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Mám túžbu.
Páčilo by sa mi, keby ľudia všetko, čo robia, robili s láskou.

Páčilo by sa mi, aby sme si v každej práci našli niečo pekné. 

Myslím, že sa to dá. V každej. No dobre, takmer v každej.
Predavačka už nemusí ísť po práci do obchodu. 

Kuchár si vyskúša nový recept a doma už len ohúri.
Šofér „lentilkových“ domiešavačov betónu sledu-

je rozžiarené oči chlapcov, keď prefičí okolo.
Poštárka prinesie radosť a nielen z prineseného dôchodku.

Zmrzlinár vymyslí novú príchuť  
a sleduje vzrušene zákazníkov.

Čašník zavtipkuje so zákazníkmi.

Páčilo by sa mi, keby sme nekalkulovali so slo-
vami a čo viac - s nevypovedanými slovami.

Páčilo by sa mi, keby sme si nedomýšľali zlé úmysly.
Páčilo by sa mi viac sa rozprávať a ešte viac počúvať.

S trpezlivosťou. 
S porozumením pre druhého.

S láskou. 

Priniesť do svojej práce lásku zname-
ná, že ju robím akoby pre seba. 

A pre seba predsa uvarím najlepšie ako viem, nakúpim 
najlepšie veci, namiešam pre svoj dom najlepší betón, 

prinesiem si list včas, pichnem si injekciu s liekom,  
o ktorom viem ako sa volá a ako účinkuje, oslovím sa 

menom a nehovorím si teta ani babka, neurobím rannú 
toaletu pri otvorených dverách v činžiaku, nevyzlečiem 
sa od pol pása pred 10 cudzími ľuďmi, necmukám sama 
na seba, ak si otváram tretiu škatuľu topánok a skúšam...

jednoducho...postarám sa o seba najlepšie ako viem.
Ak sa to nepáči mne, nepáči sa to ani iným ľuďom. 

Moja práca tak ľuďom nemôže priniesť radosť.
Niektoré zaužívané postupy, správanie, spôsoby sa javia 

akoby už bolo všetko navždy rozhodnuté a nemenné.

Mám túžbu.
Páčilo by sa mi, keby ľudia všetko, čo robia, robili s láskou.

Páčilo by sa mi, keby ju ľudia odovzdávali ďalej. 

Nemôžeme zložiť ruky do lona akoby sme nemali nádej.

Ak je všetko o ľuďoch, tak nezabúdajme, 
že tí ľudia, sme my.

Soňa Holíková
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Aby sny
neostali snami

Pomáhame deťom zo znevýhodnených 
rodín v lepšom štarte do života.

Prvých šesť rokov v živote dieťaťa je kľúčových,
vtedy sa naša osobnosť formuje, vtedy sa často
rozhoduje, čo v živote dosiahneme a kým budeme. 

Bezplatný 5-mesačný program
Učenie pre život pomáha znevýhodneným
rodinám správne rozvíjať osobnosť detí
vo veku 0 – 6 rokov, aby ich sny nemuseli
ostať len snami. 

Viac informácií získate vo svojom
materskom centre.



Projekty UMC

UČENIE PRE ŽIVOT

Poisťovňa Generali v spolupráci s Úniou 
materských centier prináša na Slovensko v 
rámci celosvetovej iniciatívy The Human 
Safety Net (THSN) program Učenie pre ži-
vot. Je zameraný na pomoc sociálne slabým 
rodinám so snahou znižovať chudobu pros-
tredníctvom vzdelávania rodín.

Bezplatný program Učenie pre život je 
určený pre znevýhodnené a sociálne slabé 
rodiny s deťmi vo veku 0 – 6 rokov. Počas 
5 mesiacov sa rodiny raz do týždňa stre-
távajú v materskom/rodinnom centre na 
workshopoch pod vedením certifikovanej 
lektorky. Každé stretnutie trvá 2 – 3 hodiny, 
počas ktorých sa rodičia pomocou Montes-
sori metódy učia hravou formou postupne 
rozvíjať zručnosti, schopnosti a vedomosti 
svojich detí.  

Správny  vývoj dieťaťa v období 0-6 rokov 
je zásadný pre jeho dobrú a kvalitnú budúc-
nosť:

•	 vývoj mozgu je ovplyvnený génmi,  
	 životnými skúsenosťami a prostredím 	
	 – kombinácia prírody a výchovy;

•	 80 % mozgu dieťaťa sa vyvinie v období  
	 do 3 rokov; 

•	 rečové centrum v mozgu je najviac 
	 formované v období do 2 rokov, potom  
	 už len veľmi ťažko; 

•	 správnym vzdelávaním do 5 rokov  
	 dokážeme zlepšiť kognitívne  
	 schopnosti (pamäť, reč, pozornosť,  
	 myslenie) a dosiahnuť tak zlepšenie IQ 	
	 o 8 bodov; 

•	 správny rozvoj emočnej inteligencie  
	 v období do 5 rokov významne ovplyvní  
	 schopnosť človeka nadväzovať vzťahy,  
	 riešiť problémy a zvládať emócie.

Vzdelávanie je zamerané tak na deti ako aj  
	 na ich rodičov.

 
U detí sa budeme venovať: 

•	 rozvoju jemnej motoriky, koordinácie  
	 pohybov a trénovaniu schopnosti  
	 sústrediť sa;

•	 aktivitám každodenného života (obliekanie,  
	 upratovanie, hygiena, ...); 

•	 rozvoju zmyslov, spoznávaniu farieb – 	
	 očami, čuchom, chuťou;

•	 rozvoju reči a slovnej zásoby (rozprávanie,  
	 písanie, čítanie);

•	 rozvoju matematického myslenia;
•	 svetu okolo nás - geografia, zoológia,  

	 botanika...

Rodičia získajú: 
•	 lepšiu schopnosť rozvíjať u detí ich  

	 prirodzenú zvedavosť, zručnosti a  
	 schopnosti;

•	 väčší záujem o vzdelávanie detí aj seba; 
•	 schopnosť lepšie komunikovať;
•	 väčšiu istotu vo výchove;
•	 možnosť budovať vzťahy v komunite;
•	 podporu pri riešení rôznych životných 	

	 a existenčných momentov.
Program štartuje už tento rok v novembri 

v šiestich materských a rodinných centrách 
v rámci celého Slovenska:

•	 Rodinné centrum Ráčik v Bratislave 
•	 Materské centrum Včielka v Považskej 	

	 Bystrici 
•	 Materské centrum Nezábudka v Žiline 
•	 Materské centrum Nevedko v Ružomberku 
•	 Materské centrum Dupajda v Nižnej 
•	 Materské centrum Slniečko v Prievidzi 

Výber rodín do programu sa uskutočňuje 
v spolupráci s miestnymi sociálnymi úrad-
mi a úradmi práce, krízovými centrami, ako 
aj na základe osobnej konzultácie v mater-
skom centre. 

Pre viac informácií kontaktujte: 
info@ucenieprezivot.sk 

www.materskecentra.sk 5



Projekty UMC

Konferencia Láskavo  
do života

37% jedno dieťa a 44% 
dve deti s priemerným 
vekom 28 rokov. Zisťo-
vali sme odpovede na 
dve otázky.

1. Bola vám vykona-
ná pri pôrode epizitó-

mia (nástrih hrádze)?
Pri prvom pôrode 79,39% žien malo aplikova-

nú epiziotómiu (chirurgické nastrihnutie hrádze 
pri pôrode), pri ďalšom pôrode 52,11%. 

Prečo sme sa na to pýtali? Chceli sme sa po-
rovnať so zahraničím. Z výskumu robeného vo 
Veľkej Británii (Anglicko, Škótsko a Wales) v 
štátnych nemocniciach medzi 1. aprílom 2015 a  
31. marcom 2016 sa zistilo, že zo 376 053 skúma-
ných žien malo epizotómiu 22,0% žien. 

2. Ako ste sa cítili v zdravotníckom zariadení?
40% slovenských žien odpovedalo na túto otáz-

ku odpoveďou celkom dobre. Zároveň však na 
otázku, či by ste chceli rodiť doma, ak by boli na 
to vytvorené podmienky  si odpoveď áno, resp. 
možno vybralo až 40%. 

Potrebujeme si porozumieť. Viesť spolu dialóg. 

V materských centrách mamy prežívajú 
časť materstva a starostlivosti od deti. In-
tenzívne sa venujú dieťatku, ale rozvíjajú 
aj vlastnú osobnosť. Tehotenstvo, pôrod a 
obdobie krátko po pôrode je mimoriadne 
dôležitým obdobím, ktorá má vplyv neraz 
na celý nasledujúci život dieťaťa.

Mamy v sieti materských centier si uvedomujú, 
aký dôležitý je pre zdravý vývoj dieťatka samotný  
štart – jeho vstup do života. Vytvorili sme kam-
paň Láskavo do života, ktorej názov sme požičali 
aj medzinárodnej odbornej konferencii, ktorú or-
ganizoval Žilinský samosprávny kraj pod záštitou 
jeho predsedníčky Eriky Jurinovej v spolupráci s 
odbornými organizáciami. Bola určená pre pô-
rodné asistentky, sestry a lekárov. Predstavili sa 
na nej mnohé odborníčky a odborníci. Úniu ma-
terských centier zastupovala jej riaditeľka Soňa 
Holíková, ktorá zároveň prezentovala výsledky 
prieskumu medzi materskými centrami a samot-
nými ženami. Vyberáme zaujímavé výsledky, kto-
ré sme získali od žien odpoveďami cez dotazník.

Z celkového počtu 275 opýtaných žien malo 
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Projekty UMC

Potrebujeme spomaliť. Aj v živote, aj pri pôrodoch. 
Rešpektujme pri zdravých ženách a deťoch priro-
dzený pôrod bez urýchľovania. Bez nastrihávania. 
Bez odobratia bábätka. Požívajme lieky a nožnice 
iba v prípade núdze. Láskavo do života znamená 
pôrod, kedy žena cíti podporu a empatiu. 

PhDr. Soňa Holíková, 
Riaditeľka Únie materských centier

Všetky informácie nájdete na 
www.materskecentra.sk
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Projekty UMC

Medzinárodné stretnutie 
materských centier  
v Žiline

Materské centrum Nezábudka je čle-
nom Únie materských centier a aktívnym 
materským centrom v žilinskom kraji. V 
októbri mali členky MC Nezábudka plné 
ruky práce s prípravami Dní otvorených 
dverí – Dní komunity, ktoré finančne pod-
porilo z grantového systému mesto Žili-
na. Avšak ešte dnes im rezonujú aj zážit-
ky spojené s  organizáciou celosvetového 
stretnutia materských centier v sieti MINE 
(Mother Centers International Network 
for Empowerment).

4.-7.októbra 2018 sa stretli líderky sveto-
vých materských centier v Žiline -  Ingrid 
Bregenzer z Deutschland BW Mütterforum, 
Renate Stein z Argentíny, Emese Dömösi z 
Maďarska a Andrea Laux z Deutschland 
Mütterforum v zastúpení predsedníctva or-
ganizácie MINE a ďalej zástupkyne mater-
ských centier z Južného Tyrolska Waltraud 
Erharter a Brigitte Falk a Liane Steinbockel 
z Hamburgu. Slovensko zastupovala a toto 
stretnutie viedla Katarína Jarinová organi-
začne pomáhala Katarína Scott.

Zúčastnili sa na spomínanej konferencii 
Láskavo do života, kde vystúpila so svojou 
prezentáciou aj  Emeše Domosi štatutárna 
zástupkyňa MINE – Medzinárodnej siete 
materských centier. Názov jej prednášky 
znel Povedz prianie, chop sa šance a urob 
zmenu, ktorá sumarizovala podmienky v 
pôrodniciach v strednej Európe, predstavila 
kampaň zameranú na zvýšenie povedomia, 
sebavedomia a informovanosti, aby ženy 
vedeli na čo majú právo v pôrodniciach, 
zdravotníci rešpektovali zraniteľnosť ženy a 
humanizáciu pôrodov. 

Zvládli sme aj prehliadku mesta. Pracova-
li sme na víziách, hodnotách, cieľoch a kam 
sa má uberať činnosť medzinárodnej siete 
v najbližšom období. Valné zhromaždenie 
medzinárodnej organizácie MINE sa konalo 
v priestoroch MC Nezábudka v Žiline, ktoré 
predstavilo svoju činnosť, rovnako aj druhé 
žilinské  materské centrum Levík. 

 
Zahraničné hosťky zaujímali najmä témy 

ohľadom spolupráce materských centier 
na Slovensku  so samosprávami, seniormi, 
znevýhodnenými rodinami a aké radosti a 
starosti nám prináša naša práca.  

Som vďačná Únii materských centier za 
príležitosť môcť zorganizovať medzinárod-
né stretnutie  MINE v Žiline. Ďakujem Ka-
taríne Scott za spoluprácu pri organizácii, 

Janke Práznovskej a Terke Lašovej 
za skvelý domáci catering, ktorý na-
plnil našu tradíciu o pohostinnosti.  

Vidieť a počuť, aké dôležité sú ma-
terské centrá - nielen na Slovensku, 
ale i vo svete, ako nás práca v nich 
napriek bariéram napĺňa a posúva  
a s akými pozitívnymi ohlasmi sa 
všeobecne vo svete stretá, je proste 
úžasné!

Katarína Jarinová,
štatutárna zástupkyňa 
MC Nezábudka, Žilina 
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TRADÍCIE NA PLECI alebo 
MEDZINÁRODNÝ DEŇ 
MATERSKÝCH CENTIER

Únia materských centier už tradične pri-
pravuje pre svojich členov a členky víkendo-
vý pobyt v rekreačnom stredisku GO Kľač-
no. Je to odmena a vďaka, za ich dlhoročnú 
prácu v materských a rodinných centrách. 
Za ich obetavosť a energiu, ktorú venujú 
iným ženám – mamám, ale aj mužom - 
oteckom, deťom a celým rodinám. Celoroč-
ne pre ne pripravujú vzdelávacie programy, 
herne, spoločenské akcie, výlety. Rozhodli 
sme sa preto pre tieto aktívne ženy a ich ro-
diny pripraviť pobyt.

Tento rok bol program trošku odlišný. 
Rozhodli sme sa zapojiť do Dní európskeho 
kultúrneho dedičstva (DEKD), ktoré orga-
nizuje Rada Európy a upriamuje pozornosť 
najširšej verejnosti na mimoriadne hodnoty 
rozmanitého kultúrneho dedičstva.   

Myšlienka nás natoľko zaujala, že sme pri-
pravili promo akciu pre všetky materské/ro-
dinné centrá z Únie materských centier po-
čas nášho Medzinárodného dňa materských 
centier a nazvali sme ho Tradície na  pleci. 

Hlavnú myšlienku sme sústredili na jeden 
spoločný deň v duchu našich tradícií:

Dopoludnia sme tvorili Tradície na pleci. 
Išlo o výrobu tašiek z obnosených tričiek. 
Na tašky sme kreslili, vyšívali a maľovali tra-

dičné ľudové motívy.  
Počasie nám prialo, a tak sme mohli na 

lúke pustiť do druhej časti  s názvom Hry 
našich rodičov – išlo o hravé športovo-
-rekreačné dopoludnie, kedy dospelí učili 
deti rôzne hry, ktoré sa hrali ako malé deti a 
dnes už sú takmer zabudnuté – skákanie cez 
gumu, zlodeji a policajti, kráľu,  kráľu koľko 
je hodín či uhorky. Popoludní sme – Oprá-
šili piesne aj kroje. Súčasťou programu boli 
ukážky a popisy viacerých krojov, ktoré boli 
kedysi prirodzenou súčasťou odevu ľudí na 
Slovensku.

Večer sme zakončili pri ohni s rozpráva-
ním. Našim deťom sme odovzdali príbehy 
našich starých rodičov ako sme si ich za-
pamätali a pridali vlastné zážitky, ktoré si 
budú, veríme, pamätať a odovzdávať ďalej 
svojim deťom.

Aktivity TRADÍCIÍ NA PLECI prebiehali 
aj individuálne v materských centrách Tren-
čianskeho kraja. A to: Materské centrum 
Anjelikovo Bánovce nad Bebravou, Mater-
ské centrum Lienka Handlová, Materské 
centrum Nováčik Nováky, Materské cen-
trum Včielka  Považská Bystrica, Materské 
centrum Slniečko Prievidza, Materské cen-
trum Žabka Stará Turá, Rodinné centrum 
Ovečka Trenčianske Teplice a Materské cen-
trum Srdiečko Trenčín.

Veríme, že spojenie krásnych tradícií bolo 
zaujímavou odmenou pre ženy a ich rodi-
ny, ktoré si zaslúžia našu pozornosť. Hlavne 
preto, že tieto úžasné ženy robia vo väčšine 
centier všetky aktivity dobrovoľnícky bez 
nároku na honorár alebo akúkoľvek odme-
nu. Vám ženy, vedúce materských a rodin-
ných centier, vám patrí naše ĎAKUJEME. 

Mgr. Jana Sýkorová,
regionálna koordinátorka

Únia materských centier
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Stretnutia blízkych duší

V novembri sa obe riaditeľky Únie mater-
ských centier Soňa Holíková a Daniela Konečná 
vybrali do našej bývalej metropoly akoby chceli 
takto symbolicky osláviť sté výročie spoločného 
štátu Slovákov a Čechov.

Praha je kúzelné mesto, plné rôznych jazykov. 
Pouličné trhy s vôňou punču, trdelníkov, palaci-
niek nás vtiahli do Vianoc. Ak ste sa však bližšie 
prizreli, v čečine boli pozapichované farebné listy 
a pochopili sme, že oslavujeme jeseň. Tak sme rad-
šej vyskúšali tradičný žitný chlieb, na ktorý medzi 
kameňmi žito pomlel Čech a v peci nám ho piekol 
Poliak. Cestu nám pomáhala nájsť Bieloruska. No 
nádhera, čo vám poviem.

Daniela Konečná, Rut Kolínská, Soňa Holíková - štatutárne zástupkyne

Prišli sme nakrátko, takže všetok čas sme veno-
vali stretnutiam s príjemnými ľuďmi. Najprv pria-
mo v kancelárii Sítě pro rodinu s jej prezidentkou 
Rut Kolínskou sme pri čaji rozoberali všetko. Život 
v materských centrách, ako sa nám vedie na poli-
tickej scéne :), ako naše Ministerstvá práce, sociál-
nych vecí a rodiny (MPSVR a MPSV) pristupujú k 
podpore materských/rodinných centier až po úva-
hy, čo by nám pomohlo pri vzájomnej spolupráci. 

Potrebujeme takéto inšpiratívne stretnutia, 
potrebujeme sa vzájomne navštevovať priamo v 
centrách, potrebujeme sa rozprávať, potrebujeme 
sa zlepšovať.

Síť pro rodinu organizovala sympózium s ná-
zvom Kam došla česká rodina? Okrem iných 
vystúpila aj Linda Sokačová za MPS, riaditeľka 
odboru rodinnej politiky a politiky starnutia. 
Predstavila aj koncepciu rodinnej politiky, v ktorej 
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Darček k nákupu*

Akcia platí od 5.11. do 31.12.2018 alebo do minutia darčekov. Darček nie je násobný, množstvo darčekov je v jednotlivých 
predajniach obmedzené.  Akciu nie je možné kombinovať s inými akciami a zľavami. Úplné znenie podmienok akcie nájdete 

na www.faxcopy.sk a sú k dispozícii k nahliadnutiu v každej predajni FaxCopy, a.s.

Marcela Bradová, Daniela Konečná, Daria Čapková

oceňujeme viacero dobrých stratégií, najmä za-
meranie sa na preventívne programy určené pre 
všetky rodiny (nie iba rodiny nachádzajúce sa 
v kríze). Doplnila tak príspevok Rut Kolínskej 
za Síť pro rodinu, ktorý sa upriamil na „Přínos 
mateřských center v oblasti prevence rizikových 
jevů v rodine a ve společnosti“.

Stretli sme sa s ďalšími pre nás, vďaka rôznym 
projektom, blízkymi ľuďmi zo Sítě pro rodinu - 
Dariou Čapkovou, koordinátorka a bojovníčka 
proti násiliu na ženách a Marcelou Bradovou, 
ktorú nájdete aj v Materskom centre Klubíčko 
v Kroměříži. Verím, že nás do Klubíčka cesty 
zavedú. Máme sa čo učiť.

Ďakujeme za prijatie, možnosť sa vám na 
sympóziu prihovoriť a tešíme sa na spoločnú 
prácu. 

Soňa Holíková



Mária Slámová 30 rokov, 3 deti; Natália 
Jánošová 28 rokov, 1 dieťa a druhé na ceste.  
K funkcii štatutárok sme sa dostali v júli 
2017, keď odstupovala predchádzajúca 
štatutárka a nikto sa tejto úlohy nechcel 
zhostiť. Členky materského centra nechceli 
mať plnú zodpovednosť na svojich pleciach. 
Po dlhej rozprave sme prišli k záveru, že vy-
tvoríme rozšírené vedenie - 2 štatutárky a 2 
podštatutárky. Rozdelíme si úlohy a taktiež 
sa budeme  vedieť zastúpiť v prípade chorôb 
či iných povinností. A dnes môžeme pove-

Predstavenie 
Materské centrum 
Vánok, Malacky

Mozaika centier

dať, že to bolo výborné rozhodnutie! Naša 
spolupráca je hlavne o komunikácii a 
vzájomnej ochote, podpore. Za ostatných 
15 mesiacov vo vedení Vánku dve z nás 
porodili, jedna otehotnela, ďalšia sa odsťa-
hovala do Ameriky a tá, čo ju nahradila, je 
tiež tehotná. Takže sme skvelým príkladom 
skĺbenia pracovného a rodinného života :).   
Najdôležitejšie pri vedení MC je vytvárať 
pre maminy a ich deti útočisko pred kaž-
dodennou rutinou - či už sú to aktivity, 
prednášky, podujatia alebo len v pokoji 
vypitá káva a usmiate ‚vyhrané‘ dieťa. Ma-
terské centrum je skvelá alternatíva a my v 
Malackách sa tešíme, že aj s podporou mes-
ta fungujeme už 16 rokov.

Foto (zľava): Natália Jánošová (štatutár),
Katarína Krajčí (podštatutár), 

Mária Slamová (štatutár), 
Eva Kacková (podštatutár).
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Byť štatutárnou zástupkyňou je pre mňa 
výzva každý deň.

K materskému centru Kvietok ma privie-
dol inzertný článok miestnych novín Ro-
hožníčan, kde hľadali niekoho, kto by chcel 
viesť Materské centrum Kvietok. Hneď mi 
v hlave skrsla myšlienka, že to by bola veľká 
škoda to nechať len tak, nakoľko som mat-
ka. tak viem, aké to je byť s dieťaťom a nebyť 
v kolektíve. Chcela som, aby MC pokračo-

MC Kvietok, Rohožník
Markétka Molnárová, 31 rokov, manželka 
Róberta a mamina dvoch detí, 4-ročnej 
Nelky a ročnej Elišky.

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

Rada pomáham maminám a deťom, aby 
sa zaradili do kolektívu medzi deti, hlavne 
aj maminy, aby netrpeli materskou demen-
ciou :). Byť štatutárnou zástupkyňou je pre 
mňa výzva. Páči sa mi prepájanie komunity 
a spájať nových ľudí a rôznych aktivít.

Našim cieľom  v MC Kvietok je predovšet-
kým vytvoriť miesto pre stretnutia rodičov 
a  detí v  priateľskej a  rodinnej atmosfére, 
priestor pre zmysluplné trávenie času, ne-
formálne stretnutia, výmenu skúseností, 
vzájomnú psychickú podporu. Už teraz 
máme pre všetkých návštevníkov napláno-
vané zaujímavé aktivity vo forme tvorivých 
dielní, hodín tanca, výtvarnej výchovy či   
rôznych hier.

Ako nová  štatutárna zástupkyňa som ne-
mala možnosť pripomienkovať a vyjadriť sa 
k prerábaniu vtedajších priestorov.   Presťa-
hovali nás do nových priestorov, tie však ne-
boli stavané a vhodné pre deti. So starostom 
som rokovala cca rok, aby nám pomohol dať 
nové priestory do stavu používania pre deti 
s rodinami.

Na čo som najviac hrdá?
Naše nové priestory neboli vhodné na 

návštevy rodín s malými deťmi. Vďaka ne-
vzdávaniu sa mi podarilo vyrokovať a do-
tiahnuť do konca prerobenie priestorov na 
náklady obce Rohožník. Úspešne sa nám 
podarilo cca po roku a pol slávnostne otvo-
riť MC Kvietok v nových priestoroch.

Všetko to robím s láskou, bez nároku na 
honorár a dobovoľnícky.

Všetkým odkazujem „Pripájajte sa do 
aktivít, nebojte sa a spoločne vytvárajme 
priestor pre nás mamy,  naše deti, našu bu-
dúcnosť, spájajme komunitu a generácie.“
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RC Ráčik, 
Bratislava-Rača
 Zdenka Lenartová, mama dvoch krásnych 
dcér, štatutárna zástupkyňa Rodinného 
centra Ráčik v Bratislave – Rači.

Štatutárstvo v Rodinnom centre Ráčik, 
ktoré pôsobí v mestskej časti Bratislava 
– Rača, som prebrala od júla tohto roku 
(2018). 

A čo všetko robím? Niekedy mám po-
cit že sa starám o všetko a inokedy zasa, že 
všetko ide samé. Krásne na našom centre je 
to, že v podstate funguje samo vďaka dob-
rovoľníčkam a členkám, ktoré centrum na-
vštevujú. Z mojej strany ide hlavne o komu-

nikáciu a koordináciu jednotlivých činností. 
Niektoré veci som musela kvôli štatutárstvu 
presunúť na iné členky, ale ostala mi na sta-
rosti fakturácia a z časti aj písanie projektov.

To všetko môžem robiť vďaka podpore 
mojej rodiny, je to ľahšie a príjemnejšie.

Ešte sa mi ťažko hodnotí, som tu krátke 
obdobie, ale trápi nás nedostatok dobrovoľ-
níkov. Veľmi ma teší, že momentálne napĺ-
ňame program zaujímavými prednáškami 
a seminármi. Na mnohé z nich sme získali 
granty, ktoré napísali naše členky v minu-
losti. V lete sa nám podarilo spustiť novú 
internetovú stránku, ktorú vedia obsluhovať 
viaceré členky, takže takto vieme byť flexi-
bilnejšie, než sme v minulosti boli.

Môžem zhodnotiť, že spolupráca s mest-
skou časťou Rača  je dlhodobo dobrá. Rá-

čik je už súčasťou Rače. Snažíme sa 
zapájať do akcií, ktoré pripravuje 
mestská časť a takisto sa uchádzame 
o granty, z ktorých vieme pripravo-
vať zaujímavé akcie, ktoré na oplátku 
spestrujú život v našej mestskej časti.

Čo mi dáva dobrovoľníctvo?
Dobrovoľníctvo a následne štatu-

társtvo v Ráčiku mi pomohlo vrátiť 
sa postupne k sebe samej, odpútať sa 
z časti od roly matky a popri deťoch 
sa venovať tomu, čo ma napĺňa.   

Mojou víziou je v prvom rade za-
chovať to, čo robí Ráčik Ráčikom. 
Chcem, aby Ráčik stále očaril nové 
mamičky tak, ako očaril mňa, po-
čas mojej prvej návštevy, aby sme 
sa v ňom všetci aj naďalej cítili ako 
doma.  Do budúcna by som rada viac 
zviditeľnila požičovňu hračiek, ktorú 
v Ráčiku prevádzkujeme. 

Mozaika centier
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V Sovičke sa správne 
pohybuje, dýcha, myslí

V dnešnej rýchlej dobe, ktorá je plná 
všetkého, ale naozaj všetkého, bolo na za-
čiatku dosť ťažké zaujať malé deti a docie-
liť, aby sa začali sústrediť, začali vnímať ti-
cho, vedeli sa vnoriť do krásnych príbehov 
o pavúčikovi a jeho sieťach, rybkách čo žili 
v mori... ale podarilo sa :).

Po nesmelých začiatkoch nakoniec deti 
s radosťou chodili na hodiny detskej jogy 
a tešili sa okrem príbehov aj na nové po-
zície, ktoré si približovali vďaka zvierat-
kám, a tak s pomocou napodobňovania 
robili naozaj veľké pokroky. Pridanou 
hodnotou bolo, že deti si v podstate od-
dýchli, naučili sa správnemu dýchaniu, 
rovnováhe. Každá hodina vždy začínala 
krátkou básničkou, trénovaním polôh a 
príbehu, ktorý deti s cvičiteľkou prežíva-
li a záver patril relaxácii, kde deti ležali 
na zemi so zatvorenými očami a vnárali 
sa do relaxačného príbehu, ktorý im Ru-

ženka rozprávala. V Sovičke sa joge ve-
nujeme s veľkou radosťou a odhodlaním, 
nepropagujeme ju ako žiadne náboženstvo 
iba ako formu cvičenia, ktorá dokáže zo-
súladiť pohyby, myseľ a správne dýchanie.  
V lete sme urobili hodiny jogy aj vonku v 
našej exteriérovej záhrade, kde deti mohli 
cvičiť pri stromoch, bosé na čerstvom 
vzduchu a to bola ozaj zábava. Okrem det-
skej jogy k nám chodia na jogu aj teena-
geri, ktorí popri nej zabudnú na stres zo 
školy, ponaťahujú skrátené svaly z dlhého 
sedenia v škole, či za počítačom a naučia 
sa spoznávať svoje telo a vedieť ho počúvať. 
A ako inak nikdy nemôžeme zabudnúť na 
matky, ženy, ktoré taktiež potrebujú mať 
svoj čas pre seba a večer cvičíme ženskú 
jogu, ktorá je venovaná základným jogo-
vým cvikom, zostavám a relaxácii. 

Tým, že sa joge venujeme priamo v na-
šom materskom centre, dávame možnosť, 
aby matky boli súčasťou hodiny, pokiaľ 
to dieťa potrebuje a nadobudlo istotu a s 
radosťou cvičilo. Zároveň ju využívame 
na rozvoj slovnej zásoby, nakoľko dnešné 
deti majú problém s tým, že nevedia po-
menovať ani svoje telo a slová ako rameno, 
vzpažiť sú im cudzie. My v Sovičke neza-
búdame ani to.

„kobra“ „pes s hlavou dole“ „mačka“

Pre inšpiráciu pripájame obľúbené cviky:

Mozaika centier
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Materské centrum 
Pastierik v Košiciach

Na sídlisku Dargovských hrdinov otvorilo 
svoje brány vďaka projektu nadácie Pontis 
“Naše Mesto” a zrenovovali sme 30-ročné, za-
nedbané priestory. Vďaka novej omietke a ma-
ľovke sa priestor nadýchol novým vzduchom. 
Koberec v herničke, ktorý sme získali vďaka 
podpore mestskej časti Košice - Dargovských 
hrdinov, roztrúsené kvety padajúce zo zelenej 
lúky, na ktoré svieti žlté slnko a drevený plôtik 
ozdobený kvetmi, žiarivé farby okenných zá-
vesov evokujúcich horúce leto, drevené hrač-
ky, montessori pomôcky zvukové a podnety 
rozvíjajúce senzomotorické pomôcky sme 
získali a vytvorili vďaka našim ženám, ktoré 
nás navštevujú so svojimi deťmi. Kuchynský 
kútik je vybavený detským riadom, mikrovln-
kou, rýchlovarnou kanvicou i chladničkou a 
kvalitným kávovarom, pre spokojnosť našich 
mamičiek.

Postupne sme otvárali okrem herne aj akti-
vity na pravidelnej a nepravidelnej báze. 

Tematické fotenia prinášané raz mesačne 
sa tešia veľkej obľube u mamičiek, kedy ako 
rodina trávia spoločný čas, a zároveň si ucho-
vajú nádherné spomienky na detstvo svojich 
detí. 

Psycho-motorickému rozvoju sa venujeme 
v aktivite Kostičky, kde sa deti stretávajú so 
základnými pohybovými zručnosťami, nado-
búdajú odvahu a koordináciu svojich vlast-
ných pohybov.

Hudobnému, speváckemu a rečovému roz-
voju sa venujeme v hudobnej prípravke Slá-
viček, ktorý vychádza z nášho materinského 
jazyka, zvukomalebnosti, hudobnej hravosti 
a muzikality. Vďaka riekankám, detským 
pesničkám sa deti stretávajú s naším jazy-
kom a cibria si sluchovú stránku jeho zvu-
komalebnosti. Využívame orffove hudobné 
nástroje, reprodukovanú i živú hudbu a náš 

Mozaika centier

vlastný spev.
Detský folklórny súbor Perlička pre deti od 

2 rokov, kde spolu s rodičmi pravidelne kaž-
dý týždeň tancujú na slovenské ľudové piesne, 
hrajú detské hry, obliekajú sa do krojov, a vy-
stupujú na pódiách ako praví ľudoví tanečníci. 

Pastierikova hand-made dielnička je pro-
jekt, kde sa skĺbia  rôzne tvorivé formy pre 
deti i matky. Pozostáva z tvorivých dielní pre 
deti, senzomotorických aktivít, tvorby domá-
cich hračiek inšpirovaných montessori peda-
gogikou, a z pravidelných prekvapení pre naše 
deti.

Pre mamy pravidelne organizujeme pred-
pôrodnú prípravu v spolupráci s odborníkmi 
na pôrod, pediatriu, laktáciu, fyzický vývoj 
dieťaťa. 

Cvičenie pre tehotné ženy ako úľavu pri pô-
rode, cvičenia po pôrode na úpravu popôrod-
nej diastázy a panvové dno. 

Contakta - je projekt, ktorý v nepravidel-
ných časových intervaloch prináša a otvára 
témy prospešné pre mamičky a ich deti - ako 
vybaviť papiere po pôrode, očkovanie detí, čo 
je to plochonožie, mamička na materskej a 
možnosti zárobku, atď.

Burzy detského šatstva i handmade trhy do-
mácich výrobkov pripravujeme sezónne nie-
koľkokrát do roka.

Okrem týchto aktivít, ktoré je možné na-
vštevovať a vidieť reálne v priestore centra, v 
pozadí sa o neho starajú dobrovoľníčky, ktoré 
spravujú webku, maily, prihlášky, telefonáty, 
sociálne siete, komunikáciu s úradmi, podá-
vanie projektov, spoluprácu s verejným sekto-
rom i úradom práce a mnohú ďalšiu mravčiu 
prácu na to, aby sme mohli vytvárať ten správ-
ny a podnetný priestor pre matky a ich deti.

V roku 2017 sa nám podarilo získať dva 
projekty. Jeden cez nadáciu Pontis a druhý 
cez nadáciu ČSOB, vďaka ktorej sme mohli 
zabezpečiť ozvučenie našich priestorov, získať 
orffove hudobné nástroje, športové pomôc-
ky a tým pozdvihnúť úroveň našich aktivít a 
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zároveň pripraviť inšpiratívne  podujatia pre 
všetkých našich návštevníkov - veľkých i ma-
lých. Počnúc mikulášskych stretnutím, kde 
prišlo vyše 200 detí aj s rodičmi, karnevalom 
pre 50 rodín, rozprávkovou produkciou det-
skej opery Bastien a Bastienka pre viac ako 
80 rodín a končiac úžasnou oslavou matky: 
“Míľa pre mamu”.

Naše Materské centrum Pastierik nájdete 
na facebooku, na webke, na sídlisku Dargov-
ských hrdinov v Košiciach a nájdete  nielen 

priestory, ale aj rodinnú atmosféru, ktorá je 
základom našich vzťahov medzi návštevník-
mi, dobrovoľníkmi i organizáciami, ktoré 
nám pomáhajú. 

Ďakujem v mene všetkých detí, že máme 
stále inšpiratívne mamičky, ktoré majú chuť 
tvoriť, pripravovať a pomáhať.

Lucia Vernanská
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MC Lienka v Handlovej 
otvorené

Poradilo sa nám opäť v septembri otvoriť. 
Spravili sme si zbierku na novučičký koberec. 
Maminy sa aktívne zapájajú do diania tým, že 
si vedu krúžky fit lôpt (30 detí), máme krú-
žok cvičenia rodičov s deťmi (45 detí) a práve 
otvorený krúžok Vnímavé hranie s maminou 
pedagogičkou, ktorá pracuje s muzikoterapiou 
a vnímaným rodičovstvom. 

Takže máme celý týždeň vyplnený aktivita-
mi s maminami a detičkami zväčša od osem 
mesiacov do troch rokov. Prebehla u nás pred-

náška so psychologičkou Mgr. Kamilou Biča-
novou, ktorá je sama maminou ročných dvo-
jičiek. Téma bola obdobie vzdoru. Prednášky 
budú pokračovať na rôzne témy na podnety 
mamin. Trikrát do týždňa sa u nás od 17.30 
hod cvičí joga, ktorú vedie mamina certifi-
kovaná lektorka. Pripravujeme na december 
seminár Montessori so školiteľkami z Monte-
mamy. O týždeň budeme mat vianočné fotenie 
mamičiek s detičkami. Maminy si pripravujú 
burzu ošatenia na november.  

Lienka je momentálne krásne rozbehnutá a 
mám radosť, že po roku pauzy maminy pocho-
pili, že MC je hlavne o nich a pre ne.

spokojná Monika Galbavá, 
MC Lienka
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Dá sa to aj inak

Určite ste už počuli o zero waste. Možno ste 
sa tiež pýtali, či je to vôbec možné v tejto dobe 
žiť a netvoriť žiaden odpad? Dá sa to? Na Slo-
vensku vyprodukujeme ročne 348 kg odpadu 
na osobu. Nuž ísť z toho čísla na nulu by bolo 
nemožné. Recyklácia je dobrá cesta, nie však 
cieľ. Okrem toho, že je finančne nákladná nie 
je vôbec ekologická. A preto je predchádzanie 
vzniku odpadov kľúčom k riešeniu tohto stavu.

Francúzka Bea Johnson, ktorá si prišla do 
Ameriky žiť svoj veľký sen je autorkou knihy 
Zero Waste Home. Ich bezodpadová domác-
nosť funguje na 5 princípoch, ktoré sú piliermi 
trvalej udržateľnosti.

1.	 odmietnuť (refuse) veci, ktoré nepotrebujeme. 
Skúste povedať NIE  mikroténovým vrec-

kám v obchode, igelitovým taškám, reklam-
ným predmetom, vzorkám zdarma, nevy-
žiadanej pošte a pod. Pretože ak prijímate 
podobné predmety, dávate tým súhlas s pro-
dukciou ďalších a ďalších.

2.	 zredukovať (reduce) veci, ktoré potrebujeme. 
Veľa vecí, ktoré máme doma skutočne ne-

potrebujeme. Skúste svoje nákupy dôsledne 
plánovať a potrebu vlastniť nové veci zvažujte. 

3.	 znovu použiť (reuse) alebo si vyberať 
veci, ktoré sa dajú používať opakovane. Skúste 

zmeniť papierové vreckovky za látkové, papie-
rové servítky za opakovane použiteľné látkové 
(pokojne, napríklad aj upcyklované, t.j. vyro-
bené zo zbytkov látok). Zájdite nakupovať do 
secondhandu alebo vyskúšajte swapovanie.

4.	 recyklovať (recycle) to, čo sa nedá od-
mietnuť, zredukovať, či znovu použiť môžete 
recyklovať. Zero waste neznamená to, že re-
cyklujete viac, ale to, že recyklujete menej. 

5.	 skompostovať (rot) zvyšok. Až 1/3 odpa-
du z domácnosti sa dá skompostovať. Ak býva-
te v byte a vo vašom okolí nemáte komunitný 
kompostér, skúste domáce kompostovanie, pri 
ktorom vám pomôžu kalifornské dážďovky.

V ďalšej časti si posvietime na kuchyňu. 
Predstavíme vám jednoduché tipy a kroky, 
ktoré vám pomôžu znížiť množstvo odpadu aj 
u vás doma. Pretože, DÁ SA TO AJ INAK.

Mgr. Martina Betušová

O Autorke:
Ekologicky zmýšľajúca rodáčka spod Tatier. 

Mamina 3 detí, ktoré sú pre ňu tí najväčší uči-
telia. Priateľská, úprimná, odhodlaná učiť sa 
trpezlivosti a otvorená novým možnostiam. 
Pod značkou „Do vrecúška“ tvorí upcyklo-
vané produkty v zero waste štýle a pripravuje 
otvorenie rovnomennej bezobalovej predajne 
v Žiline. 

Predstavujeme projekt
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Pod drobnohľadom odborníka

Prenesme atmosféru 
domova do našich 
pôrodníc
Bc.Zuzana Šúrkova (33), povolaním pôrodná 
asistentka, pracovala v Univerzitnej 
Nemocnici v Bratislave, je mamou troch 
detí, aktuálne na materskej dovolenke.

Prečo si sa rozhodla pre toto povolanie?
Myslím, že som k tomu inklinovala už 

odmalička. Pochádzam z veľkej rodiny, keď 
sa všetci zídeme, je nás naozaj veľká kopa 
dospelých aj detí.  Rada som sa starala o 
svoje mladšie sestry, keď boli ešte bábätká, 
kŕmila ich, prebaľovala. V podstate plienky 
som menila asi aj všetkým mojim  bratran-
com a sesterniciam. Vždy som chcela mať 
veľa vlastných detí a pamätám sa, ako som 
ešte ako malé dievčatko vravievala mame: 
„Keď budem veľká, chcela by som sa starať 
v nemocnici o bábätká.“ Splnila som si taký 
detský sen. 

Si spokojná so svojou voľbou?
Baví ma práca s ľuďmi, teším sa, keď  nie-

komu pomôžem, keď ho povzbudím. Teším 
sa z radosti druhých, dokážem z toho čerpať 
pozitívnu energiu na celý deň. V tomto po-
volaní som sa úplne našla, aj keď vie byť veľ-
mi náročné, mám ho rada, teší ma a napĺňa.

Ako vyzerá ideálna pôrodná asistentka?
To je ťažká otázka. V praxi sa pri pôro-

doch stretávame s rôznymi ženami, z rôzne-
ho prostredia, s rôznym vzdelaním, so že-
nami milými a vyrovnanými, ale taktiež so 
ženami mrzutými, niekedy jednoduchšími, 
ženami z ulice, narkomankami a každá žena 
má iné potreby, inak prežíva bolesť, strach, 
radosť...ku každej treba pristupovať indivi-
duálne, vedieť ju odhadnúť, treba vedieť ako 

s ňou komunikovať. Pôrodné asistentky by 
mali byť v každej situácii profesionálky, roz-
vážne. V prvom rade by však pôrodná asis-
tentka mala byť ľudská, vnímavá, chápavá, 
empatická,  na ktorú sa pôrodom vyčerpaná 
a ubolená žena môže vždy obrátiť. A neza-
búdať, že každá žena si zaslúži rovnako kva-
litnú starostlivosť, láskavý prístup a úctu.

Narodenie dieťaťa má byť najkrajší deň 
v živote ženy - matky. Vaším povolaním je 
tento zážitok sprostredkovať, v rámci mož-
ností ho doviesť do dokonalosti. Vnímate vy 
pôrod ako najkrajší zážitok?

Pre mňa je samotné počatie dieťaťa, jeho 
rast a vývin v tele matky až po pôrod ho-
tový zázrak. A ak žena rodí v príjemnom 
prostredí, s príjemnými ľuďmi okolo seba a 
dieťatko je s láskou očakávané a celý pôrod 
ide bez komplikácií, tak ako má, pôrod vie 
byť obrovským emocionálnym zážitkom. 
Mňa dokázali takéto krásne pôrody veľmi 
príjemne dojať, často až k slzám.

Na pôrodnej sále sa  žena - rodička stretá-
va s početným personálom. Často sa stáva, 
že ženy nemajú prehľad v kompetenciách 
všetkých týchto zamestnancov. Zmätok 
majú aj v tom, kto je vlastne pôrodná asis-
tentka a aké sú jej kompetencie?

Mohla by som citovať presnú definíciu 
podľa vyhlášky, ale veľmi zjednodušene a la-
icky povedané, pôrodná asistentka je vlast-
ne tá, čo kedysi pred sto rokmi bývala babi-
ca - pôrodná žena, s potrebnými znalosťami, 
ktorá chodila ženám k pôrodu a starala sa o 
ňu počas tehotenstva.

Dnes je nutné mať vysokoškolské vzdela-
nie a na Slovensku máme nastavený systém 
tak, že odbornú starostlivosť ženám môže-
me poskytovať len v nemocniciach spolu s 
gynekológom - pôrodníkom. Mimo nemoc-
nice môžeme viesť predpôrodné kurzy a 
psychofyzickú prípravu na pôrod. 
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Kde sú vymedzené kompetencie lekára a 
pôrodnej asistentky? Nezasahujú si do re-
mesla?

U nás je pôrod stále viac v réžii lekára ako 
pôrodných asistentiek a trendom sú zmluv-
né pôrody (výber pôrodníka a zazmluvne-
nie k pôrodu), takže, aj keď pôrodná asis-
tentka pôrody odvádzať môže, reálne sa k 
tomu nedostane. Pre zmluvné pôrody majú 
napríklad problém nadobudnúť potrebnú 
prax aj medici, alebo začínajúci lekári.

Zase by som mohla citovať nejakú vy-
hlášku o spôsobilosti pôrodnej asistentky, 
ale na Slovensku veľmi záleží od regiónu, 
pracoviska a konkrétnej situácie, čo všetko 
môže pôrodná asistentka v praxi vykonávať, 
často to však vyzerá, že asistuje lekárovi, nie 
rodiacej žene.

Po skúsenostiach v praxi v Bratislave 
môžem povedať, že tu už majú pôrodníci 
trošku väčšiu dôveru v pôrodné asistentky 
a manažment okolo pôrodu nechávajú viac 
aj v ich rukách.

Treba podotknúť, že pôrodné asistentky 
nechcú zobrať lekárom remeslo z rúk, ale 
systém by sa mohol nastaviť tak, aby pôrod-
né asistentky, ale aj zdravotné sestry mali 
možnosť nadobudnuté vzdelanie uplatniť v 
praxi viac.

Ako z vašich skúseností hodnotíte ve-
denie pôrodov? Ako to podľa vás vnímajú 
ženy - rodičky?

Je všeobecne známe, že pôrodníc je na  
Slovensku málo a personálu nedostatok. 
Takže je to rôzne. Často je to aj o šťastí. Ide-
álna situácia je: tri pôrodné boxy, v službe 
tri vľúdne pôrodné asistentky, 1 lekár a 3 
rodiace ženy. Pôrod tak môže prebiehať v 
pokoji, harmónii, personál má priestor a čas 
realizovať potreby rodiacej ženy, dieťatko,  
hneď ako uzrie svetlo sveta, môže pocítiť 
prvý kontakt s matkou na jej brušku, môže 
sa prisať na prsník a byť ošetrené pediatrom. 

Ak je všetko v poriadku, dieťatko ostáva na 
prsníku matky, ktorá je ešte 2 hodiny sledo-
vaná na pôrodnej sále, a potom je prevezená  
spolu s dieťatkom na oddelenie šestonede-
lia. Aj toto sa dá zažiť v nemocnici na Slo-
vensku a je to realitou v  praxi, a vtedy je to 
naozaj zážitok pre všetkých zúčastnených.

Za svoju nie dlhú prax som však zažila aj 
taký rok, kedy sa na pôrodnici v Ružinove 
narodilo 2800 detí a predstavte si 12-hodi-
novú dennú službu, kedy máte na pôrodnici 
8, 10 alebo aj 12 rodiacich žien... myslím, že 
to ani netreba ďalej komentovať. Aj pre per-
sonál je to veľmi náročné, pracuje pod stre-
som a nesie veľkú zodpovednosť.

V idealnom svete, v ideálnych podmien-
kach - ako vyzerá pôrodná asistencia?

U nás je určite  čo vylepšovať a nie je toho 
málo. Napríklad taká tehotenská poradňa. 
Vedie ju v podstate len  lekár, trvá krátko 
a prebieha pomerne rýchlo. Tehotná žena 
nemá čas sa niečo opýtať.

Priestor na realizáciu by mala dostať aj pô-
rodná asistentka, tehotné ženy by tak mali 
potrebné  informácie od odborníka, viac by 
sa dozvedeli o pôrode, ako bude prebiehať, 
na čo sa majú pripraviť, kedy ísť do pôrodni-
ce, čo je epiziotomia (nástrih hrádze), kedy 
sa robí, a že nemusí byť vždy na škodu. Tiež 
to, či sú  jej prsia ideálne na dojčenie a prob-
lémy s dojčením riešiť už počas tehotenstva. 
Taktiež by mohli vopred nadobudnúť zruč-
nosti v starostlivosti o bábätko. Toto všetko 
by bolo tiež hradené zdravotnou poisťov-
ňou, a tak dostupné každej žene.

Taktiež by sme sa mohli vrátiť k popô-
rodnej domácej starostlivosti. Viacrodičky a 
skúsené mamy by tak v pôrodnici po pôrode 
trávili menej dní a pôrodné asistentky by ve-
deli veľa doriešiť v pokojnom, pre ženu pri-
rodzenom domácom prostredí, napríklad 
starostlivosť o bábätko, správne techniky 
dojčenia a pod.
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Kde vnímate limity pôrodnej asistencie?
Je veľa žien, ktoré si práve z prvého pô-

rodu odnesú  negatívny zážitok a mnoho 
z nich potom hľadá alternatívne riešenie 
mimo nemocnice. Už aj na Slovensku sa 
veľa žien vracia k starým tradíciám, zvažujú 
alternatívy a časť z nich sa rozhodne poro-
diť dieťa doma v pokojnom a pre ne priro-
dzenom prostredí. Ťažko však povedať, či si 
tieto ženy naozaj uvedomujú riziká domá-
ceho pôrodu a  či rodia doma s vedomím, 
že kedykoľvek sa situácia môže zvrtnúť tak, 
že nemusí byť čas na presun do nemocnice.

Ani skúsený pôrodník totiž nevie dopre-
du na 100 percent odhadnúť, ako sa celý 
pôrod bude vyvíjať. Počas praxe som zažila 
veľa krásnych  pôrodov, pri ktorých si človek 
pomyslel, že „tak toto by sa dalo zvládnuť aj 
doma v obývačke“. Ale zažila som aj také, 

kedy išlo doslova o sekundy, prosto bolo 
treba konať hneď. A vtedy máte pocit, že bo-
jujete o svoj vlastný život. Takýto adrenalín 
by som doma nikdy nechcela zažiť. Osobne 
mám voči domácim pôrodom veľký rešpekt.

Skôr, ako vracať sa 100 rokov v čase, by 
sme sa mali snažiť vytvoriť v nemocnici také 
prostredie, aby sa tam rodiaca žena cítila 
ako doma, pohodlne, pokojne a zároveň 
bola v bezpečí  v každej situácii. 

Pôrod je veľmi citlivá a intímna záležitosť, 
Je to deň , ktorý sa vám navždy uchová v pa-
mäti. Je to deň, ktorý by mal vo vás zanechať 
len pozitívny zážitok, pretože s týmto zážit-
kom vstupuje žena  do novej etapy života, už 
ako žena - mama. A len šťastná, spokojná a 
vyrovnaná mama, dokáže s láskou vychovať 
šťastné a spokojné dieťa.
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Praktický fyziotréning 
pre obdobie šestonedelia

Mnohé ženy sa domnievajú, že v šesto-
nedelí sa ich telo zregeneruje prirodzene a 
samo. Určité systémy sa upravia, ale trvá to 
omnoho dlhší čas. Pohybovému systému, 
ktorý je tehotenstvom a pôrodom výrazne 
poznačený to trvá značne dlhšie a bez ve-
domej systematickej práce sa čas regenerá-
cie predlžuje. Všeobecne môžeme povedať, 
že ak žena porodila prirodzene a nevyskytli 
sa žiadne komplikácie môže začať s rehabi-
litáciou už pár hodín po pôrode. Vedome 
pracuje a skúma svoj nový stav panvového 
dna, brušných svalov, dýchanie, držanie tela, 
obratnosť, stabilitu. Pre telo bezprostredne 
po pôrode je to náhla strata záťaže, ktorej 
sa prispôsobovalo 9 mesiacov. Kinestetické 
(pohybové) podvedomie je mierne zmätené. 
Návyky z tehotenstva sa môžu u žien, ktoré 
nič vedome neriešili fixovať a môžu sa na ne 
nabaľovať ďalšie poruchy pohybového systé-
mu, prejavujúce sa bolesťou a obmedzením 
pohybu.  Prinášame vám základný program 
aj s popisom cvikov, ktorý slúži na “zobude-
nie” bránice, svalov panvového dna, bruška 
a úpravu držania tela. Začať môžete už pár 
hodín po pôrode. Ide o nenáročné cvičenie 
slúžiace na “reštart” pohybového systému.  
Ak máte pocit, že je to pre vás nepostaču-
júcu, je fajn obrátiť sa na fyzioterapeutku – 
špecialistku na ženské zdravie.

1. Obnova dýchania a aktivácia brušných 
svalov v ľahu na chrbte (na posteli v pôrod-
nici)

Ľahni si na chrbát. Opri sa o chodidlá. 
Pozoruj svoj dych. Vedome začni dýchať do 
spodných rebier tak, že cítiš, že sa hrudník 
rozpína do strán, dolu k podložke a hore k 
nebu. S výdychom sa pokúšaj “zašiť” bruško 
(zatiahnuť). POZOR! Nedýchaj do brucha! 

Opakuj 10-krát. Skús rovnaký princíp v 
sede a stoji. Neskôr pridaj tlak do stehien a 
silu, výdrž, postupne pohyb končatín.

2. Uvedomenie si panvového dna a spätná 
autokontrola pomocou dlane pri pokuse o 
jeho aktiváciu

Potom zameraj svoju pozornosť na pan-
vové dno. Skús vedome vtiahnuť svaly pan-
vového dna a vedome ich povoliť. Postupne 
zosilnievaj vťah a povolenie. Môžeš si prilo-

Materské centrá / November 2018 24



Pod drobnohľadom odborníka

žiť svoju dlaň do tejto oblasti a skontrolovať, 
či tam je pohyb. Opakuj 10-krát. Skús rov-
naký princíp v sede a stoji.

3. Aktivácia brucha a panvového dna po-
mocou forsírovaného výdychu (reštart)

Opri sa o operadlo stoličky alebo o stôl 
predlaktiami, mierne pokrč kolená. Najskôr 
začni dýchať do spodných rebier. Zameraj 
svoju pozornosť na časť brucha pod pup-
kom, nadýchni sa a s plynulým výdychom 
zatiahni túto časť brucha najviac ako vieš 
proti odporu gravitácie. POZOR! Rob to 
svalmi brucha! Nie vyhrbením sa chrbtice. 
Vnímaj, čo pri vtiahnutí brucha robí tvoje 
panvové dno. Môžeš ho tiež vťahovať s vý-
dychom. Opakuj-10 krát.

4. Úprava držania tela a aktivácia stredu 
tela v stoji

Postav sa ku stene. Odstúp na dĺžku cho-
didla. Pokrč mierne kolená a opri si panvu, 
chrbát a hlavu. Ramená potiahni dolu od uší 
a pritlač ku stene. Zapínanie od podprsenky 
tiež pritlač ku stene. Nadýchni sa do spod-
ných rebier a s výdychom sa snaž zatiahnuť 
brušné svaly a svaly panvového dna vtiah-
nuť rovnako ako v ľahu na chrbte. Kontroluj 
si svaly bruška rukou. Opakuj-10 krát.    

5. 	Úprava postúry pri dojčení, nosení 
dieťatka, manipulácii s dieťatkom a iných 
aktivitách denného života

Teraz odstúp od steny a snaž sa udržať 
takto upravené držanie tela. Môžeš si vziať 
do náručia dieťatko a vedome ho v takom-
to nastavení ponosiť. Bruško a panvové dno 
môžeš vždy, keď si spomenieš, vedome ak-
tivovať.          

Mgr. Zuzana Woleková
Fyzioterapeutka v odbore  

gynekológie a pôrodníctva
Autorka konceptu FITMAMA

www.fit-mama.sk
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Záver

Žijeme v modernej spoločnosti a  je ťaž-
ké orientovať sa v množstve informácií. Aj 
vo fyzioterapii máme množstvo metodík, 
techník a smerov. Niektoré doporučujú 
cvičenia typu cievna gymnastika, mávanie 
rukami, analytické posilňovanie pomocou 
fitballu, aeróbne tanečné zostavy alebo 
dokonca jogové rozvolňovacie cvičenia, 
či cvičenie s dieťatkom v šatke. Virtuálny 
svet ženám ponúka tiež rôzne možnosti, 
ako sa dať po pôrode do formy. Často prá-
ve matky podliehajú trendu internetu. Po 
narodení dieťatka sú izolované a v snahe 
byť čo najlepšou matkou uveria rôznym 
bludom. Internetové skupiny doporuču-
jú rôzne zvláštne postupy a metódy na 
popôrodné cvičenie. Dokonca sú portá-
ly, kde žena cvičí po pôrode podľa videa, 
kde precvičuje vypracovaná fitnesska. Bez 
akýchkoľvek základov vykonávajú cviky 
vo svojej postúre, stabilizácii (nestabili-
zácii), stratenej svalovej sile a kondícii, či 

zápájajú do cvičenia dieťa, ktoré na nich 
visí v deštruktívnej postúre. 

 My sme vsadili na jednoduchosť, pria-
močiarosť a kvalitu, kde pri jednom po-
hybe zapojíme do činnosti to čo je treba a 
zároveň ženu nevyčerpáme nudou. Vždy 
jej vysvetlíme princíp ako to funguje a 
prečo by mala tento pohyb vykonávať 
alebo zmeniť svoj pohybový vzor. Vypra-
covali sme systematický postup cvičenia 
pre ženy po šestonedelí v súlade s vývo-
jom dieťatka od prvého nádychu až po 
zložité motorické vzorce bežného živo-
ta. Po šestonedelí ženy navštevujú kurzy 
FITMAMA po pôrode a neskôr FITMA-
MA fyziotréning.  V kurze sa postupne 
učia všetko potrebné, trénujú, socializujú 
sa, vyrozprávajú sa, poradia si navzájom.  
V bezpečnom kruhu žien a detí dostá-
vajú vzájomnú podporu a konštruktívne 
informácie. Na kurzoch sú spolu s deťmi, 
ktoré tiež stimulujeme počas cvičenia. Je 
to práca odborná, zábavná a zároveň vo-
ňavá.  
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Nebudem len rodič, ale aj 
sprievodca a kamarát

Som rodič ako každý iný. Úloha rodiča 
je niekedy ťažká, namáhavá a vyžaduje 
kopec času. A niekedy je to povolanie po-
učné, zábavné a častokrát  nás zavedie do 
našich detských čias. Hlavne chcem pre 
dieťa to najlepšie, a to aby bolo v živote 
šťastné. Toto je aj mojou životnou filozo-
fiou.  Zmysel nášho života je byť šťastný, a 
iba vtedy nám dáva život zmysel. Ale ako 
to v živote chodí, tak sa častokrát  snažíme 
deťom nanútiť to, čo robí šťastnými nás, a 
nie to, čo robí šťastnými ich. Celkom za-
búdame na to, že majú vlastnú osobnosť, 
teda majú aj iný pohľad na to, ako by to ich 
šťastie malo vyzerať. 

Veľakrát čerpám z vlastných skúseností a chýb, 
ktoré som zažil v detstve. Keďže môj syn robí rov-
naké chyby ako ja v jeho veku, tak mám často-
krát pocit, že prežívam Deja vu. Vďaka týmto 
spomienkam a skúsenostiam z detstva dokážem 
pochopiť a porozumieť môjho 10-ročného syna.

 Niekedy sú situácie, kedy aj moje skúsenos-
ti vo výchove môjho syna nestačia, a preto v 
takýchto prípadoch siaham po literatúre alebo 
radách od odborníkov.  O výchove detí bolo na-
písané nespočetné množstvo literatúry a človek 
má častokrát problém vybrať si. Častým problé-
mom, s ktorým som sa stretával bolo to, že buď 
boli knihy napísané príliš všeobecne, alebo sa 
knihy až príliš do hĺbky zaoberali iba jedným, 
špecifickým problémom. Tak z čoho si teda vy-
brať? V tomto prípade mi neostávalo nič iné, než 
si vybrať z knihy to, čo bolo pre mňa potrebné, a 
nejako teóriu pozliepať spolu aj s mojimi nado-
budnutými skúsenosťami z výchovy môjho syna.  

Našťastie takáto situácia netrvala dlho. Po jed-
nom rozhovore s Katarínou Jarinovou z Mater-
ského centra Nezábudka som sa dozvedel o vý-
chovnom systéme Montessori. Keď som o tomto 

systéme výchovy počul prvýkrát, tak som sa k 
nemu staval skepticky. Bol som presvedčenia, že 
ide o ďalší výstrelok našej uponáhľanej doby, kto-
rý nefunguje. Potom ako som videl fungovanie 
Montessori metódy v Nezábudke, som sa ho roz-
hodol vyskúšať a začleniť túto metódu do mojej 
výchovy. Časom som prišiel na to, že Montessori 
metóda je presne to, čo potrebujem. Je vhodná 
asi pre každé dieťa, lebo individuálne pristupuje 
a zohľadňuje schopnosti dieťaťa. A nielen to, sna-
ží sa dieťa zdokonaliť a motivovať v tom, v čom 
najlepšie vyniká. A toto je presne aj môj cieľ a zá-
mer výchovy môjho syna. 

Určite už tento systém mnohí z vás poznajú. 
Ale aj tak by som ho chcel predstaviť. Systém 
Montessori je už 100 rokov starý výchovný sys-
tém pochádzajúci z Talianska. Bol celoživotným 
dielom pani doktorky a pedagogičky Márie 
Montessori. Jej výuka bola založená na tvrdení 
že Ľudská osobnosť, nie výchovná metóda, sa 
musí brať do úvahy. Márie Montessori tvrdenie 
hovorí samo za seba. Celá jej výchova je zamera-
ná na podporu dieťaťa pri rozvíjaní jeho poznat-
kov a zručností. Dieťa by malo samo aktívne pri-
spievať ku konštrukcii svojho vzdelávania. Mária 
Montessori pozorovala deti a ich spontánne 
prejavy naprieč kultúrami a vekovými hranica-
mi, aby zistila, že vnímanie dieťaťa je v rozpore 
s tradičným chápaním jeho postavenia a daností. 
Od tohto poznatku sa odráža aj Montessori vý-
učbová metóda. Kreatívne myslenie dieťaťa a ob-
javovanie sveta začína vo veku 2 – 2,5 roka, čo je 
správny vek na umiestnenie dieťaťa do vhodného 
prostredia, kde spontánne rozvíja svoj potenciál.

Veľmi rýchlo sa mi táto výchovná metóda 
osvedčila a stala sa mojou obľúbenou.  Chcem, 
aby syn robil to, čo mu najlepšie ide a čo ho baví, 
a iba vtedy môže byť šťastný. Takýmto spôsobom 
by som mu chcel posilniť jeho sebavedomie a se-
badôveru tak, aby dokázal stáť pevne oboma no-
hami na zemi. A ja takýmto spôsobom nebudem 
len jeho rodič, ale aj jeho sprievodca a kamarát.

Reiter Peter – Fotograf
Zdroj: eduworld.sk, wikipedia.com
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Džabavé hmoty 
zo Sovičky

V našom materskom centre Sovička v 
Sečovciach sa najradšej hráme s domácou 
EKO plastelínou a samotvrdnúcou hmotou 
či už na montessori krúžku alebo tvorivých 
dielňach tematicky niečo vyrábame. 
Vyskúšajte aj vy. Pridávam recepty.

Samotvrdnúca hmota: 
1 šálka sódy bikarbóny, 
0,5 šálky kukuričného škrobu 
3/4 šálky horúcej vody 

Na teflonovej panvičke metličkou 
zmiešame suché prísady a potom postupne 
pridávame horúcu vodu a miešame do 
spojenia. Ku koncu si aj rukou pomáhame 
a miešame. Po vykrojení a hraní hmota 
stvrdne na slnku, či radiátore a hurá ďalšia 
aktivita, môžeme si ju vyfarbiť.

Tipy pre rodičov a deti

Domáca EKO plastelína:
1 hrnček hladkej múky
0,5 hrnčeka soli
1-2 lyžice oleja
1 lyžica kyseliny citrónovej
1 hrnček vody
Potravinárske farbivo, ak chceme farebnú 

plastelínu.

Do teflonovej panvice pridáme všetky 
suroviny. Nakoniec pridáme vodu, do ktorej 
môžeme nakvapkať farbivo. Na miernom 
ohni miešame do spojenia a vytvorenia 
plastelínovej hmoty. V chladničke, v sáčku 
vydrží aj niekoľko dní.

Silvia Mokrisová
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Fejtón

Lebo potichu sa veci 
nemenia

Boleli ma kríže. „Objednal som vás predsa až na 
utorok.“ povedal doktor. „Ale mňa to bolí, dosť.“ 
„Tak si tu počkajte na pohotovosť.“ Čakala som 
so šesťmesačným Dominikom vo veľkom bruchu 
skoro päť hodín. To už to bolelo veľmi. „Ako často 
máte kontrakcie a prečo ste neprišli skôr?“ povedal 
iný doktor, z pohotovosti. „Mohli ste sa zabiť oba-
ja.“ O pár chvíľ som už ležala na ženskom oddelení  
a z postele som vstala až o mesiac. 

Vtedy som ešte nevedela, že môžem (a mám)  
o tom niekde písať, lebo potichu sa veci nemenia.  

Ani potom, keď sa Dominik pýtal na svet to ne-
boli žiadne vznešené zážitky: unavená sestrička na 
mňa kričala, prečo kričím, veď je noc, hrádzu mi 
nastrihli na desiatky stehov – nečudo, nerodila som 
v žiadnom podrepe, ale s vyviazanými nohami na 
rovnom stole, bez možnosti pohnúť sa. „Je to chla-
pec,“ povedal doktor a potom sa predo mnou začal 
zhon. Nikto neodpovedal na 100x položenú otázku, 
či je zdravý, či žije a kde je. „Prestaňte hysačiť, tam 
vzadu ho kriesia, ležte, nehýbte sa.“ Potom, po viac 
než hodine, ho priniesli. Mal opuchnuté ústočká. 
Len som ho natiahnutou rukou pohladila, a potom 
sa sestrička otočila a odniesla ho. Niekam. „Čo mu 
je?“ „Ráno vám povieme.“ Nespala som ani minútu, 
čakala som a v hlave som mala desiatky scenárov, 
čo sa stane. Koniec bol šťastný, priniesli ho o šies-
tej – živého a ja som na celé roky všetko zlé zmaza-
la. Aj to, že sme spolu boli na izbe len od šiestej do 
deviatej, kedy ho naložili na dlhý vozík a odviezli s 
ďalšími škrekľúňmi niekam dozadu. Nekúpala som 
ho, dojčenie mi nešlo: „Skúšajte, keď to nepôjde, tak 
ho v noci dokŕmime.“ 

Vtedy som ešte nevedela, že môžem (a mám) o 
tom niekde písať, lebo potichu sa veci nemenia.  

Bola som taká rada, že som s tej nemocnice vy-
padla, že som sa tam štvrťstoročie nevrátila. Celé tie 
roky som si hovorila, že možno je to za nami. Že iné 
ženy sa už vyšetrujú a rodia inak a posun je strašne 
výrazný... až kým som sa neocitla v tej istej nemoc-

nici. Boli tam. Lekári takmer všetci, známych tvárí 
sestier len pár. 

Povedala som si „nevadí – určite sa to zmenilo“. 
Ale nezmenilo. 
Piati muži boli v prijímačke: jeden (jedna noha v 

miestnosti, druhá na balkóne fajčil, ďalší dvaja po-
zerali do obrazovky počítača, štvrtý s knižkou ležal 
na vyšetrovacom stole. „Koľko máte rôčkov?“, „45.“ 
„Tak si vyskočte na tú kozu.“ „Srandujete, že?“ „Ne-
jaký problém?“ Prehltla som... a vyskočila. 

Pár dní som tam znova ležala a pozerala okolo 
seba. Nevadilo, že kovové päťdesiatlitrové nádoby 
na čaj na chodbe boli tie isté (možno aj staršie ako 
ja). Ani to, že postele mali najmenej pätnásť rokov. 
Tí starí sa v tej nemocnici nezmenili a tých mladých 
„to“ naučili. Komunikovali málo. „Mohla by som 
sa spýtať...“ „Spýtajte sa vášho doktora na vizite.“ 
Jediný, kto sa mi predstavil a vysvetlil, čo bude ro-
biť bol anestéziológ a o deň na to anestéziologička. 
Neviem, ako sa volal môj operatér, prečo som „na 
stole“ bola dvakrát za dva dni, keď som sa spýtala 
na povahu choroby, aj na čísla na prepúšťacej správe, 
dostala som odpoveď: „To vám vysvetlí vaša gyne-
kologička“.

Štvrťstoročie som si nespomenula na ten pocit, keď 
som sa cítila ako žena – mäso. Pripomenuli mi ho. 

Hovorila som si – Ida, neblbni, normálne to spíš 
a z vďaky, že si prežila, ponúkni primárovi zadarmo, 
že mu urobíš prieskum, aby mohol nastaviť malé 
zásahy, aby si pacientky (tak ako my) nešepkali na 
chodbách, že „to tu vyzerá“. Veď sú to jednoduché, 
minútové veci – akože sa tí, čo sa vás dotýkajú na in-
tímnych miestach, sa predstavia a jednoduchou re-
čou povedia, čo s vami, čo vám budú robiť. Vysvetlia 
vám, ako to dopadlo. Že keď sa vyzlečiete, tak vás 
vyšetria za plentou a nie pred otvorenými dverami. 
Že ženy nad šesťdesiat nebudú pre personál „tety“ a 
desiatky ďalších drobností. 

Že to nestojí veľa a výsledok bude vynikajúci. 
Váhala som. Nechcela som, aby ma niekto zno-

va odohnal, pretože vie najlepšie, ako to má robiť. 
Ale povedala som si, že nie – že o tom treba hovoriť, 
pretože bez rozhovoru, bez spätnej väzby sa veci ne-
zmenia. Ani po štvrťstoročí. 

Ida Želinská
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SK-18-SLO-Q1-13

VÝŽIVOVÝ DOPLNOK SLONIQ  
DOPĹŇA BEŽNÚ STRAVU O:

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

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

VEĽKÁ POMOC  
PRE MALÉ HLAVIČKY
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