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Uvodni slovo

Milé déti, mili rodice,
vazeni ucitelé,

Do lavic opét usedaji novi
prviiackové. Pro né i pro jejich
rodi¢e se otevird nova, velmi
dllezita Zivotni kapitola. Rad
bych proto nasim novym Z&¢kim popral spoustu
zajimavych pfedmétd, radost z védomosti, které
ziskaji a také mnoho novych kamaradd a hodné
ucitele. Jejich rodi¢tim chci do prvniho $kolniho roku
popréat predevsim trpélivost a také hrdost, kterou
pociti pfi pohledu na své dité se Skolni aktovkou.
Ucitellm pak preji kromé tolik nutnych pevnych nerva
rovnéz radost z jejich novych zakl, pochopeni pro
.velké"” starosti malych studentl a také nalezeni
ditéte, které dfime v kazdém z nas.
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Pavel Bém,
primator hl. m. Prahy

Mili prviacci, rodice

a vSichni ostatni, ktefi se
starate o vychovu

nasich déti,

také ja vdm preji mnoho radosti

a Stésti na za¢atku cesty Skolnim Zivotem. Jako
zastupce mésta, ktery se stard o bezpecnost viech
PraZzanU, udéldm vse pro to, aby se détem i vdm
dospélym cestou do Skoly i zp&t domu nic nestalo,
na silnici, ale ani na chodniku. Proto se ve spolupraci
s méstskymi strazniky po cely rok snazime snizit
rizika spojend nejen s cestou do Skoly. K tomu poré-
dédme Fradu doprovodnych akci zamérenych napriklad
na bezpecéné prechazeni ulic nebo na hlidani okoli
Skol béhem a po skon&eni vyucovani.

Mq Yl
Rudolf Blazek,

1. naméstek primatora hl. m. Prahy
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Dvojcata

Najdi sestficku prvni hol&icky. Poradné si vSechny prohlédni.

Hodiny a ¢as
Mame tady pro tebe pripraveny hodiny.
Poznas, kolik je na nich hodin?



Zkus si namalovat stejnou kariku.
Nejdfive pastelkami a s pomoci dospélaka maluj
vodovymi barvami, jsou soucasti obsahu kuffiku.

Nezapomen na éistotu
Maminka se bude zlobit, kdyz tvé umélecké dilo
bude mit i na ubrusu.

Priprav si staré noviny, vodové barvy, hadrik,
nadobku na vodu. Noviny rozloz po stole.
Stétec odkladej vzdy na hadfik.

Po skoncéeni malovani fadné vyper Stétec,
vyhod noviny a barvy dobre uzavfi.

Hodné Stéstil
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Klobouk

Na obrézku vidi$ barevny klobouk.
Vedle barevného klobouku jsou tfi stiny klobouku. Poznds, ktery stin patfi barevnému klobouku?




Zapomnéli jsme
na néco aneb
na posledni chvili...

Opomnéli jsme néco v pripravé na skolu...?
Je nase dité dobie vybavené? Nemusime mit
na mysli jen aktovku plnou pomticek... Casto slychame termin $kolni zralost.
Co se za timto tolikrat opakovanym zaklinadlem skryva?

aby mohlo usednout do Skolni lavice. Dnes uz

jsou méfitka velmi individuéini a veskery skolnf
nabytek musi byt ze zakona vyskové nastavitelny.
Z4dné dité by se tedy nemélo kréit v t&sné lavici,
nebo naopak kyvat nohama, kterymi nedosahne na
zem. Skolni zralost ale predevsim zahrnuje priprave-
nost duSevnich funkci a dovednosti, které ditéti
umozni osvojovani Skolnich védomosti, dovednosti
a navykl (kompetenci) v 1. tfidé zakladni Skoly. To sice
znamena predevSim &teni, psani a pocitani, ale také
zvladnuti oné velké zZivotni zmény, kterou je pro dité
zacatek Skolni dochéazky. Od prvniho dne ve Skole
vr§ime pred dité pyramidu povinnosti a ofekavéme
jejich Uspésné zvladnuti. Na druhé strané bychom
mu nikdy neméli upfit pravo zazivat ve Skole Uspéch
a pocit Stésti. Pravé proto musi byt nase dité na Skolu
dobre pripravené a mélo by se na ni tésit.

V tom ndm dnes pomaha vétSinou Skola sama
poradanim pripravek, tzv. , $kol nanedisto,
kouzelnych Skol” apod. Dité se tam
nejen adaptuje na novy kolektiv,
ale ma moznost poznat dlvérné
pedagogy Skoly. DuleZité je
také v€asné ,,0sahani” budovy.

N ejen to, zda je dité dostatec¢né fyzicky vyspélé,

Podivejte se nékdy na Skolu z détské perspektivy.
Predstavte si, Ze by kolem vas stal najednou nabytek,
na ktery sté&Zi dosdhnete, nékdy by vas hned pfi
vstupu Cekala prvni prekazka v podobé kliky, ktera je
prilis vysoko a jde ztézka, nevédéli byste, kde jsou
toalety, kde mate skfinku nebo Satnu, kudy se jde
do jidelny, kdo jsou vSichni ti cizi velci lidé, ktefi po-
bihaji kolem vas a tvari se tak dllezité.

Ma-li dité moznost poznat Skolni bu-
dovu jiZ na jare, neciti se v ni pak jako
ztracené.

Z vlastnich dovednosti neopomerite predevsim
grafomotoriku, neni nutné ucit dité pred nastupem
do Skoly psat, ale je dobré pomoci mu uvolnit kreco-
vitou détskou ruci¢ku vhodnymi kresbami, vybarvo-
vanim, trénovat stfihani, lepeni, ale v3e pod dohle-
dem dospélého. Zmirmnime tim pozdéjsi traumata

z nesSikovnosti a naucime dité trpélivosti na
cesté k dobrym vysledkim. K tomu mizeme
vyuzit vlastni kreativni napady, nebo Sirokou

nabidku pracovnich sesitl pro predskolaky,
které nabizi kazdé vétsi knihkupectvi.



Co do aktovky?

T4

Jako rodiée prviiacka mate za sebou
horlivé pripravy na za¢atek Skolniho
roku.

finan¢ni zatéZ alespon z€asti odlehdilo opét

tzv. , pastelkovné”, neboli prostfedky z rozvo-
jového programu na nakup Skolniho vybaveni pro zaky
1. ro¢nik zakladnich Skol, ktefi zahaji vzdélavani ve
Skolnim roce 2009/2010. Nedostali jste sice pfispévek
primo, ale kazda Skola rozhodla o tom, jaké pomucky
konkrétné preferuje v zavislosti na svém Skolnim
vzdéldvacim programu a kreativité uditell. Prostredky
tak jsou skutec¢né vyuzity na nakup pomdcek, které
vase dité bude v prvni tfidé potfebovat, tedy pisanky,
desky na seSity, pismenka a desky na pismenka,
psaci a rysovaci potfeby, vytvarné potreby, pracovni
sesity k udebnicim apod. Céstka byla stanovena
dle skute¢ného podtu zapsanych zakl pro vSechny
zékladni Skoly bez rozdilu zfizovatele, tedy i Skoly
soukromé a cirkevni. Dotace na jednoho Zaka ¢inf
800 K.

Prvﬁééek toho potfebuje opravdu dost, ale vasi

Kromé téchto zakladnich pomUcek muZete ale po-
chopitelné projevit vliastni kreativitu nebo vyslySet in-
dividudlni prani ditéte vyuZzitim Siroké nabidky penéld,
aktovek s kolec¢ky i bez, sackl na prezavky, batohd,
destnikl, zastérek na vytvarné cinnosti, cvic¢ebnich
Uborl atd.

Udélejte si
dostatek ¢asu
na vybér skolni
aktovky a pomiicek.
Dité je bude uzivat

kazdy den!



Skolou povinna... cela rodina...

Mohlo by se zdat, Ze se za¢atek Skolni
dochazky tyka jen jednoho ¢lena rodiny.
Opak je ale pravdou. Snad proto vidame
1. zafi pred Skolami celé rodiny, uslzené
maminky a babi¢ky si mozna vice nez
kdokoliv jiny uvédomuiji, Zze nastava
velka zména pro vSechny.

VSichni ¢lenové rodiny by méli ditéti pomoci,
aby se do Skoly té&Silo, protoze se tam naudi
nové véci, najde nové kamaréady.
Meli by dat ditéti pocit, Ze se tak stava velkym a sa-
mostatnym, Ze dokéze dulezité véci.

Tato zmeéna by méla byt vniméana jako pozitivni.




Podporujte jeho zvidavost a kladny vztah ke vzdé-
lani. Nestraste ho autoritou ucitele, vybrali jste mu
prece Skolu, kde by se mélo citit dobre.

Neprobouzejte ve svém ditéti strach
a nejistotu z neznamého a z povinnosti,
kterd uz nikdy neskondi.

Casto jsou to prévé prarodi¢e, ktefi se mnohem
snaze nez rodiCe vyrovnavaji s tim, ze vnou¢e nemusi
ve vdem vynikat. A pravé tim mu mohou pomoci,
aby se naucilo objektivné hodnotit samo sebe, své
moznosti a ziskalo divéru ve své schopnosti. Dité
tak méa Sanci naudit se realisticky srovnavat s ostatni-
mi détmi a netrpét v budoucnu pocity ménécennosti.
To neznamena, ze nemame podporovat zdravou Sou-
t8Zivost, ktera neni vyhrocena do extrému ,za kaz-
dou cenu”. Nezapominejme, Ze se kazdé dité mUiZe od
ostatnich nejen néco naucit, ale také jim néco pre-
dat. Prarodi¢e mohou pomoci v prvnich dnech Skoly,

kdy dité stravi ve tridé jen kratky ¢as, a po celou dobu
adaptace na nové prostiedi, ktera obvykle trva pfibliz-
né Sest tydnd, ale maze se protdhnout az do Vanoc.
\V tomto Case potfebuje dité predevsSim pochopeni a
trpélivost celé rodiny. Mate-li moZnost, snazte se di-
té v prvnich dnech vyzvedavat ze Skoly co nejdfive,
neprodluZujte zbyteéné jeho pobyt ve Skolni druZiné a
urCité byste mu neméli hned na zacatku doprat zkuSe-
nost posledniho nevyzvednutého ditéte. Na to je du-
Se prvnacka predevsim citliva a tzv. loudéni jit domd
.0 0" v sobé& skryva touhu vréatit se jesté alespon
na chvili do dlvérné znamého bezpedi rodiny. Pokud
je to v silach rodiny, nesnazte se také presunout po-
vinnost vyzvedavani na star§iho sourozence. | pro néj
je zadatek Skolni dochazky mladsiho ¢lena rodiny vel-
kym zdsahem do Zivota a zabéhnutych stereotypl a je
potfeba je ménit pozvolna. Ridte se zdravym rozu-
mem a vyvarujte se extrému, veSkera pozornost pre-
sunutd na mladsiho sourozence mivé za néasledek
zhor8eni prospéchu nebo chovani starsiho, ktery tak
vlastné vold po  pozornosti, kterou  ztratil.
| v tomhle mohou velmi dobfe pomoci rozumni pra-
rodice.

Prvni den ve Skole,
co mit s sebou?

Tradice spojené s prvnim Skolnim dnem jsou
rtzné, nékde je dité vybaveno jen kytickou pro
svou prvni pani ucitelku nebo pana uditele,
jinde uz mé na zadech poloprazdnou aktovku,
nekde je nezbytny obrovsky kornout piny
sladkosti, uréeny jednak k oslazeni vstupu do
Skoly, jednak k vzajemnému pfivitani prvnich
spoluzakda.




Cesticko do skoly, pres louky, po poli,
cesticko do Skoly uslapana. Kdyz jsem
té slapaval, nékdy jsem plakaval,
snéhem jsi byvala zasypana...

t uz s tatinkem, maminkou, babi¢kou, dédou,

sourozencem, nebo samo — hlavné v bezpedi.

Pro vétsinu nasSich déti uz nevede Cesticka
do Skoly pres louky, po poli..., ale pfes rusné silnice
a nebezpelné kfiZzovatky. Proto prinasi nemala udskali,
na ktera je potfeba dité upozornit a pripravit. Musime
si stale uvédomovat, 7e z celkového podtu vSech
Uraz( déti tvori dopravni Urazy vice nez 40% a umrti
na nasledky dopravnich nehod 31%.

Co muze rodi¢ pro bezpecnost svého
ditéte udélat?

Skola mu poskytne zékladni informace v ramci do-
pravni vychovy, nacvik v realném prostfedi a osobni
priklad zUstava na rodic¢ich, prarodicich, starSich souro-
zencich. Nacvik, ale predevSim odpovédnost zUstava
na rodiCich. Pokud nevozime dit¢ autem od dveri
k dvefim, je dobré projit celou trasu do Skoly jesté pred
zatatkem Skolniho roku. PrestoZe je budeme doprova-
zet, je dobré upozornit na nebezpedna mista, prechody,
krizovatky, stale opakovat zédsady bezpecného preché-
zeni. Upozornime dité, aby nikdy neprechazelo mezi

zaparkovanymi vozidly nebo tésné za stojicim vozid-
lem. Pokud svéfujeme dité na cesté do Skoly starsSimu
sourozenci, nelitujeme &asu a radgji s obéma trasu
projdeme a sledujeme jejich chovani na silnici. Z pri-
padného stfetu s vozidlem nevyjde naSe dité nikdy
jako vitéz. Nepodceriujme také vnéjsi ochranu — reflexni
pasky na obleCeni, visacky s odrazkami ve tvaru zvira-
tek, barevnost Skolnich batohl a aktovek. Reflexni
pasku a reflexni privések medvidka obdrzite v kuffiku.

Dulezité je, aby naSe dité nejen vidé-
lo, ale také bylo vidéno!

Volime radgji pestré barvy obleCeni, které nesply-
vaji s okolim. Pokud se dit& pfepravuje verejnymi do-
pravnimi prostredky, zasvétime je i do zasad bezped-
ného chovani v nich — nutnost se za jizdy drzet, ne-
prechazet vozovku pred nebo za autobusem stojicim
v zastavce — vzdy vyCkat jeho odjezdu tak, aby pfi
prechodu nemélo dité zakryty vyhled. Pokud prepra-
vujete dité osobnim automobilem, nezapominejte na
détskou sedacku ani na relativné kratkych vzdalenos-
tech. K vazné nehodé muze dojit i za rohem vaseho
domu. Vyjizdéjte v€as a nestresujte sebe ani své dité
pozdnimi pfichody vyvolanymi komplikovanou do-
pravni situaci v ranni Spi¢ce. Myslete nejen na své
dité, ale i na déti, které se pohybuiji v blizkosti vaSeho
automobilu.

Nezapominejte, Ze vychovou nikdy Uplné nepotla-
¢ite — a nebylo by to ani zdravé — temperament ditéte,
poditejte s jeho nevyzpytatelnymi reakcemi. Velkym
posunem je v posledni dobé& pfitomnost straznikd
Mé&stské policie a Policie CR na prechodech v bliz-
kosti 8kol.



Virtualni spojenci
nebo nepratelé?

Jako rodice
prvinacka mate za

Dokazeme odolat mobilnim telefoniim, Mp3
prehravaéim, PSP a dalSim produktiim moderni
doby? Patfi ¢i nepat¥i do Skolni aktovky, na skolu
v pf¥irodé, na tabor?

sebou horlivé
pFipravy na zacatek
Skolniho
roku.

zeti, jak radi bychom své dit& uchranili pred
sladkostmi, televizi, pocitaCovymi hrami, inter-
netovymi servery nekontrolovaného obsahu...
Ale nezijeme v izolaci, sladkosti pfinesou babicky,
Skolka novou slovni zasobu a dité chce obstat mezi
ostatnimi alespon tim, Ze zna posledni Vecernicek...

'ak radi bychom se drzeli svych zasad a pfedsev-

A co mobilni telefon?
Rikame si: ,, Jen to ne!”

Pak ale zaCnou prichazet situace, kdy se naSe pla-
ny na bezchybné vyzvedavani ditéte, v€asné prichody,
klidny Zivot bez nahlych zmén za¢nou hroutit. Dité
place, Ze zapomnélo doma pracné tvoreny Ukol, plavky,
brusle... Pfed nés byl v zaméstnani postaven nahly
ukol, nebo byla svolana mimoradna porada, tak radi
bychom mu dali védét, Ze pfijdeme pozdéji, ale v kan-
celari to nikdo nezveda... Vycitavé pohledy a otazky
jesté néjak ustojime, dokud nepfijdou situace, Ze dité,
které chodi samo domU, neodolad natlaku kamaradu
a trochu se projde, nebo nékde zastavi. Dité nam
roste a kamaradi také. Jak radi bychom ted vyuzili tu
opovrhovanou elektronickou krabi¢ku a ujistili se, Ze
je v poradku, Ze si pamatuje vSechna nase varovani
pred nezndmymi lidmi, provozem na silnici, Ze nam
kdykoliv zavola: ,,Mami, tati, j& jsem prece tady..."”



Novy rezim Skolacka

Jak velkym zasahem do rezimu dne a tydne bude
pro dité a rodinu zaé¢atek skolni dochazky?

Pro vétSinu dnesnich déti uz nijak revoluénim.
Malokteré dité zacina dnes s volnocasovymi
aktivitami az v prvni tridé, predskolaci navstévuji
ZUS, sportovni oddily, taneéni krouzky i jiné
aktivity.

yvazeny denni rezim je ale pro Skolacka natolik
dllezity, ze je dobré zvazit, kterym aktivitam
dava prednost, které jsou ¢asové i jinak zvlad-
nutelné pro néj i pro zbytek rodiny. Musime zvazit,
jak se bude dité ze Skoly na krouzky dopravovat, kdo
ho bude doprovézet, v kolik hodin se bude dostavat
domd, kdy a s kym bude pséat ukoly.
Zajimavou nabidku nam poskytne také sama zaklad-
ni Skola a aktivity tzv. ,pod jednou stfechou” mohou
roding vyrazné ulevit organizaéné, ¢asove i finanéné.

Do popredi zajmu se dnes dostava eticka vychova,
kterd hravou formou pod vedenim proskolenych lek-
torl poméahéa ditéti nejen zvlddnout novou naro¢nou
Zivotni roli, ale zahrnuje v3e, co se dotyka osobnostni
a socialni vychovy. Poméaha tak také eliminovat
nezadouci jevy, vCetné Sikany (prikopnikem je napf.
ZS nam. Curieovych, Praha 1, kde je eticka vychova
povinnou soucéasti rozvrhu v prvni tridé).

Pravidelnym ritudlem by méla byt i dnes bohuzel
gasto opomijend &etba. Rika se, e dobry rodi¢ by
mel &ist ditéti nebo s ditétem dvacet minut denné.
Cteni roz$ituje slovni zasobu, v8eobecny kulturni pre-
hled, nacvik ¢teni s porozuménim otevira ditéti cestu




k jakémukoliv efektivnimu vzdglavani. Cteni s poro-
zumeénim je dnes Casto velkym problémem pro fadu
déti a nelze ho zvladnout jinak nez pravidelnym
nacvikem. Proto nikdy nelitujme Casu straveného
spoleénou &etbou s ditétem. Kromé &teni si nechme
vypraveét jeho celodenni zaZitky, probirejme s nim jeho
drobné i vétsi radosti i starosti.

Nepodcenujte domaci ukoly, prvia-
¢ek by nemél pripravou na vyucovani
stravit velkou Cast dne, ale mél by mit
na ukoly vzdy dostatek ¢asu a klid.

Dnes bohuzel Casto vidame déti, jak v chvatu pisi
domaci Ukoly mezi krouzky na lavickach ZUS apod.
Ukoly nejsou samoucelng, jejich cilem je procviceni
a upevnéni toho, s ¢im se dité seznamilo ve Skole.
Sledujte jejich obsah i rozsah a pripadné nejasnosti
konzultujte s vyuCujicimi. Pokud se stane, ze si dité
s pla¢em nemdlze vzpomenout na zadani Ukolu,
uklidnéte je, zkuste telefon spoluzéka, nebo napiste
jakykoliv nahradni Ukol a pfipiste odivodnéni. Pocitat
musite s tim, Ze do Zivota vaSeho ditéte vstoupila
nova autorita a ze nékdy povedete dlouhé diskuse,
protoze , Pani uCitelka to Fekla takhle...” a ne jinak.

Myslete na dostatek ¢asu na odpocinek a spanek,
unavené a nevyspalé dité, polehavajici na lavici, se
ve Skole jen malo nauci a domu si pak pfinasi zbytec-
né problémy. Unava spojena s velkou Zivotni zmé&nou
mUzZe byt pfi¢inou onemocnéni.

Odpocinek - dobrou noc, déti!

Prviidcek by meél mit ideélni podminky pro spanek, nemél by se délit o prostor na spani s nékym, kdo
sviti dlouho do noci, pousti hudbu, nebo pracuje na pocitaci. Mél by mit jasné vymezeny prostor k hrani,
priprave do Skoly a k spanku. Hodina ukladani k spanku a buzeni by méla byt pravidelna, idealné
spojena s prijemnym ritualem, napr. ¢tenim s rodici.




Téemeér neviditelni
nepratelé

Radi bychom si mysleli, Ze vSi pronasledova-
ly jen nase babicky, Ze je civilizace uplné
vymytila... Bohuzel tomu tak neni a stale
Castéji se setkavame s oznamenim

v notysku, zakovské knizce nebo na
dverich skoly — Ve skole jsou (opét) vsi,
prohlédnéte détem hlavy...

NejcastéjsSi myty o vSich
Co vSe se fika o vSich a neni
to pravda...

Mit ves je jen esteticky problém

ZavsSivena hlava neni v zadném pfipadé jen otazkou
krasy. Pokud najdete na hlavé vSi, trpite infekénim
onemocnénim zvanym pedikuldza. Jestlize si budete
hlavu, kterda svédi, Skrabat, hrozi, Ze si ji navic
rozSkrabete a do ranek zanesete dalsi infekci. VSi
kousnuti totiz svédi hodné. Parazit, ktery se Zivi krvi
z pokozky vasi hlavy, po kousnuti vypusti , svédivou”
latku, kterd zabrani srézeni krve, aby mohl |épe sét.
Clovék, ktery mé ve vlasech v&i, mize mit dokonce
zvétSené mizni uzliny na krku a v tyle.

Lidé, kteri se v§i nemohou dlouho zbavit, a nékdy to
byva skutecné obtizné, musi dokonce vyhledat od-
bornou psychologickou pomoc. Podobné jako ti, ktefi
Uzkostlivé dbaji na hygienu, a i pfesto se u nich ves
objevi. Ves si totiZ nevybira, rozhodné neplati, Zze ten,
kdo doma neustale uklizi a myje se, v8i mit nebude.
Pokud bude mit smalu a prijde do styku se zavSive-
nym ¢lovékem, nakazi se také. Neméjte proto pred-
sudky vU¢i nakazenym détem.

Ves Zije jen na nemyté hlavé

Zapomente. Ve§ mUlze chytit kazdy vlasaty Clovek,
bez ohledu na to, zda mé vlasy &isté, nebo davno
nemyté. Staci pfimy kontakt s postizenou osobou.
VS&i se nemusi obavat jen holohlavi a lidé s ultrakrat-
kymi vlasy, na kterych se parazit neudrzi. ZavSiveni
tedy neni nemoci jedné socialni skupiny, ale pravda
je, ze lidé se Spatnymi hygienickymi navyky muzou
byt trvalym zdrojem a ohniskem nakazy.

Prevence neexistuje
Pred v&i se nemUzete sice stoprocentné ochranit, ale

néco se prece jen délat da. Zaklad je vlasy dikladné
prohlizet, o to vic, pokud se v blizkém kolektivu

parazit vyskytne. Existuji rizné prostredky, na nékteré
uz vSi ale bohuzel prestavaji reagovat — zkuste Para-
sidose, Barny s effective nebo Capissan. Vytazky
z kopretin a tea tree oleje vS§im ,nevoni”. Stopro-
centné se na né sice také spolehnout nemuzete, po-
dle nékterych lékarl vSak v rizikovych kolektivech
mohou puUsobit jako podplrny prostfedek, pokud
s nimi umyjete hlavu jednou za tfi dny.

V oblec¢eni a nabytku se vSi nedrzi

Ale ano. DokaZou tu preZit az Ctyfiadvacet hodin. Je
proto nutné dodrZovat urcitd pravidla. Napfiklad vyprat
a odvsivit obleceni i loZni pradlo a vydezinfikovat i hre-
beny. Jinak hrozi, Ze odtud ves preleze na jinou hlavu.
Anebo na stejnou, jiz odvSivenou - kdyz si napriklad
postizeny ¢lovék lehne do Spinavého povleceni.

Ves dokéaze z hlavy na hlavu preskocit

Neni ani letec, ani skokan. Ve$ preléza. Chytite ji nej-
snaze tak, kdyZ se sklonite k nakaZzenému a vase
vlasy se setkaji — proto se v8im tak dafi ve Skolach
nebo na letnich taborech. Nebo se uceSete hrebe-
nem, na kterém zUstaly zavSivené vlasy.

VSi Ize chytit jen v |été

Ve§ na pocasi nehledi. To dokazuje i skutecnost, ze
se v hojné mife vyskytuji tfeba i po zimnich prazdni-
nach, tedy v obdobi, kdy déti spole¢né jezdi na hory
nebo lyzarské vycviky. Epidemie v&i mlze ve Skole
propuknout klidné i v Unoru, pokud ji do kolektivu né-
kdo zavlece. Situaci je$té zhorsuji obdobi, kdy presta-
ne fungovat dosud u¢inny hubi¢, protoze si na né&j vsi
zvykly, a na novém se pracuje. V soucasné dobé ale
ucinné pripravky existuji a jsou bézné v prodeji.

Ves preleze i z kocky nebo psa

Ne, ve$S détskd neni schopna pfezivat na zvifatech.
Ta hosti jiné typy parazitd, ktefi neohroZuji ¢lovéka.



Ves zvladnete mydlem, horkou vodou,
pfipadné petrolejem

Mydlu a vodé, byt horké, se ve§ ,vysméje”. Nevadi
i sland, chlorovana ani horka. Pred petrolejem, ktery
driv platil za spolehlivého hubice vsi, |ékafi dlrazné
varuji. Petrolej je latka pro pokoZzku absolutné
nevhodnd aZ nebezpecnd. Citlivym lidem dokonce
hrozi vazna alergicka reakce. O to spi§, Ze si ¢asto
polévaiji kazi s otevienymi rozSkrabanymi rankami.

Psi Sampon ucinkuje i na lidech

Zviteci Sampony urené proti parazitdm jsou S$ité na
miru zvifatdm, ne lidem. Plati totéz, co u petroleje,
po jejich pouziti si koledujete o velkou alergickou
reakci. Hrozi, ze ditéti podrazdite pokozku hlavy.

Vlasy e tfeba razantné ostrihat

Z kratkych vlast se vsi vybiraji mnohem lépe, to je
pravda. Hnidy je totiz nutné z vlasu doslova stéhnout —
¢im krat8i vlasy, tim rychleji a pohodIngji to pUjde. Ale
pokud si date tu praci a dlouhé vlasy po vlase hnid zba-
vite, nemusite se nijak drasticky stfihat, nebo dokonce
hlavu oholit. Stfihani mze byt navic pro déti, obvykle
dévcata, velké trauma. Radgji se mu proto vyhnéte.

Ves se tyka jen déti, na dospélé nejde

Nenechte se zmast druhovym jménem détska. Ves
détska klidné usedne i na hlavu ctihodného kmeta.
Protoze vSak preléza a dospéli nedavaji tak Casto
,hlavy dohromady”, nejvic se ji dari v détskych
kolektivech. Pokud va$e dité bude mit ves, rozhodné
to ve Skole netajte.

Ves prenasi nebezpelné nemoci

V naSich zemeépisnych Sitkach ves zadné nebezpec-
né choroby neprenasi. Postizeni, zejména déti, se
.jen” citi unavené a byvaji nevyspalé. Z pochopitel-
ného ddvodu — v§i kousnuti svédi a s nim cela hlava,
takZe si v noci neodpocinou. Jedinym rizikem je, Ze
si do ranek prenesou infekci, rozhodné ale nepujde
0 nic, co by ohrozovalo Zivot.

VSi ziji jen za uSima

Pravda je, Ze je tu najdete nejCastéji, podobné jako
v zatylku. Ale pokud se rozmnoZzi, nemaji problém
pokryt celou hlavu.

Je jedno, ktery pfipravek na hubeni
zvolite

Naopak, je dllezZité velmi dobfe vybirat. Na nékteré si
totiZ v8i uz zvykly a neucinkuji. Na aktualni situaci se
ptejte lékare, v Iékarné nebo na hygienické stanici.

Ves détska Zije 1 jinde na téle

Ne, ve§ s privlastkem détska se skutecné vyskytuje
jen ve vlasech. Ale existuje jeSté ves Satni, ktera zije
nejCastéji ve spodnim pradle na strané priléhajici
k télu a klade vajicka do vlaken latky. Zplsobuje Cer-
vené skvrnky a svédivé pupence. Na rozdil od vSi
détské prenasi nebezpecény skvrnity tyfus nebo plisné.
Dal$im typem vsi je murika, lidové filcka. Tu najdete
v ochlupeni pohlavnich organd, ale také ve vousech,
obodi nebo na o¢nich rasach.

Odvsivovaci Sampon je lék hrazeny
zdravotni pojistovnou

Ne, prostfedky na odvSiveni si musite koupit ze své-
ho, prodavaji se volng&, bez lékarského predpisu. Ctéte
v8ak peclivé pribalovy letdk, zejména pokud vy nebo
vasSe dité patfite mezi ,rizikové” skupiny, napriklad
téhotné nebo alergiky.

Povinnost prohlizet détem hlavy

maji ucitelé

Naopak, ucitelé by to délat nemeli, zejména v kolek-
tivech, kde uz se vsi vyskytuji, aby ndkazu dale ne-

rozSitovali z ditéte na dité. Povinnost odvSivit dité je
na rodi¢ich, vyjimecéné to maze ucinit i lékar.

Barvenym vlasum a parukam se
ves vyhyba

VSi je UpIné jedno, zda méte vlasy barvené nebo po
trvalé. V paruce sice neziji, ale dokazou prelézt pod
ni. V& se nemusite béat, jen pokud pod parukou 7&-
dné vlasy nemate.




Sikana - skuteéna

hrozha?

V posledni dobé se ¢asto setkavame
s diskusemi o negativnich vlivech, ohro-
zujicich déti a mladez. Jde o zneuzivani
navykovych latek - tabaku, alkoholu,
drog, gamblerstvi a Sikanu.

détské skadleni, nebo jiz o Sikanu. Pokud je

Njasnou motivaci legrace, i kdyz nékdy nepfilis

povedena, jedna se o nevinné Skadleni. V takovém pfi-
padé pocituje iniciator litost nad nepovedenym Zer-
tem, potfebu omluvit se, nebo né&jak vynahradit zpU-
sobenou Ujmu. To v8e pochopitelné primérené véku.
Pokud je motivaci jednoznacné ublizovani, at iz fyzic-
ké, nebo psychické, a uspokojeni touhy po prevaze,
zesilovani Utoku, opakovani, pak jde jednoznacné o Si-
kanu.

Od détského véku bychom meéli své déti vést k po-
chopeni zakladniho pravidla svobodného jednani:
Moje svoboda konéi tam, kde za€ina svoboda druhého
Clovéka. Jen tak neuplatfiujeme své prava na Ukor
prav druhych.

gkdy je tézké posoudit, zda jde jeSté o bézné

Dulezité je s ditétem denné mluvit, sle-
dovat jeho chovani, sdilet jeho Skolni
radosti | starosti.

V pripadé podezfeni na Sikanu nevahejte ihned
kontaktovat uditele, vychovatele, specialniho peda-
goga, vychovného poradce ¢&i Skolniho psychologa.
Mnohem snadnéji se s Sikanou svadi boj v samot-
ném zarodku. Necekejme, aZ zanecha na dusi ditéte
trvalé Sramy.

Pocitejme také s tim, Ze stejné jako mdzeme mit
doma obét Sikany, tak mUZe byt naSe dité poten-
cidlnim agresorem.

Pro poskytovani telefonické intervence predevsim
pri feSeni akutnich pripada Sikany, ale i v dalSich
krizovych situacich (tyrani a zneuzivani, zavislostni
chovani atd.) je zfizena krizova linka, uréena zejména
pedagogim ve Skolach, ktefi Sikanu a dalSi krizové
situace resi, mohou se na ni ale obracet i sami Zaci
a rodice.

Krizova linka IPPP CR
Linka funguje denné od 8 hodin do 18 hodin.

Krizova telefonnf linka
k Sikané pro ucitele,
Zaky a jejich rodice:
286 881 059

Krizova telefonni linka
k Sikané pro ucitele,
Z&ky a jejich rodice -
mobilni: 774 089 181

(Sledujte zmény v telefonnich
Cislech, kterd by méla byt nahrazena
jednodussimi, snadnéji zapamatovatelnymi.)




Otazniky

kolem hodnoceni
a klasifikace

Ve Skolce se vase dité sice také
mnoho véci naucilo, nebylo
vSak z nich klasifikovano. Vstup
do prvni tridy prinasi do zivota
ditéte i rodiny novy zpuisob hodnoceni.
| to se muiZe stat zdrojem drobnych
i vétSich traumat.

jsou soucasti kazdého Skolniho vzdélavaciho

programu, ktery by mél byt dostupny na we-
bovych strankach Skoly. Musi vychazet ze zakona
¢. 661/ 2004 Sb., kolského zakona a vyhlasky ¢&. 48/
2005 Sbh., o zakladnim vzdélavani. Stanovuji zpUsob
hodnoceni zaka. Mnohaletd diskuse s rodi¢i o zplsobu
hodnoceni 7akl zatim ukazuje, Ze rodi¢e — az na
vyjimky — stale uprednostriuji klasifikaci jako formu

Pravidla pro hodnoceni 74k a klasifika¢ni rad

Ono oc¢ekavané prvni vysvédceni dnes nemusi
mit vSude stejnou podobu. Zakon umoznuje Skolam
vydavat v prvnim pololeti tzv. vypis z vysvédceni,
coz ma nékolik vyhod — odpadéa nékdy slozité vyma-
hani vysvéddeni zpét, eliminuji se potize s dodate¢nym
elektronickym tiskem druhého pololeti do pouzitého
blanketu, nékdy i poSkozeného nebo znecisténého,
a navic mize mit toto prvni ,vysvédcéeni” individuélni
originalni podobu podle zaméreni jednotlivych Skol.

hodnoceni vyjadienou zndmkou. Tuto klasifikaci vSak
mUZe dopliiovat ve v8ech ro¢nicich 1. stupné v 1.1 2.
pololeti osobni dopis tfidnich ucitelt — ucitelek, kterym
je hodnocen hlavné individualni pokrok zaka.

Slovni hodnoceni je zatim vyuZivano u zakl s indi-
viduélnim ucebnim planem a specifickymi poruchami
uceni.

O hodnoceni a klasifikaci se informujte u tridnich
uciteld, vedeni Skoly, pfipadné pochybnosti nebo
problémy feste jiz v zarodku s vychovnym poradcem,
specialnim pedagogem, pfipadné Skolnim psycholo-
gem.

Slovni
hodnoceni je
vyuZivano méné,

rodice stale vice
preferuji formu

Vedkeré hodnoceni by vzdy mélo byt znamek.

pozitivni a motivujici, s cilem hledat
uspéchy, spravné feSeni a ne vyhle-
davat chyby.

Obecné zasady hodnoceni zaka

— Hodnoceni z&kl upravuje Vyhlaska ¢. 48/2005 Sb.

- Cilem a zékladem kazdého hodnoceni je poskytnout Zakovi a rodi¢lim zpétnou vazbu tj. co se naucil,
zvladnul, v &em se zlepsil, v éem chybuje a jak postupovat dale.

— Hodnoceni by mélo vést k pozitivnimu vyjadreni a mélo by byt pro zaky motivujici. Je duleZité si
uvédomovat, ze pri hodnoceni se nehodnoti osobnost zéka, ale konkrétni ovérovany problém. Dilezité
je uplatriovat primérenou naro¢nost a pedagogicky takt. Soustredime se na individuélni pokrok kazdého
7aka (nepreferovat srovnavani zaka se spoluzaky a rozdélovani na Uspésné a nelspeésné).

— Pro celkové hodnoceni pouzivdame klasifikaci nebo slovni hodnoceni, pripadné kombinaci obojiho. U pri-
bézného hodnoceni mizeme pouzivat rizné formy — od klasifikace, pres bodové hodnoceni, slovni hod-
noceni, az po sebehodnoceni zaka.

- Z4ci jsou cilen& vedeni k sebehodnoceni a k sebekontrole, s chybou & nedostatkem se dale pracuje.

- Pravidla pro hodnoceni a klasifikaci jsou sougasti SVP kazdé Skoly.




Zdrave skolni stravovani

Vstup do prvni tfidy vétSinou neznamena
prvni zkuSenosti ditéte s kolektivnim
stravovanim. Vétsina déti prosla pred-
Skolnim zaFizenim. Piesto je potieba si
uvédomit jednu zasadni odliSnost - ditéti
se otevira mnohem vétsi mozZnost volby,
at jiz ve vybéru jidel ve skolni jidelné,
nebo v podobé napojovych a svac¢inovych
automatu.

a jedné strané tak mame moZnost vybrat
Ndftéti vhodné jidlo i v pfipadé, Ze ma néjaké

zdravotni omezeni, nebo potravinovou alergii,
na druhé strané nabizeji dnes Skolnf jidelny i méné
vhodné smazené pokrmy, bramborové hranolky a kro-
kety apod. Vénujme proto velkou pozornost zptsobu
objednéavani Skolnich obédu, nabidce a slozeni.

V prib&hu dne mulze dité vyuzit i rizné automaty
a v mnoha skolach je i Skolni bufet. ZdravéjSim kom-
promisnim fesenim je tzv. mléény automat, v némz
si déti na pfedem zakoupené kreditky mohou kupovat
nejen Skolni mléko a jogurty, ale i dalsi doplnikovy
sortiment. Mysleme na to, Ze dité by nemélo jist na-
razové velké davky, ale rovnomeérné 5 — 6krat denné.
To ale neznamend nepretrzité misani véeho, co je po
ruce.

Ceska republika se pripojuje k vyzvé Evropské
unie ,, Ovoce a zelenina do Skol”, jejimz cilem je
pravé zména stravovacich navykd Evropant od Utlé-
ho véku a omezeni nadvéhy. Upfednostnéno ma byt

mistni a sezonni ovoce, které se k détem mUZe dostat
rychle Cerstvé a bez zbyteéného navySovani nakladl
na prepravu.

Co zdravého muzete pribalit svému
Skoldkovi vy sami?

Chceme-li dité naudit zdravému stravovani, musi-
me mu umoznit, aby jedlo v menSich davkach kazdé
zhruba tfi hodiny. To znamena, Ze pokud zlstava



dlouho v druzing, nebo prechéazi na odpoledni aktivity
rovnou ze Skoly, musime ho vybavit sva¢inou a napo-
jem i na odpoledne. Nesmime pfitom zapominat ani
na dualezitost snidané. Pokud volite svacinu jednodu-
chou a nenaroCnou na pfipravu, dejte si zélezet na
vybéru zdravého peciva, ovoce a zeleniny. Nemusite
zUstavat u osvédcenych jednoduchych surovin,
sahnéte po détské nebo fitness Sunce, platcich
studeného kureciho masa, tunaku, krabich ty&inkéach,
luging, strouhané mrkvi, Cerstvé pazitce, pfipravte
ditéti do krabi¢ky zeleninovy, ovocny, nebo t&stovi-
novy salat, vyborny je i salat ze studené ryZze nebo
kuskusu. Vzpomerite na chut strouhaného jablka.

MUZete upéct celozrnné rozinkové bochénky, vyborna
je i studena ryZzové kaSe s rozinkami, ofechy a ovo-
cem. Dité maze mit v krabi¢ce i ceredlie, které si zalije
malym balenym mlékem nebo jogurtem. Zeleninu
volte v atraktivni podob& — cherry raj¢atka, prouzky

mrkve, Spalicky Cerstvé
okurky, platky nebo kolecka
barevnych paprik...

VétSina déti sni bez problému velké
mnozstvi nakrajeného ovoce a zeleni-
ny, ale nikdy nesahne po celém jablku.

Musime pochopitelné vybirat s ohledem na pfipad-
né alergie ditéte. Svaciné také pfida na pfitaZlivosti
vlastni podil ditéte na jeji pripravé, nejen ze mu bude
vice chutnat, ale rddo se s ni pochlubi spoluzakdm.
Pokud se svacina stane atraktivngjsi v hezkém baleni,
nevyhybejte se ani pestrym svacinovym krabic¢kam,
které z vaSeho pohledu jen zabiraji zbytec¢né misto
v aktovce. Svacina se v nich nepomackéa a dité si ji
rado vynda a sni.

Déti a pitny rezim
DuleZitou soucéasti zdravé vyzivy déti i dospélych je pitny rezim. Zatimco dospélym

se béZné doporucuje vypit 2,5 — 3 litry tekutin dennég, u déti je mnoZstvi zavislé
na veéku a télesné hmotnosti.

Pitny rezim déti by mél byt zajiStovan prfedevsim neperlivou stolni vodou,
fedénymi ovocnymi dzusy nebo $tavami, ovocnymi, zelenymi nebo
bylinnymi &aji, slabym ¢ernym &ajem nebo mléénymi napoji.

Co NE

Sladké limonady: Slazené limonady jsou pro télo prede-
v8im zdrojem energie a jednoduchych sacharidd. Zbytec-
né zvysuji energeticky pfijem, coz mUiZe byt jednou z cest
k obezité.

Neredéné ovocné dzusy: Podobné jako slazené limonady,
obsahuji ale vitaminy, mineralni latky, nékdy i vldkninu,
neni tedy nutné je Uplné vyloudit, je ale dobré pit je Fedéné
vodou. Dalsi vyhodou Fedéni ovocnych dzusU je také
snizeni agresivity ovocnych kyselin a tim i sniZeni rizika
prekyseleni zaludku pfi jejich pravidelném piti.

Sycené napoje: Bublinky v nékterych néapojich jsou vytvo-
feny oxidem uhli¢itym (CO,). Ten ale pfi ¢asté konzumaci
mUze zpusobovat nadymani ¢i prekyseleni Zaludku. Oxid
uhli¢ity také dokaze ,,oklamat” télo, které pak nepocituje
Zizen, ackoli prijem tekutin je$té neni dostatecny.

Co miize zpusobit nedostatek tekutin?
Bolesti hlavy, Unavu, zacpu, dlouhodobé ledvinova
onemocnéni




Kolikrat jste slySeli tuto vétu? At uz je predmétem
prani pes, kocka, zakrsly kralik, mluvici papousek

nebo rybicky, vzdycky to znamena velké
rozhodnuti. Zvazujeme, zda mame vhodné
bydleni, prostor a hlavné dost ¢éasu na
dalSiho clena rodiny. Kdy je tedy vlastné
dité schopné samo se o zvife postarat?
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Co prFinasi do Zivota ditéte vztah k zvireti?

7 kolem jednoho roku ro-

zeznava dité doméci zvire

jako dal§iho ¢lena rodiny,
citi, Ze je to ,objekt” pfijemny na
dotek a pokud je na né&j zvyklé, citi
k nému davéru a neboji se, na-
opak samo vyhledavd kontakt
s nim. Nékterd plemena jsou do-
konce vybornymi hlida¢i déti,
napriklad labrador a retrivr, dokonce mizeme zazivat
komické scény, kdy se dité nemUZe ani volné vykou-
pat, nebot je svym ochrdncem neustale zachrariovano
pred utonutim.

degd

{a

Klidna plemena jsou idedlni na prekonani takového
strachu az nezvladnutelné fobie ze zvifete. Do Sesti
let véku neni ale dit& schopné se bez supervize rodi-
¢e nebo starsiho sourozence samo o zvife starat. Na
zacCatku Skolniho vé&ku muze zvite, predevsim pes, di-
téti pomoci dodat sebejistotu a pocit bezpedi, dité
mUZe ve vétsi mife prebirat povinnosti souvisejici
s pécdi o zvite. Pokud dité nema sourozence, muze

Pes je nejlepsi
pritel ¢lovéka, u déti
to plati dvojnasob.
Ale pozor!
Bude se o néj vase
dité starat?

mu zvifeci partner nahradit nedostatek socialnich
kontaktd i v star§im Skolnim veéku. VZdy je potfeba
ale myslet i na zvite samotné — médme na néj dostatek
¢asu? Nebude zUstavat zaviené celé dny v malém
byté? Nebude ndm branit v cestovani? Dokazeme mu
néco obétovat?

Dalsim souvisejicim problémem jsou bohuzel roz-
Sitené alergie na zviteci srst apod. Ale i v takovém
pripadé se najde bezpeény kamaréd, at uz Zelva, nebo
rybicky, nebo specidlni plemena pst a kocek.

Zvirata dnes také pomahaji malym pacientdm, napr.
Thomayerova nemocnice v Praze vyuZiva IéCivou silu
psU, tzv. canisterapii jiz nékolik let s velkymi Uspéchy
(info na http://www.lekorice.com).

Pokud se opravdu rozhodnete pro pofizeni psa, zvazte
také, zda budete objizdét chovné stanice atraktivnich
plemen, nebo zda nabidnete domov opust&nému
zviteti z Gtulku (http://www.upozpraha.cz).



Hracky a trendy

Také vas déti vidi nejcastéji sedét sklonéné nad pocitacem a slySi
jen, Ze pracujete? Nemuzete se pak divit, Ze uz v nejutlejSim véku
patfi mezi jejich casta prani osobni pocitaé.

ékdy se v rodiné najde vyrazeny tzv. dospé-
N lacky, ten ale nema obvykle tu spravnou
atraktivni barvu a vzhled. Také ne vZdy nabizi
jeho vybaveni dostatecné pouceni i zdbavu a predevsim
jednoduché ovladdani adekvatni véku a schopnostem
ditéte. Praktickou kombinaci hry, zabavy a vzdélavani
pro predskolni déti se dnes stavaji détské poditace.
Maji hned nékolik vyhod: dité si mdze hrat s pocitatem
samostatné, nemusite se obavat, Ze vdm smaze
dlleZity soubor, nebo Ze si bude prohlizet néco, co
mu neni uréeno. Détské poditaCe nejsou piné nasili
a zbésilych automobilovych honi¢ek. Naopak s ditétem
komunikuji, motivuji ho ke hfe a davaji mu instrukce,
jak postupovat. Mluvi s ditétem Feci plnou obrazkd,
barev, tonU, prosté tak, jak to maji déti rady.
Jsou nejen skvélou vzdélavaci pomdckou, ale také
pripravou pro budoucnost, kdy dité zacne pracovat
s ,, opravdovym” pocitatem. Navic mUZete vybirat
z rliznych variant pocitace pro déti od 3 do 6 let s roz-
licnymi funkcemi. Obcas preceriujeme schopnosti

svych déti a koupime jim
hracku, ktera neodpovida
jejich dovednostem a schopnostem, a pak se

stava, Ze ji dité odloZi a dal se o ni nezajima. Proto

se u détskych pocitacl doporucuje dbat instrukci
vyrobce. Zadané a oblibené jsou predevsim proto, Ze
usnadnuji pfedskolakdm prvni kracky v poznavani
materského i ciziho jazyka — pismena, slova, skladani
vét a hadanky, ale také zakladl matematiky — &islice
a jednoduché priklady, hudby — zakladni tény, melo-
die a pisni¢ky a nauky o svété — poznavani zvirat, ro-
stlin, objevovani taja prirody. Détské pocitace se
snadno ovladaji a nechybi jim ani , opravdova” mys.

@ netseller’
group




Mimoskolni aktivity aneb
v Praze se nenudim...

MozZnosti, jak miZeme vyuzit volna odpoledne a vikendy, je dnes v Praze nastésti uz
hodné. Néktera mista si dokonce vydobyla ocenéni Spoleénost pratelska rodiné.
MizZeme doporucit celou fadu osvédéenych zafizeni.

Kulturni tipy

Divadlo Gong - Praha 9, Jiskra — Praha 8, Divadlo Minor — Praha 1, Ponec — Praha 3, U Hasiét — Praha 2,
V Celetné — Praha 1, V Dlouhé - Praha 1, Chodovska tvrz — Praha 4, Pidivadlo — Praha 7, Strasnické divadlo
— Praha 10, Svandovo divadlo — Praha 5, Divadlo Spejbla a Hurvinka — Praha 6, RiSe loutek — Praha 1.

Kulturni centra nabizejici programy pro déti — KC Zahrada — Praha 4, Klub Mlejn — Praha 13, KS Prihon
— Praha 6, KC ,,12” — Praha 4, KC Novodvorska — Praha 4, Méstska knihovna — Praha 1, NKP VysSehrad -
Staré purkrabstvi — Praha 2, Pamatnik narodniho pisemnictvi — Praha 1.

Sportovné-hravé aktivity

Pékné odpoledne si mlzete s détmi uZit i na vefejné pristupnych hristich, napr. Na FrantiSku Praha 1, Lanno-
va Praha 1, Opletalova Praha 1, Folimanka Praha 2, Karlinské namésti Praha 8, Podvinny mlyn Praha 9 ad.
N&které méstské &4sti poradaji na hfistich specialni zdbavné programy — napt. MC Praha 1 — programy na
détskych hristich a sousedska setkani.

Kina
Davéte-li pfednost filmu, pak mate moznost zvolit multikina, kde vzdy najdete né&jaky film pro déti, nebo si
vybrat z vikendovych predstaveni mensich tradi¢nich kin, napf. Aero, Mat, Modfansky biograf, Radotin.

Zajimavé programy pro déti i celou rodinu nabizi také Karlinské spektrum, Klub Klamovka, Stanice pfirodo-
veédct DDM, Stanice technikll DDM, Jezdecké stfedisko Zmrzlik, Toulctv dvar, Hobby centrum Praha 4, VKC
Zidovského muzea v Praze, Narodni galerie.

Nejen dit&, ale i rodi¢ a prarodi¢ si uZije ndvstévu Planetéria Praha, Stefanikovy hv&zdarny na Petfing, Hvézdarmy
Dablice, Mofského svéta v HoleSovicich, nebo osvéd&ené zoologické &i botanické zahrady.

Vybornou pomdckou pfi vychazkach Prahou vam muze byt nejen tradiéni privodce, ale i knihy S détmi Prahou
bez nudy a Vylety s détmi.



Ovoce a zelenina,
soucast svaciny kazdého
zacka, tedy i prvihacka

Déti by mély mit ovoce a zeleninu jako
soucast kazdého jidla. Neni to tézke, staci
napriklad jedno rajské jablko k snidani a jablko
k presnidavce, k obédu salat a ke svaciné
jednu sladkou mrkev.

voce a zelenina tvori soucast jidelnicku Cloveéka.
Tyto potraviny maji vysoky obsah vody, vitami-

nd, mineralnich latek a viakniny.

u nas jsou jablka. Néasle-
duji hrusky, tresné, broskve, meruriky, Svestky, visné
a rybiz, z jizniho ovoce jsou to pomerance, mandarin-
ky a banany.

rajCata, hlav-
kové zeli, melouny, okurky, mrkev, salaty, papriky
a fedkvicky.

Zdroj: Udaje Ovocnéiské unie CR a Zelinarské unie Cech a Moravy

1. Pri péstovani ovoce a zeleniny pouzivaji tuzem-
$ti producenti méné pfipravkl na ochranu ros-
tlin a hnojiv. Takto vypéstované ovoce a zelenina
ma vysokou vnitfni hodnotu a €asto obsahuje
méné dusiénanl a zbytkd pesticidl. Splnuji tak
vysoké naroky na zdravou a bezpeénou produkci.

2. Pravidelnd konzumace ovoce a zeleniny posky-
tuje dlouhodobou ochranu zdravi. Konzumace
ovoce a zeleniny pfispiva ke snizeni vyskytu
rizikovych faktorl, jako je vysoky krevni tlak,
brani rozvoji nékterych nadorovych onemocnéni.
Ovoce a zelenina jsou dulezité potraviny pfi l&¢-
bé obezity.

3. Pro zeleninu a ovoce je typicky nizky obsah
energie, ktery ¢ini 50 — 350 kJ na 100 g potravi-
ny. Jejich dostate¢nym prijmem se fedi energe-
tickd hodnota celkové pfijimané stravy, co? je
nesmirné dualezité z hlediska prevence a lécby
obezity.

4. Zelenina a ovoce prakticky neobsahuji tuky, coz
brani rozvoji obezity a jejich komplikaci.

5. Vysoky obsah vlakniny ovliviiuje Cinnost stfev

a zabrafuje zacpé. Vldknina

také zpomaluje vyprazdriovani ‘
Zaludku a tim zvySuje sytici
efekt stravy, takze ji nejsme ':”“\’\
schopni snist velké mnozstvi. Tt
Vlaknina zastoupena v ovoci
nepfimo snizuje hladinu krev-
niho cholesterolu.

6. Ovoce a zelenina jsou bohaté na vitaminy C, E,
A, K, D a B. Kromé zndmych vitamin( obsahuiji
také fytoprotektivni latky, které jsou pfinosem
v dlouhodobé prevenci srde¢né cévnich chorob.

7. Obsah vody v zeleniné a ovoci tvori 70 — 96 %

jejich hmotnosti a je pfinosny pro pitny rezim

kazdého z nas. Takovéa voda je navic obohacenéa
mineralnimi latkami, stopovymi prvky a vitaminy.

MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI
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At jste vyhranéni patrioti, ktefi své déti vozi jen po krasach nasi zemé, nebo dobrodruzi,
vyvazejici své déti za hranice vSednich dnii, nebo zaméstnani rodice vyuZivajici
pohostinnosti babicek, dédeckt nebo Siroké nabidky tuzemskych i zahraniénich letnich
tabora, vSichni v prabéhu skolniho roku fesite, jak zaméstnat své dité o tzv. vedlejSich
prazdninach, tedy podzimnich, vanocnich, jarnich a velikono¢nich a o to vice se
zajimate, jak nalozit s osmi tydny hlavnich prazdnin.

abidka je dnes skuteéné nepreberna. Jen
bechom nemeéli zapominat — jeSté vice nez
u snadnégji ohlidatelnych volnodasovych aktivit
v pribéhu skolniho roku — na to, Ze vedoucim, vycho-
vatellm atd. svéfujeme na pomeérné dlouhou dobu
a ¢asto na velkou vzdélenost to nejcenné;si, co mame.
Je tedy vhodné hledat na jednotlivé nabidky dopo-
ruceni od vérohodnych osob, které danou aktivitu
dobre znaji, ptat se pfedem na personalni zajisténi,
stravovani, dodrzovani pitného rezimu, bezpecnostni
opatreni a programovou napln.

Osvédcené tipy

Z vyzkouSenych nabidek mUizZeme doporucit napfr.
tabory poradané primo Skolou, Skolnf druzZinou, krouzky,
které dité celoro¢né navstévuje, sportovni soustrede-

— prosté vSechno to, kde zndme osobné odpovédné
vedouci, mezi léty provérené kvality patfi Agentura
Hobit (http://www.ivanbauer.cz/) — celoro¢ni aktivity,
YMCA (http://www.ymca.cz), YWCA CR (http://ywca.cz)
— celoroéni aktivity, Farma Hucul (http://www.hucul.cz)
— tadbory se specidlnim zamérenim, sportovné zameé-



= 5‘&’-" Nejblizsi zabavni parky:

Europa Park (http://www.europapark.de),

.| Geiselwind (www.freizeitlandgeiselwind.de),
Plohn (www.freizeitpark-plohn.de),
Playmobilpark (http://playmobil.com/FunPark),
Legoland (www.legoland.de), mladsi sourozenec
prvniho danského Legolandu a dalsi.

Atraktivni zabava pro déti v CR

| u néds najdete zajimava mista nabizejici pro
déti zabavny program — vyplati se zajet do
nékterého z akvaparkd:

Prahonice www.AquaPalace.cz,

Barrandov www.aquadream.cz ,

Babylon Liberec www.centrumbabylon.cz apod.
Kdo nedavé prednost koupani, mize se vydat
do zoologické zahrady, kromé Prahy je vyhlaSena
v Liberci, Dvore Kralové nebo v Plzni, kde navic
najdeme i Dinopark a pro zvidavé déti Techma-
nii (www.techmania.cz), zamérenou podobné
jako 1Qpark v Liberci. | v CR se nabidka z&bavy
a pouceni neustale rozsifuje. Podivejte se na
web a vyberte si.www.zoopraha.cz,
www.zooliberec.cz, www.dvurkralove.cz,
www.zooplzen.cz, www.dinopark.cz,
www.igpark.cz

fené akce a tadbory — http://www.seiaikido.cz, umélecké
aktivity a tabory — http://www.pirueta.cz, vSestranné
zameérené aktivity a tabory — http://www.ddmpraha.cz.

Zabavni parky v Evropé

Atraktivni moznosti strédveni ¢asti prazdnin nebo
vikendu je navstéva zabavniho parku. Hledate-li trochu
vzruSeni a nevadi-li vam spolec¢nost vétsiho mnozstvi
lidi, ur¢ité se svym détem zavdédite cestou do jed-
noho z naSich vyzkou$enych tipQ.

VzruSeni, zdbavu, dobrodruZstvi na jedné strang,
soucasné vyborné zdzemi a pfijemné sluzby na druhé
stran& najdete v N&mecku, Italii, Dansku, Svédsku,
Finsku, Spanélsku, Francii — zaleZi jen na tom, kolik
mate Casu a jak daleko se chcete vydat.

Od roku 1992 je v provozu Disneyland u Pafize,
nejvétsi zabavni park Evropy. Pokud si chcete vy-
zkous$et néco opravdu francouzského, dejte prednost
Parku Asterix, uréité jste se s komiksovymi postavic-
kami z francouzskych dé&jin uz nékde setkali.

Vdécnou a nezapomenutelnou atrakci je také né-
vStéva nékterého evropského delfinaria, ve francouz-
ském Antibes dokonce spolu s predstavenim kosatek.

Prazdniny
jsou ¢asem zabavy,
odpocinku a dobro-

druZzstvi, a pravé
proto dbejte na
bezpecnost svych
déti.

Prazské priméstské tabory

Co jsou primeéstské tabory? Jsou to aktivity
nabizené zameéstnanym rodi¢m v miste bydliste,
déti prichazeji rano, po cely den maji zajimavy
program a nejsou doma odkazany na pocitac
nebo televizi. Jsou vétsinou uréeny pro déti od
6 let. Poradaji je samotné meéstské Casti i dalsi
organizace, jako napf. DDM, dobrovolnické
organizace apod.

Prazskou nabidku hledejte na
http://primestske-tabory-praha.cz/,
www.e-tabory.cz , www.ddmpraha.cz/,
www.prazdniny-v-praze.cz/ ad.
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Namaluj si svoji podobiznu.
Vystrihni ji a vlep sem

do ramu obrazu.

Lepidlo najdes$ v kuffiku.
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Ramecek
obrazku
vyska 13 cm
Sirka 8,3 cm
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ROAD SHOW - Besip Team Praha

Zadna vystavka, ale zazitek! Nekoukat, ale vyzkouSet!

PRAIHA BESIP Team
PRA|GUE N
PRA|GA v PROMOTYM
PRA|G PRAHA PRAHA

Besip Team Praha vznikl na zakladé snahy
Magistratu hl. m. Prahy zlepsit dopravné
bezpecnostni situaci na izemi hlavniho mésta.

Besip Team Praha pripravil ve spolupraci s Utvarem pre-
vence Policie hl. m. Prahy, Ceskym Cervenym kfizem a dal$i-
mi partnery specialni Road Show zamérenou na propagaci
bezpecnosti silniéniho provozu. Tato Road Show pripravova-
na v ramci Narodni strategie ministerstva dopravy ma za Ukol
pomoci snizit pocet usmrcenych v silniénim provozu do roku
2010 na 50 % urovné roku 2002. Road Show pusobi prede-
v8im na motoristickou vefejnost tak, aby se zdsadné sniZil
pocet nehod a jejich nasledkd zplsobenych nepfimérenou
rychlosti, nespravnym zptlsobem jizdy a nehod zpUsobenych

pod vlivem alkoholu nebo jinych omamnych latek. Vyznam-
nym Ukolem je zvySeni ochrany zranitelnych uGcastnikd
silniéniho provozu a hlavné snizeni nasledkd nehod zvySenym
pouzivani zadrznych systému.

Besip Team Praha nabizi profesionélné pfipraveny program
na téma bezpednost silniéniho provozu. V nabidce je dosta-
tek témat, ze kterych si urc€ité kazdy vybere. Lze tak sestavit
program primo na miru dané akce. Program muZe byt si-
tuovan jak v mistech s mensimi prostorovymi dispozicemi
(t€locvicny, Skolni dvory), tak i na velkych venkovnich plo-
chéach (namésti, stadiony, vystavisté).

www.besipteampraha.cz

ROAD

BESIP TEAM PRAHA

Zadna vystavka, ale zazitek! Nekoukat, ale vyzkouset!
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SIMULATOR NARAZU

PRVNIi POMOC

DETSKA DOPRAVNI HRISTE

DETSKE AUTOSEDACKY

REFLEXNI DOPLNKY

sl Ll Ll Ll L sl 4



Komfortni energie pro Vas

Prispivame k ochrane Zivotniho prostredi
tim, ze podporujeme rozvoj obnovitelnych
zdroju energie.

aiska energetika, a.s.

'Na Hroud& 1492/4, 100 05 Praha 10
- Zakaznicka linka PRE: 267 055 555 HID
~ pre@pre.cz® Www.pre.cz
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