RODINAG&RELAX

AKO ZOSTAT MODERNOU
ZENOU AJ PO NARODEN(
VYTUZENEHO POTOMKA
A ZAROVEN MILUJUCOU
MATKOU, KTORA
NEZANEDBAVA AN
SEBA, ANI DIETA,
ANI MANZELA A ANI
DOMACNOST?
JEDNODUCHO!
NOSTE SVOJE DIETA.

N~

im rychlejdie ma dieta
naplnené zakladné
fyziologické aj psychologické
potreby, tym rychlejsie

je schopné ucit sa, osvojovat si

nové Cinnosti a osamostatiiovat sa.

A presne o to ndm progresivinym

zendm ide! Dat milovanému

dietatu vsetko, ¢o potrebuje - kontakt,

pocit bezpecia, teplo, lasku a aj

prijem mliecka z prsnika, vidy

vtedy, ked to potrebuje, bez toho,

aby sme sa museli vyraznejsie

obmedzovat v beznych dennych

¢innostiach. ,Nosiace“ maminy sa

schopné maximalnej multifunkénosti,

stihaji toho za kratsi ¢as viac,

nie su limitované a brzdené

vonkaj$imi faktormi a nemusia

riedit problémy typu kocik versus

maly vytah alebo preplneny

autobus, nie st odkazané na

pomoc druhych, rozvijaju svoju

kreativitu a su podstatne

spokojnejsie vdaka horménu

$tastia (oxytocinu), ktory sa im

neustale vyplavuje pri kontakte

s dietatkom.

RIESENJE VIACERYCH
PROBLEMOV V JEDNOM
Poznite to, potrebujete upratat
domadcnost, navarit alebo nieco surne
vybavit, ¢i uz cez poéitac, alebo
vyjazdom z domu, ale vage dieta sa
préave potrebuje nak¢mit alebo uspat

a place ostodest. Alebo ho musite
obliect, a to je neskuto¢ne zdlhavy
proces, ktory vas vzdy stoji kopec

¢asu a nervov. Teraz by sa vam zisli
minimalne dalsie dva pary ruk alebo
nejaky pomocnik. Nie je vSak ni¢
jednoduchsie, ako si ,naviazat“ dieta
na seba, v tejto polohe mu pontknut
prsnik a utisit ho. Pritom obe vase ruky
ostavaji volné. To plati aj pre mysel,
kedZe celd situdcia prebehla bez stresu
a plac¢u. Namiesto obliekania dietatka
sa obleciete vy a svojim oblecenim
prekryjete aj dieta, ktoré md teda na
sebe hned niekolko vrstiev - vade

telo, latku zo $atky/nosica a este vasu
vrchnd vrstvu. Dieta sa naje, popripade
zaspi alebo bude vnimat aktivity, ktoré
vykonavate, a bude sa tak priaéat
chodu zivota a va$mu zivotnému $tylu.
Dokonalé!

PODTE S NAMI
»NOSIT“ DO ULIC

Pozyvame vds na 3. rocnik
Medzindrodného tyzdra nosenia
det{ (MTND) konajiici 4. az 10.
oktébra 2015. Je to celosvetovd
udalost, ktorej tvorcom je
organizdcia Babywearing
International. Myslienkou je
zjednotit vsetkych rodicov, ktori
chcii osldvit radost a spokojnost

z nosenia, naucit sa nieco nové

a zdroven pribliZit nosenie deti
Sirokej verejnosti. Vo viac ako

32 mestdch na celom Slovensku
budete mat moznost zazit
jedinecnu atmosféru spolocného
sprievodu mestom ¢i navstivit
rozne akcie a workshopy
sprevddzané sutazami. KaZzdorocne
MTND vyvrcholi v lone prirody,
turistikou s detickami v nosicoch

a Satkdch vo Vysokych Tatrdch, kde
sa prechddza trasa zo Strbského
plesa na Popradské a spat. Viac
informdcii ndjedete na
www.nosma.sk alebo aj v mobilnej
aplikdcii ,Chcem nosit",
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NOSENIM DIETATKO
STIMULUJETE

Dieta skuto¢ne nosenim a vasimi
stimulmi zaroven rozvija aj svoje

schopnosti, vidi toho omnoho viac ako
len z leziacej polohy. Mozog tak ziskava
podstatne viac podnetov. Zaroveii ma
vidy moznost ,ukryt” sa do bezpecia,
ked je zaplavené prebytkom podnetov
alebo sa unavi. Va$im pohybom st
stimulované vsetky receptory koze a
neustdle sa pri iom drazdi vestibuldrny

aparat dietata (mozgové centrum
zodpovedné za rovnovahu). To

vyvolava u deti tzv. vestibuldrnu slast
(pocit bezpecia a pokoja) a stimuluje

rozvoj motoriky. No vidite, tusili
ste, Ze ste pre svoje dieta omnoho

multifunkénejsia a prinosnejsia, nez to
na prvy pohlad vyzera? A vase dieta je

Stastné a prospieva mu to.

| VSELIEK NA PLAC
‘ NEEXISTUJE

Situdcia nie je ale, samozrejme, vidy
»ruzova“. Niektoré deti pladu, aj ked
im poskytujete vSetko, ¢o potrebuju,
‘ a reagujete na ich potreby dostato¢ne

Vyhodou nosenia je nielen spokojné
bdbatko, ale aj $tastnd a usmiata
maminka. :

rychlo. Detsky pla¢ moze mat totiZ aj
mnoho inych dévodov. Délezité je, aby
ste dokazali vZdy pri svojom dietati stat
a poskytovat mu kontakt a blizkost.
Majte na pamati, Ze nosice a 3atky st
len prostriedkami pre uskuto¢nenie
vdetkych tychto potrieb. Nefunguji ako
zaklinadlo alebo vieliek.

NECHAJTE S| PRI VYBERE
,NOSICA” PORADIT

Aktivne maminy, pre ktoré je ¢as velmi
podstatnou jednotkou, uréite ocenia

aj radu a pomoc pri vybere spravnej
nosic¢skej pomdcky. Znaciek je uz
totiz skutocne netirekom! Aj preto st
k dispozicii poradkyne nosenia, ktoré
vedia poradif nielen s vyberom nosica,
$atky, vhodného tivizu ¢i nastavenia,
no zaroven vam podaju kompletné
informdcie ohladom nosenia. Mozete
s nimi prekonzultovat rézne otazky

a prejst aj k pribuznym témam. Deje
sa tak bud na zdklade osobnych
stretnuti, alebo réznych kurzov,
workshopov ¢i podpornych skupin.

V sucasnosti je uz siet poradkyn takd
rozrastend, Ze najdete pomocnu ruku
takmer v kazdom meste na Slovensku.
Momentélne existujd na Slovensku
dve obcianske zdruZenia, ktoré sa
venuju téme nosenia. Nosma, ktoré
ma za ciel spdjat poradkyne nosenia

a vytvarat prileZitosti pre stretnutia
nosiacich rodi¢ov po celom Slovensku.
Druhym OZ je Chcem nosit, ktoré slizi
primérne na poradenskd a podporni
¢innost. Prind$a mnozstvo napadov

a inovacii v podobe videonévodov,
fotonavodov, clankov, recenzif

a jednoducho vsetkého, ¢o ulahéi
rodi¢om nielen orienticiu, ale aj
samotnu aktivitu v rimci nosenia

a viazania.

POZOR NA ERGONOMIU!

Pri vybere spravneho nosica ¢i

Satky by ste nemali dbat len na

dizajn, ale predovietkym na spravnu
ergonémiu a pohodlie vdsho dietatka.
Poradkyne nosenia v Ziadnom

pripade neodporticaju pouZivanie

tzv. klokaniek. Dietatu totiZ v klokanke
visia n6zky a chrbatik v nej mé vystrety,
lebo opierka je vyplnena. Spravne by

véak babdtko malo mat tzv. podsadeny
zadocek, ¢ize kolienka vyssie nez
zadocek (tito poloha nasvedéuje
tomu, Ze dieta v nosi¢i nesedi, ale je
naozaj podsadené), a ma zagulateny
chrbatik, ktory umoziuje vyvijat sa
spociatku makuckej chrbtici tak, ako
potrebuje. Hlavitka je zdroven vdaka
zagulateniu opretd o hrud nosiaceho,
¢ize na chrbticu v Ziadnom pripade
netladi. Taktiez treba dbat na to,

aby ste nenosili dieta tvarou dopredu
(od vas), ¢im sa primarne klokanky
prezentuju. Dieta potrebuje citit
bezpecie a mat moZnost ukryt sa

do vasho narucia. Ak pri postupnom
vyvoji dietatka citite, Ze si vyZaduje mat
vacsi rozhlad, treba mu zmenit polohu
a umiestnit ho bud na véas bok, alebo na
chrbit, kde je stile oto¢ené smerom

k vam a vidi tplne vietko.

SUTAZ

Ak vés téma zaujala a cheete of vy
zacaf nosit vase diefatko, zapojte sa
do nasej stfaze. Poslite ndm do

6. oktdbra vystrihnuty kupén na adresu
redakcie: Slovenka Zdravie rodiny,

Dr. VI. Clementisa 10, 821 02
Bratislava a my vds zaradime do
Zrebovania o tri krdsne ceny od
partnerov OZ Chcem nosif. Ceny:
pevnd Satka Yaro La Fleur Yellow Blue
Linen od www.ekodieta.sk, elastickd
Satka Liliputi od www.stastnamama.sk a
ergonomicky nosi¢ Liliputi tweety chock
od www.zdravenosenie.sk.
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