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OKENKO PRO RODICE
Slovo ivodem - tentokrat vséem Maminkam.

Nedavno jsem se zU&astnila grilovani pro zhruba pét set turistl; bylo to ve Skalistych
horach. Naproti mné sedéla ctyrcélennd rodina z Alabamy: tatinek, maminka a dvé
divenky ve veéku osm a deset let. Vzajemné jsme se predstavili a pak jsme zapredli
pratelsky hovor typu ,Znate toho a toho?" a ,Cim se zabyvate?" V jedné chvili se
kdosi Marie otazal, co , déla™. Sklopila oci a tiSe rekla: ,,Ja jsem jen matka.
Nechodim do zaméstnani." Okamzité jsem zpozornéla. V hlavé se mi rozsvitilo
Cervené svétlo a rozeznéla se siréna.

Jakze? , Jen" matka?

chaosu ma vytvaret fad, ma zajistovat fyzické, emocionalni a duchovni blaho
svych dvou holéiéek, ma zajistovat kontinuitu rodiny v rychle se ménicim
svété, ma utvaret osobnosti, které budou prinosem pro budoucnost obce a
naroda. Méla jsem pocit, ze béhem naseho rozhovoru se Marie prece jenom trochu
naprimila. Domnivam se, Ze slova ,jen" a ,matka" uz nikdy v téZze vété nepouzije.
Jaky ma matka vlastné popis prace? Je manzelkou, matkou, pritelkyni,
udrzuje domacnost, zvelebuje byt ¢i dim, je pradlenou, kuchafikou,
servirkou, Fidickou, natérackou, tapetarkou, Svadlenou, zdravotni sestrou,
poradkyni ve vécech vedeni, manazerkou pro vnitFni zalezitosti,
rozpoctarkou, agentkou cestovni kancelare, sekretarkou, kazatelkou,
ucitelkou, mentorkou, duchovni poradkyni, poradkyni pro zdravou vyzivu,
knihovnici, moédni navrharkou, detektivem, roztleskavackou, manikérkou,
pedikérkou, zahradni navrharkou, kadernici, psycholozkou, instalatérem,
programatorkou, automechanickou, rozhod¢im a nakupéim darli pro obé
vétve rodiny.

Patrné nedostava plat, ale ostatni vyhody jsou nedocenitelné: objimani,
polibky, nescetné projevy lasky. Ackoli matka muZe své role stfidat rychleji nez
klobouky, jeji déti mohou mit jistotu, ze jeji laska je neménna. Své déti nelinavné
podporujeme a nic nemlize otfast nasim rozhodnutim byt majakem rodiny.
Maminka je nejen pevhnym bodem rodiny; pro své déti je i orientacnim
svétlem. Ma-li tuto roli splnit, musi byt pritomna a pristupna - zkratka musi
byt k dispozici. Néco takového se neobejde bez obéti.

Moje sousedka Patty si uvédomila, Zze takovym orientacnim svétlem pro své
déti neni, ale méla odvahu ke zméné. Kdyz mné bylo osmadvacet a ucila jsem se
kfizkovy steh, ucila se Patty rovnéz svého druhu kfizkové stehy - jako jedna z
nejlepSich lékarek, které pracovaly na chirurgické pohotovosti. SlySela jsem jinou
lékarku fici: ,Kdybych se probudila na opera¢nim sale a uvidéla oblicej Patty
Thomasové a jeji pilné ruce, klidné bych zase usnula s védomim, Zze nemohu byt v
lepsich rukou."

Thomasovym se prvni dva synové narodili v dobé, kdy Patty jesté studovala medicinu.
DalSi dvé déti prisly na svét, kdyz uz pracovala na plny Uvazek v nejvétsi nemocnici v
Charlotte. Kdyz zacaly obé starsi déti chodit na zakladni Skolu, Patty prozivala zvlastni
véci. Bih zahajil urditou operaci v jejim nitru. Kdyz Pattyin nejstarsi syn
nastupoval do druhé tridy, uvédomila si, Zze ho vlastné moc nezna. Nebyla s
nim, kdyz zvladl nékteré klicové okamziky, kdyz ekl prvni sltivka nebo udélal
prvni kr@i¢cky. HoSik vlastné znal lépe babicku nez maminku. A kdyz v IGné
ucitila pohyby patého potomka, rozhodla se, Zze uz pro své déti nechce byt cizim
clovékem. Udélala radikalni rez: Opustila své zaméstnani. Odlozila chirurgické
nastroje a zacala se seznamovat s legem, skladackami a stavebnicemi pro
déti.
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Uéila se nazpamét hlavni mésta statill, proditala s détmi slabikar a divala se
jim do odi. Pfevzala pochoden od své matky a stala se orientacnim svétlem
pro své déti. Nyni Patty déla vice, nez je sesivani lidi na opera¢nim sale. SesSiva
srdce, osetifuje odiena kolena a slibava slzicky. Vychovava nyni jiz sedm déti,
aby se staly generaci, ktera miluje Jezise a ziskava pro néj svét. Patty rovnéz
pracuje na svém doktoratu z materstvi. Stejné jako jiné matky v domacnosti i
ona zakousi, ze pracovni doba je dlouha a plat nizky. Nicméné odmény jsou
nevydislitelné. Kdybyste se Patty zeptali, o€ prisla, kdyz prestala chodit do
zaméstnani, odpovédéla by: ,,0 velmi malo." Byt Iékarkou neposkytuje tolik
radosti jako byt clovékem, ktery ma nejveétsi vliv na déti a jenz jim na jejich
Zivotni cesté ukazuje spravny smér.

Ma matka byla nejkrasnéjsi Zenou, jakou jsem kdy spatfil... Za vSe, ¢im jsem, dluzim
7 O . V. 7 Vi v Vawvr, 1 7 ’ . 7 Ve . 7
své matce... Svuj zivotni uspech pricitam moralnimu, intelektualnimu a fyzickemu

vzdélani, kterého se mi od ni dostalo. (George Washington)

Budu-li ddm udrZovat bez poskvrny a bez smitka prachu,
budou-li vSechny kosile naskrobené a vSechny ponozky zarivé bilé,
ale nebudu své rodiné davat lasku, budu pouhou zenou v domacnosti.

Budu-li varit zdrava jidla, pripravovat chutné svaciny a chystat
lahGdkové veleFe na nddherné prostienych stolech,
ale nebudu své rodiné davat lasku, budu jen kucharkou.

Usiji-li nadherné zaclony, bude-li nase povleceni ladit s tapetami,
ale nebudu-Ili davat lasku lidem, kteri v takovém domé bydli,
budu jen navrharkou interiéry.

Laska odklada prachovku,
aby objala dité.

Laska poplacava po zadech,
polibi poskrabané kolinko, zavaze poranény loket.

Laska vybarvuje omalovanky, ¢te pohadky,
hraje na kovboje a Indidny, naslouchd nekone¢nym prib&hdm.

Laska je trpéliva a laskava,
prestoze je unavena.

Laska nezavidi souseddm dit&, které nikdy nezlobi,
a nepysni se, pokud zrovna nezlobi nase dité.

Laska na déti nekfici a netluce je, ale kazni s
rozvahou.

Var, uklizej a miluj.
Nejvétsi z toho je ale laska.

Zdroj: Sharon Jaynesova - Byt dobrou mamou
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Socialni karta

Skarta, kterou pro ministerstvo prace a socidlnich véci vyrébi Ceska sporitelna a na
niz se bude nové vyplacet velka cast socidlnich davek, se zac¢ne vydavat uz od
cervence. Kdo si ji na Uradé prace nevyzvedne, k davkam se nedostane.

Méla zabranit domu, aby lidé zavisli na davkach utraceli penize za cigarety, alkohol,
nebo automaty. Ale prakticky se nic nezméni, protoze uz nyni Urady prace namisto
hotovosti vydavaji lidem poukazky na jidlo.

Kartu vSak budou muset mit Gplné vsichni - pfijemci rodicovskych pispévka,
davek v nezaméstnanosti, davek pro osoby v hmotné nouzi, pro osoby zdravotné
postizené Ci prispévku na péci. Bez jejiho vyzvednuti se k penéziim nedostanou.
Prijemce narok na davku neztrati, jen se sam pripravi o moznost jejiho Cerpani.

Oc&ekavané internetové bankovnictvi ke karté nebude, pfevody pljde ovladat jen
z bankomatu, nebo z Uradu prace. Lidé si budou moci také zazadat, aby jim Urednici
poslali penize na bankovni Ucet. Zda budou muset tisice lidi moznost Cerpat davky
pres sloZzenku, nema ministerstvo dosud jasno. Rozhodnuto by mélo byt v nejblizSich
dnech. Ministerstvo si pfeje, aby Slo o vyjimecné pripady, napfiklad kdyz nékdo davku
potrebuje okamzité. Podle Ceské sporitelny vsak ve smlouvé jasné stoji, ze se
slozenkami se nepocita.

»~Zneuzivaci® si nebudou moci penize vybrat z bankomatu a platit kartou v barech,
hernach, ¢i prodejnach tabdku. Alkohol a tabak vsak pﬂjdg poridit z sKarty
v supermarketu - co doty¢ny koupil, se zatim nebude dat odhalit. Urady rozdaji v Iété
az 10 tisic karet denné, do konce roku ji obdrzi zhruba 900 tisic lidi.

MF dnes se pokusila zodpovédét nejdlleZit&jsi otdzky tykajici se jejiho fungovani.

1.Kdy se zacne sKarta vydavat a kdy na ni prijdou davky?

Zacne se vydavat v ¢ervenci, prvni davky na ni budou chodit od srpna. Jako prvni ji
dostanou ti, kdo ziskaji narok na davku nové. Ti, ktefi uz néjakou davku berou, budou
postupné doporucenym dopisem vyzvani k jejimu vyzvednuti na Uradu prace.

2.Kdo bude muset sKartu mit povinné?

Kazdy, kdo nékdy stat pozadd o davku: socidlné slabi, nezaméstnani, rodice
nezaopatifenych déti, zdravotné postizeni. SKarta se netyka jen dichodd,
nemocenské a materské. Karta bude platit 4 roky.

3.Co kdyZ kartu ztratim a zlodéj vybere penize z mého Gctu?
Pokud zlod€j pouzije spravny PIN, klient Ceské sporitelny nedostane nic. Klient nese
odpovédnost, protoze nezajistil bezpecné uschovani PIN, uvedla Ceska sporitelna.

4.Proc¢ maji mit kartu vsichni a ne jen ti, kdo by mohli davku pouzit tfreba na
automaty?

Na oficidlnim webu ke karté www.skontakt.cz stoji: Jeji pomoci se bude obcan
prokazovat pfi vyfizovani agendy na Uradech prace. Zaroven nahradi papirové
prikazky osob se zdravotnim postizenim. MPSV si do toho slibuje Uspory v fadech
stamilion( korun - v distribuci ddvek a diky lep&i kontrolovatelnosti.
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5.Pdjde penize ovladat pres internet?

Ne. Na internetu po pfihlaSeni na strdnce www.skontakt.cz se pouze dovite zlstatek
na UcCtu a transak¢ni historii. Pokud chcete zadavat platebni pfikazy, musite
k bankomatu, nebo na GFad prace. NepomdZou vdm ani na poboéce Ceské spofitelny.
S kartou nepujde platit na internetu ani v zahraniéi.

6.Kolik budu za kartu platit?

Zdarma bude vydani karty, vedeni Uctu, platba u obchodnika a dobiti kreditu na mobil
z bankomatu. Na kaZdou davku bude mésicné zdarma jeden vybér z bankomatu
Ceské sporitelny, nebo bankovni prevod. Kazdy dalsi vybér nebo prevod bude za 6 KC.
Vybér z bankomatu cizi banky bude zpoplatnén dle jejiho tarifu. Nova karta stoji
250K¢, poslan nového PIN 100KC.

7.Jak bude zajisténo, aby se davky nezneuzivaly?

Zneuziti davek, které identifikuje Urednik, si budou moci vybrat vSechny penize
v hotovosti (dnes napriklad dostavaji poukazky misto penéz). Jidlo si tak napfiklad
budou muset koupit v obchodé primo z karty. Ze si koupili rum, nebo cigarety, vSak
nikdo nepoznd. Bary, prodejny alkoholu ¢i tabaku, videoherny ¢i sazkové kancelare
nebudou moci na svych platebnich terminalech sKarty prijimat.

8.0 kartu nestojim, preji si davky dostavat stejné jako dosud - tedy
slozenkou nebo na svtiij acet. Pijde to?

Ne. Kdo kartu neprebere, nebude davky moci cerpat. Bude ji muset prinejmensim mit
doma v Supliku a na UFadé prace si mizete zadat trvaly prikaz, aby se penize do 24
hodin poté, co dorazi na skartovy Ucet, preposlaly na bézny ucet.

Maestro
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Origami velryba

Origami (neboli papirové skladacky) jsou velmi nendro¢né na material, protoze si
vystadite jen s barevnymi papiry, ntizkami, pastelkami a sem tam se bude hodit
i lepidlo. Zkuste si vyrobit své oblibené zvifatko. Zac¢iname s velrybou.

Origami je jednoducha zabava i pro mensi déti.

Potrebujeme:

Modry nebo Sedy papir
Cerny fix Ci pastelku
NGzky

Postup:

1.Nejprve musime z obdélnikového papiru ziskat Ctverec. To udélame tak, ze
vezmeme libovolny roh papiru a prehneme ho k protéjsi strané tak, aby se hrany
papiru kryly. Kdyz mame Ctverec, prehneme ho po diagonale na dvé poloviny. Tim
ziskame rysku, ke které budeme ohybat dva protéjsi rohy. Tak ziskame tvar podobny
kornoutu.

2.Nyni horni $pi¢ku tohoto kornoutu ohneme dold.

3.V dal$im kroku pfehneme cely tento kornout na dvé pllky podle pdvodni rysky.
4.Uz se blizime ke konci, ale jesté nam chybi par malickosti. Papir si polozime nejdelsi
rovnou stranou ke stolu a pfehneme dovnitf horni pi¢ky obou pilek papiru. Uz ndm
chybi jen ocas, ktery dostaneme tak, zZe dlouhou Spicku papiru prehneme smérem
nahoru (obé poloviny zaroven).

5.Nakonec staci jen domalovat oci a pusu a velryba je hotova.




OKENKO PRO DETI A RODICE

Takhle se povedla ta nase ©.

Priradte pohadkové postavicky k jejich domeckim.
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Proc¢ se dité vzteka?

Dité se méni kazdym dnem nejen fyzicky, ale také psychicky. Pfi prechodu z batoliciho
véku si zac¢ind uvédomovat samo sebe, své potreby a zacina vice vnimat lidi ve svém
okoli. Zacdina tedy prosazovat svou individualitu a testuje, jak milize
dosahnout toho, éeho chce - at uz se jedna o zajem rodi¢d a nebo o néjaky
predmét, ktery se mu libi.

Prvni zachvat vzteku obvykle prichazi zcela necekané a prekvapi nejen rodice, ale také
samo dité. To je obvykle vydésené, place a vlastné ani nevi, co se zrovna stalo. Je to
zpUsobeno tim, Ze jeho nervova soustava neni jest& vyzrald a neni schopna zvladnout
naval takovych emoci. V nékterych pripadech mohou byt zachvaty emoci tak
silné, Ze se dité zapomene nadechnout a zacne modrat nebo ztracet védomi.
Tomuto stavu se Fika Afektivni respiracni zachvat.

Zkouska pro rodice

Toto obdobi je pro rodice psychicky velmi narocné, protoze se musi vyporadat nejen
s Fvoucim potomkem... Zarovef je to také zacatek neustdlého hledani zplsobl, jak
svého potomka uklidnit, nejlépe v co nejkratSim cCase. A to byva v mnoha pfipadech
velmi slozité! Navic decibely, které dité pri zachvatu vydava, nejsou lidskému sluchu
dvakrat pfijemné (zejména pokud zdroj t&chto ,zvuk(" mate hned vedle sebe) a navic
dokaZi upoutat pozornost Sirokého okoli. A pozornost okoli rodi¢dm takového ,Fvouna"
na psychice rozhodné nepfrida.

Jak zvladnout zachvaty u ditéte?

Univerzalni navod na to, jak zvladnout zachvaty u déti bohuzel neexistuje.
Kazdé dité i kazdy jeho zachvat je individualni a je potfeba na néj reagovat rozdilné.
V nékterych pripadech pomtlize, pokud dité vezmete na ruce a uklidnite jej,
v nékterych pripadech zase tento Ukon dité povzbudi jesté k vétsimu kravalu.
I kdyz byste v nékterych pripadech svého potomka radéji ,pretrhli", zkuste se
vyvarovat fyzickym trestlim. Pfi zachvatech vzteku nejsou tyto tresty moc ucinné.
Vyvarujte se také automatickému ignorovani jeho zachvatli - mize dojit k
opomenuti néjaké bolesti nebo zacinajici nemoci, pripadné v ditéti vyvolat
pocit nedostatku pozornosti, coz miize vést ke komplextim v budoucnu.

I kdyz neexistuje univerzalni navod, jak dité zklidnit, pomoci mohou nasledujici
rady:

Dité by nemélo svym zachvatem vzteku niceho dosahnout.

Zabrante ditéti, aby zranilo sebe, nékoho jiného a nebo néco rozbilo.
Nesnazte se béhem zachvatu ditéti néco vysvétlovat a nebo jej karat.

Pomoci mlize také odvedeni pozornosti na jinou véc, nez kviili které se
vzteka.

Nékteré déti neustale vyzaduji pozornost okoli, které se snazi docilit pravé
zachvatem. V takovém pripadé je dité vhodné ignorovat a délat, ze Vas to
nezajima.

Nékdy pomuze, pokud dité odvedeme do jiné mistnosti (pripadné kouta), kde
ho nechame ,,vyvztekat".
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Jak se s détmi domluvit bez kriku?

Reknéte ditéti vcas, e se néco bude dit. Dejte mu chvilku na hrani. Cas jasné
definujte - za pét minut, az postavis véz, obléknes pannu.

Davaji pékny film, ale ty musis zitra vstavat do Skoly. Ja ti ho nahraji na vikend.

Je na nule a ty chce$ jit jen v tricku do 3koly? M(ze$, ale nastydne$, bude$ lezet,
7 v v . v 7 . O . v v [o]
dohanet skolu, nepojedes s nami na hory. Kvuli tobé doma prece nezustaneme.

Chce$ si nabarvit vlasy na zeleno? Mné& se to nelibi, ale mize$ si je obarvit o
prazdninach.

Taky mé& nebavi uklizet, ale nékdy je to tfeba. Kdyz si pomliZeme, budeme to mit
rychleji a pak mtZeme jit do kina.

Ani j& si nemizu délat, co chci. Taky musim poslouchat svého &éfa, nemizu jezdit
autem vlevo...

O nékterych vécech se nediskutuje - tfeba ze dité musi do Skoly.

Zdroj:http://ona.idnes.cz/deti.aspx?c=A080414 102059 ona deti ves
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Prvni pomoc u déti

Mili rodice, doufdm, ze zadnou z téchto rad nebudete nikdy potfebovat a ze vase
déticky budou zdravé a bez Urazl. Pokud by se ale pfece jen néco prihodilo, mély
byste védét, jak postupovat pfi poskytnuti prvni pomoci.

1. Zastava dychani a krevniho obéhu

Jde o velmi zavazny stav, ktery dité ohrozuje na Zivoté a jakakoliv prodleva v
poskytnuti prvni pomoci vede k jeho poskozeni nebo umrti. Nejcastéjsi pricinou
zastavy dychani a krevniho obéhu jsou infekce, syndrom nahlého Umrti, drazy nebo
otravy. Ve vétsiné pripadl dochdzi u déti nejprve k zastavé dychani, pak az k zastavé
obéhu.

Co se déje s ditétem:

nedycha

je bledé nebo namodralé

nereaguje na bolestivé podnéty

tep na velkych tepnach neni hmatatelny

PFi zjisténi uvedenych ptiznakl je nezbytné poskytnout okamzZitou pomoc (poskytnout
umélé dychani po dobu 1 minuty) a potom privolat pomoc Iékare.

Jak postupovat?

Uvolnit dychaci cesty:

upravit polohu hlavy

novorozenci a kojenci: mirny zaklon hlavy
(podlozit ramena)

déti 1 - 8 let: zaklon hlavy (pokud nejde o
mozkolebecni poranéni)

déti nad 8 let: zaklon hlavy (pokud nejde o
mozkolebecni poranéni)

otevieme Usta ditéte a prehlédneme
dutinu Gstni (jednu ruku polozit na celo,
druhou uchopit za dolni Celist a otevrit dutinu
ustni). Zjistime, zda je zapadly jazyk. Pokud ano, uchopime ho dvéma prsty a
povytahneme ho. Mame-Ili podezreni na vdechnuti ciziho télesa, pokusime se uvolnit
dychaci cesty (napfiklad predklonénim ditéte a udery hranou dlané mezi lopatky).
Jsou-li dychaci cesty volné, zahajime umélé dychani.

Umélé dychani

u novorozencl a kojencl prikldddme svd Usta na otevienou dutinu Ustni a nos
zaroven u déti a dospélych provadime dychani z Ust do Ust pfi sou¢asném uzavreni
nosu postizeného palcem a ukazovakem jedné ruky dychani zahajujeme dvéma
pocatecnimi vdechy. Pokud se neobjevi vlastni dychani, pokracujeme v umélém
dychani

U novorozencd je frekvence dychani 30/minutu

U kojenct a déti do 8 let je frekvence dychani 20/minutu

U déti nad 8 let je frekvence dychani 12-15/minutu

Novorozenclim a kojencim vdechujeme pouze obsah svych Ust. Ostatnim détem
vdechujeme takovy objem, aby pohyby hrudniku byly dostate¢né, tzn. 2,0-2,5 cm. U
déti nad 8 let musi byt umély vdech dostatec¢né dlouhy, alespon 1 sekundu.
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NepfFima srdecni masaz

Tep zjistujeme na pazni tepné, kterou
vyhmatdme na vnitfni strané paze. Pokud
zjistime, ze jde o zastavu srdecni,
zahajujeme neprimou srdecni masaz. WALA i
Novorozenci a kojenci: provadime

dvéma prsty, které prilozime 1-1,5cm pod 2,

spojnici  prsnich  bradavek. Hloubka ) "..ll

stisku je asi 2cm. Frekvence == §
stlacdovani je 120/minutu u P | ,;\ A !
novorozence, 100/minutu u kojence. T o3y Y%
Pomér stlaceni a vdechl je 3:1 u v
novorozencl a 5:1 u kojenctl. ,{/ e AT
Déti od 1 do 8 let: provadime dlani e 0
jedné ruky, kterou pfilozZime na dolni i e
polovinu hrudni kosti. Hloubka stisku je

asi 2,5 cm, frekvence stlacovani je 100/minutu. Pomér stlaéeni a vdechd je 5:1.

Déti nad 8 let: postupujeme podobné jako u predchozi vékové kategorie, ale na
hrbet své ruky prilozime i druhou dlan (stejny postup jako u dospélych). Ruce mame v
loketnich kloubech napjaté. Hloubka stlaceni je asi 2,5 cm, frekvence je 100/minutu.
Pomér stlaceni a vdechu je 15:2.

Neodkladnou resuscitaci provadime az do obnoveni Zivotnich funkci nebo do
prijezdu lékare.

2. Horecka

Normalni télesna teplota zmérena v podpazni jamce se pohybuje kolem 36,5 °C.
Pokud se méFi v konecniku nebo zvukovodu, je o 0,5°C vyssi. Je-li teplota vyssi
nez 38,5°C, mluvime o horecce. Horecka provazi celou fadu chorob.

Lékare je nutné vyhledat zvlasté v pripadé, pokud zjistime:

horecku u ditéte pod 2 mésice véku

horecka u ditéte nad 40°C

Ze dité ma horecku a nelze ho vzbudit

ze dité ma horecku a nelze mu v klidu predklonit hlavu

e dit& ma hore¢ku a objevuje se tec¢kovité krvaceni do kiize

e dit& ma horecku, slini a nemize polykat

ze dité ma horecku a na prvni pohled vypada velmi nemocné

Lécba

Ditéti s horeckou vzdy zajistime klid na ldzku, zvySeny dohled a nabizime mu
dostatek tekutin.

Podavame mu léky. Na prvnim misté podavame paracetamol (Paralen, Panadol) v
ddvce 12-15mg/kg(davku (ne u novorozencii). Davku mizeme opakovat podle
teploty nejdfive za 4-6 hodin, neprekracujeme denni davku 50-
60mg/kg/den.

U kojencil a batolat davame prednost Cipku, u batolat a predskolnich déti, pokud
nezvraci, sirupové forme, u skolnich déti tabletam.

Fyzikalni ochlazovani (zadbaly, omyvani, sprchovani) provadime, pokud ma dité
horecku mezi 39-40°C. Zabaly i voda musi byt vlazné nikoli ledové. Zasadné je
neprovadime u ditéte, které ma chladné koncetiny.
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OKENKO PRO RODICE

3. Krece

KrecCe jsou zavazny priznak objevujici se pri celé radé chorob.

Kfece jsou opakované, razné rychlé, rytmické pohyby koncetin nebo
oblicejového svalstva. Tyto pohyby mohou byt vystridany naopak kratkodobym
napétim celého téla bez jakychkoliv pohybl. Casto ]SOU provazeny poruchou
védomi, tzn. Ze dité nereaguje na jakykoliv podnét, mlize upadnout a privodit
se zranéni. PFi kirec¢ich mize dojit k pomoceni, pokaleni i zastavé dychani. Pri
kfecich je nutné zajistit dlilezité zivotni funkce (dychani, obéh) a dbat na to,
aby dité nevdechlo zvratky. Je nezbytné okamzité privolat Iékare. Pokud jde o
opakované krece, ridime se doporucenim osetrujiciho Iékare.

4. Urazy

Pfi Urazech provédzenych krvacenim provadime jeho zastaveni. Zilni krvaceni
zastavime prilozenim obvazu. U tepenného krvaceni, které se projevuje
rytmickym vystfikovanim krve z rany, je nezbytné ranu zakryt a prilozit
tlakovy obvaz na postizené misto. V obou pripadech je nutné privolat Iékare.
Pfi krvaceni z nosu ponechame dité s predklonénou hlavou (hlavu nesmime
zaklanét, aby nedoslo k vdechnuti krve). Do nosniho priichodu vioZzime tampoén z
buniciny a palcem a ukazovakem nos pevné stiskneme. Po 3 minutach je
mozné tampon opatrné vyjmout. Pokud krvaceni pokracuje, tampon znovu
zavedeme a vyhledame lékare.

Pri zlomeninach koncetin prikladame dlahu presahujici kloub nad a pod
poranénim. Tam, kde je podezFeni na poranéni patere, prenasime dité jen na
tvrdé celotélové podlozce. Je nezbytné znehybnit krcni pateFr a zamezit
pohybtim hlavy.

5. Popaleninovy uraz

NejCastéji dochazi k opareni (Caj, kdva, polévka). Kazda popalenina, ktera je vétsi
nez trojnasobek plochy détské dlané, je zavazna.

Ihned po Grazu zastavime plsobeni tepla, odstranime nasakly odév.
Popalené plochy chranime proti znecisténi prilozenim dcisté bavinéné latky
(kapesnik, plena). Prikladame obklady z bavinéné latky namacené ve vodé.
Idedlni je, pokud voda ma teplotu tajiciho ledu. Chladime hlavné popaleny
oblicej, nohy, ruce, hyzdé a genital. Velké plochy jako trup a celé koncetiny
nechladime.

Zasadné na popalené plochy nedavame masti, zasypy ani jiné laické prostiredky
jako napf. vajecné bilky nebo ocet!!! Puchyfe nepropichujeme.

Co nejrychleji privolame Iékare nebo dité dopravime do zdravotnického
zarizeni.

6. Otravy

U malych déti dochazi k otravam nahodné, u vétSich déti Casto jiz v sebevrazedném
umysilu.

Otravu mohou zplsobit Iéky, chemické latky (Cistici prostfedky, rozpoustédla,
vonné oleje), drogy, nékteré rostliny a houby, plyny nebo i zavadné potraviny.
Na otravu pomyslime vzdy, pokud:

najdeme u vétsiho kojence nebo batolete rozsypané léky

zjistime u ditéte zapach z dutiny Gstni po chemické latce a stejna latka je v
jeho dosahu

zjistime nahlou zménu v chovani ditéte (ndpadna spavost, krece)

Tam, kde mame i jen podezfeni na otravu, vyhledame lékaFe. Do té doby musime
peclivé sledovat dilezité Zivotni funkce (dychani, obéh).
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Zajistime latku podezielou z otravy. Pokud dité zvracelo, vlozime cast
zvratkd do nadoby a odesleme spole¢né s ditétem do nemocnice. Po poziti
napf. benzinu, nafty, mineralnich olejd, lampickovych olejli, petroleje apod.
Zasadné nevyvolavame zvraceni.

Dllezita telefonni Cisla pFi pfivolani pomoci.

Jak si je zapamatuji?

Hasici 150 - na konci je 0, jako rybnik.

Policie 158 - na konci je 8, jako pouta
Zachranna sluzba 155 - na konci 5, jako vozicek.

Zavolame-li na nékteré cislo, méli bychom Fici své:
Jméno,

Prijmeni

Svoje tel. Cislo, aby se mohli dovolat zpét

Co se prihodilo

Kde se nachazime (napf. adresa, silnice, u vody, v lese atd.)
Kolik je zranénych

O poskytnuti pomoci se musi pokusit kazdy, jak nejlépe umi a dle svych
moznosti.

Zdroj: http://maminky.eu/nabidka/prvni-pomoc-u-deti/240
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OKENKO PRO DETI

Dodélejte sneklim jejich domecky — nacvik spiraly zvladnou vsichni
predskolaci.
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OKENKO PRO RODICE
Jak na détské prikrmy.

Nemlécnou stravu ve formé tzv. prikrmd nepodavame détem mladsim ctyr
mésici. U déti plné kojenych zaciname s pfikrmy az od sestého mésice véku,
u déti uméle zivenych od ctvrtého mésice véku. Obecné plati, Ze kazda nova
potravina se zavadi alespon tri dny po malych porcich, aby se mohla vyloucit
pripadna alergie.

1. mésic prikrmu

- béhem jednoho mésice je mozno postupné zaradit zeleninové ¢i maso-zeleninové
prikrmy (a to v poledne-obé&d, nejdfive je mozné davat pllku davky mléka, aby se
dité trosku zasytilo a potom prikrm a pokud uz prikrm odmitalo, nabidnout jesté
zbytek mléka), nejprve mrkvové a postupné pridavat brambor, brokolici,cuketu atd.

- zacina se jednoslozkovym zeleninovym prikrmem, ktery se podava vzdy
nejméné tri dny po malych davkach, aby se Zzjistilo, zda na tento druh
potraviny neni miminko alergické

- pFirodni ovocné stavy se doporuduji podavat az v priibéhu patého nebo

Sestého mésice

- snasi-li zeleninové pyré dobre, je mozno nahradit poledni mlécnou davku
- 7 v n.r ST 44 o v 7 O, s

zeleninovou polévkou obcas obohacenou bilym masem (kralici, drubezi, kruti)

- zeleninové $tavy (mrkvova)

Doporucena zelenina pro kojence od 4., 5. mésice:

Mrkev
Pastinak o
Mirikovité
Fenykl
(Celer)
Cervend fepa Merlikovité
Spenat (Iépe kupovat v presnidavce)
Kvétak
. Brukvovité
Brokolice , ” L - v .
(nadymaji - davejte v mensim mnozstvi)
Kedluben
Cuketa
Tykvovité
Okurka (ve stravé by nemély dominovat)
Tykev
Cerny koren Hvé&zdnicovité
(Polnicek, Kozlicek) Kozlikovité
Chrest Liliovité
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Pro kojence nevhodné druhy zeleniny:
cibule, Cesnek, pérek (lze pridat v malém mnozstvi k jiné zeleniné), zeli, kapusta,
hrach, c¢ocka, lilek, fazole, sojové boby, arasidy, paprika

2. mésic prikrmu

- v prib&hu daldiho mésice se jako samostatnd porce pridava ovocné pyré
napr(jablko,banan......) (je vhodné nahradit dopoledni mlécné krmeni-postupné), které
je pfipadné mozno smichat s neslazenym jogurtem - jen bily (ochucovat ho sama
pridavkem ovoce). Doporucuji jogurt bily - Kuninsky a Jemny od Danone (v kulatém
kelinku, ne ten slazeny v hranatém), co obsahuji pouze miléko a kultury. Tu¢nost ma
3%. Kojenecké presnidavky, které maji vyhodu v tom, Ze se nemusi skladovat v
lednici, proto jsou velmi vhodné pfi cestovani, na letnich prochazkach apod.,

ovocné stavy (maliny, tfesné, hrusky, broskve)

Doporucené druhy ovoce Méné vhodné druhy ovoce

Jablka, hrusky, kdoule

Broskve, svestky, blumy, tresne Citrusové plody (pouze po Izickach)

Mal'fy Banany (obcas, v malém mnozstvi)
Boruvky o Rybiz

Hroznove vino Tropické ovoce

(Jahody)

(Merunky)

3. mésic prikrmu

-ryzova kase (nebo kukufri¢nd) jako samostatné vecerni jidlo (je nutno byt na pozoru,
nebot kase, ¢i jina jidla, kterd obsahuji lepek - v bézné uzivanych cerealiich, mouce,
pSenice, zita, jeCmene, by neméla byt podana détem mladsim sSesti mésicii)

-postupujicim vékem - od 6. az 7. mésice postupné pridavame k
zeleniné obiloviny (proso, ryze, je€men, oves, psSenice a kukufice-pouze kukufi¢na
krupice, celé zrno je tézce stravitelné); na zacatku pouze jednu az dvé lzicky varené
celozrnné mouky, krupice nebo rozmeélnénych celozrnnych téstovin. Pravé tak
muUzZeme pouZit rozmodeny knackebrot nebo suchar.

4. mésic prikrmu

-od ukonceného 7. mésice - bilé maso 2-3 x tydné, vétSinou se bez dalSich
tekutin neobejde

-kvétak, hrasek, brokolice, merunka, malina, broskev, pohanka, jahly, kukufice

ke konci 8. mésice - je mozno ménit kvalitu stravy a dité mize vedle
rozmixovanych jidel postupné dostavat jemné rozmackanou stravu (zarazuji
se kousky do stravy nebo se jiz nemixuje zcela do hladka)

-petrzel, Cinské zeli (v omezené mire)-od 8. mésice obsahuje potrava jiz vétsi
podil obilovin - pro prilohu z obilovin je vhodna pseni¢na nebo kukufri¢na krupice
(Polenta), jahly, celozrnnd jec¢nd nebo psSenicnd mouka, ovesnd kase. Pravé tak
muzeme pouzit véechny druhy obilnych vioéek. Ty pfedem nechdme po néjakou
dobu ve vodé (asi 2 hod.) a poté je kratce povarime, takze vznikne slizovitd kase.
Obdobné& muiZeme jako pfilohu k zeleninové
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kasi pouzit v tomto véku jiz namoceny knackebrot nebo suchar. Od 8. az 9. mésice
muizeme ditéti k rannimu mléku nabidnout chléb, pravé tak k veceri.

od 9. mésice

- syry, zervé - omezené, tavené nejsou vhodné

-od 9. mésice a pozdéji se uci pouzivat hrnicek s hubickou
-produkty s obsahem lepku - obilninové kase, piskoty, pecivo, atd

11. mésic

- citrusové plody a jahody ( pozor na alergické reakce-nic se nestane, kdyz tyto
potraviny zavedeme miminku az v roce)

Dale...

-po 1 roce - kakao, med, krupicova kase

-po 2 letech - ryba, kravské mléko (nékdy se doporucuje az po 3 letech), tvrdy
syr

-celozrnné pecivo je do 2. let nevhodné

-do 3. let - jen specialni mléka

Napoje - kojenecka voda, prirodni ovocné stavy Fedéné kojeneckou vodou, pfirodni
dzusy

Bilé maso - zdroj bilkovin, zeleza, mastnych kyselin

Zelenina - prevazné varenou, obsahuje mineraly, vitaminy a vlakninu

Ovoce - jablka, hrusky, banany, Svestky, merunky, broskve.

Mlécné vyrobky - bily jogurt, od 9. mésice syr zervé

Vejce - bilek az od jednoho roku ditéte

Maslo ano - obycejné nebo pomazankové

NE:

Ovocné kompoty nejsou
vhodné, protoze prosly
tepelnou Gpravou
Vyhnout se koreni,
kecupu, horcici, umélym
sladidltim, sladkostem a
pFrislazovanym
potravinam

Pozor na citrusové
plody - az po roce véku z
diivodu vzniku alergie,
tvaroh, oriSky,margariny

Zdroj:http://www.rodina.cz
/clanek2779.htm
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OKENKO PRO RODICE
Kurz efektivniho rodicovstvi
O co jde?

Mate pocit, ze nékdy nevite, jak reagovat na détsky hnév? Co si pocit, kdyz dité
nechce jit spat, odmita jist, odmlouva délat ukoly ¢i domaci prace?

Mrzi vas, Ze se odchod z domu neobejde bez kfiku, pfipominani ¢i odmlouvani?

Zda se vam, ze vas vase déti neposlouchaji? Ze délaji Casto pravy opak toho, nez co
byste vy jako rodice potrebovali?

V Kurzu efektivniho rodicovstvi se rodice schazeji, aby se seznamili s
problematikou vychovy svych déti, diskutovali o vychovnych problémech a
pod vedenim zkuseného lektora si osvojili uzitecné a praktické metody a
techniky, ziskali tipy a podnéty pro vychovu svych déti.

Program pomaha rodictim:

-lépe rozumét svym détem

-vychovavat je k odpovédnosti a samostatnosti
-spravné s nimi komunikovat a povzbuzovat je
-resit konflikty a predchazet Spatnému chovani

Skupina poskytuje rovnéz bezpecné a pratelské prostredi, cas i prostor si o
problémech s détmi pohovorit, sdilet je s ostatnimi, vyménovat si navzajem
cenné zkusenosti o péci a vychové déti. Nezanedbatelnou Glohou skupiny je
nacerpani novych sil a energie, moznost si odpocinout, aby byl rodi¢ dale
schopen s chuti a zodpovédnosti plnit jednu z nejnarocnéjsich zivotnich roli a
profesi zaroven, tj. byt dobrym rodicem svym détem.

Zakladni principy

Vzajemny respekt a Gcta mezi rodi¢i a détmi, mezi rodi¢i navzdjem, mezi
sourozenci, vi¢i ostatnim i k sob& samym.

Princip socialni rovnosti mezi rodic¢i a détmi ve smyslu rovnosti lidské ceny a
dUstojnosti.

Princip demokracie, ktera umoznuje volbu a dava détem moznost, aby se
rozhodovaly v uréitych mezich a nesly dlsledky svych rozhodnuti, ¢imz se rozviji
jejich osobni disciplina a zodpovédnost.

Dostatek spolecné zabavy rodicli a déti.

Pozitivhi povzbuzovani prostiednictvim vyzdvihovani jejich uUspéchd,
pokroku, schopnosti a dovednosti apod. - zaklad k ziskani pocitu sebedivéry a
vlastni ceny.

Vyjadrovani a sdélovani lasky a radosti, aby se déti citily bezpecné a dokazaly se
naucit lasku a dobro nejen prijimat, ale je i rozdavat a délit se o né.

Pfeména negativniho v pozitivni, zaloZend na divéie ve schopnosti déti stavéjici
na silnych strankach povahy a dovednosti ditéte, soustfedujici se na dité takové, jaké
je, zdokonalujici se postupné krok za krokem, podporujici samostatnost ditéte, aby
mohlo pro sebe délat véci, na které jiz stadi.
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Informace o kurzu

Cilem programu je prostrednictvim prakticky nacvik Feseni nejcastéjsich
problémovych situaci, se kterymi se rodic¢e pFi vychové svych déti setkavaji.
Poskytuje rodi¢im podporu a pomoc pfi zvlddani vychovnych postupd, jeZ by vedly k
dobrému fungovani vztahu rodi¢ - dité a k celkovému pocitu spokojenosti v roding.

Program tvori devéet lekci, ve kterych jsou probirany zakladni principy
efektivnhi vychovy a jejich aplikace do praktického rodinného zivota. Je
koncipovan pro skupinu cca 12 rodicd bez déti, ktefi se schazi na pravidelnych
dvouhodinovych setkanich nejlépe jedenkrat za tyden, pripadné jedenkrat za
14 dnd. Existuje i intenzivni vikendova varianta kurzu.

Lektor podava kratky teoreticky vyklad a na velkém mnozstvi praktickych
prikladd i nacviku modelovych situaci ze zZivota rodin ukazuje rodiciim
principy a zasady vychovy zalozené na spolupraci a respektu mezi rodici a
détmi. K upevnéni a zaziti ziskanych informaci dostavaji pracovni listy a
nameéty pro domaci procvicovani.

Jednotliva témata kurzu:

. Zakladni stavebni kameny efektivniho rodicovstvi

Rodinna atmosféra, sourozenecké konstelace

Pochopeni nespravného chovani déti, fegeni probléma
Povzbuzovani - budovani sebedlvéry ditéte

Komunikace - jak ditéti naslouchat, abychom mu rozuméli
Komunikace - jak s détmi hovofit, aby nam naslouchaly
PFirozené a logické dlsledky chovani - cesta k samostatnosti
Disciplina, rodinna pravidla, rodinné rady

Rozvijeni vlastni sebedlvéry rodice, zavér

LoOoNOUNRAWNE

Kdy a za kolik?

Od 1. 10. 2012 zacina zakladni odpoledni Kurz efektivniho rodi¢ovstvi v Kulturnim a
informacnim stredisku Tlumacov, ktery povede Mgr. Markéta Macharackova.
Zacatek je vzdy od 17 hodin.

Cena za 9 lekci po 2 hodinach je 700Kc¢.

Informace a prihlasky podavejte do 30.6.2012: Mgr. Michaela Fajkusova,

tel. 604 742 747

Vice na
www.efektivnirodicovstvi.cz
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Recept na Langose
Ingredience:

2 | mléka

1kg hladké mouky

5dkg drozdi

1 Izicka soli

4 |zZice oleje

1 Izicka jedlé sody

1 bily jogurt

1 Izicka cukru do kvasku

Vlazné mléko smichame s cukrem a rozdrobime do néj drozdi. Kvasek nechame asi 5
minut vzejit v teple. Mouku osolime a prosejeme do misy. Pridame kvasek a dalsi
tekuté ingredience a ru¢nim hnétacem, nebo rucné vypracujeme tésto.

Hotové tésto nechame aspon 30 minut kynout v teple. Pak tésto vyvalime na
pomouceném vale na 2 cm Siroky plat a sklenici z néj vykrojime vétsi kolecka. Ty
nechame jesté 10 minut vykynout.

V panvi rozpalime vyssi vrstvu oleje, nejlépe ve fritéze. Nakynuta kolecka vytahneme
do stran a ihned smazime v oleji dozlatova.

Hotové langose odklddame na savy papir, abychom se zbavili pfebyte¢ného tuku a
doplfiujeme vybranymi surovinami - syr, ¢esnek, kecup, tatarka ¢i marmelada.
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Pohadka o Pernikové chaloupce.

Byl jednou jeden tatinek a ten mél dvé déti. Jenicka a Marenku. Byl chudy a casto se
v jejich chaloupce nenasel ani kousinek chleba. Maminka zemfela, kdyZz byly déti
malické a tak se zivotem protloukali sami. Casto trpivali hladem a tatinka to velice
trapilo.

Ve svém zoufalstvi se jednoho vecCera rozhodl, ze Jenicka a Marenku rano vezme
hluboko do lesa, aby nenasli cestu domd a nechd je tam. ,Snad si najdou né&jakého
dobrodince, u néhoz se jim bude dafit Iépe nez doma".

Rano druhého dne povida: “Déti, musime do lesa na drfivi, pojdte se mnou, zatimco
budu sekat, vy se zatim muizZete najist lesnich plodi". Jeni¢ek s Mafenkou nad&ené
zalali poskakovat, lesni jahtdky a maliny mé&li moc radi a uz se t&sili, jak si nacpou
briSka. Tatinek popadl sekeru a Slo se.

Vedl| je hustym lesem hloubé&ji a hloubé&ji. Pak zacal pracovat a sekyrou chystat dfivi,
aby jej mohl vzit domU. Dé&ti zatim hledaly, co by sezobly, béhaly po lese a orientovaly
se podle zvuku tatinkovy sekyrky. Tu nasli krasnou malinu, tu ostruzinu, az dosly na
mytinu osvicenou slunickem plnou sladkych jahod. PIné hrsticky si sypaly do ust a
spokojené se vyhrivaly na teplouckém paloucku.

Kdyz svit sluni¢ka zacinal slabnout, vydaly se smérem k tatinkovi, odkud se jesté pred
chvili ozyval zvuk sekyrky. Ted' vSak bylo ticho.

,TatinkQ!™ volaly Honzik a Marenka. Ale nikdo neodpovidal. A tak chodily lesem a
hledaly svého tatinka. Slunicko se zatim schovalo mezi stromy a pomalicku se
stmivalo. Déti se zacaly bat. Nejvic mladsi Marenka. Kdyz nastala tma, premyslely, co
délat. ,Vylezu na vysoky strom, jestli neuvidim néjaké staveni." povida Jenicek.
Marenka byla uZz tak unavend z toho putovani, Ze jen kyvla, jako Ze ano.

Jenicek zdatné vysSplhal na nejvyssi strom, ktery v blizkosti nasel a rozhlizel se do
vSech stran. Na zapadni strané prece jen néco zahlédl: ,Marenko, v dali sviti malé
svétylko, vydame se tam!™ A tak se zaradovali a zacali se prodirat hustym lesem
smérem k nému.

Hladovi a vycCerpani najednou stdli pred chaloupkou, z jejihoZz okénka vychazelo ono
svétlo. PIny radosti se déti k chaloupce rozebéhly. Jak se vsak podivily! Chaloupka
byla celickd z perniku! Stfecha byla pokryta témi nejvétSimi a nejvonavéjsimi koladi,
okna byla zdobend marcipanem a plot, ten byl cely z ¢okolddovych laték! Jenicek se
nerozmyslel, vysko¢il na né& a utrhl ze stfechy obrovity kold¢ a pllku dal své
sestri¢ce. Sotva se do né&j pustili, oteviely se dvere a vysla stard ¢arodéjnice. Protoze
v té tmé nic nevidéla, zaskiehotala: ,,Kdopak mi to tu loupe mdj perni¢ek??" Jenicek
pohotové odpovédél: ,To jen vétricek, to jen vétricek!". Baba zasla zpét a déti si
oddechly.

Dojedly kola¢ a ulomily si kousek vonavého pernikového srdicka. Tu se opét rozlétly
dvefe chaloupky a znovu se ozval ten skiehotavy hlas: ,Kdopak mi to tu loupe mdj
pernicek??" #T0 vétricek, to vétricek!" rychle zasevelil Jenicek.
To uz se ale staré carodéjnici nezdalo, vysla ven a zacala se kolem vsSech téch
sladkosti rozhlizet. ,Uz vas mam darebové!" volala. Déti nemély kam utéct. Chytila je
hned a Sup s nimi do chaloupky. Jeni¢ka zavrela do klece, ze si ho vykrmi a Marenka ji
musela slouzit. Varila, prala a uklizela. Babizna Jenickovi nosila ta nejlahodnéjsi jidla,
aby hezky ztloustl a mohla ho upéct a snist. Kazdy den pfichazela ke klicce a zavolala:
LJenicku, vystré prstiéek, at poznam, jak jsi tlusty." Ale Jeni¢ek vzdy vystréil kus
oblého dfivka a stard ¢arodé&jnice napll slepd nic nepoznala, jen ji bylo divné, Ze
chlapec netloustne.
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Jednou vsak ztratila trpélivost a krikla na Marenku: ,,Zatop v peci, dnes bude Jenik
k obédu, at je tlusty nebo ne!™ Dévce se rozplakalo, ale poslechnout muselo. Ohen v
peci jiz prskal a ¢arodéjnice chystala velkou lopatu. Potom vytahla Jenicka z klece a
povida: ,Hezky se posad na lopatu a poradné se drz, abys nespadl!" Jenicek se tedy
na lopatu posadil, ale jak ji baba zvedala, hned se zase skulil na zem a do pece se tak
ne a ne dostat. Babizna byla celd vzteky bez sebe.
~Ukazte mi tedy babicko, jak se na lopaté sedi." prosil Jeni¢ek a pomrkaval na

y Marenku.

Carodéjnice, jak byla vztekla a uz ji to tolik nemyslelo, poslechla, sedla na lopatu, aby
JenicCkovi ukazala, jak se ma drzet, ale ten rychle pfiskocil i s Marenkou, oba ze vSech
sil lopatu pozvedli a nez se babizna nadala, Supli ji do pece a rychle zastrcili Zelezna
dvirka, aby se nedostala ven. Upekla se tam na Skvarecek.

To se détem ulevilo! Najedly se dobrot z chaloupky, nabraly si, co to Slo a vydaly se
hledat cestu domu. Mezitim tatinek tolik litoval, Ze své déti v lese ponechal svému
osudu a tak moc se mu po nich styskalo, Zze kazdy den chodival po lese a hledal je. A
jak se tak v tom lese hledali, tak se také nasli. Padli si do naruci a tatinek prosil déti o
odpusténi. PIni Stésti, ze jsou zase spolu, se vydali k domovu.

Naucte se pisnicku o pernikové chaloupce.

Pernikova chaloupka
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2. Chaloupka tu stala, samy pernicek.

"Jak mi chutnd, zkus ho", radil Jenicek.

A vtom samém okamzeni déti slysi zlostné kleni,
baba u dveri: "Snim vas k vecefri!"

3. Marenka a Jenda, Jenda, Jenicek

opustili domek, sladky pernicek.

Bézi lesem, travou padi, ze jsou z lesa, to jsou radi.
Doma byli hned, nez bys rekl "jed".
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