoviia Generali v spolupraci s Uniou
materskych centier prinasa na Slovensko v
ramci celosvetove] iniciativy The Human
Safety Net (THSN) program Ucenie pre Zzi-
vot. Je zamerany na pomoc socidlne slabym
rodindm so snahou znizovat chudobu pros-
trednictvom vzdelavania rodin.

Bezplatny program Ucenie pre Zivot je
uréeny pre znevyhodnené a socidlne slabé
rodiny s detmi vo veku 0 — 6 rokov. Pocas
5 mesiacov sa rodiny raz do tyzdna stre-
tavaju v materskom/rodinnom centre na
workshopoch pod vedenim certifikovanej
lektorky. Kazdé stretnutie trva 2 — 3 hodiny,
pocas ktorych sa rodi¢ia pomocou Montes-
sori metddy ucia hravou formou postupne
rozvijat zruc¢nosti, schopnosti a vedomosti
svojich deti.

Spravny vyvoj dietata v obdobi 0-6 rokov
je zasadny pre jeho dobrt a kvalitnt buduc-
nost:

o Vyvoj mozgu je ovplyvneny génmi,

Zivotnymi skusenostami a prostredim
- kombindcia prirody a vychovy;

« 80 % mozgu dietata sa vyvinie v obdobi
do 3 rokov;

o recové centrum v mozgu je najviac
formované v obdobi do 2 rokov, potom
uz len velmi tazko;

o spravnym vzdeldvanim do 5 rokov
dokazeme zlepsit kognitivne
schopnosti (pamit, re¢, pozornost,
myslenie) a dosiahnut tak zlep$enie IQ
o 8 bodov;

o spravny rozvoj emocnej inteligencie
v obdobi do 5 rokov vyznamne ovplyvni
schopnost ¢loveka nadvizovat vztahy,
rie$it problémy a zvladat emocie.

Vzdelavanie je zamerané tak na deti ako aj
na ich rodicov.

U deti sa budeme venovat:

« rozvoju jemnej motoriky, koordindcie
pohybov a trénovaniu schopnosti
ststredit sa;

« aktivitdm kazdodenného Zivota (obliekanie,
upratovanie, hygiena, ...);

« rozvoju zmyslov, spoznavaniu farieb -
oc¢ami, ¢uchom, chutou;

« rozvoju reci a slovnej zdsoby (rozpravanie,
pisanie, ¢itanie);

» rozvoju matematického myslenia;

« svetu okolo nds - geografia, zooldgia,
botanika...

Rodidia ziskaju:

o lepsiu schopnost rozvijat u deti ich
prirodzend zvedavost, zru¢nosti a
schopnosti;

o Vil zdujem o vzdeldvanie deti aj seba;

« schopnost lepsie komunikovat;

« vid§iu istotu vo vychove;

« moznost budovat vztahy v komunite;

« podporu pri rieSeni roznych Zivotnych
a existen¢nych momentov.

Program $tartuje uz tento rok v novembri

v $iestich materskych a rodinnych centrach
v ramci celého Slovenska:

« Rodinné centrum Récik v Bratislave

 Materské centrum V¢ielka v Povazskej
Bystrici

« Materské centrum Nezdbudka v Ziline

o Materské centrum Nevedko v Ruzomberku

« Materské centrum Dupajda v NiZnej

 Materské centrum Slnie¢ko v Prievidzi

Vyber rodin do programu sa uskutoc¢nuje
v spolupraci s miestnymi socidlnymi drad-
mi a uradmi prace, krizovymi centrami, ako
aj na zdklade osobnej konzulticie v mater-
skom centre.

Pre viac informdcii kontaktujte:
info@ucenieprezivot.sk
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Projekty UMC

Konferencia Laskavo

do zivota

V materskych centrach mamy prezivaja
Cast materstva a starostlivosti od deti. In-
tenzivne sa venuju dietatku, ale rozvijajua

aj vlastnu osobnost. Tehotenstvo, porod a
obdobie kratko po porode je mimoriadne
dolezitym obdobim, ktora ma vplyv neraz
na cely nasledujuci Zivot dietata.

Mamy v sieti materskych centier si uvedomuju,
aky dolezity je pre zdravy vyvoj dietatka samotny
$tart — jeho vstup do Zivota. Vytvorili sme kam-
pan Laskavo do Zivota, ktorej nazov sme pozicali
aj medzinarodnej odbornej konferencii, ktort or-
ganizoval Zilinsky samospravny kraj pod zaititou
jeho predsednic¢ky Eriky Jurinovej v spolupraci s
odbornymi organizaciami. Bola ur¢end pre po-
rodné asistentky, sestry a lekarov. Predstavili sa
na nej mnohé odbornicky a odbornici. Uniu ma-
terskych centier zastupovala jej riaditelka Sona
Holikova, ktora zaroven prezentovala vysledky
prieskumu medzi materskymi centrami a samot-
nymi Zenami. Vyberame zaujimavé vysledky, kto-
ré sme ziskali od Zien odpovedami cez dotaznik.

Z celkového poctu 275 opytanych Zien malo

6 ) Mt ot | Tender 2015

37% jedno dieta a 44%
dve deti s priemernym
vekom 28 rokov. Zisto-
vali sme odpovede na
dve otazky.

1. Bola vam vykona-
na pri pdrode epizitd-

mia (nastrih hradze)?

Pri prvom porode 79,39% Zien malo aplikova-
nu epiziotdmiu (chirurgické nastrihnutie hradze
pri porode), pri dalsom porode 52,11%.

Preco sme sa na to pytali? Chceli sme sa po-
rovnat so zahrani¢im. Z vyskumu robeného vo
Velkej Briténii (Anglicko, Skétsko a Wales) v
$tatnych nemocniciach medzi 1. aprilom 2015 a
31. marcom 2016 sa zistilo, Ze zo 376 053 skuma-
nych Zien malo epizotémiu 22,0% Zien.

2. Ako ste sa citili v zdravotnickom zariaden{?

40% slovenskych zien odpovedalo na tiito otaz-
ku odpovedou celkom dobre. Zaroven v$ak na
otazku, ¢i by ste cheeli rodit doma, ak by boli na
to vytvorené podmienky si odpoved ano, resp.
mozno vybralo az 40%.

Potrebujeme si porozumiet. Viest spolu dialog.

EE——
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Potrebujeme spomalit. Aj v Zivote, aj pri pérodoch. PhDr. Soria Holikovd,
Respektujme prizdravych Zenach a detoch priro- Riaditelka Unie materskych centier
dzeny porod bez urychlovania. Bez nastrihavania.

Bez odobratia babitka. PoZivajme lieky a noznice Vietky informdcie ndjdete na
iba v pripade ntdze. Laskavo do Zivota znamend www.materskecentra.sk

porod, kedy Zena citi podporu a empatiu.
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Medzinarodne stretnutie

materskych centier
v Ziline

Materské centrum Nezabudka je cle-
nom Unie materskych centier a aktivnym
materskym centrom v Zzilinskom kraji. V
oktobri mali clenky MC Nezabudka plné
ruky prace s pripravami Dni otvorenych
dveri - Dni komunity, ktoré financne pod-
porilo z grantového systému mesto Zili-
na. Avsak este dnes im rezonuju aj zazit-
ky spojené s organizaciou celosvetového
stretnutia materskych centier v sieti MINE
(Mother Centers International Network
for Empowerment).

4.-7.oktobra 2018 sa stretli liderky sveto-
vych materskych centier v Ziline - Ingrid
Bregenzer z Deutschland BW Miitterforum,
Renate Stein z Argentiny, Emese Domosi z
Madarska a Andrea Laux z Deutschland
Miitterforum v zastipeni predsednictva or-
ganizacie MINE a dalej zastupkyne mater-
skych centier z Juzného Tyrolska Waltraud
Erharter a Brigitte Falk a Liane Steinbockel
z Hamburgu. Slovensko zastupovala a toto
stretnutie viedla Katarina Jarinova organi-
za¢ne pomahala Katarina Scott.

('8 ) Mt ot | et 2015

Zucastnili sa na spominanej konferencii
Léaskavo do Zivota, kde vystupila so svojou
prezentdciou aj EmeSe Domosi Statutdrna
zastupkyna MINE - Medzindrodnej siete
materskych centier. Nézov jej prednasky
znel Povedz prianie, chop sa $ance a urob
zmenu, ktord sumarizovala podmienky v
porodniciach v strednej Eur6pe, predstavila
kampan zameranu na zvysenie povedomia,
sebavedomia a informovanosti, aby Zeny
vedeli na ¢o maji pravo v porodniciach,
zdravotnici re$pektovali zranitelnost zeny a
humaniziciu poérodov.

Zvladli sme aj prehliadku mesta. Pracova-
li sme na vizidch, hodnotach, cieloch a kam
sa md uberat ¢innost medzindrodnej siete
v najbliZzSom obdobi. Valné zhromazdenie
medzinarodnej organizacie MINE sa konalo
v priestoroch MC Nezabudka v Ziline, ktoré
predstavilo svoju ¢innost, rovnako aj druhé
zilinské materské centrum Levik.

Zahrani¢né hostky zaujimali najmé témy
ohladom spoluprace materskych centier
na Slovensku so samosprdvami, seniormi,
znevyhodnenymi rodinami a aké radosti a
starosti ndm prindsa nasa praca.

Som vda¢nd Unii materskych centier za
prilezitost moct zorganizovat medzindrod-
né stretnutie MINE v Ziline. Dakujem Ka-
tarine Scott za spoluprdcu pri organizicii,

Janke Praznovskej a Terke LaSovej
za skvely domaci catering, ktory na-
plnil nasu tradiciu o pohostinnosti.
Vidiet a pocut, aké dolezité st ma-
terské centrd - nielen na Slovensku,
ale i vo svete, ako nds praca v nich
napriek bariéram naplha a postiva
a s akymi pozitivnymi ohlasmi sa
véeobecne vo svete streta, je proste
uzasné!
Katarina Jarinovd,
Statutdrna zdstupkyria
MC Nezdbudka, Zilina
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TRADICIE NA PLECI alebo

MEDZINARODNY DEN
MATERSKYCH CENTIER

Unia materskych centier uz tradi¢ne pri-
pravuje pre svojich ¢lenov a ¢lenky vikendo-
vy pobyt v rekrea¢nom stredisku GO Kla¢-
no. Je to odmena a vdaka, za ich dlhoro¢nu
pracu v materskych a rodinnych centrach.
Za ich obetavost a energiu, ktord venuju
inym Zendm - mamam, ale aj muZom -
oteckom, detom a celym rodinam. Celoro¢-
ne pre ne pripravuju vzdelavacie programy,
herne, spolocenské akcie, vylety. Rozhodli
sme sa preto pre tieto aktivne Zeny a ich ro-
diny pripravit pobyt.

Tento rok bol program trosku odlisny.
Rozhodli sme sa zapojit do Dni eurépskeho
kultarneho dedic¢stva (DEKD), ktoré orga-
nizuje Rada Eurépy a upriamuje pozornost
najsir$ej verejnosti na mimoriadne hodnoty
rozmanitého kultirneho dedi¢stva.

Myslienka nés natolko zaujala, Ze sme pri-
pravili promo akciu pre vSetky materské/ro-
dinné centra z Unie materskych centier po-
¢as nasho Medzinarodného dna materskych
centier a nazvali sme ho Tradicie na pleci.

Hlavnu myslienku sme sustredili na jeden
spolo¢ny den v duchu nasich tradicii:

Dopoludnia sme tvorili Tradicie na pleci.
I$lo o vyrobu tasiek z obnosenych triciek.
Na tagky sme kreslili, vysivali a malovali tra-

di¢né ludové motivy.

Pocasie nam prialo, a tak sme mohli na
like pustit do druhej Casti s ndzvom Hry
nadich rodi¢ov - i§lo o hravé $portovo-
-rekrea¢né dopoludnie, kedy dospeli u¢ili
deti rézne hry, ktoré sa hrali ako malé deti a
dnes uz st takmer zabudnuté - skdkanie cez
gumu, zlodeji a policajti, kralu, kralu kolko
je hodin ¢i uhorky. Popoludni sme — Opra-
$ili piesne aj kroje. Sucastou programu boli
ukazky a popisy viacerych krojov, ktoré boli
kedysi prirodzenou stcastou odevu Iudi na
Slovensku.

Vecer sme zakon¢ili pri ohni s rozprava-
nim. Nasim detom sme odovzdali pribehy
nagich starych rodi¢ov ako sme si ich za-
pamatali a pridali vlastné zdzitky, ktoré si
budd, verime, pamitat a odovzdavat dalej
svojim detom.

Aktivity TRADICII NA PLECI prebiehali
aj individualne v materskych centrach Tren-
¢ianskeho kraja. A to: Materské centrum
Anjelikovo Banovce nad Bebravou, Mater-
ské centrum Lienka Handlovd, Materské
centrum Novacik Novaky, Materské cen-
trum V¢ielka Povazskd Bystrica, Materské
centrum Slniecko Prievidza, Materské cen-
trum Zabka Stard Turd, Rodinné centrum
Ovecka Trencianske Teplice a Materské cen-
trum Srdiecko Trenéin.

Verime, Ze spojenie krasnych tradicii bolo
zaujimavou odmenou pre Zeny a ich rodi-
ny, ktoré si zasluzia nau pozornost. Hlavne
preto, Ze tieto izasné Zeny robia vo vacSine
centier v8etky aktivity dobrovolnicky bez
naroku na honorér alebo akdkolvek odme-
nu. Vam Zeny, vedice materskych a rodin-
nych centier, vdm patri nase DAKUJEME.

Mgr. Jana Sykorovd,

regiondlna koordindtorka
Unia materskych centier

=)
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Stretnutia blizkych dusi

V novembri sa obe riaditelky Unie mater-
skych centier Sona Holikova a Daniela Konecna
vybrali do nasej byvalej metropoly akoby chceli
takto symbolicky oslavit sté vyrocie spolo¢ného
$tatu Slovakov a Cechov.

Praha je kuzelné mesto, plné roznych jazykov.
Pouli¢né trhy s voriou puncu, trdelnikov, palaci-
niek nas vtiahli do Vianoc. Ak ste sa v8ak blizsie
prizreli, v ¢ecine boli pozapichované farebné listy
apochopili sme, Ze oslavujeme jeserl. Tak sme rad-
Sej vyskusali tradi¢ny zitny chlieb, na ktory medzi
kamefimi Zito pomlel Cech a v peci nim ho piekol
Poliak. Cestu ndm pomahala ndjst Bieloruska. No
nadhera, ¢o vim poviem.

Prisli sme nakratko, takze vSetok ¢as sme veno-
vali stretnutiam s prijemnymi ludmi. Najprv pria-
mo v kanceldrii Sité pro rodinu s jej prezidentkou
Rut Kolinskou sme pri ¢aji rozoberali vietko. Zivot
v materskych centrach, ako sa ndm vedie na poli-
tickej scéne :), ako nase Ministerstva prace, socidl-
nych veci a rodiny (MPSVR a MPSV) pristupuju k
podpore materskych/rodinnych centier az po tva-
hy, ¢o by ndém pomohlo pri vzdjomnej spolupraci.

Potrebujeme takéto in3pirativne stretnutia,
potrebujeme sa vzdjomne navstevovat priamo v
centrach, potrebujeme sa rozpravat, potrebujeme
sa zlep$ovat.

Sit pro rodinu organizovala sympézium s nd-
zvom Kam dogla Ceskd rodina? Okrem inych
vystapila aj Linda Sokacovd za MPS, riaditelka
odboru rodinnej politiky a politiky starnutia.
Predstavila aj koncepciu rodinnej politiky, v ktorej

Daniela Konecnd, Rut Kolinskd, Sofia Holikovd - Statutdrne zdstupkyne

(10) st ot | et 2015
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Projekty UMC

ocenujeme viacero dobrych stratégii, najma za-
meranie sa na preventivne programy urcené pre
vietky rodiny (nie iba rodiny nachadzajice sa
v krize). Doplnila tak prispevok Rut Kolinskej
za Sit pro rodinu, ktory sa upriamil na ,,Pfinos
matefskych center v oblasti prevence rizikovych
jevii v rodine a ve spole¢nosti':

Stretli sme sa s dal$imi pre nas, vdaka roznym
projektom, blizkymi fudmi zo Sité pro rodinu -
Dariou Capkovou, koordin4torka a bojovnicka
proti nasiliu na Zenach a Marcelou Bradovou,
ktorti ndjdete aj v Materskom centre Klubicko
v Krométizi. Verim, ze nas do Klubicka cesty
zavedu. Mame sa ¢o ucit.

Dakujeme za prijatie, moznost sa vdim na
sympdziu prihovorit a te$ime sa na spolo¢ni
pracu.

Soria Holikovd

Marcela Bradovd, Daniela Konecnd, Daria Capkovd

*

Darcek k nakupu*

Akcia plati od 5.11. do 31.12.2018 alebo do minutia daréekov. Daréek nie je ndsobny, mnozstvo daréekov je v jednotlivych
predajniach obmedzené. Akciu nie je mozné kombinovat s inymi akciami a zlavami. UpIné znenie podmienok akcie najdete
na www.faxcopy.sk a su k dispozicii k nahliadnutiu v kazdej predajni FaxCopy, a.s.



Mozaika centier

Predstavenie

Materske centrum
Vanok, Malacky

Maria Slamova 30 rokov, 3 deti; Natalia
Janosova 28 rokov, 1 dieta a druhé na ceste.
K funkcii Statutdrok sme sa dostali v jili
2017, ked odstupovala predchaddzajica
$tatutarka a nikto sa tejto ulohy nechcel
zhostit. Clenky materského centra nechceli
mat plnu zodpovednost na svojich pleciach.
Po dlhej rozprave sme prisli k zaveru, Ze vy-
tvorime roz$irené vedenie - 2 Statutarky a 2
podstatutarky. Rozdelime si ulohy a taktiez
sa budeme vediet zastupit v pripade chorob
¢i inych povinnosti. A dnes mézeme pove-
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dat, zZe to bolo vyborné rozhodnutie! Nasa
spolupraca je hlavne o komunikacii a
vzajomnej ochote, podpore. Za ostatnych
15 mesiacov vo vedeni Vanku dve z nas
porodili, jedna otehotnela, dal$ia sa odsta-
hovala do Ameriky a t4, ¢o ju nahradila, je
tiez tehotna. Takze sme skvelym prikladom
skibenia pracovného a rodinného Zivota :).
Najdolezitej$ie pri vedeni MC je vytvarat
pre maminy a ich deti utocisko pred kaz-
dodennou rutinou - ¢i uz su to aktivity,
prednasky, podujatia alebo len v pokoji
vypita kdva a usmiate ,vyhrané® dieta. Ma-
terské centrum je skveld alternativa a my v
Malackach sa te$§ime, Ze aj s podporou mes-
ta fungujeme uz 16 rokov.

Foto (zlava): Natdlia Janosova (Statutdr),
Katarina Krajci (podstatutdr),

Madria Slamova (Statutdr),

Eva Kackovd (podstatutdr).



Mozaika centier

MC Kvietok, Rohoznik

Marketka Molrarova, 31 rokov, manzelka
Roberta a mamira dvoch deti, 4-rocnej
Nelky a rocnrej Elisky.

Byt $tatutdrnou zéstupkyrou je pre mna
vyzva kazdy den.

K materskému centru Kvietok ma privie-
dol inzertny ¢lanok miestnych novin Ro-
hozni¢an, kde hladali niekoho, kto by chcel
viest Materské centrum Kvietok. Hned mi
v hlave skrsla myslienka, Ze to by bola velkd
$koda to nechat len tak, nakolko som mat-
ka. tak viem, aké to je byt s dietatom a nebyt
v kolektive. Chcela som, aby MC pokraco-

valo pre rozvoj komunity, a aby opat MC
Kvietok rozkvitol :-)

Rada pomdham mamindm a detom, aby
sa zaradili do kolektivu medzi deti, hlavne
aj maminy, aby netrpeli materskou demen-
ciou :). Byt $tatutdrnou zastupkynou je pre
mna vyzva. P4¢i sa mi prepajanie komunity
a spajat novych Iudi a réznych aktivit.

Nasim ciefom v MC Kvietok je predovset-
kym vytvorit miesto pre stretnutia rodi¢ov
a deti v priatelskej a rodinnej atmosfére,
priestor pre zmysluplné travenie ¢asu, ne-
formélne stretnutia, vymenu skusenosti,
vzajomnu psychicki podporu. Uz teraz
mame pre vSetkych navstevnikov naplano-
vané zaujimavé aktivity vo forme tvorivych
dielni, hodin tanca, vytvarnej vychovy ¢i
roznych hier.

Ako nova S$tatutdrna zastupkyia som ne-
mala moznost pripomienkovat a vyjadrit sa
k prerabaniu vtedajsich priestorov. Presta-
hovali nas do novych priestorov, tie vSak ne-
boli stavané a vhodné pre deti. So starostom
som rokovala cca rok, aby ndm pomohol dat
nové priestory do stavu pouzivania pre deti
s rodinami.

Na ¢o som najviac hrda?

Nage nové priestory neboli vhodné na
néavstevy rodin s malymi detmi. Vdaka ne-
vzdavaniu sa mi podarilo vyrokovat a do-
tiahnut do konca prerobenie priestorov na
niklady obce Rohoznik. Uspesne sa ndm
podarilo cca po roku a pol sldvnostne otvo-
rit MC Kvietok v novych priestoroch.

Vsetko to robim s laskou, bez naroku na
honorar a dobovolnicky.

Vsetkym odkazujem ,Pripdjajte sa do
aktivit, nebojte sa a spolo¢ne vytvarajme
priestor pre nds mamy, nase deti, nasu bu-
ddcnost, spajajme komunitu a generacie.“

=)
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RC Racik,
Bratislava-Raca

Idenka Lernartova, mama dvoch krasnych
dcer, statutarna zastupkyna Rodinneho
centra Racik v Bratislave - Raci.

Statutérstvo v Rodinnom centre Racik,
ktoré posobi v mestskej casti Bratislava
- Racda, som prebrala od jula tohto roku
(2018).

A ¢o vSetko robim? Niekedy mam po-
cit Ze sa stardm o vSetko a inokedy zasa, Ze
véetko ide samé. Krasne na naSom centre je
to, ze v podstate funguje samo vdaka dob-
rovolni¢kam a ¢lenkdm, ktoré centrum na-
vitevuji. Z mojej strany ide hlavne o komu-
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nikdciu a koordindciu jednotlivych ¢innosti.
Niektoré veci som musela kvoli Statutarstvu
presunut na iné ¢lenky, ale ostala mi na sta-
rosti fakturdcia a z ¢asti aj pisanie projektov.

To vsetko mézZem robit vdaka podpore
mojej rodiny, je to Iahsie a prijemnejsie.

Este sa mi tazko hodnoti, som tu kratke
obdobie, ale trapi nds nedostatok dobrovol-
nikov. Velmi ma tesi, ze momentalne napl-
name program zaujimavymi prednaskami
a seminarmi. Na mnohé z nich sme ziskali
granty, ktoré napisali nase ¢lenky v minu-
losti. V lete sa ndm podarilo spustit novt
internetovu stranku, ktort vedia obsluhovat
viaceré ¢lenky, takze takto vieme byt flexi-
bilnejsie, nez sme v minulosti boli.

Mozem zhodnotit, Ze spoluprica s mest-
skou ¢astou Raca je dlhodobo dobrd. Ré-

¢ik je uz sucastou Race. Snazime sa
zapdjat do akcii, ktoré pripravuje
mestska cast a takisto sa uchadzame
o granty, z ktorych vieme pripravo-
vat zaujimavé akcie, ktoré na oplatku
spestruju Zivot v nasej mestskej casti.

Co mi d4va dobrovolnictvo?

Dobrovolnictvo a nasledne $tatu-
tarstvo v Raciku mi pomohlo vratit
sa postupne k sebe samej, odputat sa
z Casti od roly matky a popri detoch
sa venovat tomu, ¢o ma naplna.

Mojou viziou je v prvom rade za-
chovat to, ¢o robi Racik Racikom.
Chcem, aby Racik stéle ocaril nové
mamicky tak, ako ocaril mna, po-
¢as mojej prvej navstevy, aby sme
sa v nom v8etci aj nadalej citili ako
doma. Do budicna by som rada viac
zviditelnila pozi¢oviiu hraciek, ktoru
v Raciku prevadzkujeme.
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V Sovicke sa spravne
pohybuje, dycha, mysli

V dnesnej rychlej dobe, ktora je plna
vSetkého, ale naozaj véetkého, bolo na za-
¢iatku dost tazké zaujat malé deti a docie-
lit, aby sa zacali sustredit, zacali vnimat ti-
cho, vedeli sa vnorit do krasnych pribehov
o pavucikovi a jeho sietach, rybkach ¢o Zili
v mori... ale podarilo sa :).

Po nesmelych zaciatkoch nakoniec deti
s radostou chodili na hodiny detskej jogy
a tesili sa okrem pribehov aj na nové po-
zicie, ktoré si priblizovali vdaka zvierat-
kdam, a tak s pomocou napodobnovania
robili naozaj velké pokroky. Pridanou
hodnotou bolo, Ze deti si v podstate od-
dychli, naucili sa spravnemu dychaniu,
rovnovahe. Kazda hodina vzdy zadinala
kratkou basnickou, trénovanim poléh a
pribehu, ktory deti s cvicitelkou preziva-
li a zéver patril relaxacii, kde deti lezali
na zemi so zatvorenymi o¢ami a vndrali
sa do relaxa¢ného pribehu, ktory im Ru-

Pre in$pirdciu pripajame oblubené cviky:

»kobra“
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»pes s hlavou dole*

Zenka rozpravala. V Sovicke sa joge ve-
nujeme s velkou radostou a odhodlanim,
nepropagujeme ju ako ziadne ndboZenstvo
iba ako formu cvicenia, ktord dokdze zo-
suladit pohyby, mysel a spravne dychanie.
V lete sme urobili hodiny jogy aj vonku v
nasej exteriérovej zahrade, kde deti mohli
cvi¢it pri stromoch, bosé na cerstvom
vzduchu a to bola ozaj zdbava. Okrem det-
skej jogy k nam chodia na jogu aj teena-
geri, ktori popri nej zabudnd na stres zo
$koly, ponatahuju skratené svaly z dlhého
sedenia v $kole, ¢&i za pocita¢om a naucia
sa spoznavat svoje telo a vediet ho pocuvat.
A ako inak nikdy nemdzeme zabudnut na
matky, Zeny, ktoré taktieZ potrebuji mat
svoj ¢as pre seba a veler cvi¢ime Zensku
jogu, ktora je venovana zdkladnym jogo-
vym cvikom, zostavam a relaxdacii.

Tym, Ze sa joge venujeme priamo v na-
$om materskom centre, ddvame moznost,
aby matky boli sdc¢astou hodiny, pokial
to dieta potrebuje a nadobudlo istotu a s
radostou cvic¢ilo. Ziroven ju vyuzivame
na rozvoj slovnej zasoby, nakolko dne$né
deti maju problém s tym, Ze nevedia po-
menovat ani svoje telo a slovd ako rameno,
vzpazit su im cudzie. My v Sovic¢ke neza-
buidame ani to.

»macka“
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Materske centrum
Pastierik v Kosiciach

Na sidlisku Dargovskych hrdinov otvorilo
svoje brany vdaka projektu nadédcie Pontis
“Nage Mesto” a zrenovovali sme 30-ro¢né, za-
nedbané priestory. Vdaka novej omietke a ma-
lovke sa priestor nadychol novym vzduchom.
Koberec v hernicke, ktory sme ziskali vdaka
podpore mestskej casti Kosice - Dargovskych
hrdinov, roztrusené kvety padajtice zo zelenej
luky, na ktoré svieti z1té slnko a dreveny plotik
ozdobeny kvetmi, ziarivé farby okennych za-
vesov evokujucich horuce leto, drevené hra¢-
ky, montessori pomocky zvukové a podnety
rozvijajice senzomotorické pomdcky sme
ziskali a vytvorili vdaka nas$im Zendm, ktoré
nas navstevuju so svojimi detmi. Kuchynsky
kutik je vybaveny detskym riadom, mikrovln-
kou, rychlovarnou kanvicou i chladnic¢kou a
kvalitnym kdvovarom, pre spokojnost nasich
mamiciek.

Postupne sme otvérali okrem herne aj akti-
vity na pravidelnej a nepravidelnej baze.

Tematické fotenia prind$ané raz mesaéne
sa tesia velkej oblube u mamiciek, kedy ako
rodina travia spolo¢ny ¢as, a zarover si ucho-
vaju nadherné spomienky na detstvo svojich
deti.

Psycho-motorickému rozvoju sa venujeme
v aktivite Kosticky, kde sa deti stretavaji so
zékladnymi pohybovymi zru¢nostami, nado-
badaji odvahu a koordinaciu svojich vlast-
nych pohybov.

Hudobnému, spevackemu a re¢ovému roz-
voju sa venujeme v hudobnej pripravke Sla-
vicek, ktory vychddza z nagho materinského
jazyka, zvukomalebnosti, hudobnej hravosti
a muzikality. Vdaka riekankdm, detskym
pesni¢kdm sa deti stretdvajd s nas$im jazy-
kom a cibria si sluchovu stranku jeho zvu-
komalebnosti. Vyuzivame orffove hudobné
nastroje, reprodukovant i zivd hudbu a nag

vlastny spev.

Detsky folklorny subor Perlicka pre deti od
2 rokov, kde spolu s rodi¢mi pravidelne kaz-
dy tyzden tancuju na slovenské fudové piesne,
hraju detské hry, obliekaju sa do krojov, a vy-
stupuju na pddiach ako pravi fudovi tane¢nici.

Pastierikova hand-made dielnicka je pro-
jekt, kde sa skibia rozne tvorivé formy pre
deti i matky. Pozostava z tvorivych dielni pre
deti, senzomotorickych aktivit, tvorby doma-
cich hraciek in$pirovanych montessori peda-
gogikou, a z pravidelnych prekvapeni pre nase
deti.

Pre mamy pravidelne organizujeme pred-
porodnu pripravu v spolupraci s odbornikmi
na porod, pediatriu, laktaciu, fyzicky vyvoj
dietata.

Cvicenie pre tehotné zeny ako ulavu pri p6-
rode, cvi¢enia po porode na upravu poporod-
nej diastazy a panvové dno.

Contakta - je projekt, ktory v nepravidel-
nych ¢asovych intervaloch prindsa a otvdra
témy prospes$né pre mamicky a ich deti - ako
vybavit papiere po pdrode, ockovanie deti, ¢o
je to plochonozie, mamicka na materskej a
moznosti zarobku, atd.

Burzy detského Satstva i handmade trhy do-
madcich vyrobkov pripravujeme sezénne nie-
kolkokrat do roka.

Okrem tychto aktivit, ktoré je mozné na-
vstevovat a vidiet redlne v priestore centra, v
pozadi sa o neho staraju dobrovolnicky, ktoré
spravuju webku, maily, prihlasky, telefonaty,
socidlne siete, komunikdciu s uradmi, poda-
vanie projektov, spolupracu s verejnym sekto-
rom i iradom price a mnohu dal$iu mravciu
pracu na to, aby sme mohli vytvérat ten sprav-
ny a podnetny priestor pre matky a ich deti.

V roku 2017 sa ndm podarilo ziskat dva
projekty. Jeden cez nadéaciu Pontis a druhy
cez nadiciu CSOB, vdaka ktorej sme mohli
zabezpecit ozvudenie nasich priestorov, ziskat
orffove hudobné nastroje, Sportové pomoc-
ky a tym pozdvihnut droven nasich aktivit a

=)
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zaroven pripravit in$pirativne podujatia pre
vSetkych nasich navstevnikov - velkych i ma-
lych. Po¢niic mikuld$skych stretnutim, kde
prislo vy$e 200 deti aj s rodi¢mi, karnevalom
pre 50 rodin, rozpravkovou produkciou det-
skej opery Bastien a Bastienka pre viac ako
80 rodin a konciac uzasnou oslavou matky:
“Mila pre mamu”

Nage Materské centrum Pastierik ndjdete

na facebooku, na webke, na sidlisku Dargov-
skych hrdinov v KoSiciach a ndjdete nielen
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priestory, ale aj rodinnd atmosféru, ktora je
zakladom nasich vztahov medzi navstevnik-
mi, dobrovolnikmi i organizdciami, ktoré
ndm pomahajui.

Dakujem v mene vietkych deti, e médme
stale indpirativne mamicky, ktoré maja chut

tvorit, pripravovat a pomahat.

Lucia Vernanska
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MC Lierka v Handlovej
otvorene

Poradilo sa ndm opat v septembri otvorit.
Spravili sme si zbierku na novucicky koberec.
Maminy sa aktivne zapéjaju do diania tym, Ze
si vedu kruzky fit 16pt (30 deti), mdme kru-
zok cvicenia rodi¢ov s detmi (45 deti) a prave
otvoreny krizok Vnimavé hranie s maminou
pedagogickou, ktord pracuje s muzikoterapiou
a viimanym rodi¢ovstvom.

Takze mame cely tyzden vyplneny aktivita-
mi s maminami a detickami zvdcsa od osem
mesiacov do troch rokov. Prebehla u nas pred-

naska so psychologi¢kou Mgr. Kamilou Bica-
novou, ktora je sama maminou ro¢nych dvo-
ji¢iek. Téma bola obdobie vzdoru. Prednasky
budd pokracovat na rézne témy na podnety
mamin. Trikrat do tyzdna sa u nas od 17.30
hod cvidi joga, ktorti vedie mamina certifi-
kovana lektorka. Pripravujeme na december
semindr Montessori so $kolitelkami z Monte-
mamy. O tyZden budeme mat viano¢né fotenie
mamiciek s detickami. Maminy si pripravuju
burzu o$atenia na november.

Lienka je momentdlne krasne rozbehnuta a
mam radost, Ze po roku pauzy maminy pocho-
pili, Ze MC je hlavne o nich a pre ne.

spokojnd Monika Galbavd,
MC Lienka

e ettt (19)



Da sa to aj inak

Urite ste uz poculi o zero waste. MoZzno ste
sa tieZ pytali, ¢i je to vobec mozné v tejto dobe
Zit a netvorit ziaden odpad? Da sa to? Na Slo-
vensku vyprodukujeme roc¢ne 348 kg odpadu
na osobu. Nuz ist z toho c¢isla na nulu by bolo
nemozné. Recyklacia je dobra cesta, nie véak
ciel. Okrem toho, Ze je finan¢ne nékladna nie
je vobec ekologicka. A preto je predchadzanie
vzniku odpadov klii¢om k rieseniu tohto stavu.

Franctizka Bea Johnson, ktord si prisla do
Ameriky it svoj velky sen je autorkou knihy
Zero Waste Home. Ich bezodpadova doméc-
nost funguje na 5 principoch, ktoré su piliermi
trvalej udrzatelnosti.

1. odmietnuf (refuse) veci, ktoré nepotrebujeme.

Skuste povedat NIE mikroténovym vrec-
kdm v obchode, igelitovym taskdm, reklam-
nym predmetom, vzorkdm zdarma, nevy-
Ziadanej poste a pod. Pretoze ak prijimate
podobné predmety, ddvate tym suhlas s pro-
dukciou dalsich a dal$ich.

2. zredukovat (reduce) veci, ktoré potrebujeme.

Vela veci, ktoré mdme doma skuto¢ne ne-
potrebujeme. Skuste svoje nakupy dosledne
pléanovat a potrebu vlastnit nové veci zvazujte.

3. znovu pouzit (reuse) alebo si vyberat
veci, ktoré sa daju pouzivat opakovane. Skiste
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Predstavujeme projekt

zmenit papierové vreckovky za latkové, papie-
rové servitky za opakovane pouzitelné litkové
(pokojne, napriklad aj upcyklované, t.j. vyro-
bené zo zbytkov latok). Zajdite nakupovat do
secondhandu alebo vyskusajte swapovanie.

4. recyklovat (recycle) to, ¢o sa neda od-
mietnut, zredukovat, ¢i znovu pouzit mozete
recyklovat. Zero waste neznamena to, Ze re-
cyklujete viac, ale to, Ze recyklujete mene;.

5. skompostovat (rot) zvy$ok. Az 1/3 odpa-
du z domdacnosti sa da skompostovat. Ak byva-
te v byte a vo vaSom okoli nemate komunitny
kompostér, skiste domdace kompostovanie, pri
ktorom vam pomozu kalifornské dazdovky.

V dalsej casti si posvietime na kuchynu.
Predstavime vam jednoduché tipy a kroky,
ktoré vam pomdzu zniZit mnozstvo odpadu aj
u vas doma. PretoZe, DA SA TO AJ INAK.

Mgr. Martina Betusova

O Autorke:

Ekologicky zmyslajica rodacka spod Tatier.
Mamina 3 deti, ktoré st pre niu ti najvacsi uci-
telia. Priatelskd, Gprimnd, odhodland ucit sa
trpezlivosti a otvorend novym moznostiam.
Pod znackou ,Do vrecuska“ tvori upcyklo-
vané produkty v zero waste $tyle a pripravuje
otvorenie rovnomennej bezobalovej predajne
v Ziline.

¥y



Pod drobnohladom odbornika

Prenesme atmosferu
domova do nasich
porodnic

Bc.Zuzana Sarkova (33), povolanim porodna
asistentka, pracovala v Univerzitnej
Nemocrici v Bratislave, je mamou troch
deti, aktualne na materskej dovolenke.

Preco si sa rozhodla pre toto povolanie?

Myslim, 7e som k tomu inklinovala uz
odmali¢ka. Pochddzam z velkej rodiny, ked
sa vietci zideme, je nds naozaj velkd kopa
dospelych aj deti. Rada som sa starala o
svoje mladsie sestry, ked boli este babatka,
kfmila ich, prebalovala. V podstate plienky
som menila asi aj véetkym mojim bratran-
com a sesterniciam. Vzdy som chcela mat
vela vlastnych deti a pamétam sa, ako som
eSte ako malé dievcatko vravievala mame:
»Ked budem velka, chcela by som sa starat
v nemocnici o babatka.“ Splnila som si taky
detsky sen.

Si spokojna so svojou volbou?

Bavi ma préca s ludmi, te$im sa, ked nie-
komu pomozem, ked ho povzbudim. Te$im
sa z radosti druhych, dokdzem z toho ¢erpat
pozitivnu energiu na cely den. V tomto po-
volani som sa tplne nasla, aj ked vie byt vel-
mi ndro¢né, mam ho rada, te$f ma a naplia.

Ako vyzera idedlna porodna asistentka?

To je tazka otdzka. V praxi sa pri poro-
doch stretdvame s roznymi Zenami, z rozne-
ho prostredia, s roznym vzdelanim, so Ze-
nami milymi a vyrovnanymi, ale taktiez so
Zenami mrzutymi, niekedy jednoduchsimi,
Zenami z ulice, narkomankami a kazdd Zena
ma iné potreby, inak preziva bolest, strach,
radost...ku kazdej treba pristupovat indivi-
dudlne, vediet ju odhadnut, treba vediet ako

s flou komunikovat. Poérodné asistentky by
mali byt v kazdej situdcii profesiondlky, roz-
vazne. V prvom rade by vSak porodna asis-
tentka mala byt Iudskd, vnimavd, chépava,
empatickd, na ktord sa pérodom vycerpand
a ubolena Zena moéze vidy obratit. A neza-
budat, ze kazda zena si zaslizZi rovnako kva-
litn1 starostlivost, laskavy pristup a tctu.

Narodenie dietata ma byt najkrajsi den
v Zivote zeny - matky. Vasim povolanim je
tento zazitok sprostredkovat, v ramci moz-
nosti ho doviest do dokonalosti. Vnimate vy
porod ako najkrajsi zazitok?

Pre mna je samotné pocatie dietata, jeho
rast a vyvin v tele matky az po pdrod ho-
tovy zdzrak. A ak Zena rodi v prijemnom
prostredi, s prijemnymi fudmi okolo seba a
dietatko je s laskou oc¢akavané a cely porod
ide bez komplikacii, tak ako ma, porod vie
byt obrovskym emociondlnym zaZitkom.
Mna dokazali takéto krasne porody velmi
prijemne dojat, ¢asto az k slzam.

Na porodnej sile sa Zena - rodicka streta-
va s pocetnym personalom. Casto sa stiva,
Ze zeny nemaju prehlad v kompetenciach
véetkych tychto zamestnancov. Zmitok
maju aj v tom, kto je vlastne porodna asis-
tentka a aké si jej kompetencie?

Mohla by som citovat presnt definiciu
podla vyhlasky, ale velmi zjednodusene a la-
icky povedané, pérodna asistentka je vlast-
ne t4, ¢o kedysi pred sto rokmi byvala babi-
ca - pérodnd zena, s potrebnymi znalostami,
ktora chodila Zendm k porodu a starala sa o
fiu pocas tehotenstva.

Dnes je nutné mat vysokoskolské vzdela-
nie a na Slovensku mdme nastaveny systém
tak, Ze odbornu starostlivost Zendm moze-
me poskytovat len v nemocniciach spolu s
gynekoldgom - pérodnikom. Mimo nemoc-
nice mozeme viest predpoérodné kurzy a
psychofyzickd pripravu na porod.

ww. materskecentra. ok @
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Kde su vymedzené kompetencie lekara a
porodnej asistentky? Nezasahuji si do re-
mesla?

U nds je porod stéle viac v rézii lekdra ako
porodnych asistentiek a trendom su zmluv-
né porody (vyber porodnika a zazmluvne-
nie k porodu), takze, aj ked porodnd asis-
tentka porody odvadzat moze, redlne sa k
tomu nedostane. Pre zmluvné p6rody maju
napriklad problém nadobudnuf potrebnu
prax aj medici, alebo zac¢inajuci lekari.

Zase by som mohla citovat nejaka vy-
hlagku o spdsobilosti porodnej asistentky,
ale na Slovensku velmi zdlezi od regionu,
pracoviska a konkrétnej situdcie, ¢o vietko
moze pdrodna asistentka v praxi vykonavat,
casto to v3ak vyzerd, Ze asistuje lekdrovi, nie
rodiacej Zene.

Po skusenostiach v praxi v Bratislave
modzem povedat, Ze tu uz maji pdrodnici
trosku vicsiu doveru v porodné asistentky
a manazment okolo pérodu nechdvaju viac
aj v ich rukach.

Treba podotknut, Ze pdérodné asistentky
nechcu zobrat lekdrom remeslo z ruk, ale
systém by sa mohol nastavit tak, aby porod-
né asistentky, ale aj zdravotné sestry mali
moznost nadobudnuté vzdelanie uplatnit v
praxi viac.

Ako z vasich skisenosti hodnotite ve-
denie porodov? Ako to podla vas vnimaja
Zeny - rodicky?

Je vSeobecne zname, Ze pérodnic je na
Slovensku malo a persondlu nedostatok.
Takze je to rozne. Casto je to aj o $tasti. Ide-
alna situdcia je: tri pérodné boxy, v sluzbe
tri vlddne porodné asistentky, 1 lekar a 3
rodiace Zeny. Porod tak moéze prebiehat v
pokoji, harménii, personal ma priestor a ¢as
realizovat potreby rodiacej Zeny, dietatko,
hned ako uzrie svetlo sveta, moéze pocitit
prvy kontakt s matkou na jej brusku, méze
sa prisat na prsnik a byt o$etrené pediatrom.
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Ak je vSetko v poriadku, dietatko ostdva na
prsniku matky, ktora je este 2 hodiny sledo-
vana na porodnej sale, a potom je prevezena
spolu s dietatkom na oddelenie Sestonede-
lia. Aj toto sa da zazit v nemocnici na Slo-
vensku a je to realitou v praxi, a vtedy je to
naozaj zazitok pre vietkych zacastnenych.

Za svoju nie dlhu prax som v8ak zazila aj
taky rok, kedy sa na porodnici v Ruzinove
narodilo 2800 deti a predstavte si 12-hodi-
novu dennd sluzbu, kedy mate na pérodnici
8, 10 alebo aj 12 rodiacich Zien... myslim, Ze
to ani netreba dalej komentovat. Aj pre per-
sondl je to velmi naro¢né, pracuje pod stre-
som a nesie velkd zodpovednost.

V idealnom svete, v idedlnych podmien-
kach - ako vyzera porodna asistencia?

U nds je urcite ¢o vylepSovat a nie je toho
malo. Napriklad takd tehotenskd poradna.
Vedie ju v podstate len lekar, trva kratko
a prebieha pomerne rychlo. Tehotnd Zena
nemad ¢as sa niec¢o opytat.

Priestor na realizdciu by mala dostat aj pd-
rodna asistentka, tehotné Zeny by tak mali
potrebné informdcie od odbornika, viac by
sa dozvedeli o porode, ako bude prebiehat,
na ¢o sa maju pripravit, kedy ist do pérodni-
ce, ¢o je epiziotomia (nastrih hradze), kedy
sa robi, a Ze nemusi byt vzdy na $kodu. Tiez
to, ¢isu jej prsia idedlne na dojcenie a prob-
lémy s doj¢enim riesit uz pocas tehotenstva.
Taktiez by mohli vopred nadobudnut zruc-
nosti v starostlivosti o babitko. Toto vietko
by bolo tiez hradené zdravotnou poistov-
nou, a tak dostupné kazdej Zene.

Taktiez by sme sa mohli vratit k popo-
rodnej domadcej starostlivosti. Viacrodi¢ky a
skisené mamy by tak v porodnici po porode
travili menej dni a pérodné asistentky by ve-
deli vela doriesit v pokojnom, pre Zenu pri-
rodzenom domdcom prostredi, napriklad
starostlivost o babitko, spravne techniky
dojcenia a pod.
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Kde vnimate limity porodne;j asistencie?

Je vela Zien, ktoré si prave z prvého po-
rodu odnest negativny zazitok a mnoho
z nich potom hladd alternativne rieSenie
mimo nemocnice. UZ aj na Slovensku sa
vela Zien vracia k starym tradicidm, zvazuju
alternativy a cast z nich sa rozhodne poro-
dit dieta doma v pokojnom a pre ne priro-
dzenom prostredi. Tazko viak povedat, ¢i si
tieto Zeny naozaj uvedomuju rizikd doma-
ceho porodu a ¢i rodia doma s vedomim,
ze kedykolvek sa situdcia moze zvrtnut tak,
Ze nemusi byt ¢as na presun do nemocnice.

Ani skuseny pérodnik totiz nevie dopre-
du na 100 percent odhadnut, ako sa cely
porod bude vyvijat. Po¢as praxe som zazila
vela krasnych poérodov, pri ktorych si ¢lovek
pomyslel, Ze ,,tak toto by sa dalo zvladnut aj
doma v obyvacke®. Ale zazila som aj také,

kedy iSlo doslova o sekundy, prosto bolo
treba konat hned. A vtedy mate pocit, Ze bo-
jujete o svoj vlastny zivot. Takyto adrenalin
by som doma nikdy nechcela zaZit. Osobne
mam voc¢i domécim pérodom velky re$pekt.

Skor, ako vracat sa 100 rokov v case, by
sme sa mali snazit vytvorit v nemocnici také
prostredie, aby sa tam rodiaca Zena citila
ako doma, pohodlne, pokojne a zdroven
bola v bezpedi v kazdej situdcii.

Porod je velmi citliva a intimna zaleZitost,
Je to den , ktory sa vam navzdy uchova v pa-
miti. Je to den, ktory by mal vo vds zanechat
len pozitivny zazitok, pretoze s tymto zazit-
kom vstupuje Zena do novej etapy Zivota, uz
ako Zena - mama. A len $tastnd, spokojna a
vyrovnana mama, dokdze s laskou vychovat
$tastné a spokojné dieta.

e ectnshmte st (23)
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Prakticky fyziotrening

pre obdobie sestonedeli

Mnohé Zeny sa domnievaju, ze v Sesto-
nedeli sa ich telo zregeneruje prirodzene a
samo. Urcité systémy sa upravia, ale trva to
omnoho dlhs$i ¢as. Pohybovému systému,
ktory je tehotenstvom a pérodom vyrazne
poznaceny to trva znacne dlhsie a bez ve-
domej systematickej prace sa ¢as regenera-
cie predlzuje. V8eobecne mozeme povedat,
Ze ak Zena porodila prirodzene a nevyskytli
sa Ziadne komplikacie moze zacat s rehabi-
litdciou uz par hodin po porode. Vedome
pracuje a skima svoj novy stav panvového
dna, bru$nych svalov, dychanie, drzanie tela,
obratnost, stabilitu. Pre telo bezprostredne
po porode je to nahla strata zataze, ktorej
sa prisposobovalo 9 mesiacov. Kinestetické
(pohybové) podvedomie je mierne zmitené.
Navyky z tehotenstva sa mozu u Zien, ktoré
ni¢ vedome neriesili fixovat a mozu sa na ne
nabalovat dal$ie poruchy pohybového systé-
mu, prejavujlce sa bolestou a obmedzenim
pohybu. Prindsame vam zakladny program
aj s popisom cvikov, ktory slizi na “zobude-
nie” branice, svalov panvového dna, bruska
a Upravu drzania tela. Zacat mozete uz par
hodin po pérode. Ide o nendroéné cvicenie
sliziace na “retart” pohybového systému.
Ak mate pocit, Ze je to pre vas nepostacu-
jucu, je fajn obratit sa na fyzioterapeutku -
$pecialistku na Zenské zdravie.

1. Obnova dychania a aktivacia brusnych
svalov v [ahu na chrbte (na posteli v porod-
nici)

Lahni si na chrbat. Opri sa o chodidla.
Pozoruj svoj dych. Vedome za¢ni dychat do
spodnych rebier tak, Ze citis, Ze sa hrudnik
rozpina do stran, dolu k podlozke a hore k
nebu. S vydychom sa pokusaj “zasit” brusko
(zatiahnut). POZOR! Nedychaj do brucha!
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Opakuj 10-krat. Skas rovnaky princip v
sede a stoji. Neskor pridaj tlak do stehien a
silu, vydrz, postupne pohyb koncatin.

2. Uvedomenie si panvového dna a spitna
autokontrola pomocou dlane pri pokuse o
jeho aktivaciu

Potom zameraj svoju pozornost na pan-
vové dno. Skis vedome vtiahnut svaly pan-
vového dna a vedome ich povolit. Postupne
zosilnievaj vtah a povolenie. Mozes si prilo-
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Zit svoju dlan do tejto oblasti a skontrolovat,
¢i tam je pohyb. Opakuj 10-krat. Skis rov-
naky princip v sede a stoji.

3. Aktivacia brucha a panvového dna po-
mocou forsirovaného vydychu (restart)

Opri sa o operadlo stolicky alebo o stol
predlaktiami, mierne pokr¢ kolena. Najskor
za¢ni dychat do spodnych rebier. Zameraj
svoju pozornost na Cast brucha pod pup-
kom, nadychni sa a s plynulym vydychom
zatiahni tuto ¢ast brucha najviac ako vie§
proti odporu gravitacie. POZOR! Rob to
svalmi brucha! Nie vyhrbenim sa chrbtice.
Vnimaj, ¢o pri vtiahnuti brucha robi tvoje
panvové dno. Moze§ ho tiez vtahovat s vy-
dychom. Opakuj-10 krat.

4. Uprava drzania tela a aktivacia stredu
tela v stoji

Postav sa ku stene. Odsttip na dizku cho-
didla. Pokr¢ mierne kolena a opri si panvu,
chrbat a hlavu. Ramena potiahni dolu od usi
a pritlac¢ ku stene. Zapinanie od podprsenky
tiez pritla¢ ku stene. Nadychni sa do spod-
nych rebier a s vydychom sa snaz zatiahnut
bru$né svaly a svaly panvového dna vtiah-
nut rovnako ako v lahu na chrbte. Kontroluyj
si svaly bruska rukou. Opakuj-10 krat.

5. Uprava postary pri dojceni, noseni
dietatka, manipulacii s dietatkom a inych
aktivitach denného zivota

Teraz odstip od steny a snaz sa udrzat
takto upravené drzanie tela. Moze$ si vziat
do nérucdia dietatko a vedome ho v takom-
to nastaveni ponosit. Brusko a panvové dno
moze$ vidy, ked si spomenies, vedome ak-
tivovat.

Mgr. Zuzana Wolekovd
Fyzioterapeutka v odbore
gynekoldgie a porodnictva
Autorka konceptu FITMAMA
www.fit-mama.sk

e ectnsinte s (25)
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Zaver

Zijeme v modernej spolo¢nosti a je taz-
ké orientovat sa v mnozstve informdcii. Aj
vo fyzioterapii mdme mnozstvo metodik,
technik a smerov. Niektoré doporucuju
cvicenia typu cievna gymnastika, mavanie
rukami, analytické posilfiovanie pomocou
fitballu, aerébne tane¢né zostavy alebo
dokonca jogové rozvolilovacie cvicenia,
¢i cvidenie s dietatkom v $atke. Virtudlny
svet Zenam ponuka tieZz rdzne moznosti,
ako sa dat po porode do formy. Casto pra-
ve matky podliehaji trendu internetu. Po
narodeni dietatka st izolované a v snahe
byt ¢o najlepSou matkou uveria réznym
bludom. Internetové skupiny doporucu-
ju rozne zvlastne postupy a metddy na
popdrodné cvicenie. Dokonca su porta-
ly, kde Zena cvi¢i po pérode podla videa,
kde precvi¢uje vypracovana fitnesska. Bez
akychkolvek zakladov vykonavaju cviky
vo svojej posture, stabilizdcii (nestabili-
zacii), stratenej svalovej sile a kondicii, ¢i

zapdajaju do cvicenia dieta, ktoré na nich
visi v destruktivnej posture.

My sme vsadili na jednoduchost, pria-
mociarost a kvalitu, kde pri jednom po-
hybe zapojime do ¢innosti to ¢o je treba a
zaroven Zenu nevycerpame nudou. Vzdy
jej vysvetlime princip ako to funguje a
pre¢o by mala tento pohyb vykonavat
alebo zmenit svoj pohybovy vzor. Vypra-
covali sme systematicky postup cvicenia
pre zeny po Sestonedeli v stlade s vyvo-
jom dietatka od prvého nddychu az po
zlozité motorické vzorce bezného Zivo-
ta. Po Sestonedeli Zeny navstevuju kurzy
FITMAMA po poérode a neskdér FITMA-
MA fyziotréning. V kurze sa postupne
ucia vietko potrebné, trénuju, socializuju
sa, vyrozpravaju sa, poradia si navzajom.
V bezpe¢nom kruhu Zien a deti dosta-
vaju vzajomnud podporu a konstruktivne
informdcie. Na kurzoch st spolu s detmi,
ktoré tiez stimulujeme pocas cvicenia. Je
to praca odborna, zdbavna a zaroven vo-
nava.
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Nebudem len rodic, ale aj
sprievodca a kamarat

Som rodi¢ ako kazdy iny. Uloha rodi¢a
je niekedy tazkd, namahava a vyzaduje
kopec casu. A niekedy je to povolanie po-
ucné, zabavné a castokrat nas zavedie do
nasich detskych cias. Hlavne chcem pre
dieta to najlepsie, a to aby bolo v Zivote
$tastné. Toto je aj mojou Zivotnou filozo-
fiou. Zmysel nasho Zivota je byt $tastny, a
iba vtedy nam dava Zivot zmysel. Ale ako
to v Zivote chodi, tak sa Castokrat snazime
detom nanutit to, ¢o robi $tastnymi nas, a
nie to, ¢o robi $tastnymi ich. Celkom za-
budame na to, Ze maju vlastnu osobnost,
teda maju aj iny pohlad na to, ako by to ich
$tastie malo vyzerat.

Velakrat ¢erpam z vlastnych skusenosti a chyb,
ktoré som zazil v detstve. Kedze m6j syn robi rov-
naké chyby ako ja v jeho veku, tak mam casto-
krét pocit, Ze prezivam Deja vu. Vdaka tymto
spomienkam a skdsenostiam z detstva dokdZem
pochopit a porozumiet mojho 10-ro¢ného syna.

Niekedy su situdcie, kedy aj moje skusenos-
ti vo vychove mojho syna nestacia, a preto v
takychto pripadoch siaham po literatire alebo
radéch od odbornikov. O vychove deti bolo na-
pisané nespocetné mnozstvo literatdry a ¢lovek
m4 Castokrét problém vybrat si. Castym problé-
mom, s ktorym som sa stretaval bolo to, ze bud
boli knihy napisané prili§ vieobecne, alebo sa
knihy az prili§ do hibky zaoberali iba jednym,
$pecifickym problémom. Tak z ¢oho si teda vy-
brat? V tomto pripade mi neostavalo ni¢ iné, nez
si vybrat z knihy to, ¢o bolo pre mna potrebné, a
nejako tedriu pozliepat spolu aj s mojimi nado-
budnutymi skusenostami z vychovy méjho syna.

Nastastie takato situacia netrvala dlho. Po jed-
nom rozhovore s Katarinou Jarinovou z Mater-
ského centra Nezabudka som sa dozvedel o vy-
chovnom systéme Montessori. Ked som o tomto
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systéme vychovy pocul prvykrat, tak som sa k
nemu staval skepticky. Bol som presvedcenia, ze
ide o dalsi vystrelok nasej upondhlanej doby; kto-
ry nefunguje. Potom ako som videl fungovanie
Montessori metody v Nezabudke, som sa ho roz-
hodol vyskusat a zaclenit tuto metédu do mojej
vychovy. Casom som prisiel na to, ze Montessori
metdda je presne to, ¢o potrebujem. Je vhodnd
asi pre kazdé dieta, lebo individudlne pristupuje
azohladniuje schopnosti dietata. A nielen to, sna-
zi sa dieta zdokonalit a motivovat v tom, v ¢om
najlepsie vynika. A toto je presne aj moj ciel' a za-
mer vychovy moéjho syna.

Ur¢ite uZ tento systém mnohi z vas poznaju.
Ale aj tak by som ho chcel predstavit. Systém
Montessori je uz 100 rokov stary vychovny sys-
tém pochddzajuci z Talianska. Bol celozivotnym
dielom pani doktorky a pedagogicky Marie
Montessori. Jej vyuka bola zaloZend na tvrdeni
ze Ludska osobnost, nie vychovna metdda, sa
musi brat do uvahy. Marie Montessori tvrdenie
hovori samo za seba. Celd jej vychova je zamera-
nd na podporu dietata pri rozvijani jeho poznat-
kov a zru¢nosti. Dieta by malo samo aktfvne pri-
spievat ku konstrukii svojho vzdeldvania. Méria
Montessori pozorovala deti a ich spontinne
prejavy naprie¢ kultirami a vekovymi hranica-
mi, aby zistila, Ze vnimanie dietata je v rozpore
s tradiénym chdpanim jeho postavenia a danosti.
Od tohto poznatku sa odréza aj Montessori vy-
ucbova metdda. Kreativne myslenie dietata a ob-
javovanie sveta za¢ina vo veku 2 - 2,5 roka, ¢o je
spravny vek na umiestnenie dietata do vhodného
prostredia, kde spontdnne rozvija svoj potencial.

Velmi rychlo sa mi tito vychovna metoda
osved¢ila a stala sa mojou oblibenou. Chcem,
aby syn robil to, ¢o mu najlepsie ide a ¢o ho bavi,
a iba vtedy moze byt $tastny. Takymto spdsobom
by som mu chcel posilnit jeho sebavedomie a se-
badéveru tak, aby dokdzal stit pevne oboma no-
hami na zemi. A ja takymto spoésobom nebudem
len jeho rodic, ale aj jeho sprievodca a kamarat.

Reiter Peter - Fotograf
Zdroj: eduworld.sk, wikipedia.com



Tipy pre rodicov a deti

Dzabave hmoty
zo Sovicky

V na$om materskom centre Sovicka v
Secovciach sa najrad$ej hrame s domécou
EKO plastelinou a samotvrdnicou hmotou
¢i uz na montessori kruzku alebo tvorivych
diellach  tematicky nie¢o  vyrdbame.
Vyskusajte aj vy. Priddvam recepty.

Samotvrdnuca hmota:
1 $dlka s6dy bikarbony,
0,5 $alky kukuri¢ného $krobu
3/4 $alky horucej vody

Na teflonovej panvicke metlickou
zmie$ame suché prisady a potom postupne
priddvame hortcu vodu a mie$ame do
spojenia. Ku koncu si aj rukou pomdhame
a mieSame. Po vykrojeni a hrani hmota
stvrdne na slnku, ¢i radidtore a hurd dal$ia
aktivita, m6Zeme si ju vyfarbit.

Domaca EKO plastelina:

1 hrnéek hladkej muky

0,5 hrnceka soli

1-2 lyzice oleja

1 lyZica kyseliny citrénove;j

1 hrnéek vody

Potravindrske farbivo, ak chceme farebnu
plastelinu.

Do teflonovej panvice priddme vsetky
suroviny. Nakoniec priddme vodu, do ktorej
mozeme nakvapkat farbivo. Na miernom
ohni mieSame do spojenia a vytvorenia
plastelinovej hmoty. V chladnicke, v sa¢ku
vydrzi aj niekolko dni.

Silvia Mokrisovd

ww. materskecentra. ok @




Lebo potichu sa veci
nemenia

Boleli ma krize. ,Objednal som vas predsa az na
utorok.“ povedal doktor. ,,Ale mna to boli, dost.
,Tak si tu pockajte na pohotovost. Cakala som
so $estmesa¢énym Dominikom vo velkom bruchu
skoro pit hodin. To uZ to bolelo velmi. ,,Ako ¢asto
mate kontrakcie a preco ste neprisli skor?“ povedal
iny doktor, z pohotovosti. ,,Mohli ste sa zabit oba-
ja.“ O par chvil som uz lezala na Zenskom oddeleni
az postele som vstala az o mesiac.

Vtedy som este nevedela, ze mozem (a mam)
o tom niekde pisat, lebo potichu sa veci nemenia.

Ani potom, ked sa Dominik pytal na svet to ne-
boli Ziadne vznesené zazitky: unavena sestricka na
mia kricala, preco kri¢im, ved je noc, hradzu mi
nastrihli na desiatky stehov - ne¢udo, nerodila som
v ziadnom podrepe, ale s vyviazanymi nohami na
rovnom stole, bez moznosti pohnit sa. ,,Je to chla-
pec, povedal doktor a potom sa predo mnou zacal
zhon. Nikto neodpovedal na 100x polozent otazku,
¢ je zdravy, ¢i zije a kde je. ,,Prestarite hysacit, tam
vzadu ho kriesia, lezte, nehybte sa.“ Potom, po viac
nez hodine, ho priniesli. Mal opuchnuté ustocka.
Len som ho natiahnutou rukou pohladila, a potom
sa sestricka otocila a odniesla ho. Niekam. ,Co mu
je?* ,Rano vam povieme.“ Nespala som ani minttu,
¢akala som a v hlave som mala desiatky scendrov,
¢o sa stane. Koniec bol $tastny, priniesli ho o Sies-
tej — Zivého a ja som na celé roky véetko zlé zmaza-
la. Aj to, Ze sme spolu boli na izbe len od Siestej do
deviatej, kedy ho nalozili na dlhy vozik a odviezli s
dal$imi $krekltinimi niekam dozadu. Nekdpala som
ho, doj¢enie mi neslo: ,,Skiisajte, ked to nepodjde, tak
ho v noci dokfmime.*

Vtedy som este nevedela, ze moézem (a mam) o
tom niekde pisat, lebo potichu sa veci nemenia.

Bola som taka rada, Ze som s tej nemocnice vy-
padla, Ze som sa tam $tvrtstorocie nevratila. Celé tie
roky som si hovorila, Ze mozno je to za nami. Ze iné
zeny sa uz vySetruju a rodia inak a posun je stra$ne
vyrazny... az kym som sa neocitla v tej istej nemoc-
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nici. Boli tam. Lekari takmer vietci, zndmych tvéri
sestier len par.

Povedala som si ,,nevadi — urcite sa to zmenilo®

Ale nezmenilo.

Piati muzi boli v prijimacke: jeden (jedna noha v
miestnosti, druha na balkéne fajéil, dalsi dvaja po-
zerali do obrazovky pocitaca, Stvrty s knizkou lezal
na vy$etrovacom stole. ,Kolko mate rockov?*; ,45.
»Tak si vyskocte na ti kozu. ,Srandujete, ze?* ,Ne-
jaky problém?“ Prehltla som... a vyskocila.

Pér dni som tam znova lezala a pozerala okolo
seba. Nevadilo, ze kovové pitdesiatlitrové nadoby
na ¢aj na chodbe boli tie isté (mozno aj starsie ako
ja). Ani to, Ze postele mali najmenej patnast rokov.
Ti stari sa v tej nemocnici nezmenili a tych mladych
»to" naucili. Komunikovali malo. ,,Mohla by som
sa spytat..“ ,,Spytajte sa vasho doktora na vizite.”
Jediny, kto sa mi predstavil a vysvetlil, ¢o bude ro-
bit bol anestézioldg a o den na to anestéziologicka.
Neviem, ako sa volal moj operatér, preco som ,,na
stole” bola dvakrat za dva dni, ked som sa spytala
na povahu choroby; aj na ¢isla na prepustacej sprave,
dostala som odpoved: ,,To vam vysvetli vasa gyne-
kologicka'.

Stvrtstorocie som si nespomenula na ten pocit, ked
som sa citila ako zena — maso. Pripomenuli mi ho.

Hovorila som si - Ida, neblbni, normélne to spi§
az vdaky, ze si prezila, pontikni primérovi zadarmo,
ze mu urobi§ prieskum, aby mohol nastavit malé
zasahy, aby si pacientky (tak ako my) nesepkali na
chodbach, ze ,to tu vyzerd® Ved st to jednoduché,
minttové veci — akoZe sa ti, ¢o sa vas dotykaju na in-
timnych miestach, sa predstavia a jednoduchou re-
¢ou povedia, ¢o s vami, ¢o vam budi robit. Vysvetlia
vam, ako to dopadlo. Ze ked sa vyzleciete, tak vds
vySetria za plentou a nie pred otvorenymi dverami.
Ze zeny nad Sestdesiat nebudu pre personal , tety“ a
desiatky dalsich drobnosti.

Ze to nestoji vela a vysledok bude vynikajuci.

Vahala som. Nechcela som, aby ma niekto zno-
va odohnal, pretoze vie najlepsie, ako to md robit.
Ale povedala som si, Ze nie - Ze 0 tom treba hovorit,
pretoze bez rozhovoru, bez spatnej vazby sa veci ne-
zmenia. Ani po $tvrtstoroci.

Ida Zelinskd
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