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neni to tak ddvno, kdy jsem dost inten-
zivné premyslel nad tim, jestli ma smysl|
byt v politice. Zase jsem v novindch cetl
zprdvy o raziich, obvinénich, vazbdch
a podobné. Rikal jsem si - md to cenu?
Co by se vlastné stalo, kdybych s tim
skoncil? Neékolikrat za tyden chodim
domy z prdce pozdé, vSichni uZ spi a jd
se ani nevidim s rodinou. Zménilo by se
néco, kdyby byl hejtmanem nékdo jiny?
Ale takovgmi dvahami si clovék alespon
ujasni priority.

Vite, co opravdu nemdm rdd? Motivacni
pribéhy vrcholovgch manaZerd a top
businessmand, ktefi vyhoreli, zkolabovali
a v Sedesdti si uvédomili, jak ddleZitd je
rodina. Je, ale prijit se na to da driv.

Jana .
therova

Rady Jihomoravského kraje

MozZnad by se mohlo vic psdt o téch, ktefi
si to uvédomili zavcas. Prosté dali nékteré
moZnosti bokem, aby mohli byt blizko
své rodiné. A jeste vic si vazim tech, kteri
nabidli svlij domov a ldsku détem, které
Cekaji na pestounskou péci. Uz prvni zpra-
cované statistiky ukdzaly, Ze jen v prvni
poloviné letosniho roku se podafilo umis-
tit do rodin o tfetinu vice déti nez za cely
lonsky rok. Velky zdjem je i o nase pasy,
které nabizeji péstounskym rodindm slevy
na volnocasové aktivity.

Dosud jsme jich vydali kolem dvou set.
Velmi si toho vdzim. A jestli o péstounstvi
uvaZujete taky, nebaojte se.

Jsme v tom s vdmi a pomiZeme.

blizi se konec roku a vSichni mdme tak
trosku tendenci bilancovat. Nejinak je
tomu u mé. KdyzZ se ohlédnu za letoSnim
rokem a rozhlédnu se kolem sebe, vidim
nadeji, soundleZitost a podporu. Vidim,
Ze rodiny, at' uZ mluvime o téch nej-
blizsich anebo o Sirsim pribuzenstvu, se
umi stmelit, pomoct a podporit ty, ktefi
se dostali ¢i dostdvaji do tézkych situaci.
Stejné tak se umi spolecné radovat ze
Stastnygch zprdv.

Moc si preji, aby téch Stastnych chvili bylo

¢im dal vice, a téZkych situaci naopak
k byt pripraveni

EDITORIAL

hejtman Jihomoravského kraje
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nabidnout pomocnou ruku vsem, kteri to
potrebuji. | proto se snazime v Jihomo-
ravském kraji jeSté vice podporovat nejen
rodinnou politiku, ale také dalsi oblasti,
jako je duSevni zdravi déti, dospivajicich
i dospélych nebo pomoc v krizich part-
nerskych a rodicovskych. Pomoc a pod-
poru si zaslouZi vsichni, neostychejte se
0 né rict. Nekdy staci jen mald rada, kterd
pomuZe vyresit velky problém.

Preji vdm co nejpohodoveéjsi zdver roku,
prijemné cteni a do roku 2023 hlavné
zdravi, silu a podporujici lidi kolem sebe.
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PRAZDNINOVEHO
PUTOVANI .. -
S RODINNYMI
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Dal3i ro¢nik Prazdninového putovani byl
dle ocekavani velmi ispésny a do souté-
Ze se zapojilo 1226 rodin, které poslaly
celkem 1148 spravnych odpovédi.

Jiz tradini prazdninova soutéz je pravé
diky svému zaméreni na cestovani

a objevovani novych zajimavych mist
velmi oblibena. Cilem poznavani jsou
pozoruhodna mista ve vsech okresech
jizni Moravy a spolecné hledani
odpovédi na soutézni otazky.

Pro letosni rok byly vybrany nasledujici
lokality: rezervace Vétrniky, lesopark

Dusevni zdravi déti aneb
Na ¢em nejvic v rodiné
zélezi?

» STRANA 14

Papirovy manasek Edik
» STRANA 16

Zpomaleni narustu kratko-
zrakosti u déti az o 60 %
» STRANA 18

Kdyz chlad 1é&¢&i
» STRANA 19

Uzijte si s détmi pokusy
a bavte se védou
» STRANA 20

Akatky, rozhledna Akatova véz, Granické
Gdoli a Mloci stezka, rozhledna Na Pod-
[uzi, hrad Boskovice a Jandv hrad.

Z letosni vyhry Prazdninového
putovani se raduje rodina Cihalova -
gratulujeme. Bezesporu si skvéle uzije
vitéznou cenu v podobé rodinného
pobytu na dvé noci pro Ctyfi osoby

v Pekle Certovina, které se nachazi

v Hlinsku v Cechach.

Do soutéZe se mUzete prihlasit zase
pristi rok, vzdyt' cestovani rozsifuje ob-
zory, je zabavné a uZivdte si spole¢nou

www.rodinnepasy.cz

Jak nafouknout balbének
bez foukani
» STRANA 21

Vite, co vsechno dychate?
» STRANA 23

Déti z mésta maji Spatné
drzeni téla
» STRANA 24

Par jednoduchych tipd,
jak usporit energie
» STRANA 26

Prava a povinnosti déti
a rodicu pri hospitalizaci
» STRANA 27

radost s détmi. Na webovych strankach
jiznimorava.rodinnepasy.cz/
prazdninove-putovani se 0 sou-

téZi dozvite mnohem vice informaci.

A urcité se podivejte na soutézni mista
minulych rocnik a nechejte se jimi
inspirovat pri vasich cestach za pozna-
nim a zabavou.

---------------------------------------

Pokud mdte tipy na trasy pro
pristi rok, tak je nevahejte zasilat
na kontaktni linku Rodinnych past
jiznimorava@rodinnepasy.cz.

---------------------------------------
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DOTACE NA PODPORU
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RODIN, s'quom"l
A PECUJICICH 0SOB

JiZ nyni pfipravujeme pro rok

2023 dotacni programy pro obce

i nestatni neziskové organizace

na podporu aktivit pro rodiny, seniory
a pecujici osoby. Dotacni programy

budou vyhlaseny na zacatku roku
2023. Podrobné informace budou

po schvaleni dotacnich programi
zverejnény na webu
https://dotace.kr-jihomoravsky.cz.

ZNATE AGE MANAGEMENT?

AGE MANAGEMENT
FRIENDLY®

podminek, které zohledriuji jeho star-
nuti v pracovnim Zivote.

Zamestnavatelé, ktefi maji zajem
zavést tento zplsob fizeni, mohou
pozadat do 23. 3. 2023 o financni
podporu v ramci Operaéniho programu
Zamestnanost plus. Vice informaci

o podminkach pfedlozeni zZadosti
naleznete na www.esfcr.cz.

Cely koncept vznikl jiz v 80. letech
minulého stoleti ve Finsku

a v souvislosti se starnutim populace
se jedna o velmi aktualni téma i v CR.
V soutasné dobé je realizovan pilotni
projekt, ktery age management zavadi
do dvou pfispévkovych organizaci
Jihomoravského kraje v oblasti
socidlnich sluZeb.

Age management je zplsob personal-
niho Fizeni s ohledem na vék, jehoz
cilem je podpora kvalitnich pracovnich
podminek pro vSechny generace na
pracovisti. Jedna se o oblasti, které
zahrnuji podporu zdravi, kompetenci,
postojd a motivace kazdého pracovnika
a vytvareni optimalnich pracovnich

Dal3i informace o konceptu age
management jsou zverejnény na
www.agemanagement.cz.

MITDOMOV.CZ

Jak si udrzet
bydleni? ...................................................... |

Vsem, které v soucasné nelehké dobé zajimaji otazky ohledné
bydleni, doporucujeme navstivit stranky www.mitdomov.cz.
Informacni kampan Mit domov nabizi nejen srozumitelny
seznam mozné finan¢ni, materidlni, potravinové ¢i poradenské

pomoci véetné ddleZitych kontaktl, ale také praktické tipy, jak
napriklad Setfit energie Ci nakladat s dluhy. Tato kampan je
realizovana v rdmci projektu Podpora socidlniho bydleni, ktery
zastteSuje Ministerstvo prace a socidlnich véci.

RODINKA 2/2022 www.rodinnepasy.cz
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Pfivolat si pomoc zdravotnické
zachranné sluzby stiskem jediného
tlacitka? Diky aplikaci Zachranka je
to mozné. Po pfidrZeni nouzového
tlacitka na hlavni obrazovce vam
telefon nabidne hovor na linku 155

a aplikace zaroven odeSle datovou
zprdvu s vasi polohou a veskerymi
informacemi vyplnénymi v osobnim
profilu. Nejvétsim benefitem je pfesné
uréeni polohy bez nutnosti vysvétlovat
operdtorovi dispecinku, kde se volajici
nachazi.

Neni to ale jediny benefit aplikace
Zachranka. Pokud radi chodite
po hordch, ur¢ité se vam bude

Zachranka

Setri pri volani pomoci

vysvetlovani

hodit modul horské sluzby, jehoZ
prostfednictvim snadno kontaktujete
pfimo horské zachranare. MlzZete

si tfeba naplanovat tdru nebo
dostavat aktualni varovani vydané
horskou sluzbou. Daldi uZite¢nou
funkci je lokator, ktery najde
pfistroj AED. Na hlavni obrazovce se
nachazi také modul prvni pomoci

s interaktivnim navodem prvni
pomoci a radami, jak postupovat

ve zdravi ohroZujicich situacich.

Aplikace Zachranka funguje i diky
podpofe Jihomoravského kraje uz
od roku 2016, aktualné ma pres

€3] ZACHRANKA

Stahnéte si
mobilni
aplikaci

2 miliony uZivatell a je pro vsechny
chytré telefony dostupna zdarma.
Za dobu fungovani bylo uskute¢néno
vice nez 110 000 tisfiovych volani

z aplikace Zachranka, s dennim
prdmérem 90 volani.

Jihomoravsky kraj se zapojuje
do projektu Za bezpecny kraj

Vice pomoci pro obéti domaciho nasili

Podle aktualnich dostupnych
informaci se domaci partnerské nasili
v{ci zenam vyskytuje ve 20-30 %
vztahd, pficemzZ v poloviné pfipadd
jsou svédky ¢i primo obétmi také
déti a dospivajici. Cesky pravni fad
nema v soucasné dobé pro domaci
nasili normativni definici. Domaci
nasili je v tomto sméru spojovano
s trestnym c¢inem tyrani, aktudlné
podle § 199 trestniho zakona je
definovano jako ,tyrani osoby Zijici
ve spolecném obydli“. Problematika

domaciho nasili je samoziejmé feSena
v fadé vnitrostatnich i mezinarodnich

dokumentl a je na ni soustredéna
fada studii a vyzkumd. Jihomoravsky
kraj se vSak rozhodl spojit sily

s Koalici specializovanych center

pro Zeny zazivajici nasili (Koalice
NeNa), neziskovymi organizacemi

a spolecnosti IKEA, které dlouhodobé
spolupracuji nejen na vetsi osveté

v oblasti prevence domdciho nasili.

,Kdyz jsme byli jako kraj osloveni
ohledné spoluprace na projektu Za

www.rodinnepasy.cz

bezpecny kraj, védéla jsem, Ze to je

néco, co podpofit jednoduSe musime.

Problematice domaciho nasili se
vénuji dlouhé roky a povazuji za
dllezité se jako Jihomoravsky kraj
jasné postavit na stranu prevence

a zaroven pomoci obétem. Je mi cti
zprostfedkovat uzavieni memoranda
Za bezpecny kraj,“ uvadi radni pro
socidlni a rodinnou politiku Jana
Leitnerova.

Vice se o projektu dozvite od konce
listopadu na webu www.jmk.cz.

RODINKA 2/2022
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Pani Hlavackov
mi ucarovala,

priznava reziserka

Linda Kallistova Jablonska

Dokumentarni cyklus s nazvem PIné

hnizdo odvysila Ceska televize zacatkem

noveho roku 2@23. Ve c¢trnacti dilech,

postupné natocenych ve vsech

krajich Ceské republiky, odkryje

pribéhy péstounskych rodin. Rezisérka

a dokumentaristka Linda Kallistova
Jablonskad je autorkou péti z nich.

JAK SE ZRODIL NAPAD NA
NATOCENi DOKUMENTARNIHO
CYKLU PLNE HNizZDO?

Zacatkem roku spustil Jihomoravsky
kraj velkou kampan na podporu
péstounské péce. Dostali jsme nabidku,
jestli se také nechceme na projektu
podilet. V Ceské televizi se nezévisle
na tom rodil napad na natoceni

RODINKA 2/2022

poradu o rodicovstvi. A tak se ndm to
krasné propojilo.

PORADU O PESTOUNSTVI UZ
PAR VZNIKLO, BUDE TENHLE
V NECEM ODLISNY?

Snazili jsme se pfijit s Gplné novym
konceptem. Ur¢ité bychom chtéli
ukazat, jak moc je péstounska péce

www.rodinnepasy.cz

zasluzna a dalezitd a Ze neni ¢eho

se bat. Soucasné ale v kazdém dilu
otevirdme zhruba t¥i ctyfi témata,

na ktera pfi vychové déti, at' uz
péstounskych, osvojenych nebo
biologickych, nardzi kazdy rodic. Cilem
je tedy oslovit vSechny rodice a tfeba
si kazdy najde odpovédi na otazky,
které ho aktudlné zajimaji.

REZIRUJETE PET Z CELKEM
CTRNACTI DiLU. PODLE

CEHO JSTE SI KRAJE
VYBIRALA?

Sama mdm ctyfi déti a pfiznam

se, Ze jsem proto chtéla natacet
nedaleko Prahy, kde se svou rodinou
Ziji. Ale v jednom pripadé jsem
udélala vyjimku. Pani Hlavackova

z Jihomoravského kraje mi ucarovala,
za tou jsem se chtéla vydat.

JE PRAVE JIHOMORAVSKY DilL
V NECEM SPECIFICKY?

V ptipadé pani Hlavackové hraje
dlleZitou roli vira a sila kfestanské
komunity. To, jak ji pratelé pomahaji,
s jakou otevienosti prijali viechny jeji
romské holky, je krdsné.

MELO PRO VAS NATACENI

I NEJAKY OSOBNi ROZMER?
Pro cely Stab bylo velmi inspirativni
vidét, jak péstounské rodiny urcité
situace zvladaji s nadhledem.

Je dobré si uvédomit, Ze se fada veéci
da feSit uplné v klidu. Mé osobné
pak zaujalo téma Zarlivosti, je to
néco, co aktualné fesim u svych déti.
V dokumentu nechdavame promlouvat
i odborniky, a tak mi pomohlo slyset,
Ze zarlivost mezi sourozenci je
naprosto bézna véc.

€iM VAS TEMA PESTOUNSKE
PECE TOLIK PRITAHUJE?
Pred Sesti lety mé v dokumentu

V nejlepSim zdjmu ditéte zajimalo,
co se déje s Cerstvé narozenymi
détmi, které nemohou byt u svych
biologickych rodicd. Ty, co skonCily
v kojeneckém Ustavu, potkal zcela
jiny osud nez déti u prechodnych
péstound. Je naprosto jednoznacné,
Ze instituce détem Skodi. Vznikem
organizace Dobry start jsme pak
poukazovali, jak Spatné je u nas
systém nastaveny. Jsem rada,

Ze jsme tim alespon trochu mobhli
prispét k lofiské novele zakona.
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BYLO TEZKE VAS PREMLUVIT,
ABYSTE SOUHLASILA

S NATACENIM DOKUMENTU?

V podstaté jsem své ano fekla hned,
a to ze dvou divodl. Abych podpofila
péstounskou péci a vysvetlila nékteré
predsudky, které kolem ni panuji.
Druhym dlivodem byly moje déti. Abych
mohla ukazat, jak se jim dafi, jak jsou
Sikovné, aby bylo vidét, Ze péstounstvi
ma smysl.

CO VAS VEDLO K ROZHODNUTi
STAT SE PESTOUNKOU?

Jsem jedinacek. Rodice zvaZovali, Ze by
si do své péce jesté vzali péstounské
dité, ale nakonec to neudélali. Ale mé
ta predstava chytla a neopustila. UZ na
prvnim stupni zakladni $koly jsem si
vysnila, Ze budu mit ddm plny déti.

A TO SE VAM PODARILO.

Ano. Ale vlastné nikdy jsme tu

s dcerami nezily viechny zaroven, tak
néjak postupné se mi tu déti tocily.
Nejstarsi dcera uz ma své vlastni déti,
té nejmladsi je Sest let. Vzdycky fikam,
Ze kdyZz se dostanu do faze, kdy mdm
uklizeny sklep i pldu, mohla bych mit
energii i na dal3i dité.

MATE SEST DCER, KTERE
VYCHOVAVATE BEZ o
PARTNERA. B'YLO TO NAROCNE
ROZHODNUTI?

Pro déti je idedlni, kdyz vyrdstaji

v Uplné rodiné. Na druhou stranu,
détem je urcité |épe v rodiné jen

s mamou nez v détském domove.

| kdyz jsem je

neporodila, jsou to

ty nejlepss

b &4

deti na svete

JAK SE VYPORADAVATE S TiM,
ZE MUZE DETEM CHYBET
MUZSKY VZOR?

Samozfejmé o tom doma mluvime.

V rodiné ale muze mame, mého
stryce, bratrance a také mé skautské
kamardady. Chodi k ndm a pomahaji.
Ale v kazdé rodiné je néco, Zivot neni
idealni. Nékteré déti zase maji spoustu
hracek, ale kdyZ neni sourozenec, tak
si nemaji s kym hrat. Nebo rodice
moc pracuji. JA mam na déti tolik
¢asu, kolik ho potfebuji. Vyzvednu je
ze Skoly, jak chtgji, a pak je vozim do
krouzkd.

VSECHNY VASE DCERY JSOU
ROMSKEHO PUVODU. BYLO TO
PRO VAS V NECEM SLOZITEJSi?
Vétsina lidi, kdyZ si bere do péce déti,
a to nejenom romské, ma obavu, co

z téch déti nakonec vyroste. Mné dal
neskutecny nadhled skaut. Celé mladi
jsem vedla cizi déti a vidéla jsem,

jak komplikované mohou byt, i kdyZ
vyristaji se svymi biologickymi rodici.

www.rodinnepasy.cz

Péstounka Hana
Hlavackova biologicke
déti nemq, presto je
mamou Sesti dcer. Zivot
v jeji rodiné poodkryva
jeden z dilG pripravova-
ného televizniho poradu
PIné hnizdo, natoceny
na jizni Moraveé.

A Casto pak z téch, co v détstvi délali
psi kusy, vyrostli v dospélosti skvéli lidé.
A vSechny moje dcery jsou tak dokonale
Sikovné, takZe niceho nelituji. Uvédomo-
vala jsem si jen, Ze se budu o své dcery

bat, Ze je budu muset branit. A tento
pocit mam dodnes.

RODINKA 2/2022
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Zeptate-li se rodice, co si preje pro své dité, zpravidla uslysSite
automatickou odpovéd: Hlavné aby bylo $tastné! Ale - jak pravi klasik:
Co je to sStésti? Muska jenom zlatda.. A my vime, ze i prelétava. A kazdy
si pod pojmem Stésti predstavujeme néco jiného. U téch uplné malickych

déti a jejich rodi¢d panuje prevazné soulad. Dobfe a véas se nakrmit,
vydatné spat, uzit si roztomilé chvilky bdéni. Neni tomu tak vzdy,
ale cil je totozny. Velmi brzy se vSak zacnou rozchdazet nejen cesty,
ale i samotné vize. Odlisuji se u ditéte a rodice,

rodice a pedagoga, ditéte a pedagoga.

15 %

RODINKA 2/2022 www.rodinnepasy.cz



Vibec se zda, Ze nas v posledni dobé obklopuje spis
nesoulad a nespokojenost. Ta vnéjsi disharmonie véci okolo
nas se vloudila i do naseho privatniho svéta, pronikla do
domovl a do $kol. My dospéli vime, Ze se smutkem na dusi
se pohybujeme v zacarovaném kruhu. V ném se utapéji
nase povinnosti, trpi zdravi a nepohoda nardstad.

Ceskd odbornd spoleénost
pro inkluzivni vzdélavani
nabizi navod, jak
zapracovat wellbeing

do nasich skol.

A co teprve déti. Nemaji nase zkuSenosti, nevédi to, co
my, Ze Zivot je spi$ sinusoida lepSich a horsich dndl nez
laskovani se zlatou muskou.

Situace zalarmovala odborniky na vychovu a vzdélavani

a v nékterych Skoldch se na zkousku bude zavadét
wellbeing. Nesly3eli jste o ném? Jedna se o subjektivni
pocit Stésti, spokojenosti. Wellbeing je kombinaci naseho
nadSeni pro to, co nds napliiuje a co mame moznost délat
kazdy den, nasi potfeby navazovat a Zzit kvalitni vztahy,
potfeby bezpecnosti a stability nasich financi, drovné
naseho duSevniho a fyzického zdravi a celkové fyzické
kondice a nasi sounalezitosti se socidlnim prostfedim,

ve kterém se pohybujeme. (Co je wellbeing, 2014)

Kazdy si pod pojmem
Stésti predstavujeme
néco jineého.

Ceskéa odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdélavani nabizi
navod, jak zapracovat wellbeing do nasich Skol. Metodika
4R (Respekt, Rozmanitost, Rovnost & Resilience’)
nabizi zakladnim i stfednim Skolam soubor aktivit
rozvijejicich silné stranky osobnosti, coZ je jisté
samo o sobé inovativni, vZzdyt' nds systém
je dosud primarné zameéfen na posilovani
slabych stranek. To ale

" odolnost, schopnost

vzdorovat nepfiznivgm

sildm, zvlddat nepfiznivé
situace a prekondvat krize

STASTNA RODINKA

neni cesta ani

k efektivité, mysleno

té celospolecenské, ani ke Stésti
a radosti jedince. Dal3i aktivity
budou smeéfovat k emocni
gramotnosti, k feSeni problémd,
ke zvladani stresu, ale tfeba

i k poznavani vlastni identity.

Ve Skolach, kde panuje

partnerskad, pratelska,

pracovni a tvar¢i atmosféra,

ziskaji diky projektu vic

prostoru pro aktivity,

kterymi se treba uz ted -

mozZnd intuitivné - zabyvaji.

Dalsi Skoly dostanou metodiku,

kterd jisté bude dobrym navodem

k ¢innostem a novym Gvaham. Ale je to jen prvni krok.
wellbeingu, tedy uméni Zit, by mély proniknout do vSech
predmétl a ducha celé Skoly.

Wellbeing je kombinaci
naseho nadseni pro to,

co nas naplnuje a co mame
moznost délat kazdy den..

V Petrklici délaji radost dospélé studentky a studenti. Jejich
schopnost vymanit se ze stereotypu a komfortni zany.
Touha plnit si své profesni sny, kterych se vzdali v mladi.
Nebo tyto cile nové objevili nyni, v dospélosti, protoZe se
neboji hledat a nachdzet...

A nyni v roli asistenta pedagoga, vychovatele, ucitele
odbornych pfedmétl budou témi, kdo toto své nadseni,
motivaci, odhodlanost a radost budou predavat dal, jisté
i mimo hodiny wellbeingu ©.

Mili ctendfi, vaZeni rodice, pfejeme vam i vasim détem
hodné Gspéchl pfi znovuobjevovani umeéni Zit!

www.rodinnepasy.cz RODINKA 2/2022



TIP NA POSKYTOVATELE

V centru Brna se nachazi kavarna Café
Prah. Je vyjimecna tim, Ze v ni obslu-
huji lidé s duSevnim onemocnénim. Jejim
provozovatelem je organizace Prah jizni
Morava, z.U., a funguje jiz od roku 2005.
Jedine¢nost kavarny spociva v tom, Ze je
zameéfena na trénink pracovnich doved-
nosti a ndcvik zvladani pracovni zatéze
srovnatelné se zaméstnanim v béz-
nych podminkach pro duSevné nemocné
spoluobcany. Je urcena predevsim pro
dospélé lidi s dusevnim onemocné-

nim, ktefi jsou diky nabytym zkuSenos-
tem pripraveni a motivovani vratit se do
béZného zaméstnani nebo do Skolniho
prostiedi. UZivatelé sluzeb Prdh jizni
Morava, z.0., zde maji prileZitost naucit
se zvladat obtiZné a stresové situace,

se kterymi se Casto setkavaji v bézném
zamestnani. V kavarné je mozné zakou-
pit i vyrobky z chranénych dilen.

V prostorach kavarny se poradaji také
rlznorodé zajimavé kulturni akce uréené
pro Sirokou vefejnost, jako jsou kon-
certy, divadelni pfedstaveni, vystavy €i
projekce. Kulturni program je v kavarné
na dennim poradku kazdy vSedni den,

a diky tomu se Café Prah zafazuje nejen

0®®00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

e8000000000000000,

CAFE
PRAH

PRAH
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Café Prah se snazi obohacovat nekomercni nabidku kulturniho vyziti nejen pro
brnénske obyvatele, ale diky poloze kavarny mezi vlakovym a autobusovym
nadrazim jsou jeji akce Siroce dostupné lidem z celého regionu.

Vic na www.cafeprah.cz - Michal Simitek - kulturni produkéni

kvantitou pofadd na pfedni misto mezi
brnénskymi kulturnimi centry. V roce
2019 prislo do Café Prah 18 242 divaka.
V letech 2021 az 2022 bohuZzel ovliv-
nila navstévnost i pocet poradanych akci
pandemie covidu. Z vladniho nafizeni
byl program na nékolik mésic ukon-
en a kavarna uzavrena, ale i po obno-
veni jejiho provozu byly akce pro jeji
navstévniky omezeny kontrolou ocko-
vani. Vsechna tato opatfeni se neblaze
promitla do navstévnosti kavarny a do
Ubytku divakd, ktery je pocitovan do
dnesnich dn0. Pfesto kavarna své Usili
nevzdava a i nadale laka divaky velmi
kvalitni nabidkou, kterou jinde v takové
programove i zanrové pestrosti v Brné
nenajdou. Vétsina program@ bude opét
pristupna za dobrovolné vstupné nebo
mimoradné nizké vstupné tak, aby byly
dostupné pro v3echny.

Klubova cinnost Café Prah je zaméfena
na kvalitni hudebni nabidku, a proto

se vénuje predevsim poradani koncert
interpret nekomercni hudebni scény.
Peclivé jsou vyhledavani a oslovovani
autori s prevazné vlastni tvorbou. Zame-
fuje se na brnénskou a regionalni scénu,

®eececccccccccccce®

$ 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Ve Varkovce 1, 602 00 Brno -
Oteviraci doba Po: 13.00-22.00 -

www.rodinnepasy.cz

kavarna@prahjm.cz -
Ut-Pa: 9.00-22.00

< SLEVA "

S PRO RODINNE PASY

na veskeré jidlo a piti
.z napojového listku.

5
% Sleva se nevztahuje
O v ’ v
S, na zlevnéne zbozi

ale
jsou
zvani

i acinku-

jici z celé Ceské republiky. Akce probihaji
ve dvou koncertnich prostorach, ve vel-
kém sdle a na scéné primo v kavarné.
Hudebni zanry jsou zastoupeny od folku
k rocku, ale velmi oblibené jsou i Sanso-

noveé, vokalni, instrumentalni a jazzové
koncerty. Nové Gcinkujici tak maji moz-
nost prezentovat se svymi koncertnimi
pofady (napr. Cafe Open Mic, Brnén-

ska hudebni scéna a dalsi). Nové a méné
znamé talentované osobnosti jsou vyhle-
davany i v rlznych hudebnich soutézich,
na kterych spolupracuji (napr. Porta,
Brana atd). Rada muzikant v kavarné
kiti sva alba, protoze ¢innost kavarny

je poradatelskou zarukou dobre zvlad-
nuté akce.

www.cafeprah.cz
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p e S tO VO I | I e Oy e — g =) S pésteb-
. ™ = # nimi sety :
PESTOVANI BEZ ZALEVANI : AR

: - mdZete oboha-

ANEB MICROGREENS - POTRAVINY . igicneatiit Jrdel-

¢ nicek nebo se navstévé pochlubit

BUDOUCNOSTI : vlastnimi  vypéstky, napfiklad

: ozdobenim chlebickd, salatd i

................. ® & 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 E masa- Pokud pfemyglite, Eim

) ) ) , ) ) : letos obdarovat na Vanoce déti
Microgreens, mikrozelenina nebo take mikrobylinky  : a vase blizké, zkuste je prekvapit
¢ nécim, co zarucené neznaji. Déti

jsou velmi mladé rostlinky, zpravidla pét az sedm : oceni i omalovanky, které se
: nachazeji na zadnich stranach
dni staré. Diky tomu jsou nejen zdravé, ale i plné * nékterych prebald. Z omalovanek
:  je mozné vytvorit originalni pexe-
chuti, vitamind a minerald. : so nebo domino!

s
* aw
Vypéstovat microgreens je nyni velmi kedluben, brokolice, rukola, hofcice

snadné a soucasné i zabavné diky nebo i Cervené zeli.
péstebnim setlm InGreen. Jejich nej-
vetsi zvlastnosti je specidlni substrat, " """""""""""""""""""""
ktery se po namoceni proméni v gel. .
Poté jiZ neni nutné seminka vﬁbegc ‘ Péstebni sety mohou AutomOt|Cky
zalévat! Automaticky a bez ndmahy byt umisténé klidné na 7
se tak stanete expertem na péstovani, béZném dennim svétle a beZ nama hy
protoZe na tom neni co pokazit. napf. v obyvaku nebo v kuchyni. Celd
rodina tak mdZze se zdjmem sledovat, se tO k StCI nete
Microgreens maji sice tendenci vyta- jak seminka rychle rostou, a brzy
hovat se za sluni¢kem, ale nutné je si pochutndvat na jed- eXpertem Nna
nepottebuji. notlivych druzich, z nichz v 1
Loemseeettee,, nekteré jsou i pikantni. peStOVCInI,
Vhodné pro péstovani jsou v
SLEVA .. fedkey, prOtoze Nna
. %o ’
tom neni

< PRO RODINNE PASY )
co pokazit.

Za pouhych pét az sedm dni si
doma vypeéstujete vitaminovou
bombu ze seminek, ktera nejsou
morend. Pokud v zimé kupujete
rdzné vitaminové dopliky, vyzkousejte

:  NA VESKERE ZBOZi NA ESHOPU
“  Diky Rodinnym pastim miZete péstebni
. sety InGreen zakoupit se slevou, sta¢i

b jen v koSiku na eshopu p pro zménu pfirozeny zdroj vitamina.
www.ingreen.cz Podle vyzkum{ obsahuje microgreens
pouZzit slevovy kod aZ Ctyficetkrdt vice Zivin nez dospéla

... RODINKA20 .-

rostlina.
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Ktera raketa se podiva na ¢erveny Mars?

g] _ e i

Zajimavosti o vesmiru

Nejvyssi hora ve Slunecni soustavé se jmenuje Olym-
pus Mons. Najdeme ji na Marsu a je vysoka pfiblizné
26 kilometrd.

Na Mésici neexistuje pocasi, jak ho zndme na Zemi.
Neni tam vitr ani dést, a proto tam stopy astronautd
zlstanou tisice a miliony let.

Kazda planeta ve vesmiru ma jinou gravitaci. Osm-
desatikilovy muz by na Merkuru vazil jen 30 kg. Na
Saturnu jen asi o 5 kg vice. Zato na Jupiteru by hodné
pribral, vazil by pfiblizné 200 kg.
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Vsichni dobre vime, Ze plavani je velmi

prospésné. Umime ale vysvétlit, pro¢ tomu

tak je? Nabizime vam nékolik dbvodu, proc

zacit s plavanim co nejdrive.

ZDRAVi

Pravidelné plavani plsobi pfiznivé na
funkci srdce a celého krevniho obéhu.
Pomadha budovat svalstvo, zaroven ale
neplsobi negativné na rlstovy hor-
mon, proto je bezpetné vénovat se mu
jiz od atlého veku. PFi plavani se uvol-
nuji endorfiny, které jsou obranym pro-
stfedkem proti stresu a bolesti. Pohyb
ve vodé pfirozené stimuluje ¢innost strev
a spravné traveni. A protoZe je to akti-
vita, pfi které vydame spoustu energie,
prispiva k udrZovani idedlni hmotnosti

a vitality a sou¢asné velmi prospiva
zdravému spanku. Plavani mGzeme vyu-
Zit i jako formu otuZovani a upeviovat
odolnost naseho imunitniho systému.

Premyslite, co delat v zime, kdy je brzo
tma? Jak unavit dité, kdyzZ je venku Ska-
redé pocasi a nemdzZete si hrdt na hfi-
Sti aZ do vecernicku? Prihlaste se na pla-
vani! Tesime se na vas.

Plavacci s.r.o.
Udolni 76, Brno - Kravi Hora
+420 739 203 701

info@plavacci.com

.

SEBEZACHRANA

U nejmladSich déti se o plavani v pra-
vém slova smyslu jeSté neda Uplné mlu-
vit. Stézi se dostanou z bodu A do bodu
B. Prot je tedy tak duleZité, aby déti
umély plavat uz od velmi atlého véku?
Tim dlivodem je zachrana pred utonu-
tim. Predstavme si, Ze se dité nepozo-
rované dostane k jezirku a uvidi v ném
rybicky. Natdhne se za nimi a spadne
do vody. V této situaci je v prvni fadé
nesmirné dulezité, aby dité umélo zadr-
Zet dech, zacit kopat nohama a vypla-
vat nad hladinu. V idealnim pfipadé umi
dité splyvat na zadech, klidné dychat

a ¢ekat na pomoc. Starsi déti by mély
byt schopny chytit se kraje a vyckat na
pomoc nebo se alespori ¢astecné vytah-
nout na breh.

V nasich kurzech poctivé trénujeme
zadrZeni dechu, orientaci pod vodou,
splyvani na zadech, chyceni okraje

a vylézani z bazénu.

SPRAVNY VYVOJ DIiTETE

Ve vodé vyuzivame jeji odpor k posileni
rlznych svall a svalovych skupin, které
jsou dlezité pri sprdvném psychomoto-
rickém vyvoji: zadové pro drZeni hlavy,

www.rodinnepasy.cz

ZDRAVA RODINKA

A UKAZKOVOU LEKC

brisni
pro
pretaceni
se a sezeni,
svaly na nohdch

a rukach pro lezeni a nasledné stani.
Plavanim se posili a upevni spravné
drZeni téla.

Vlyuzivame ale také vztlak vody a nad-
lehcovani, kdy midzeme trénovat Gkony,
které na suchu provadét vzhledem

k vyvoji ditéte jesté nelze. Diky udrzo-

vani vodorovné polohy se rozviji smysl

pro rovnovahu.

Pri plavani déti je velmi vyuZivana hra,
pri které je stimulovana predstavivost
a také jemna motorika - Gchopy plo-
voucich predmét(, propojovani hemi-
sfér - budouci grafomotorika, souhra
oci a rukou, jemna motorika mluvidel -
fikanky.

SOCIALNi DOVEDNOSTI

V hodinach plavani se déti nauci spo-
lupracovat s ostatnimi détmi, prijimat
jejich odlidnosti a rlizné stupné vytr-
valosti. Dllezitym aspektem je i upev-
néni dlveéry a vzajemného vztahu s ¢lo-
vékem, ktery je doprovazi. Dité musi
spoléhat na dospélého, ktery mu tvofi
bezpetny prostor, dospély zase musi
vénovat veskerou svou pozornost ditéti,
které na ném zavisi.

RODINKA 2/2022 13
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Dnes jiz vidime jasny pocovidovy
nardst dusevnich obtizi u déti.
Ordinace détskych lékaf, klinickych
psychologd a détskych psychiatrd,
ale také poradny dalsich odbornikd,
ktefi se détskému dusevnimu

zdravi vénuji, napfiklad socidlnich
sluZzeb specializovanych na tuto
problematiku, jsou plné. Cekaci
[haty jsou nedmeérné dlouhé a rodice
zoufali a hledaji pomoc, kde se da.
Podle Gdajt Svétové zdravotnické
organizace zazije aZ dvacet procent
déti a dospivajicich néjakou formu
dusevniho onemocnéni. Navic
polovina prvnich pfiznakd nemoci se
projevi jiz pred 14. rokem véku a az
tFi Ctvrtiny pred 24. rokem véku'.
Vétsina nema k dispozici véasnou
pomoc nebo ji ani nevyhledavd, a to
z mnoha rdznych dlvod(, véetné
obav ze stigmatizace. Dnes uZ vime,
Ze toto vSe musime urgentné zmeénit,

&)

Po prazdninach jsme
vstoupili do nového
Skolniho roku a nyni
zahajujeme jeho

Etvrty mésic. Rada déti
stravila veselé a pfi-

jemné letni dny, nékteré

déti vSak do sSkoly nastu-
povaly s obavami a obtizemi,
které jen postupné objevujeme

a snazime se jim porozumét.

‘ DUSE‘ S s
ZDRAVI DETI

aneb Na ¢em nejvic v rodiné zalezi?

Ze péce musi byt nejen vEasna,
dostupnd mistné i Casove, ale také
mezioborova a aktivné zahrnujici dité
i celou jeho rodinu.

Pojdme se na détské dusevni zdravi
podivat pozitivné. Co jej ovliviiuje?

Divejte se a sledujte, co dite
bavi a pri cem doslova oziva.

T Zdroj: NUDZ, www.nudz.cz

RODINKA 2/2022

www.rodinnepasy.cz

Jak mu m@zeme napomoci? A jak

se 0 néj mdZeme v rodiné spolecné
starat? Vétsina déti je obklopena
ostatnimi lidmi, jsou to ¢lenové

jejich rodiny, at' uz té nejblizsi nebo
vzdalené, pak kamarddi, spoluzaci,
ale také ucitelé, ostatni pecujici
osoby i odbornici z rozli¢nych

oblasti. Ti vSichni by méli vnimat
jakeékoli varovné signaly a obecné
podporovat dusevni a emocni stabilitu
ditéte. Zajistime-li, aby se dité

tésilo z pozitivnich a prospésnych
vztah v celé jej obklopujici skupiné,
mlzZeme mu pomoci udrZet si dobrou
psychickou pohodu a psychické zdravi.
Co tedy a jak mlzeme sledovat?



m@zeme a méli bychom se déti ptat,
jak se maji, co jim déld radost, co je
bavi, ¢emu se rddy sméji, ale také zda
a jaké maji starosti. Ceho se tykaji?
Podstatné je brat vazné to, co ndm
déti Fikaji. Doporuceni ¢islo jedna tedy
zni: Bavte se s détmi o jejich pocitech
a emocich, zaZijete urcité spoustu
spole¢né radosti, o pfipadnych
smutcich a obavach budete védét
véas a budete v opravdovém
kontaktu.

divejte se a sledujte, co dité bavi

a pri tem doslova oziva, at' uz jsou
to hracky, obrazky, rdzné knihy

a skladacky nebo sport, milovany
pejsek Ci koCicka nebo zcela jiné
zajmy. Doporuceni €islo dvé tedy zni:
To, co vidite, vam napovi, co je pro
dité daleZité, a v ¢em pak mizete
projevit svou podporu a skute¢ny
zajem; tieba tim, Ze spole¢né
straveny ¢as zaméfite na hlavni
potéseni vaseho ditéte.

pokud se vam zdd, Ze ma dité

néjaké potiZe, snazte se mu pomoci
je pojmenovat, vyrovnat se s nimi,
pfipadné nevdhejte pozadat o pomoc
(napfiklad v prvni fazi ucitele nebo
jiné rodice, neotalejte vsak s odbornou
pomoci, bude-li to tfeba). V tomto
kontextu jsou urcité zajimavé
vysledky vyzkumu realizovaného letos
v ¢ervnu na vzorku 505 respondentt
- populace CR ve véku 18 az 60 let,

z toho polovina byla s détmi do

Centrum Anabell je jednou

z organizaci zabyvajicich se
dusevnim zdravim. Nabizi pomoc
a podporu osobdm zejména

s poruchami prijmu potravy

i jejich blizkgm. Vice informaci
na www.centrum-anabell.cz

2 Zdroj: www.t-press.cz/cs/tiskove-materialy/
tiskove-zpravy-t-mobile/pruzkum-t-mobile-

a-nevypust-dusi-prinasi-dosud-chybejici-data-

o-dusevnim-zdravi-deti-pohledem-dospelych-

nedostatecna-osveta-a-mylna-predstava-o-dostup.html

18 let v domacnosti a druha polovina

byla bez déti v domacnosti; autory
byly spolecnosti G82 a Simply5

pro Nevypust' dusi ve spoluprdci

s T-Mobile?. Z vyzkumu vyplyva,

Ze v pripadé dusevnich obtizi by

se jen 6 % dotazovanych obratilo
na odbornika, namisto toho radgji
voli rodinu ¢i své blizké. 91 %
dotazovanych uvadélo, Ze je dusevni
zdravi déti pfinejmensim stejné
dllezité jako to fyzické. Zaroven
ovsem az pétina z nich pfiznala,

Ze pokud by se u jejich ditéte
objevily psychické obtize, vnimali

by to jako urcité stigma. To pak
negativné ovliviiuje pfistup k fedeni
duSevnich problém@ a mame na
tomto poli urcité co dohanét.
Dalsi doporuceni tedy zni:
potrebujete-li poradit,
neni se za co stydét
a také neni na co
cekat, udélejte

to co
nejdrive.

RODINKA

zdravy Zivotni styl obecné podpo-
ruje nejen fyzickou, ale také emocni
a duSevni pohodu déti. Proto sledujte,
a to je nase posledni doporuceni, jak
pestrou a plnohodnotnou stravu déti
jedi, jaké maji moZnosti a pfilezi-
tosti ke sportovani, kolik ¢asu maji
na hrani, kde a s jakymi kamarady se
mohou ve svém pfirozeném okoli sty-
kat a jak dalece jsou soucdsti podpo-
rujici rodiny, v niz se citi bezpetné.

Autorka: PhDr. Ing. Jana Sladkd Sevéikovd,
feditelka Centra Anabell, z. 4.
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PAginovw'!
IANASEK

Pojdme si zprijemnit sychravé pocasi

pri tvoreni papirového manaska Edika.
Potrebujeme k tomu jen par véci, ale
uzijeme si zdabavu i tvorivou chvilku.
Kreativité se meze nekladou, mUzeme
si vyrobit jakékoliv zviratko v libovolné
barevné varianté. Vyroba je jednoducha
a zabavna pro déti i dospélé a procvi-

I’

¢ime si pfi ni strihani, lepeni a kresleni.

e MATERIAL

- barevné tvrdé papiry
- nlzky

- lepidlo

- Cerny fix

- tuzka

- breka

- kelimek

- izolepa
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POSTUP °

Do kelimku si udélame t¥i otvory o prdmeéru bréka,
mohou byt i trosku vétsi, aby se brcko [épe
pohybovalo. Dva otvory na ruce medvidka budou
umistény uprostfed v podélné strané kelimku, treti
otvor udélame naspodu kelimku, také uprostfed

Poté si kelimek oblepime papirem
do kornoutku, pfilepime lepidlem
nebo izolepou a zbytek papiru odstfihneme
dle konstrukce kelimku

Do papiru, kterym jsme oblepili kelimek,
udélame otvory stejné, jako jsme je
vytvofili na kelimku

Vezmeme si tfi bréka, jedno
nechame dlouhé pro kostru
téla manaska a dvé trosku
zkratime. Pfilepime je k sobé
[ ) tak, aby nejdelsi bylo uprostfed.
V horni €asti brcka slepime k sobé

Nakreslime na barevny papir hlavu, usi a tlapky
manaska. Vystfihneme a lepidlem pfilepime usi z druhé
strany hlavy, kde budeme kreslit o¢i a cumacek

Brcka protahneme dirkami,

na horni ¢ast prilepime
izolepou hlavu medvidka a na
bocni brcka tlapky

A MAME HOTOVO!
Za prostredni bréko mizeme
tahat nahoru a dold a hlava mandska

se bude pohybovat dovnitf a ven.
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USTU
KOSTI

sy

Hlavni pficinou vysokého
narlstu této ocni vady
v détské populaci je kratka
vzdalenost, ze které se
déti divaji na rlizna zafi-
zeni a pfedmeéty, jako jsou
mobilni telefony, tablety
¢i monitory pocitac nebo
televize, ¢teni pfi slabém
svétle, zkrdtka vse, co oci
néjak namaha. Dalsi pFici-
nou mUZe byt nedostatecny
pobyt déti venku ¢i v pfirodé,
pri kterém oko mdZze zaost-
fovat na del3i vzdalenosti.
Hry v pfirodé nebo
navstéva parku
nénim trpi, si mohou stéZovat - tak nejen

-+ prohlubuji

" 10 % NA BRYLOVE " Skl

U DETIi AZ O 60 %

V poslednich letech naristd pocet déti a mla-
distvych pacienti s ocni vadou, kterou nazy-
vame détska kratkozrakost. Jeji vyskyt je tak
casty, Ze je dokonce povaZovana za civilizacni
onemocnéni. Kratkozrakost neboli myopie se
projevuje Spatngm a rozostienym vidénim

na dalku. Déti, které timto onemoc-

na bolesti hlavy, priblizuji

b s vztah, ale
predméty tésné pred oblicej # | OBRUBY A SKLA - yuewh
: i prospét
. N i zdra-
. 3 vému
. 5% NA KONTAKTNI . i
X S Pravidelna
A ROZTOKY....' vySetreni

zraku déti jsou
velmi ddleZit,
nebot’ kratkozrakost
se obvykle zacina projevovat
v ranych fazich Zivota. Vada
se postupné zhorsuje - mezi
osmym a dvandctym rokem
ditéte se s kazdou navste-
vou u lekare zvySuje i pocet
dioptrii. Rozmezi je rizné

a pohybuje se od pll do
jedné dioptrie za rok az do
dospélosti.

Na trhu dnes v3ak jiZ existuji
specialni kontaktni cocky
Relax firmy Swisslens urcené
pro zpomaleni nar(stu krat-
kozrakosti. Letos v €ervenci
navic prisla na cesky trh
unikatni novinka i v brylové
varianté - brylova cocka
MiyoSmart® od japonské
firmy Hoya. Tato plastova

----------------------------

V Semi Optik jsme byli mezi
prvnimi optikami, kde zacali
korigovat krdtkozrakost po-
moci revolucnich brylovych
Cocek MiyoSmart®. Po trech
letech zkuSenosti s aplikaci
kontaktnich cocek Relax od
firmy Swisslens détem a do-
spivajicim muZeme prohld-
sit, Ze ndrdst krdtkozrakosti
se snizil u vétsiny déti mi-
nimdlné o polovinu. Kon-
trolu usazeni kontaktnich
Cocek provddime na Stér-
binové lampé s digitdlnim
zdznamem, takZe muZeme
kdykoli zpétné zkontrolovat
stav oka pfed a po aplikaci :
Cocky. Prijdte se sami pre- -
svédcit o tom, Ze nejdilezi- -
tgjsi jsou pro nds spokojeni :
zdkaznici. KaZdému se vénu-
jeme individudIné a vénuje- :
me mu také ndleZitou péci.

eeccccccsscccscccsoe

eecccccse

eeccc0cce

eccccccse

e0000000e

eccccccce

ee0ccc00ce

eeccccee

e00c00000e

s0000000

www.semioptik.cz :

----------------------------

brylova skla jsou skvélou
alternativou pro déti, které
z rliznych dlvod nemohou
nebo nezvladnou aplikaci
kontaktnich ¢ocek. Brylova
¢ocka je jednoohniskova
¢ocka s predni plochou
tvorenou stovkami malych
segmentd zajist'ujicich
myopické rozostreni. Pacien-
tovo oko se tak snazi vidény
obraz stdle zaostfovat, a tim
dochazi ke zmifiované regu-
laci narlstu kratkozrakosti.
Diky této strukture cocky je
mozné zpomalit rlst ocni
bulvy a zaroven zajistit ostré
vidéni. Zpomaleni progrese
kratkozrakosti s brylovymi
¢otkami MiyoSmart® bylo
zkoumano po dobu 2 let

u 160 déti ve véku 8 az

13 let. Udaje nashromaz-
déné za dva roky ukazuji

v prméru 60% zpomaleni
nardstu kratkozrakosti.

U 21,5 % se kratkozrakost
zcela zastavila.
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Opravdu si myslite, Ze nemate radi
zimu? My vas presvédcime o tom,

ze zima je prosté super! Nas chlad
je totiz nejen prijemny, ale i I&Civy.

Terapie suchym mrazem trva

pouhé tfi minuty a jejim cilem neni

prochladnuti, ale pozitivni stimulace

organismu.

KDYZ

F vy

CHLAD LECI

Kryokomora poskytuje
nezapomenutelny zazitek
pro celou rodinu a upevni
vase zdravi

Kryoterapie nasla své vyuziti v mnoha oblastech Zivota pro
zlepSeni zdravi a krasy. Je jednou z nejzajimavéjsich tech-
nologii v oblasti regenerace a |écby, které byly v posledni
dobé vyvinuty. Pfi celotélové kryoterapii je télo vystaveno na
nékolik minut velmi nizkym teplotam a diky tomu pak v téle
dochazi k fadé pozitivnich fyziologickych reakci s dlouhodo-
bym efektem.

Vite, Ze v Krdlové Poli

v Brné najdete unikatni
regeneracni studio Ndskok,
které ke komplexni
regeneraci celého téla
vyuZiva ty nejmodernéjsi

technologie? Prijdte vyzkousSet kryokomoru, kterou
pouZivaji i fotbalisté Premier League. Po procedurdch
u nds mdzZete posedet v malé kavarné, kterd nabizi

i détsky koutek.

Vice informaci najdete na adrese www.naskok.cz
nebo na nasem FB a IG

Pravidelny pobyt v kryokomore vyrazné posiluje imunitu,
zlepSuje naladu i kvalitu spanku. Proto je vhodna opravdu
pro kazdého, pro sportovce, stejné jako pro déti. Ostatné
déti jsou jejimi castymi navstévniky, nebot’ lécba chladem
vyrazné napomaha k zmirnéni koznich problémd a nemoci,
napriklad ekzémd nebo lupénky.

Pobyt v kryokomore také pomahd tlumit bolest, zmirfiuje p¥i-
znaky artritidy a dalSich autoimunitnich onemocnéni, jako je
tfeba Bechtérevova choroba nebo roztrousena skleréza.

Aplikace lokalni kryoterapie je velmi G¢inna pfi akutnim oSet-
feni rGznych druhd poranéni, napriklad pfi podvrtnutém kot-
niku, pohmoZdéninach nebo svalovych zranénich. Lokalni
kryoterapie rychle potlacuje bolest

a usnadnuje rekonvalescenci.
Pomoci mohou i zkuseni
fyzioterapeuti, ktefi maji
v pripadé potreby k dis-
pozici i razovou vinu.

DO 15 LET
VZDY ZDARMA

Odpocinek a uvol-
néni nabizi kysli-
kova terapie pfi
pobytu v hyperba-
rické komore, ktera
stimuluje imunitni
systém, pomdha pfi
redukci podkoZniho
tuku, sniZzuje Unavu,
urychluje metabolismus
a detoxikaci, zlepSuje psy-
chicky stav a kvalitu spanku.
Pomaha také pfi [écbé tinnitu
nebo nahlé hluchoty a v kombinaci

s celotélovou kryoterapii je velmi efektivni pri postcovidovych
stavech, ale i pfi inavé a celkové regeneraci organismu.

33% SLEVU
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Uzijte

s detmi pokusy
a bavte se vedou

Si

- 1
—<mw

Déti miluji experimenty, nadsené se

vrhaji do zkoumani a badani. Nechte se

s détmi fascinovat nasim UzZzasnym svétem

JAK SI S DETMI

EXPERIMENTOVANI UZiT?

Pripravte si pro pokusy prostredi.
Kdo je pfipraven, neni zaskocen, coz

u experiment( plati dvojnasob. Kromé
pripravy potfebnych pom(cek a surovin
myslete i na prostredi. Obléct si
oblibené tricko a pustit se do pokusd,
u kterych se ¢asto mdzete i uspinit,
nemusi byt zrovna dobry napad.

- Méjte po ruce papirové
ubrousky, které vzdy rychle vyresi
jakoukoliv nechténou louZi.

Nechte déti vést. Pokusy mate
vymyslené, prostfedi pfipravené, je ¢as

jit do akce. Zkuste prekonat své nutkani

RODINKA 2/2022

a vyzkousejte pokusy doma.

Budete rozvijet détskou

zvidavost, mysleni

a jejich dovednosti.

oooooooooooooooooooooooooooo

zacit dlouze vysvétlovat experiment,
ktery jste vybrali. Misto toho si s détmi
sednéte k pfipravenym pomuckam, aby
si je mohly prohlédnout a prozkoumat.
Poté ukazte, jak by experiment mohl
probihat. Cim vice prostoru nechate
détem, tim lépe. MiZe se stat, Ze

déti budou chtit experiment pojmout
jinak, a budou mit své vlastni ndpady.
V tom pfipadé jasejte a pomozte
détem jejich napady realizovat, pokud
je to alespon trochu mozné. Zeptejte
se jich: Co k experimentu potfebuje$?
Jak chces experiment udélat? Co si
myslis, Ze se stane? A samozfejmé

po ukonceni pokusu se nezapomente
zeptat: Stalo se to, co jsi ocekaval?
Takto miZete prirozené u déti rozvijet
schopnosti pozorovani, predikce,
dedukce a komunikace.

ooooooooooooooooooooooooooooo

Bavte se. Nejvétsim pfinosem
domacich experiment( je spole¢nd
zabava. Vybirejte takové pokusy

a témata, které zajimaji a bavi i vas.
Pro déti volte experimenty podle véku
a schopnosti tak, aby co nejvétsi ¢ast
experimentovani mohly zvladnout sami.

oooooooooooooooooooooooooooo

Kdo je pripraven, neni zaskocen,
coz u experimentu plati dvojnasob.

www.rodinnepasy.cz



CO BUDEME
POTREBOVAT?
- Lahev 0,51
Pipetu nebo kapatko
- Lzicku
- Talif
- Jedlou sodu
« Ocet
- Balének
- Trychtyf

_ ........

SIKOVNA RODINKA

Jak nafouknout
balonek

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

bez foukani

° .
.
° e

Ze nafouknout balének umi i malé dit&?
Jisté, usty nebo pumpickou to urdité
zvladne snadno. Ale co takhle nafouk-
nout balének za pomoci chemie? Pojdme

to vyzkouset v nadsledujicim experimentu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jako spravni védci si nejdfive pofadné octa. A s napétim sledujeme, co se
prohlédneme pfipravené ingredience, na talitku odehrava. Sumi to? Bubla
tedy ocet a jedlou sodu. Jakou maji to? A co kdybychom tuto chemickou
ingredience barvu? Jak voni? Vydavaji reakci vyuzili k nafouknuti balonku?
néjaké zvuky? A jak by se daly vyuzit Prohlédneme si dalsi pfipravené

k nafouknuti balénku? pomdicky, lahev, trychtyf a balének,

a zkusime vymyslet, jak by se balének

Vezmeme talif, odméfime do ngj za pomoci vsech téchto pomdcek dal

[Zicku jedlé sody a pomoci pipety nebo nafouknout. Stejné jako védci své
kapdtka na ni kapneme jeSté par kapek  ndpady samoziejmé musime vyzkouset.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .

Pipetou odmerime ocet do
pripravené pdllitrové ldhve do
vysky dvou prstd, tedy asi 2 cm.
Pomoci trychtyre nasypeme dvé
[Zicky jedlé sody do balénku

Zamyslime se nad
tim, co se stane, kdyz
z balénku vysypeme
jedlou sodu do octa
v ldhvi
Opatrné navlékneme balének
na ldhev tak, aby se jeho obsah
zatim nevysypal do ldhve

Mdme uZ predstavu? Tak ted’
staci jen vysypat obsah balénku
do octa a sledovat, co se déje.
Splnilo se nase ocekdvdni?

oooooooooooooooooooooooo

Dalsi inspiraci na experimenty
najdete na www.miniveda.cz

www.rodinnepasy.cz RODINKA 2/2022 21
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TAJEMNY ROK
RADIA BLANIK

ROK VASEHO ZIVOTA A VZPOMINEK...
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www.radioblanik.cz
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Ve vzduchu, ktery dychame, se

s neblahym vlivem na nase zdravi. Mezi
Castice, které jsou v dnesni dobé pro clovéka nejskodlivéjsi,
patfi prach, pyly, latky vydavajici neprijemné pachy, oxidy
dusiku a smog. Mnoho statu se snazi legislativné i nejnovéjsimi
technologiemi minimalizovat uUnik zneéistujicich latek do

ovzdusi. Existuji vSak i moznosti, jak se my sami proti nim

CO VSECHNO
‘DYCHATE?

vyskytuje spousta skodlivych latek

mulzeme branit nejen venku, ale i v nasi domacnosti.

ZNECISTENY VZDUCH A NASE ZDRAVI
Vzduch, ktery dychdme, se sklada
priblizné ze 78 % dusiku, 21 % kys-
liku a 1 % ostatnich plynt a dalSich
pevnych a kapalnych ¢astic. Nachazi se
v ném tedy r@izné plyny a pary, které
maji neblahy vliv na nase zdravi a zp(-
sobuji celou fadu akutnich ¢i chronic-
kych onemocnéni, pfevazné dychaci
soustavy. Navic se v poslednich letech
se zhor3ujicim se ovzdusim rapidné
zvedd pocet alergii, a to prevazné

u déti. Preventivni opatfeni ale jejich
nastup dokazou oddalit nebo jejich
propuknuti i zcela zabranit.

Venku mzete vdechovani Skodlivych
latek zamezit spravnou ochranou Gst
a nosu, jakou jsou nakréniky nebo
prody3né respirdtory.

UMELE DYCHANI BEZINFEKCNE
Dostali jste se nékdy do situace, kdy
jste museli znenadani poskytnout prvni
pomoc, at’ uz blizkému ¢lovéku nebo
nékomu cizimu? A vite, Ze pfi dychani
z (st do ast na sebe mGZete prenést
rzné infekce? Ale nejste ohroZeni

jen vy. Infekci si s clovékem, kterému
poskytujete prvni pomoc, miZete pre-
dat vzajemné.

www.rodinnepasy.cz

Diky spravné ochrané dychaciho dstroji
se vSak muzete ochranit i pred timto
prenosem infekci. Napfiklad nanovla-
kenny respirator fady VK RespiRaptor
od znacky RESPILON® je natolik pro-
dy3ny, Ze pfes néj poskytnete plnohod-
notné dychdni z Gst do dst. Soucasti
vnitfni a vnéjsi vrstvy respiratoru je

i aktivni méd, diky které nehrozi Zadné
riziko pfenosu infekce.

CISTY VZDUCH | V DOMACNOSTI
Znecistény vzduch se do vasi domdc-
nosti nebo kancelare méze dostat nejen
okny a dvefmi, ale tfeba i na vasem
obleceni. | v uzavienych prostorach

se ale pfed nim m(zete chrdnit. A jak
snizit znecisténi v domacnosti?

Nezbytné je casto vétrat, nekoufit,
utirat prach a likvidovat chlupy z doma-
cich mazlick. Dalezity je také pravi-
delny peclivy dklid z ddvodu odstranéni
roztocl, pyld, spor plisni a dalsich latek
vyvolavajicich alergické reakce.

S filtraci skodlivych
Eastic vzduchu
v domdcnostech
a kanceldfich
vam pomizZe spolehlivy RESPILON®
nanovldkenny filtr do klimatizace
a nanovldkenna sit’ do oken a dveri,
ktera rovnou zabrani jejich praniku.

LIFE'S WORTH IT

RODINKA 2/2022
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maji Spatne drzeni
a jsou nachylnegjsi

’

téla
k Urazu

VvV eV 7/

K tomuto zdaveéru dosSla pfi svem vyzkumu a pozorovani

. o®
.......
''''''''

nékolika stovek déti madarska pediatricka Emmi Piklerova.

Emmi Piklerova poukdzala na vysokou
dllezitost vztahu s kojencem pro
jeho zdravy vyvoj. Zmapovala zpusab,
jakym se détsky motoricky vyvoj
pfirozené vyviji, a zdokumentovala
tyto univerzalni, pfirozené vyvojové
vzorce desetiletimi podrobného
vyzkumu. Skoleni a poradenstvi, které
navrhla pro dospélé, nabidly novy
zpUsob, jak vychovavat déti laskavym
a respektujicim zplGsobem, ktery byl

a stdle je revolucni. Jeji vychovné
metody skvéle fungovaly v rodinach
i v istavech.

Pfi svém studiu nalezla Emmi ve
statistikach nehod fakt, Ze mezi détmi
ulici, bylo méné zlomenin a otfes(
mozku nez u déti z dobfe situovanych
rodin, které vyrGstaly pod peclivym
dohledem chivy. Zdélo se, Ze déti,

Rodic pri hre asistuje a brani ditéti,

aby nepodstupovalo velke riziko

a nebezpedné pady.

www.rodinnepasy.cz ‘
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které si uzivaly svobodu toulat se,
béhat a hrat si, kde se jim zlibilo, byly
schopny padat, aniz by se zranily.
Zatimco déti z dobfe situovanych rodin
byly pfehnané chranény, mély omezeny
pohyb a neznaly vlastni fyzické
moznosti ¢i hranice.

Svou dceru se rozhodla s manzelem
vychovdvat tak, aby ji umoznili zdravy
a pfirozeny vyvoj. Rychlost vyvoje
nevynucovali nasilné cvicenim ani
tim, Ze ji podpirali, nutili sedét, ani ji
nepfidrZzovali za ruce pf¥i prvni chdzi.
Misto toho ji poskytli dostatek prostoru
a Casu, aby se jeji fyzicky vyvoj
prirozené rozvinul prostfednictvim
svobody pohybu, nezavislé hry, to vse
zaloZené na bezpecném, laskavém

a respektujicim vztahu.

-



Déti z dobre
situovanych rodin
byly prehnané
chranény a mély
omezeny pohyb.

Emmi prosazovala svou hypotézu,
Ze dite, které mlZe zkoumat vlastnim
tempem, se nauci sedét, stdt, chodit,
mluvit a myslet lépe neZ dité, které
je povzbuzovdno, aby dosdhlo
predepsanych vgvojovych fdzi.

Z hlediska psychologie je tfeba se
zamyslet i nad tim, co vlastné ditéti
sdélujeme tim, Ze mu pomahame.
Nechdpe nas ndhodou tak, Ze neni
dost dobré a Ze ho nutime délat néco,
¢eho jesté neni schopné?

Dle vyzkumu v domové pro osifelé déti
Loczy dosla k zavéru, Ze schopnost
fyzické aktivity, Sikovnost a obratnost
déti jsou v pfimém spojeni s jejich
somatickym a dusevnim vyvojem.

JAK PRIPRAVIT DITETI PROSTREDI
PRO JEHO PRIROZENY VYV0J?
Jednou z moznosti mlze byt Piklerové
trojuhelnik. Dité jej nejdfive pouZziva
jako oporu, kdyZ se snazi postavit,
opird se o ngj pfi prvnich kriccich

a nasledné jej objevuje pfi rozvoji
pravo-levé koordinace rukou a nohou.
Aby vy3splhalo po tycich vzhlru, musi se
umet zachytit, udrZet se rukou na tyci,
koordinovat praci obou rukou a naucit
se posouvat nohy a ruce soucasné.

Samo si urcuje miru rizika pfi pohybu,
a naléza tak své bezpecné hranice.

Rodi¢ pfi hfe asistuje a brani ditéti,
aby nepodstupovalo velké riziko

a nebezpecneé pady. Pfi mensich
padech se dité nauci instinktivné
vtahovat hlavu mezi ramena, diky
¢emuz v budoucnu zvladne bez zranéni
i vetsi pady. Radost z objevovani
svych limitd a jejich prekonavani

dité motivuje k dalsi ¢innosti a jeho
pfirozenému rozvoji.

Trojuhelniky Piklerové vyrdbime
v Montehte v nékolika varian-

tach. JelikoZ si prejeme, aby

nas produkt Sel Zivotem ditéte

az do dospélosti, vyrabime

takovou variantu trojdhelniku,
ktera se da v budoucnu rozsi-
fovat. Zacnete s jednoduchou

malou variantou a po zvladn

bezpecného prelézani mizete

poridit dalsi ¢ast. Ta maze
spolecné s plvodnim trojihe

nikem vytvorit vétsi trojahelnik

@

)

Stovky zakaznik( ‘

jiz pripravuji svym

uti détem prostredi pro jejich
zdravy a pfirozeny vyvoj diky
nasim trojahelnikm. Pridejte se také.

|_
www.montehra.cz

nebo diky moZnosti polohovani

a nastavovani ramen pfipravit
pro dité opi¢i drdhu s houpac-
kou. V3e zaleZi na predstavi-

vosti.

AZ dité vyroste a bude z ngj

divoky adolescent, jisté oceni
fakt, Ze se z naseho trojdhel-

niku daji vytvorit Zebriny.
Hrazdy, naklonéna prkna a d
posilovaci prislusenstvi budo
provazet vaseho juniora po
dlouhd léta. A to byl nas cil.
Nevyhodit vyrobek ve chvili,

malé dité prestane bavit lézt,

a ze stojiciho trojahelniku se

stane prekdzejici kus nabytku

nebo susdk na pradlo.

Schopnost fyzicke
aktivity, Sikovnost
a obratnost déti
. jsou v priméem
SIS' spojeni s jejich
somatickym

kdy o ,
a dusevnim

vyvojem. @
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Ceny za elektfinu

a vytapéni se vysSplhaly

do zavratnych vysek,

a spousta domdcnosti tak
premysli o tom, jak ucty

za energie co nejvice snizit.
Pripravili jsme pro vas
nékolik rad a jednoduchych
zpUsobd, jak dostat vydaje

za energie pod kontrolu.

VITE, JAKY MATE TARIF?
Peclivé si proctéte smlouvu o dodavce
energii a zjistéte, jestli mate dvou-
tarifni sazbu za elektfinu. Vétsina
spolecnosti ma dnes vlastni aplikace
a dokdze vam doby o vasem nizkém
a vysokém tarifu posilat jako upozor-
néni do aplikace nebo na vas e-mail.
Nautte se zapinat energeticky naro¢-
néjsi spotfebice, jako jsou pracka,
mycka, susicka, bojler nebo pecici
trouba, v €ase nizkého tarifu. Peclivé
si rozvrhnéte domdci prace a pfi-
zpUsobte je vasemu nizkému tarifu,
mUZete tim usetfit nemalé financni
prostredky.

WATTMETR VI"\M P'OMﬁiE
SE ZBYTECNYMI UNIKY
Nejste si jisti, na kolik vas vyjde
pouZivani vasich spotfebici? Pomoci
wattmetru za par
stokorun jedno-

duse zjis-

tite, jaky
maji odbér. Diky
tomu si mlZete spo-
citat, kolik vas jejich

=

JAK USPORIT

_ENERGI;;- -

provoz stoji penéz. Zjistite si napfiklad,
na kolik vas vyjde jeden cyklus prani,
myti nddobi nebo suseni pradla. Ové-

fite si také, kolik vas stoji spotrebice
v pohotovostnim rezimu, a mdZete se
rozhodnout pro dalsi dspornd opatteni.

POZOR NA TEPLOTU
VYTAPENI

Nejvice sklofiované a probirané téma
je rozhodné teplota vytapéni nasich
domacnosti. Vite, Ze sniZzenim teploty
0 jeden stupen mdZete za zimu uspofit
6 %? Vétrani je nezbytné i v zimé

a nejefektivnéjsi a nejusporngjsi je
narazové a intenzivni vétrani trikrat
denné po dobu deseti minut. Spofit
mUZete i pfi ohfevu vody na sprcho-
vani nebo koupel ¢i myti nadobi, staci
nastavit teplotu na 55 az 60 °C.

SPgﬁIT ENERGIE MUZETE

I PRI VARENI

Nikdy nezapominejte pfi vareni na
pouZivani poklicky, bez ni totiz na
pfipravu jidla spotfebujete aZ ctyrna-
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sobné mnozstvi energie. Vafit midZete
i s menSim mnoZstvim vody. Pokud
pfipravujete jidlo, které vyZaduje delsi

dobu vareni, pouzZijte tlakovy hrnec.
Vyplati se také pracovat se zbytkovym
teplem a pouZivat spravnou velikost
plotynky.

PERTE CO NEJUSPORNEJI
Vyrazné usetfit mdzete i béhem prani.
Vase pradlo kvalitné vyperete i pfi
niZsi teploté a otdckach. Prat na 30 °C
a Zdimat pfi otackach 800 az 900 je
Setrné také k textiliim i prirodé. Pokud
se obejdete bez vyvarky, mizZete uset-
fit az 50 % energie. Uspofit na energi-
ich mlzete také tim, Ze nebudete prat
nebo susit poloprazdnou pracku.

DBEJTE NA PRAVIDELNOU
UDRZBU SPOTREBICU

Cisteni filtrG u sudicek a mycek, pra-
videlné odvapnovani konvic, odmrazo-
vani mrazakd a lednicek, to viechno
ma velky vliv na spotfebu energie.
Takova namraza o tloustce pét mm
zvysi spotfebu lednicky aZ o 30 %.
Zaneseny filtr u susicky navysuje
spotfebu stejnou mérou. Pravidelna
adrzba vam pom(zZe Setfit a prospéje
i samotnym spotfebi¢dm. Tak na ni
myslete.



PRAVA

A POVINNOSTI
DETI A RODICU
PRI HOSPITALIZACI

ooooooooooooooooooooooooooooo

Dllezité informace

Cekd vase dité pldnovand operace spojend s pobytem

v nemocnici? Je pfirozené, Ze se baojite, a hlavou se vdm honi

spousta otdzek: Jak to bude probihat? Budu moci byt s nim?

Nebo co kdyZ se stane vaSemu ditéti néjaky draz a vy

musite do nemocnice na oSetreni? Na co madte jako rodice

prdvo a kdy se vyplati stdt si za svgm?
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Prava a povinnosti pacientl jsou jed-
noznacné definované v zékonu o zdra-
votnich sluzbach ¢. 372/2011 Sb., prava
pacienta upfesfiuje paragraf 28. Mnohé
nemocnice si upravuji pritomnost rodice
svym vnitfnim fadem, ten ale nestoji
nad zakonem. Dité ma dle vySe uve-
deného zakona pravo na nepretrZitou
pfitomnost zakonného zastupce, a to
viude, veetné JIP, ARO i sall, pokud se
nejednd o oteviené vykony nebo neod-
kladnou resuscitaci.

Dité ma narok na pfitomnost rodice az
do 18 let. Do 6 let véku ziskava rodié
pfi hospitalizaci ditéte lizko a stravu
hrazenou z verejného zdravotniho
pojisténi. Od 6 let musi rodi¢ za llzko
a stravu platit, na pritomnost u hos-
pitalizovaného ditéte ma ale pravo

a miZze byt u néj zdarma bez naroku
na stravu a lGzko. Po dobu hospitali-
zace véak nepobird davky OCR.

Na pobyt u ditéte ma narok otec
i matka. Zakon jasné stanovuje, ze
dité ma pravo na doprovod zdkonného

zastupce. Nedefinuje, zda to musi byt
matka nebo otec. Argument nemocnice,
Ze dalSi doprovod na pokoji je Zena a ze
nemohou byt na pokoji osoby riizného
pohlavi, je mylny vyklad prava.

souhlas. M{Ze také vyznacovat zmény,
pripominky, pfipadné i nesouhlas

s nékterymi body. Stejné tak smi
nahlizet do zdravotni dokumentace,
provadeét upravy nebo dopliovat
informace, pokud nékteré chybi. Mdze
si fotit denni zpravy. Pokud zdravotni
personal odmitne péci, musi to

dat zakonnému zastupci pisemnou
formou a zdGvodnit, na zakladé ¢eho
péci odmitd (paragraf 48).

Pokud se rodi¢ obdva problémd a kon-
fliktQ se zdravotnim persondlem, vzdy
je doporuceno porizovat zaznam a vse
si nahravat. Na to md pravo podle
paragrafu 88 obcanského zakoniku

¢. 89/2012 a nemusi si vyZadat souhlas
ani o tom nikoho informovat. Je to také

Nemochice nesmi zasahovat
do rodicovskych prav.

Zakonny zastupce ditéte neni
navstéva. Jeho pritomnost tedy neni

v Zadném pripadé omezena navstévnimi
hodinami. Dité ma dokonce pravo

na pritomnost obou rodicl, pripadné

se mohou rodice u ditéte stfidat

podle potieby. Nemocnice nesmi
zasahovat do jejich rodi¢ovskych prav
a do prava ditéte na nepietrzitou
pfitomnost zakonného zastupce.

Rodi¢ ma pravo rozhodovat o viem,
co neni akutni stav (sem patfi napf.
resuscitace, zachvat, krvaceni). Navic
musi rodi¢ ke vSemu dat informovany
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jediny zplsob, jak podpofit pfipad-
nou stiznost, prokazat pochybeni ze
strany zdravotniho persondlu a sjednat
napravu.

Mate zajem se o svych pravech

a povinnostech dozvédét vice? Mlzete
sledovat facebookovou skupinu
Podpofite mne v osvété? (Prava

v nemacnici a AKTIVNI feSeni stiznosti)
Neboje se hjjit a stat si za svymi
pravy a pravy vaseho ditéte. Vyhnete
se tim pripadnému traumatu, ktery by
mu mohl zplsobit pobyt v nemocnici
bez vds.
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Pomaha. Pecuje. Chrani.

Vérnostni program

s darky ZDARMA
Elektronické predplatné Objedna'vejte
k tistenému jako BONUS .

o Mojepredplatne.cz,
Neomezeny pristup

na Denik.cz telefon 272 015 015



