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O projektu

Tato aktivita je zagiena na fipravu mladeZe na samostatny Zivot po omiSDD formou zaZzitkové
vzdklavaci metody. Tento v&thvaci modul je ufen pro cilovou skupinu vesku 12-18 let.

Modul bude probihat pravidelrmimo DD 1x mésicné v sobotu cely den na specializovanyciedtich
Skolach v Olomouckeém kraji. Skupinky budou na vylér&S dojizet za asistence vychovatel.ektorskou
¢innost budou pedagogicky zabezpeat odborni lektt ze spolupracujicich SS - obory gastro, trifda
jiné.

Praktické dovednosti - zakladgzbé&stvi, prace serdvem, vaéeni, zdravy Zivotni styl, etiketa, Siti, domaci
kutilstvi, oprava jizdniho kola

V ramci této aktivity budou nakoupeny i ponky a &ybni dilen fimo pro DD.Cast&ng bude tedy vyuka
probihat i v DD pod vedenim vychovated DD.

Na zéklad dlouhodobé spoluprace zadatele se Skolami v ragiéest gislibili tyto SS v kraji:
SStezbdstvi Tovaov

Hotelova SS Vincenze Priessnitze Jesenik

SS Praktik Olomouc

Cilem projektu je:

MladeZi z DD pinese tato aktivita moznost nasledného&wgtskoly. BEhem realizace dojde i k proSkoleni
vychovatet, ktei nasleds zajisti grenositelnost vyukyimo do vlastnich DD.

Cilova skupina

skupina ve ¥ku 12-18 let.
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1 Uvod

a4

Z prevazné&asti dbti se jednou stanou rafh.

Najednou se stanou z vychovavanych vychovatelétefNpidou ve Slégiich svych rodti, jini
naopak. Nebudou chtit svétidvychovavat tak, jak byly vychovavani sami. Butdochtit ¢lat lip.

Ale co je to lip. Kazdy, kdo uztdvychoval a je sebekriticky, uzna, zellatichyby. Nulové
zkuSenosti vedourade pripadi ke zgsobu vychovy pokus — omyl.

Nékdo sefidi heslem ,Skoda kazdé rany, ktera padne vedle*.

Jini se snazi vychovéavat slovem.

Podle mych zkuSenosti neexistuje Sablona na vychovu

Kazdé dit je jiné. | sourozenci mohou byt povabiavametral® odliSni a na kazdého z nich plati
néco jiného.

Mohu dopordit — nevychovéaveijte jenrikem a fackami. Détsi na to zvykne a Zae to bréat jako
normu a pa‘ase vas festane brat vazn— ,zaserve".

Samorejn¥ se zde nebavime o tyraniétht

Tyrani mize z&it jednou ob¥ejnou fackou, kterdasem pejde v opravdové byti, médy a trzné
rany.
Rodi’e, uwdomte si, Ze vychovavate budouci dedi

Snazte sé&idit heslem — ,Nedlejte druhym to, co vAm samotnym vadi“!!

Nap‘ed si vzpom#e na to, jak jste se chovali samidtstvi a potom konejte.

Ani odbornici nejsou zajedno, zda vychovavat zakasesty, nebo motivovat a chvalit.
Cukr a bi¢?"
Hlavné drze svou fipadnou agresi na uzt

Geny jsou geny.
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2 Pravidla slusného chovani

2.1 Slusné chovani je odrazem vychovy, takze népd jak vychovavat?

Tato metodika je Wena pro dti ve wku 12 — 18 let. To znamena, zZe vycldayvh mame za sebou
obdobi, kdy maly Michal si un#imé v obchod s hratkami stoupne f&d regal a zéne si vymahat
koupi policejniho auta na dalkové ovladani, s heluka.

Ale vzpom&me si rodée, jak jsme tehdy postupovali.

Uméli jsme to digti rozmluvit, nebo se ndm nésS mak valel v zachvatu vzteku po prodejmy
jsme ho tahali za ruku a placali po zadnici a neclien, dta ostuda trva co nejm?

To jak jsme situaci zvladli ve'lku ptiletého ditte, se ndm #¥e lehce vrétit v dabdospivani.

Puberta je puberta a museli jsme ji projit vSichni.

Dité, které vynucovalo heku, si bude v dospivani vynucovat, #iklad mobilni telefon, p#tac,
tablet, mp3 a podobnym&mbem.

Jenze namisto valeni se po zem@wau nds zéne vydirat.

Utecu z domu
Prestanu chodit do Skoly

Zacnu kouit a pit alkohol

Drogy také nejsou k zahozeni atd.

Jak to mohlo probihat/ed lety s autkem?

ﬁ .Mami, to je super pozarni auto, to bych chél.” P étilety Michal se zastavuje pgred
regalem a bere do rukou hra&ku.

.Prosim té, doma mas spoustu aut atibec si s nimi nehrajes. PoloZ to a pdj*

i
ii ~Jenze tohle je Uplrg jiny auto. Na délkovy ovladani, takovy nemam!*

,Vi§ kolik stoji takovy auto? Hrozné moc peréz! PoloZ to a pofl’!* zvySuje maminka
hlas.
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% LAle ja bych ho chtél' za ¢ind natahovat Michal a dal stoji s autem u regalu.

.Nemiaze$§ mit vSechno, co chceS! Wao tam a pojd’!“ Maminka jde k Michalovi, bere
mu auto a poloZi je zpatky do regalu. Michal se rdmeéi. , Ty jsi ale protivny! Hned toho nech!”
Hnéva se maminka, zatimco Michal bréi dal.

Dala se situace i pro budoucno®sit jinak?

Co treba takhle:

ﬁ »,Mami, to je super poZarni auto, to bych chél.“ P étilety Michal se zastavuje fed
regalem a bere do rukou hra&ku.

E . Maminka se zastavi a spolu s Michalem si auto phlizi.: ,Hm, vazné je to moc gkny

auto.”

% »10 teda jo. Podivej, ma vysil&ku, do ktery mazes mluvit a je na dalkovy ovladani.”
Michal nadSerg predvadi, jak auto funguje. ,Mami, ja bych ho ch&l!

g Maminka bere auto do rukou a prohlizi si ho: ,Vidim, Ze by sis ho moc §&l. To musi

byt zdbavaridit auto na dalku, co? Bylo by fajn, kdybychom hanohli koupit, ale stoji moc perz.”
Maminka poklada auto zpéatky do regalu a bere Michah za ruku.

ﬁ’ Ach jo," vzdychne smutné Michal a spol&né odchazeji..
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Jde to i bez Witek, bez pikazl umeni se vcitit do étské dusiky. Dit¢ mrzi, Ze nedostal, pgem
touzil, ale 1épe se s tim vyrovna.

Autoritativni vychova je &h na kratkou tré

Myslete na to, Ze v pubérto bude &zSi.

2.2 Pravidla vychovy

AvSak pestaneme-li byti¢i svym dtem autoritativni, neznamena to gSke se staneme lepSimi
rodici. Demokratickou vychovu nelze ziovat s vychovou permisivni (vSe dovolujiciyi P
permisivni vycha¥ jsou dana pravidla nejasna, prenliva, pfipadre neexistuji ibec. Di¢ ,si
deléa co chece” a rodf je chrani ged nésledky jeho chovani. Ve vysledku je pakzdititene, nejisté
a acekava, ze se mu ostatrizmpisobi. Je pro étézké plnit povinnosti a spolupracovat s ostatnimi.

2.3 Demokraticka vychova

Naproti tomu je vychova demokraticka zalozena reggemaném respektu rati a céti. Rodee
stanovi jasna pravidla a hranice, v rdmci nichZ dii& svobodu se rozhodovat. Chyby jsou chapany
jako prilezitost k deni, jako negativni Ztné& vazba nejsou zdrojemditgk, vyhruzek, ztrapvani

¢i sarkasmu. Demokraticka vychova bylandeti nawcit respektovat prava sva i prava ostatnich,
dodrzovat stanovena pravidla a dohody, svoldosin rozhodovat a zodp&né prijimat nasledky
svychcini, mela by vést k samostatnosti dvdie ve vlastni schopnosti.

2.4 Ani tresty, ani pouéovani

Véidina Cochil byl v detstvi bita

T S T O

T

T__ —r'" Fimedbl nifalby, paian 84

. = BN

I AL e
i i P

e Ny
B i B i e e e
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Pro rodice, ktei se ch#ji zdokonalit ve svémuteZitém poslani, dnes existuje da¢aci program
nazvany efektivni rodovstvi. Efektivni (také by se dafai Ucinné¢i skute’ne fungujici)

rodicovstvi vychazi z teorie individualni psychologeeMijené Alfredem Adlerem (1870-1937) a
jeho Zakem Rudolfem Dreikursem (1897-1972). J&eatona principech demokratické vychovy a
na p'eswdceni, Zze di neni mozné ovlivnit ani trestanim, ani pouanim. Osobnost die je f'eba
pochopit a us@riiovat. Vychova nema dizlomit, ale pes\dcit.

2.5 Pomocna ruka

Samotny kurz vytwid psychologové Don Dinkmeyer a Gary D. McKayCeaské republice funguje
od roku 2006. Neposkytuje navod na vychoeti, é@ni rodiczm neradi, co majéi nemaji @lat.
Neni to dogma, vSelék ani zéemy navod, spiSe podana pomocna ruka. Pomaha Iéme ynet
détem i sold samému. Poskytuje nové impulsy pro zdokonalovasiniho rodiovstvi, naznéuje,
jak lze @ti vychovavat v fatelském, harmonickém ait¢im prostedi. Rodie se Bhem kurzu &i
pouzivat konkrétni techniky a metody, které - pakeidim os¥dci - mohou v pipade poteby
pouzit. Kurz je zaloZen na aktivnim zapojeddstnili. Lektoi pouzivaji zazitkové a interaktivni
metody, které rodiim usnaduji pochopeni a zapamatovani.

Jak vychovat dit¢ bez trestu? Powovani

2.6 Vyuzijte humor, délejte Ustupky... 20 rad jak vychovavat dié

Zakazovat a trestat, nebo motivovat a chvalit. Jgkhovavat dti? Ani psychologové a
pedagogové se tak docela neshodnou. "Nabizejtenjirnosti, dlejte malé Ustupky, radi mimo
jiné na svych internetovych strankach americka psigzka Aletha Solterova.

54

2.6.1 Staite se analytékou

Snazite-li se pochopitiginy chovani a jednani die, dokazetefiedpokladat, jak se dizachova a
co udtla v riznych situacich. Zkratka eliminujete problém gedted tim, nez by mohl vzniknout.
Priklad: Jestlize vite, Ze vas nemine situace, kdjtets dittem v rgjaké frong, feknéme v bance,
na po& nebo na tad, promyslete jegtdoma ped odchodeniim upoutate ghemcéekani édtskou
pozornost. Noste sebou seSit a pastelky, modetimpné hraky. NejlepSi jsou hry typu "hraj si
sam". OvSem &které dti vyZaduji i v €chto situacich verbalni kontakt. Volte proto tidih§ jako
na "Tichou posStu" apod.
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2.6.2 Neskryvejte své divody

MenSi dti ¢asto zmatkuji a chybuji proto, Ze nechapoug¢ panich rco chcete.

Ty starsi jsou zase mnohdy tak vtazeny do svyclalpgdstav, Ze se neni co divit, kdyZz ptbbou
bytem v zablacenych botach, nebo jim nevadi, kdwzzmrzlina stéka z ust nasté tricko. Proto
neskryvejte ped ditmi své divody. V klidu a poptadku jim od A az po Z vysilete, pr@
bazirujete pra¥ na "takovych matikostech”. B samotném napominani pak oproti nervdéznimu
spilani typu: "Ach tyure,” nebo "Pdkej ja ti ukazu," efektivés zabere: "\éf, Ze Fed tebou nic
netajim, a ty to wité dokre chapes."

2.6.3 Pochopte dtské city

Tiebaze vam t®u nervy, snazte se své potomstvo pochopit. Jelpmtznat dvody a pohnutky,
které jsou ficinou détského zlobeni. Misto impulsivniho hubovani a #@iestzkuste feba di¢
vyzpovidat. "Co, prda jak?" Ripadré chijte, & vam namaluje, jak samo vidi situaci. V monment
kdy ve vzduch jisk, miZzete navrhnout, aby si Zagelo do polStée, nebo zabusilo do matrace.

2.6.4 Zmeénte své pedstavy

Zasadni je z#t u sebe. Unit se podidit dané situaci. Proto néglad nezézujeme dtsky pokoj
jako vystavni si umeni, ale spiSe ve stylu doméci dilny. Tomu odpovity@ a material nagklad
koberd, nabytku, druh laku a barvyest...

2.6.5 Zabavu logicky organizujte

Striktni zdkaz bez moznosti jiné volby je jednoblavnich gicin détské roZarovanosti. Vysstlete
rackji svému potomkovi, Ze nejlepsi je sthpevnost na zahrddprotoZze v kuchyni dostangqee
kazdy hned nadto chu’ a hra piraty uz pak nikoho nebavi. Rozfazujtétdden tak, aby hikné
hry neruSily zadhnuté zvyklosti. Tak, aby vaSe prace korespondov@ho aktivitou. Dob rodice
jsou hlavrg dusledni, pelivi a jednaji promysleh Zvolit spravny postup je totiz zakladnim felin
dobré vychovy.

2.6.6 Samy bud’te pirikladem

Dulezité je, abyste se vzdy chovali sami tak, jakybadujete od &i. Sami musite jitipkladem. Je
to zke, a proto wjte vzdy v zaloze vymluvnou frazi: "Gia) jsem si & vyzkouSet, zda si toho
vSimnes a wdomis si, Ze tak to nema byt."

2.6.7 Predkladejte détem alternativy

Umozréte cktem, aby rozhodovaly samy za seb@p&daji si tak dosfhejSi, Wi se samostatnosti a
lépe chapou odp@dnost. Direktivni pistup, mentorska dikcéi rozkazovény ton vyvolavaji
podwdomé zaporné reakceiilad: louda-li se dé& u snidag, dejte mu na vybranou: chces jist v
pyZamu, nebo se prémobletes. Ritom zdirazrete, Ze v obouifipadech se kati ve stejny moment,
kdy jsou hodinové ratky na uteném mist.
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2.6.8 Délejte malé ustupky

Zvlast adolesceriim je feba ungt promijet, a také s nimi problém probrat z nadhlege-li to
mozné, je dobré sem tam ustoupit. "Vyjineé ti dnes dovoluji jist u televize". &tte, Ze vas
potomek dokaze takovytigtup ocenit. A jestlize by tohoto ¢htzneuzit i dalSi den, okam&itnu
piipomeneme, Ze dnes uz se ji podle pravidel u jidelstolu.

2.6.9 Dejte détem ¢as

Je Zejmé, Ze mensSi&tl potrebuji na orientaci vic¢asu. Jestlize jste si pozvali nace#g vazené
hosty, proberte s&imi situaci dopedu. Vys¥tlete, jak by se &y chovat, co je slusné a co se
nehodi. Bd’te konkrétni. Tak fipravite di¥ na mozné slozité situace. Tentaigpb se dopoxkiuje
predevsim ped narozenim sourozencée@ navitvou zubniho Iékie, ged prvnim letem v letadle
apod. Aletha Solteova navrhuje hry na pilota, retrarse sestkou, anebo na doktora. Péae to
détem poznat neznamo a zorientovat se.

2.6.10 Vychova chybami

V rozporu s matiskym instinktem nechtefifit chronického loudala jednou do Skoly péztlledava
vas pubetak was Spinavé pradlo na vyprani? Nechte ht.sAjednou utrzi ostudu ve Spinavém.
Neumi chodit ¥as ke stolu? Asi poSmakne na studeném jidle s oschidlolmou a bez chutného
mouwniku. Pro nepatitelné ma tento zisob vychovy mnohem&si efekt nez mnohonasobné
mravowné upominani.

2.6.11 Neskryvejte city

Jestlize vas ditrozililo, svéite mu svoje pocity. Nestfite se za fraze: "Jsem unavena i&miji si
oddechnout, Necitim se d@&b' Mate pravo mit Spatnou naladu a va&e sk musi natit tento fakt
vnimat. Pré¥ podle pocit a citi matky se #ti u¢i vnimat spravé samy sebe a néslaetinostatnich
lidi.
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2.6.12 Umét se Was rozhodnout

Rozhodny¢in jeS€ neznamend trest. Neumi-li sétidpocklit mezi sebou o heky, je lepsi je
vSechny schovat a navrhnout jinou sgoteu hru. Nedopu$e se chyby v podab zakazu:
"Nedostanete niizpatky, dokud se mezi sebou nedohodnekelKnste radji toto: "Trochu moc
konflikta pro jeden mi, co myslite?" NeponiZujte a neurazejte, zkratkiejte jen to, co by
nevadilo ani vam.

2.6.13 Vychova laskou

Agresivni chovanti hysterii Ize u dti snadno dostat pod kontrolu. 8taitt obejmout, pipadre
silngji a s laskou uchopit za rukufitdm Septejte laskava slova korespondujici se ituneebo se s
klidem uchylte pro tentokrat k frazim typu "to budebré, bude lépe..." Tato rada zabere v deviti
piipadech z deseti. VyzkouSejte ji.

2.6.14 Vyved'te dité z konfliktni zony

Nekdy je teba vzit dit mimo konfliktni prostedi. Aletha Solteova dopatuje posedt s nim chuvili
a uklidnit ho tim, Ze se s nim p#ide o jeho pocity. Zaroweho em@né a morald podpdite, ¢imz
snizite konfliktni trauma.

2.6.15 Zméite spor ve hru

Je dobré naiit se nénit konfliktni situace ve hru. Ne vSak za kaZzdoaiwcea ne v kazdémiipack.
Napriklad: "Pokud uklizis hkky, zahraj si fi tom na popelge. Pofl’, vyeistiS mi zuby a ja pak
vycistim tvoje zoubky, abys je ¢hcisté jako twij mily medvidek." Welna je souZzivost, ve smyslu
"kdo drive..."

2.6.16 Vychova humorem

Z tady situaci je mozné vyjit s pomoci humoru. Jestizdit zapomin&istit zuby, gilepte mu v
koupelr® pati¢cné vtipny obrazek. Malym Skotkum pak teba s textem: "Ekujeme ti za p&.
Tvoje zoubky!". KdyZ dti zapominaji zavirat dve, improvizujte o dvigch, které se samy zaviraji,
jako v metru. Jestlize se vas ntgk na vas zlobi, navrlite, aby si z vas na chvili utahoval. Mnohé
konfliktni situace jsou si podobné. &tgn improvizovat.

2.6.17 Uzavirejte dohody

Pred nav&vou Hhist¢ bud’te predem domluveni, kolikrat projdete kterou atrakcecNce-li di¢ do
postele, domluvte s nigas spankuigdem, teba hned po pohadce.

2.6.18 Hledejte kompromisy

Snazte se spale¢ probirat nefijemné situace. Vyslechite si, jakéieSeni navrhuje vaSe éit
Spol&né si stanovte pravidla a snazte se je dodrzovat fezthnika se hoditpvieklych potizich a
je porérné efektivni.
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2.6.19 Necfekejte prilis mnoho

Prani malych dti ovladaji silné emoce, jimz ptiduji své mnohdetné prosby. Je prazmormalni
byt hlutnymi, tichymi, citlivymi i otrlymi zarové. NasSe dti jsou pIné energie i Unavyiifmejte je
takové, jaké jsou.

2.6.20 Doprejte si odpdinek

Matka i otec jsou také jen lidmi. Jestli citite, Z&@ami clouma zlost a Ze mate vSeho doslova plné
zuby, dopejte si pauzu. Jde se oplachnou chladnou vodou, vypijtéai ¢i sklenici vody, putte
si oblibenou pise nebo si pectéte znovu tato dopotieni od zaatku.

Autad: pro iDNES.cz, rod, www.awareparenting.org
20 rad jak vychovat dit

2.7 Jak se slus# chovat

~

% .Nazdar rodtové, hele doslo mi kapesny, tak co kdybyste sahbuwych pe&Zenek a svého
potomka podpiili. Nerad bych ped kamoSema vypadl jako Zebrak".

.Bezva napad bracho, taky mi uZjak doslo kapesny. TakZe kdyZ budete rozdavat a
dvakrat. Spravedlnost musi bejt.”

P\-
“7‘ »Tak dost. Vidim, Ze naSe ¥&tna vychova se mijicinkem. Je polovina #sice a vy uz jste
bez penz. Co vantika finaréni gramotnost? Ta vaSe funguje tak, Ze maeelstnad hlavou, jidlo, vyprano,
vyzehleno. Marku, tabbylo v lednu patnact, Martin, téhe sedmnact. Chcete penize? My nejsme&lasli
oties se. Najgte si brigadu —ies vikend.

~

% ,NO jo, jeSE nejsme vydle¢né ¢inny. Tak se 0 nas musite postarat. Na bggé&dna nas
¢ekaji. A grece si nebudu kazit vikend pracituBse cely tyden ve Skole. Tak co bystegjesisli.”

.Tak a dost. Nevim jak tatovi, ale tinpohér trglivosti uz petekl. MiZete jit do
supermarketu vyrovnavat zboZzi, pomahat se staon®, kchodit uklizet. Remyslejte. Ale ja& vam tim za
to, Ze kapesny dostanete &&p mesic. Nadte se hospoda.”
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ph
“‘ » A nejen hospodit. PredevsSim se ndite slusg chovat. Ke svym rodiim, prarodéim

spoluzakm a \ibec vSem lidem. Vy si myslite, Ze kdyZ plnite aékli povinnost a chodite do Skoly, Ze to
staii? TakZe, skde musime z4t. A protoZe vidim, Ze se jen da&bmi citite, ale nechovate, tady jsem vam
vypsal 25 zakladnich pravidel sp&dsmského chovani.”

2.7.1

>

25 pravidel slusného chovani

Pravidlo ¢islo 1

Kdyz néco chcesiekni: Prosim.

Pravidlo ¢islo 2

Kdyz néco dostavagekni: Dekuiji.

Pravidlo ¢islo 3

Neprerusuj dosgé, kdyZz mezi sebou hovio Vzdy pakej, az domluvi, a pak se ozvi.
Pravidlo ¢islo 4

Pokud skutené potrebujes ziskatdti pozornost hnedekni: Promiite, prosim.
Pravidlo ¢islo 5

Mas-li jakékoli pochybnosti o tom, zda se srédatito, co hodlas udiat, pozadej o dovoleni.
Pravidlo ¢islo 6

Swétu je naprosto ukradené, co se ti nelibi. Nech pro sebei pro nejlepsi kamarady.
Pravidlo ¢islo 7

Rozhodr nekomentuj to, jak ostatni lidé vypadaji. Leda by$ na jazyku pochvalu, ta je
vzdy vitana.

Pravidlo ¢islo 8
KdyZ se & nékdo zepta, jak se ti dia zdvdile odpovz a dotaz oftu;.
Pravidlo ¢islo 9

Pokud se zdrzuje$ v kamaradalons, podtkuj jeho rodéiim za pozvani a Zdazni, Ze se ti
u nich libilo.

Pravidlo ¢islo 10

Klepej na zaiené dvée a vykej na vyzvani ke vstupu.

Pravidlo¢islo 11

Kdyz telefonuje$, nejive se pedstav a potom popros, zdaizeS hovét s osobou, které
volas.

Pravidlo ¢islo 12

Bud’ zdvaily a za jakykoli darek patku;.

Pravidlo ¢islo 13

Nikdy nemluv ged dosplymi sprosé. Oni ostatd vSechna ta 8lka znaji a z ustdi je
shledavaji nefliemnymi a hloupymi.
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» Pravidlocislo 14
N_ev_ym}’/élej si pro dosié legrani prezdivky a pokud uz si je vymysli§, nepouzivejijedp
nimi.
» Pravidlocislo 15
Nikdy se nikomu neposmivej, t&ldji jen slabosi.
» Pravidlocislo 16
| kdyZ se v divadle nudis, égako pina. Opak by byl netctou k praci gim.
» Pravidlocislo 17
Kdyz do rekoho vrazis nebo fiS, hnedrekni: Promiite.
» Pravidlocislo 18
Pri kychanici zivani si zakryj usta.
» Pravidlocislo 19
Ve dveich se vzdy peswdc, zda je nemas podrzetkomu dalSimu.
» Pravidlo¢islo 20
Kdyz vidis, Ze rodi, Witel ¢i soused #co ctlaji, zeptej se, zda negebuji pomoci.
» Pravidlocislo 21
Kdyz t&¢ dosgly pozada o laskavost, vyhov mu bez odmlouvanisngvem.
» Pravidlocislo 22
Kdyz ti nekdo pontize,iekni: Dekuji. Pak je velka prawgpodobnost, Ze ti potize i jindy.
» Pravidlocislo 23
Stolovat a pouzivat spravnéilpory ke spravnému jidlu bys uzehumét, pokud ne, sleduj
dosglé ¢i se zeptej rodii.
» Pravidlocislo 24
Ubrousek na kliémusi byt pi stolovani samaejmosti.
» Pravidlocislo 25
Nenatahuj se proéei na stole @&l, cukr, maslo...), slu&pozadej, aby ti je podali.

25 wci které musi vaSe 9-leté @itnat

z

.MladeZi a protoZze jezdite do Skoly tramvaji a &ueem, tak vam neuskodi si
procist i nékolik pravidel sluSného chovani veregé doprav. Jestli tam po vas museji uklizet
odpadky tak jako ja kdyz vas vozim autem, tak tst doitré pofrebujete.”
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2.8 Zasady slusného chovani v dopravnich progédcich

28.1

2.8.2

2.8.3

Cilem tohoto pispevku je seznamittenae s rekolika zasadami tykajicimi se cestovani v
dopravnich prosedcich rdstské hromadné dopravy (MHD) a v dalSichreyych
dopravnich progedcich, bez ohledu na to, zda se chystate jet aséob, tramvaji, metrem,
vlakem nebo jinym fblizovadlem®. Opt, jako v dalSich situacich, je i v dopravnich
prostredcich na migtvzajemna tolerance.

Nastupovani a vystupovani

Nastupovani do dopravnich prestki a vystupovani z nich seéidi jednoduchymi
zasadami, které umndji predejit nedorozugmim, vyhrocenym situacim a také usnadni
plynulost provozu. Obe¢rplati, Ze nastupujici cestujici byimuvolnit cestu vystupujicim

a az poté zahajit nastupovani

Uvolnéni mista

Pri cestovani respektujeme své spolucestuji@devsim ty, pro které by dlouhé cestovani
ve stoje mohlo byt zvl&Stnegijemné (starSi nebo nemocni lidéhdtné Zeny). Pokud si
sami o uvolgni mista ng&eknou, nebojte se je sami oslovit. Chapu, Zkteré Zeny v
pokratiléem wvéku si mohou nabidnuti mista k sezeni vylozit jakazku, ale vas to rozhoén
do Spatného stla nepostavi (maximatrbudete vypadat jako pravi gentlemani).

Pokud sami pégite k €m, kterym zdravotni stav nedovolfil dlouho stat, nebojte se
nékoho ze sedicich spolucestujicich pozadat o éwdlmista. Rozhodnhneni na mist
remcani o ,té dnesni mladezi“, spisSetgplati pravidlo ,lina huba, hotové nésti“.

Hlasita hudba, telefonni hovor nebo BZzny rozhovor

Je jedno, zda jste fanousky heavy-metalu nebméeehtakéi tak si mizete byt jisti, Ze o
vaSi hudebni produkci nema nikdo ze spolucestljictiem. Zvlast v posledni dob se
mezi mladezi cestujici ve tgnych dopravnich pragdcich rozila ténmet perverzni zaliba
v piehravani hudby nahlas bez sluchatek. Mélokdo viakew zavislosti na dopravci jde o
porusovani fepravnich podminek, za které&ibe byt uloZzena pokuta. Pokud tedy dotym

nest&i upozorrni, je mozné na takové chovani upozornit odpoou osobu.

Krom¢ poslechu hudby fZe ostatni rusit také hlasity rozhovot,l& s dalSimi cestujicimi,
nebo prosednictvim mobilniho telefonu. Zvazte také, zda lepylo na mist nastaveni
diskrétniho vyzvagni. Opét je na mist vzajemny respekt a tolerance.
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2.8.4 Cestovani s roznérnymi zavazadly a zviaty

Zavazadla by ma byt uloZena tak, aby nigkazela a f@devSim neohrozovala bezpest
cestujicich. Jist je rozumné se, zvlastv pripact objemrgjSich zavazadel, ostatnich
cestujicich zeptat, zda jim nevadi.

Podob# je to i se zwvaty. RestoZze nam nadyinohy mil&ek pijde jako nejmirumiloveyjsi
tvor pod sluncem, ostatni mohou mit jiny ndzor. Bame také na to, Ze lidé trgiznymi
fobiemi, a tak je najklad pi cestovani ve spoteém kupé vhodné se zeptat, zda ostatnim
neni vaSe zvé na obtiz.

Zasady sluSného chovani v dopravnich peaktich

2.9 Pozdrav

“‘ .ProtoZze vidim, Ze jsme opravdu selhali ve vyehsluSného chovéani, tak to napravime.
Hezky se poséte mladezi a povime si 0 tom, jak je to se zdraweriio je prvni, £im se setkateip
probuzeni. A ne aby to vypadalo jako u nas ranazd¥ rEco zavei pod nos a mysli si Ze pozdravil.”

““\E ,Jezisi, to zas bude pruda.”
“—‘ "Ve spol€&nosti si nejsme vsichni rovni."

No a jak to tedy je? Zakladem vSech pravidel a #vijlich mezilidské kontakty jefpdstava spotmosti
jako pyramidy.

Na vrcholu stoji ti, kté si zaslouZi Uctu (Zeny, starsi, tiadni)

=\ 7y

V orientaci kdo je "ten weZitéjSi" vam ponfize utvdeni dvojic. Nap. starSi / mladSi, muz / Zena (cca stejn
stai), stary muz / mladsi Zena, rtambny / podizeny, spoléensky vice vyznamny / spéknsky meén
vyznamny, jednotlivec / skupina, vstupujici do mdsti / lidé v mistnosti atd.

2.9.1 Pozdrav pri setkani

Prvni zdravi ...
mladSi— starSiho
muZ— Zenu

spol&ensky mén vyznamny— spolé&ensky vyznamgjsiho

vstupujici do mistnosti> vSechny ostatni

>

>

>

>

» podizeny— nadizeného
>

» jednotlivec— skupinu

>

divky a mladé Zeny- vyrazre starSiho muze
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Jednoduché, Ze? Dobra, jdeme dal. Jak je to, kelygotkaji dva lidé ve vSem rovnocenni?

Neni nic jednodussiho: prvni pozdravi ten zde(si.

Casto vznika chaos v zastnani. V pipad, Zze natizeny je muz a je starsi nez Vy, pak je
to jasné. Prvni zdravi vzdy pidgeny.

A co v pipadt, Ze je natizeny mlady muz a Vy postarSi dama? Zde je vhoalog mladsSi
nadizeny jako prvni pozdravil starSi pdzkenou (Ucta k &ku se stavi vyse).

A co kdyz podizeny muz jde s damskym doprovodem? Zde jako pemdravi natizeny
muz — Zenu, ta jeho pozdrav é&pje a pak nasleduje pozdrav piagéného —
nadizenému.

Zdravime kazdého, komu jsme byfedstaveni nebo s kym se stykasastji. Pokud nam v
pantti utkvéla vystedni prodavéka, kde jsme si jednowoo koupili a potkame ji na ulici,
zdravit nebudeme. Tady by byl pozdrav jaksi mimauniAle pokud denhchodime pro
cerstvé rohliky do pekarny, pani prodéka na ulici pozdravime.

Jako prvni pozdravime, pokud oslovujeme neznamiéyosogjakou Zadostéi prosbou.

Jdeme-li po ulici s partnerem a ten zdravi osoby m&znameé, pozdravime je také. Sami
pak pa@kame,tekne-li nam, o koho Slo, nevyptdvame se. Partnendbyoyt k ndm zdvdély

a sam vysttlit o koho Slo. Ruku na srdce, milé dam§zko se nevyptavat, kdyz partner
pozdravi mladou aiftazlivou Zenu, Ze? Proto panové, nezapominejtenslé® uvadt do
obrazu.

Potkame-li pitele, ktery doprovazi osobu nam neznamou nebousgyBe postavenou
(nap. rodike), musi byt nas pozdravéen olgma. Nejprve pozdravime neznamého (dobry
den) a potéfiftele (ahoj). Mjme na pariti, Ze @i takovém setkani je nevhodné se zastavit a
dat se s fitelem doreci, pokud on sam neda popud. Pokud s nim&pokebujeme mluvit,
strené se olgma omluvime. B louceni postupujeme naopak. Nejprve se rodime s
piitelem a pak s cizi osobou.

Pfi vstupu do mistnosti zalezi, kam vstupujeme. Vanézli do velkého obchiidku, velké
restaurace apod. nezdravime, nelm@s vstup nikdo nezaznamenal. Jinak je to, kdyz
vstupujeme do malého kramku nebo malé kav&ynikde pozdravime jako prvni.

Pt vstupu do éedni mistnosti, déekarny u lék&e, do kanceli@ atd., zdravi vstupuijici jako
prvni bez ohledu nagk a sluzebni Zazeni lidi v mistnosti.

Jako mistnost se bere i vytah nebo vlakové kupkudPei chcemeijisednout k gkomu ve
vagénu bez kupé, pozdravime také. Tato skast byvd velmicasto opomijena.
Nezapom#&me na rozloteni, kdyZ odchazime.

VétSina z nés bydli v ndjemnim denii v panelaku. Pozdravime cizititoveka, kterého
potkdme na schodech? ( pokutlsppupime do vytahu, Ze mame pozdravit, uz vime).
Odpowd’ je ano. Pozdravime kazdéhoythyciziho¢lovéka. Zda se vam to divné? Divné je
okolo ¢loveka v dong projit se sklopenymacoma ¢i otoéenou hlavou a projevit se jako
nevychovanec.

Bydlite na vesnici? Jdete okolo svého souseda jegbtak prochazite vesnici okolo domu,
kde cizi pani pleje zahradku nebo sedi nactavi. Pozdravite? Souseda zname - tudiz
pozdravime. Pokud si nas cizi pani vSimla - takatlpovime.
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> Jist se vam uz stalo, Ze se k vam hlaskdo a vy si na & nemiZete vzpomenout. Zajiste,
Ze pozdravite, ale zaravepiznate, Ze si nefitete vzpomenout o koho se jedna. Neni to
Zzadny spoléensky probesek, piznate-li to. Jinak se fizete dostat do prekeijsi situace,
kdy dotyny neznamy zahdji konverzaci a vy nebudetétiadekvats reagovat.

2.9.2 Pozdrav pri louéeni

Prvni se lodi...

starSi— s mladSim

Zena— s muzem

spol&ensky vyznaméSi — se spoléensky mén vyznamnym
nadizeny— s podizenym

V V V V V V

odchazejici z mistnostk vSechny ostatni

Perlicka: je prokazano, ze pozdravime-li s d@gem, maji nas lidé ragl. Pokud k pozdravu
priddme i jméno dotiného, znane ziskame naitvere.

Etiketa - pozdrav

»A jak je to s gentlemany? Ja slySela, Ze netgtmjenom zchudli.”

S ,Tak treba:

,DO restaurace vchazi prvni muz. UZ sice neni nuaidy vytvdel Zerg Stit, kdyby v putyce
nahodou ziila rvatka. Ale dodrZzujeme to jednak z tradice, jednak jakmbolické uvaéhi zeny
do prostoru, ktery je spiS blizSi mud nez Zzenam."

,Zena vstupuje prvni néklad do obchodu s pradlem. ProtoZe tam je domia@m nez muz. Ale
dvee otevira partner!”

2.10Jak se chovat v restauraci
~

“‘\E »A kdyZz vezmu holku do restaurace, nemyslim hospathifakt restauraci a chci
udélat dojem.”

p\—
“—‘ »S tim, jak se chovas doma k gestbys moc dojem netldl. A neterti se. Ségra
stejna holka jako kazda jina a navic je to sestokud se chceXit sluSnému chovani keg¢atim,
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zani doma. Ale abys rfekl, Ze ti neporadim, ukazu ti fakt dobfjanek na internetu. Ten je od
pana Ladislava Spka a to guru v oblasti etikety.”

2.10.1 Slon v porcelanu aneb Jak se neztratit v labyrintietikety

V restauraci

Leva strana

°Restaurace je prasdi, kde je celkem jedno, jak se chovame. VSictmitam pracuji, tam jsou
kvali ndm.

oV restauraci se chovame jako doma.

°Kdo je tady pan? Ja, a davam toigat najevo.

°Kdyz jdu s @véetem nebo s chlapcem do restaurace, musiniesygst, Ze jsem ,in“, nikdo &
nebude potovat, kam si mam sednout, jak mam jedn&Beikem a jak mam jist.

°Je-li¢iSnik pomaly, neostychame se razavolat nebo zwn¢ lusknout prsty.

°Pra bychom si pré¥ v restauraci &li hrat na filmovy par, ktery se k sdlthova s vybranou
zdvailosti? Neni to pokrytectvi?

°Ostatni hosté ) ugiimne fe¢eno, nezajimaji. Zaplatil jsem si, tak co je mirdch. Jestli jim vadi
nas hlasity hovor nebo smich, mohou j&qe jinam
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Prava strana

°Restaurace je prévto prostedi, kde se &ekava, Ze se budeme chovat podle sfolskych
pravidel. Lidé sedi celé hodiny kousek od sebemwjii navzajem svoje chovani, rozhovory,
projevy zdvdilosti, nebo naopak neomalenost.

°Do restaurace vstupuje prvni chlapec, aby divkudu\uzi uvadiji Zeny do prosedi, ktera jsou
jim blizS§i a naopak. Muzpde naped, kdyz péar jde na fotbalovy stadion, ale do cukranebo
obchodu s otlry pajde prvni Zena.

°Ma-li divka kabat nebo pldSodlozime je do Satny, nigghazujeme jeies ogradlo Zidle ani je

v e

sam.

°Chlapec divku uvadi ke stolu a nabidne ji lepStanfBak ji pomize se Zidli a sedne si, az usedne
divka.

cKabelka nepdt na stil, davame si ji za sebe na zidli, protoze Zena&tegdi jen v pedni teting
Zidle. Je-li kabelka velk&, poloZzime si ji k noh&te tak, aby nepkazela obsluze.

°Ani v restauraci, kde je dovolenou kdusi muz nezapali cigaretu bez svoleni Zen wstol
°Na obsluhu neluskdme prsty a nevolatignik @ijde sam, a pokud nefigolame ho pohledem.
°Dtive bylo na muzi, aby objednéaval jidla i za Zemedsi divka objednava sama.

°Jidla nam finesou sotasrE, ale jist zaina prvni divka.

°To hlavni u jidla je konverzace. Kdybychom g&lpjen najist, mohli jsme si skd do bufetu
nastojaka, bylo by to rychlejSi a taky I€j&i. Bavime se ¢emkoli, co nas zajima, ale vynechame
priliS osobni témata - par métod nas sedi cizi lidé a co je jim do naSeho souk?o

Jidlo v restauraci si uzivame, proto jime pomadyjime se, nespghame.

°Jestli jsme si vybrali¢co, s¢im si nevime rady, neostychame se pozéidatka, aby nam ukazal,
jak na to. Teba unéni vykostit pstruha je docela zajimava podivana.

°B¢zné pdadi chod je predkrm, hlavni chod a menik. Zalezi jen na naSi kapse, jestli vyuzijeme
v8echny moznosti, nebo si dame jéomz toho.

°Jime tak, abychom se navzajefegsebou a ostatnimi hosty nemuseli &tyBolévku nesrkame,
pied napitim si deme Usta ubrouskem, nerozvalujeme se na zidli,d@sdme Zadné zvuky, které
jsou u stolu nezadouci.

oStane-li se jednomu z paréjakd nehoda, neupozaijeme na ni. PostiZzenému je to trapné a
pocity trapnosti bychom jeStznasobili, kdybychom to Zali komentovat. Spadne-li nam kousek
jidla na stl nebo do klina, vezmeme ho ubrouskem a odloZimeajastolu. Jestli zrgstime ubrus
vinem nebo jidlem, nenapatio ukazeme obsluze, téikryje skvrnu latkovym ubrouskem.

°Kdyby nam spadl ifibor, nepokladdme ho zpatky nailstBud’ ho zvedneciSnik, nebo ho
zvedneme sami a@dame do ruky obsluzefiResou nam pakisty.

oV restauraci jsme obsluhovani, proto si nic neberesami, teba &l od vedlejSiho stolu. O
v8echno pozadanéSnika.

°Divky se u stolu neupravuiji. Jestli peltujeme upravit obéeni nebo make-up, omluvime se, Ze si
jdeme ,oplachnout ruce* a vzdalime se.

°Pod stolem se nezouvame, je trapné pak lézt gbd $tledat botu, kdyz nam jicjaky dlouhan
nedopatenim odkopne.
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°Ani pii tretim chodu si muz nepovoluje opasek ani kravatuku.kMuZz si nenize odlozit sako
bez dovoleni Zeny u stolu, ale ani pak si ha‘elepzuje ped ogradlo Zidle.

°Platit mize kdokoli z paru. Bdi se na utratu slozime, nebo se s v placeni postsifidame. Je
obvyklé nechavat obsluze spropitné, obvykle to (80l P@&itame s tim, uz kdyz si vybirame
jednotlivé chody a odhadujeme, na co budeme mit.

°Pfi odchodu z restaurace chlapec vyzvedne kabat tng Saponiize divce se obléct. Na ulici
vychazi prvni divka, za ni chlapec - a nezapomiepedrzet dvie.

Pamatuj
°Do restaurace vstupuje prvni chlapec.
°Chlapec poriaiZze divce odlozit kabat u Satny a postara s§.o n

oKe stolu givadi divku chlapec, nabidne ji lepSi misto a pbeji se zidli. Usedne, aZz kdyz se
posadi divka.

cKabelka ani Zadné jiné&@dméty nepati na stil.

°Obsluhu pivolavame jen pohledem.

U jidla konverzujeme, ale jen polohlasem, abychetmawili ostatni hosty v restauraci.

°Jime zjisobré, nemluvime s plnymi Ustyfed napitim si deme Usta ubrouskem.

°Sedime zfima, neopirame se lokty aibkt

oStane-li se nam&aka nehoda, neupozaijeme na ni. Je-li pohromaitéiho razu, nenapadn
privolamecisnika.

°U stolu se divka neupravuje. R@de odebere na toaletu a taini, co je teba.

oPlatit mize kdokoli z paru. Z tradice to byva spi§ muz. enaeneme na spropitné, je to zvykem
vSude na ssté.

°U Satny chlapec vyzvedne divce kabat a fubaji obléct se.
°Na ulici vychazi prvni divka.

Zasedaci pradek

Leva strana
°Je jedno, jak si sedneme, hlayie se najime.

oLepSi misto musi mit muz - musi mit vyhled, kdylwgzio nebezp&. Dokonce je vyhodné si
béhem jidla n&nit mista, pijdeme-li na to, Ze je lepSi s&dinde.

°Do restaurace jdeme proto, abychom sae@iobavili, proto si kluci sednou spolu a holkyytak
°Doma je jedno, jak sedime, nikdo nas nevidi a nikdeekontroluje.
°Sledovani, kdo sedi vpravo a kdo vlevo, je uz ¥amnhlavu.
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Prava strana

°U kazdého stolu jsou mista lepSi a horSi. Ta IapiZeji spol&ensky vyznam&sSim osobam -
Zenam nebo starSim.

v s

citi bezpéngji, a navic neni olZovan prochézejicim personalem.

°Divku tedy posadime na misto zady keénst chlapec bude seédzady k prostoru restaurace.
Zjevre si bude pipadat fiif, ale musi to sti, protoze je spoltensky mén vyznamny nez divka.

°NerozliSime-li mista u stolu podlessy, posadime divku nebo starSitebem k oknu.
°Sedime-li vedle sebe,dta by divka (nebo starsi) s#go nasi pravici, je téestrgjSi misto.

°Jde-li do restauraceétsi spolénost, n¢li bychom stidat divky a chlapce, tak aby nesked
skupinka divek, ktera by se bavila o mipd skupinka chlafic ktei by se bavili o autech. To pak
mohli jit do restaurace odi@n¢ a ne spolu. Smyslem spdh&ho stolovani je, aby se vSichni bavili
navzajem.

ol domaci stolovani ma 8yzasedaci p@dek. Nemusime ho dodrzovat, ale je dobré si¢jeky
zasedaci padek zvyknout. Netdla nam potom potize, kdyZigleme do restaurace d@gmyslime,
kam koho posadit.

°Doma sedi maminka po pravici tatinka, naproti &edipo pravici ddetka, a @ti sedi na bénich
stranach stolu. Praradi by neli sedit zady ke stné.

°Jestlize sil nestoji u zdi, sedime tak, aby maminka&zdlize vstupnim duén (ze staré tradice
- maminky gindseji jidlo z kuchy# tak aby to maly nejbliz).
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Pamatuj

°Na lepSich mistech sedi spf@asky vyznamgsi osoby, Zeny a starsi.

oLepSi misto je zady ke&k s pohledem do prostoru.

°NerozliSime-li mista podle&ty, utime je podle oken - vyznar§8i by nel sedt naproti okrim.

°Ve WtSi spolénosti se rozsazujemetistaw - divky a chlapci by ne#i tvofit izolované
skupinky.

°VyznamrgjSi osoba sedi po nasi pravici. Sedime-li tedyvkali vedle sebe, divka je vpravo,
chlapec vlevo.

°Doma sedi rodie naproti prarodiim, Zeny vpravo, &i na bocich stolu. Stolujeme-li \ytech,
sedi @ti naproti rodéum. Maminka by nila sedt blize ke dv&Em.

.Pamatujte si, Ze tim nejteZit¢jSim pravidlem je, chovat se tak, abyste se sanmsetse
nemuseli styét.”

2.11Test

1./10Bez kterych atributi se ve slusné spataosti zasadi neobejdeme?
a) bez zdvdailosti, slusnosti a taktu
b) bez klobouku
c) bez dlouhych nalakovanych néht
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2./10Ve spolé&nosti jsme si vSichni rovni

a) samozejme ano, jsme vSichni lidé

b) ne, rékteri lidé jsou ve spolaosti vyznamyjsi

c) ne, gednost maji vzdy narodnostni mensiny
3./10Ktera z nasledujicich osob je spolensky nejméré vyznamna?

a) mladéa dvacetileta zena

b) muz ve stednich letech

c) postarSi dama ve zralénskw
4./10Kdo se komu prvni predstavuje?

a) muz zeg

b) Zena muzi

c) oboji miZze byt mozné, zalezi na jejich postaveni
5./10P¥i nastoupeni do tramvaje

a) se fedstavujemeidici

b) se zasadnhnegredstavujeme

c) se @edstavujeme, pokud jsme pouze dva ve vagonu
6./10Jdou-li do kina dva pary spol&né, sedi Zeny

a) kazda Zena po pravici svého muze

b) kazda Zena po levici svého muze

c) uprosted mezi muzi, tzn. jedna po levici svého muZze aépro pravici svého muze

7./10Potka-li sestra v zavodni jidel® pana primare
a) piinese mu jidlo ke stolu
b) pozdravi ho
C) utete
8./10Pokud se nam perusi telefonni hovor
a) znovu vola fivodne volajici
b) znovu vola volany
c) oba hovdici naStvan volaji svého operéatora
9./10DelSi text v e-mailu radji poSleme jako
a) vylohu
b) ptilohu
c) zalohu
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10./10Molton je
a) faleSny mollovy tén
b) nedovyvinuta larva obtizného hmyzu
c) plstnéa podlozka pod ubrus

| otazka | spravna odpo¥éd’ \HD
1|Bez kterych atribuit se ve slusné
spole&nosti zasadhneobejdeme?

Ve spolgnosti jsme si vSichni rovni || negketi lidé jsou ve spolmosti vyznamsjsi | |

bez zdvdilosti, sluSnosti a taktu

wl|[™|

Ktera z nasledujicich osob je muz ve stednich letech
| ||spol&ensky nejmeé&ivyznamna?

[4][Kdo se komu prvniiedstavuje? | oboji fite byt mozné, zalezi na jejich postaven]]| |
Pii nastoupeni do tramvaje | se zasadepedstavujeme ]
Jdou-li do kina dva pary spdale, sedi |juprosted mezi muzi, tzn. jedna po levici svého

Zeny muZze a druha pro pravici svého muze
P(_)tkz,av-ll sestra v zavodni jidélpana pozdravi ho U
priméae
[ 8]|Pokud se namiprusi telefonni hovor || znovu voldypdne volajici ]
[9][Delsi text v e-mailu ragi posleme jako|| filohu ]
[1d[Molton je | plstna podlozka pod ubrus ]

DalSi testy najdete ndesty a vyhodnoceni
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3 Zakladni hygienické navyky

.vecerel”

»Hura, kon€né dobré jidlo.”

~Jsem rada, Ze ti doma tak chutnd, ale umyls'igie?"

,TO VIS, Ze jo, ptad. Hned kdyZ jsemii$el domi.”

N

LAle od té doby sesdil, sahal na tebnice, byl si venku. Tak honem, honem, nebo zZadna
vecere.” A protoze vidim, Ze moje domlouvani nepomaltaygeti si povime o hygiehtéla. Ses pub&ak

a je ti vdechno jedno. UZ davno neplati, ,Ze clmid@psmrdt” . a ty se Martinko moc nesijn Nic se nestane,
kdyz si to poslechnes taky.“

»Sice nevim pro, ale je fakt, Ze kdyZz se nade mne naklonil ve &kabprdalek, tak jsem
malem omdlela.” Nemam ho taky pozvat?“

.TakZe to vezme od hlavy, tedy od viasZ k pat.
Vlasy byste si /i alespai jednou den&é ucesat. Dlouhé vilasy je dobré resat i ped spanim.

S mytim oblteje je spojeno myti rukou. Niggal si umyjeme ruce, mydlem a pak 6bji Zejména v pubeit
je myti oblteje dilezité, protoZe se na obdiji objevi akné."

3.1.1 Pé&e ovlasy u muh

Nejcasg|jSi pricinou ztraty vla8 u musi je androgeneticka alopecie, tedy citlivost ulasa
pohlavni hormon testosteron, kterd selidgenerané. Pokud je hladina testosteronu v krvi vyssi,
obvykle se nii vlasové kéinky a vlasy zé&nou vypadavat. Proto muzi pleSati mezi dvacatym a
tiicatym rokem, kdy maji hladinu testosteronu nejiySSl&bou vypadavani vidsje treba zait
diiv, nez dojde ke znveni vlasovych kiinka, ale velmi dilezita je i prevence. K tomu pdrhou

kvalitni vlasové Sampony proti padavani vlas vyZiva vlasové pokozky. Muzi mohou pouZivat
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klinicky provéienou vlasovou kosmetiku Renokin. Sampaistové sérum na viasy a pog
kondicionér obsahuji kombinaci 4 pefitikeratin, panthenol, lecithin a dalSi latky, kteedoraiuji
vypadavani vlas a napomahajitustu novych. Po pravidelném pouZzivani budou vlasyima
lesklejSi, zdragjSi, pevrjSi a vizualg bohatsi.

3.1.2 Holeni

Muzsk& pokozka se kli ¢astému holeni velmi rychle poSkozuju. MuZi ve spbje holenim
negastji trpi na pupinky, suchou a loupajici se pokoZkunegijemnému podrazahi totiz kthem
holeni dojde velmi snadno.¢mto problénim Ize gedejit pouzivanim kvalitni kosmetiky d@né
pro p&i o plef pii a po holeni. Nutné je pouZzivat vodu po holeni dlé&pholu. Pl€ diky (€innym
latkdm desinfikuje a pérge uzaiou.

Pé&e o ple& u muze

3.1.3 Jak spravné pefovat o vlasy — hlavi divky?

» Rady pro péi o vlasy

Setrné myti pat k zakladm pé&e o vlasy. Dlezité je pouzivat takovy Sampon, ktery nejlépe
odpovida stavu a kondici vaSich viasStai jen docela malé mnozstvi, které naneseme na mokré
viasy.

Umyvéte si vlasy kazdy den? Neustalé diskuse,cadté myti vladm Skodici ne, jsou zbyténé.
Kdo chce vypadat stale upra¥emmyje si viasy, kdy péebuje. Feba kazdy den. PouZivejte vSak

viN s

Oplachovani vlas by n¢lo trvat asi gtkrat déle nez myti. Vyhodné jsou kyselé k&Za octem
nebo citronem), po nich se vlas§kpé lesknou a Iépe i réesavaiji.

Mokré vlasy rozesavame velmi opattnNejlépetridkym hrebenem. Vlasy jsour&hké a snadno se
potrhaji. Hebeny i kartée pravideld umyvame v Samponu.

Lesk doda vlasm také tonovani smyvatelnymtipravkem, nemusite mit ani obavy z prvniho
experimentovani s barvou. Zvldd3mavé hladké vlasy ziskajiekné odlesky. ProtoZze seagtiv
smyje uz po osmi mytich, nemusite mit ani obavynimo experimentovani s barvou.

Maséze prospivaji vlasové pokoZce. Pouze u velrsimjeh viag byste mohly jestvice podnitit
tvorbu mazu.

Ochraiwujte vliasy ped UV z&enim slunéni paprsky vlasy poskozuiji.
V¢étSi objem via8m dodaji: gnova tuzidla a fénovani@s hlavu proti siru ristu vias.
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BohatSi des si vyfoukate fénemi@s kulaty kart& Vlasy nejdive trochu vysuste, fén totiz nejlépe
tvaruje az proschlé viasy. Postupujte po malycimgmaich a nechte je vZzdy na kaitaychladnout.

> VyuzZivejte nejmodenr¥jsi pripravky pro péi o viasy.

Vlasy si davejte pravidetnzastihovat. Zbavite se roipenych kongkia a (tes vam bude stale
dohe drzet.

Méate-li jemné aidsi vlasy, vyhybejte sefiS mastnym regenetaim pipravkim, jinak se nize
stat, Ze se vlasy ro&ld do pramink.

» Jak spravakulmovat viasy?

Kromé fénu si navyk#ste sprav pouzivat také kulmy a Zebky. Pokud chcete docilit
provzdusgného @esu plného objemu, vliasyga natdenim na kulmu vyfoukejte vipdklonu.
Nezapomsate, Ze ped pouzitim jakychkoli tepelnych nasttajnusi byt vliasy zcela suché. Jsou-li
mokré, vypai se z nich filoZzenim horkého fistroje veSkera voda a uz nebude mozné jeitato

Pred natéenim nebo narovnanim je dobré pouzitgdshce tuzici pipravek ve spreji, aby finalni
uces vydrzel co nejdéle, a kazdy pramen jiradpnarovnaninti natatenim nadikat. Nakonec
vlasy estikejte lehce tuzicim leskem a do koke vetrete je& nezbytné sérum, jez zabrani jejich
poletovani a sceli je.

» Jak spravafénovat vlasy?

Vlasy vysuSujte vzdy po sfru ristu a ped fénovanim do nich nikdy (dokud jsou vihké)
nezapomgte nanést krém,dnu ¢i sérum na jejich ochranurgd poSkozenim{sobenim teplého
vzduchu. Fén drzte minimalri0 centimeti od vlasi a nesuste jeifis rychle (tim byste podgida
jejich krepaéni) ani zbyténé¢ horkym vzduchem. Ten jim pro 2mu zbyt€né ubira lesk. Jejich
povrch je pak matny a vlasy negobi zdrag. Vibec nejlepsi je foukat je studenym vzduchem.

> Jak vybrat spravnou Zebku na vlasy?

Vybér té spravné Zeldky je velmi dilezité pro zdravyirst Vasich viag a proto vybirejte z naSi
nabidky kvalitnich Zehiiek na vlasy za skdé ceny. Vybirejte pouze kvalitni Zetkty na vlasy.

Zehlicka na vlasy se v poslednich letech stala velic@ebym nastrojem. Jejimiélem je viasy
narovnat a uhladit, a docilit tak efektu rovnychsil

Vybér spravné zehiky je velmi dilezitym krokem, kterym rizeme pedejit mnoha vlasovym
poSkozenim jako jeepeni vlas, ztrata lesku nebo dokonce vypadavaniilas

» Jak sprava zehlit vlasy?

Vlasy Zehlime suché &isté bez pouziti stylingovychtipravki, které by se horkem mohly
piipalovat ¢i reagovat s teplem a poSkozovat vlasové vidkn@&iciyxipravky pouzijeme az po
kone&né Upra¥.

Vlasy takto tepel& upravujeme jen po nezbytmutnou dobu, ndphiivame je a pouziti se
doporiuje maximalg 1-2x tydre.

Samozejme VetSi pozornost musime paknujte regenekmim pipravikim, kvalitnimu Samponu a
regenerénimu zabalu, vlasy jsou v kazdémigad vice namahané. ditefi vyrobci doporduji
specialni oSétjici a regeneai pripravky.

» Vybirdme podle typu vias

Pri vybéru Zehltky hraje roli délka, tvar a hustota via$ro husté vlasy je vhodné zvolit z€hli s

vétSi hladkou plochou, kterd snagina rychleji narovna $Si mnozZstvi vlas Pokud mame vlasy

kratké, tak volime Zehilku Uzkou. Pro kudrnaté vlasy je nejvhén zvolit si kvalitni Zehkiku na
Strana 30/ 69

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialfdndem a statnim rozpiem Ceské republiky



vlasy-napiklad Zehléku s kombinaci mramorovych a keramickych desti Keramické destky o
vysoké teplat spolehli¥ narovnaji vlasy a mramorové deéky zaroveé zaji¥uji okamzitou
tepelnou ochranu a zaligi poskozeni vlas

» Zahtivani a povrch

Maximalni teplota,kterou zekiky umi, je opravdu vysoka. ddteré typy docili je az 200°C, ale
negastji se zehléky ohrivaji na 100°Cei na 180°C. Zakivani trva podle modeluip minuty az
minutu a nejlepsi jsou modely s tigpavym keramickyméi teflonovym povrchem, diky kterému
se plocha lehce pohybuje po vlasech a nevznikajhinh extrémi Zhava mista. Zeldky s
kovovym povrchem jsou krajmevhodné, Spatrzehli a poSkozuji vlasy.

Jest jedna mala fipominka, vybirejte rafji tu s uzsi pracovni plochou, niddad 3-4 cm, protoze
se s ni lépe manipuluje.

P&e o vlasy
3.1.4 Spravna p&e o oblkej
Myti obli ¢eje je velmi dilezitou sodasti kazdodenni hygieny ad@éo ple’. Vybér spravnéeho

zpasobu i frekvence myti fite znamenat velky rozdil mezistou pleti aprojevy akné Proto
dodrzovani nasledujicich fipnaze znamenat prvni krok k dokondilsté pleti.

NejdalezitejSi veci je vyker spravného mycihoifpravku. Vzdy se ujiste, Zze je hekomedogenhi

COZ znamena, Ze neucpava poéry a tudiz nevede letkarmedoni a akné vibec. Vyberte si
takovy gipravek, ktery neobsahuje zadné parfémy, jez by pl@8 mohly podrazdit, vyberte si
takovy, ktery obsahujiyselinu salicylovou (prostedky na akng V kazdém gipads by spravny
piipravek ngl zanechat vasi pfeswzi, hebkou a ne mastnou.

NeZ si zénete myt obkiej, meéli byste si v prvnifad® umyt ruceantibakterialnim mydlem.
Nejdrive si omyjte obliej vlaznou vodou, abyste hdipravili na aisteni mycim gipravkem. Ten
si v malém mnoZstvi naneste na dlanpoté ho jemavtirejte do pokozky. Jeutkzité nedrhnout
oblicej prilis silng, aby nedoSlo k podraZdi a naslednému zarudnuti. Pa@l minut takoveéhoto
myti pak omyjte obtiej vlaZznou vodou a jengrosuste rénikem.

Nikdy nepouzivejte fopravky, které obsahuji drg8i castice, stejtitak sevyvarujte peelingim a
masaznim zinkdm (n&apez lufy apod.). Myti by o byt jemné a vaSe pldy nela byt os¢zena,
nikoliv podrazéna.

Je vSak dlezité, abyste myti néphnali — pl€ se totiz pirozert masti a nadérnym mnutim by
mohlo dojit ke zvySenému mast, které by vedlo k ucpani poe tedy kevzniku akné Priméiené
je myt si obltej dvakrat azitkrat deni. Po par tydnech by vaSe ple¢la byt o poznani hel a
CistSi.
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P&e o obltej

3.2 P&e o pld’ u muzi

Akné neni muzské téma pouze v obdobi puberty. MyX&tejré jako Zeny nili 0 svou plé petovat
rano i ve&er v podob cisteni. Aknéc¢asto vznika z dvodu neistot, mazu a potu na obdji. Tyto
puvodci by neli z obliceje kazdy veéer zmizet. Vhodné jsotistici piny a gely¢i pletova voda.
Nap‘iklad cistici ptna Dermaheal minimalizuje ro#énhé pory a zahlazuje drobné nedokonalosti.
Pisobi jako prevence proti vzniku akné a jiz stavaiginky redukujeCisténi pleti se mize stat
automatickou satésti véerniho a ranniho sprchovani. St@énu umistit mezi sprchovy gel a
Sampon a prostpouZzit :-) Poté je pttba cistou ple’ hydratovat. K tomu pofize aplikace
pletového krému rano i ver.

P&e o ple’ a €lo u muze

ph
u‘ .Marku a jak to mas &isténim zuli. Ur¢ité se ti libi holky, a kdyZ promluvis, aby je
to neodradilo. Rejed kartdkem dvakrat po zubech ne&ita

”

T~ .Bez obav, mam Zvyk&ky i mentolky.“

3.3 Ustni hygiena

Pravidelna dkladna ustni hygiena je zakladem oralniho zdraspravna technikaisténi zuhi je
zékladem pro zdravé dasa zuby. Smyslem spravné technikgteéni zuli je efektivré odstranit
bakterialni povlak, ktery se vyttidna zubech. Pro dokonalé odsthainbakterialniho povlaku a tim
snizeni rizika z&#tu dasni a parodontézy je nezbytné pouzit spraveohniku ¢iSténi zuhi a
spravny vylr dentalnich poricek.

A

prokazateld podili na vzniku &kterych zavaznych celkovych oneménn Bakterie v Ustech
pacienfi s nedostataou Ustni hygienou produkuji Skodlivé latky, ktegédostavaji dlouhodskmo
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krevniho olshu a tedy do celého organismu. Dochazi tak ke&r@rau zvysSeni rizika rozvoje
kardiovaskularnich chorob igdevSim srdmiho infarktu a mozkové mrtvice), onemeon plic a
cukrovky. Osoby s rozvinutou formou parodontitidyjimtyinasobg vyssi nebezpé srdeniho
infarktu nez zdravi lidé. dhotné matky trpici z&tem dasni jsou vystaveny vySSimu riziku
predcasného porodu. iBledkem nedostatré pé&e o dutinu Ustni je vznik mnohych oneméai-
negastji zubniho kazu a zd&tu dasni a parodontdzy. Pravidelnéklddna ustni hygiena je
zékladem oralniho zdravi, které jeilefitou sodasti celkového zdravotniho stavu naSeho
organismu.

3.3.1 Spravna technikacisténi zubi

Zuby bychom si i dukladre ¢istit dvakrat den&t Rano po snidani a &&r po poslednim jidle.
Nejdalezit¢jSi je ve&erni hygiena fed spanim. Zbytky potravin nalepené na zubech pachactsi
Skody pra¥ v noci, protoze jazyk a rty, kteréipnluveni neustale stiraji sistoty z povrchu zulp
spi spolu s nami. Stejntak slinné zlazy, kteréedi mozny Skodlivy obsah dutiny Gstni a tim
vznikajici zubni plak slinami. ProtoZe v noci jelwtiné astni teplo a vihko, je to pro bakterie Uplny
raj, kde se mohou mnozit. Nezapatteevsak, Ze zuby bychom siénvycistit po kazdém jidle.
Délka ¢isteni je individudlni a zalezi na naSi anosti. Nengla by vSak byt kratSi nez 2 nebo 3
minuty.

3.3.2 Cisteéni zubia karta&kem

Zacnéte hornicelisti. Nejprve vyistime vigjSi plosky zuli. Frilozte kart&ek v uhlu 45° k dasnim
tak, aby se stiny dotykaly zuli i dasni. Jemh kart&kem zavibrujte a stalite plak ze zubu
smérem od dash k zubu. Timto zppsobem nejprve Wystéte vrgjSi ploSky vSech zubv horni
Celisti a po técistéte stejnym zpsobem vnitni ploSky. Vnitni plosky gednich zub se cisti
kart&kem pgilozenym kolmo k pednim zulim tak, aby polovina hlavy kasttu dosahovala za
predni zuby.Cistéte jemnymi pohyby s#rem nahoru a dél Nakonectistime kousaci plochy
zubi. Frilozte kart&ek kolmo k zuldm a jemnym pohybem ved a vzad istéte kousaci plochy.
Stejre postupujte i u dolntelisti.

3.3.3 Mezizubni kartaéek

Zubni kartéek dokaze wistit pouze kousaci, #Bi a vnitni ploSky zuli. Dilezité mezizubni
prostory Zistavaji nedaené. A gitom praw tam se hromadi zubni plak, ktery drazdi daan
odvapuje sklovinu. Imunitni reakce désni se projeviekpvenim a zvySenou citlivosti.
Dlouhodobym drazghim dochazi k zawmim dasni a vzniku parodontitidy. Pouzivani mezizabni
kart&kt a zubni ni je proto nezbytné! Mezizubni kagtk je nezbytnym pomocnikenitgulevsim

v zadni ¢asti chrupu.Cisti nejlépe mezizubni prostory st@k. Abychom je mohli spraena
efektivné pouzivat, jefeba nejprve provést odstegm zubniho kamene Zdhto prostor a vybrat
takovou velikost mezizubniho kagtd, ktery tento prostor beze zbytku vyplni a zajistk
dokonalou ¢istu. Kart&ek zave'te opatri Sikmo do prostoru mezi zuby, abyste si neporanili
dasé a pohybujte s nim ro¥nvpied a vzad. Nikdy neotéjte dratkem mezi zuby, mohlo by tak
dojit k uvolreni Setinek. Kart&ek se pouziva desnna zg&atku ve&erniho nebo i rannihdisteni,
bez pasty jen nandeny do vody, pofipact do rgéjakého desinfedniho roztoku.

3.3.4 Dentalni nit
Tam kde nemZzeme pouZzit mezizubni kattk, ndm poslouzi dentélnitni Dentalni nf je vhodna

pievazi pro mezizubngisteni v prednicasti chrupuCisténi zubi dentalni niti vyzaduje @itou
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zrwenost, které jefeba se natit. Tém lidem, ktéi maji problém s niti manipulovat, ttheme
doporuit zavadc¢ niti nebo specidlni div paratku - flosetu.

3.3.5 Cisténi jazyka

Nezapomate ani natisténi jazyka. Zapach z Ust vznikéilgizné v devadesati procentechipadi
piimo v dutirg Ustni. Spoustu lidi trapi Spatny dech, ktery jgkv&tSinou spojen pravse Spatnou
hygienou dutiny Ustni. Je proto nutné si vSimaiki yypada nas jazyk. Pokud je rozbrémg ma
hluboké ryhy nebo je powen vihkym bilym povlakem, znamena to, Ze je sent@midakterii,
které zmsobuji v Ustech néfgemny z4pach. V takovémiipact pouZzijeme Skrabku na jazyk,
pomoci které Skodlivé bakterie odstranimeizile pouZzit i &ny zubni kartéek, kterym stirejte
jazyk snérem zezadu ddpdu, abyste odstranili Skodlivé bakterie.

3.3.6 Dentalni pomicky

» Zubni kartéky

e

osdzenymi svazky zaoblenych vidken a malou pracohaviou.Cim je hlavika zubniho kartéku
hustsi, tim vyraz¥Si je jejicistici inek. Kart&ek ma mit malou hlavku, abychom mohli ideéén
vycistit kazdou plosku a Iépe kontrolovat tlak k&kia na zuby a dasn Kart&ek ma byt nikky,
aby dlouhodobym pouzivanim nepoSkozoval zuby as@ddNeni pravda, Ze &kky karta&ek zuby
nevytisti. Je vSak potba kartdek vynmenit alespa 6 - 12krat rong, tak abychom nikdy
nepouZzivali opdebovany a rozjezeny katek. Po pouZiti jefeba kartéek dikladne vyplachnout
horkou vodou a ulozit ho samostatdo kelimku nebo drzaku hlakiou nahoru, aby se vidkna
dohkie vysuSila a nedochazelo k jejich plegmiv Jednotlivé kartky by se nerdly navzajem
dotykat, aby nedochazelo kigmosu bakterii. Vybrané nejlepSi zubni k&yd dopordované
odborniky najdete v nabidce naseho e-shopu.

» Mezizubni kartéky

Na trhu najdete celotadu tchto kartéki. Bude vSak nejlepSi pokud vam s jeho &ngm poradi
odbornik. V naSem e-shopu najdete &rykech nejkvalitgjSich kartéka pro vSechny velikosti
mezizubnich prostor.

» Jednosvazkové karttidy

Zuby si miZetecistit i jednotli a jemré z kazdé strany. Toho nejlépe docilite s jednosvazk
kart&kem, se kterym je mozné d@manévrovat okolo kazdého jednotlivého zubu. kegd&ky
jsou idealni praisteni Spate dostupnych mist, nailad zadnich ploSek zibVhodné jsou rowt¥
u zubnich nahrad.

» Dentalni ni¢

Dentalni ni¢ se vyrakji v raznych tlougkdch, mohou byt voskované nebo teflonové. Také se
vyrakgji nit¢ s obsahem fluoridu nebo s mentolovéiciputi.

» Be¢lici zubni pasty

Zubni pasta #i pomoci girodnich enzym papainu (extraktu z papaji) a 10% xylitolui¢pdni
Cistici latky). Patentovany systém pomaha sniziamani, zubni plak a zubni kamen. Nedrazdi
zubni sklovinu. Neobsahuje kyseliny a ma neutrddhi. Obsahuje aktivni fluorid a xylitol. Neépi.
Pouziti: ¢istit zuby 2x den& po dobu minimalé 3 minut. Poté vyplachnout Usta. RiiSténi zuhi
pouzijte mnozstvi o velikosti zrnka hrachu, abysteezili spolknuti pasty na minimum. Zubni
pasta obsahuje draslik, z&jifici tlumivé &inky na citlivé zuby. Nejkvalit§Si kElici zubni pasty
najdete na nasem e-shopu.
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Bézna zubni pasta se sklada z vody, brusnych latakdel, grichuti, barviv a fluorid. Obsah
fluorida v zubnich pastach jézny. Obecs plati, Zecim vice zubnich kag tim kvalitrgjSi fluorid
musime doportit. Do past se ffidavaji tizné typy a koncentrace fluotidDéti maji pouzivat zubni
pastu s obsahem fluoridu do 500 ppmF, dbstp 1 500 ppmF. Zubni pastu pouzivame az na zuby
zbavené mikrobialniho povlaku. Nikdy nedavame zyiastu pes celou plochu zubniho katka,

stati mnoZstvi asi o velikosti malého hrasku. Zubnitpaseni Zadouci z Ustéjak dikladns

vyplachovat, protoze tim vlastisnizime jeji Ginnost.
> Ustni vody

Ustni vody jsou vybornym dojgkem na vyisténé zuby. Jejich &innost se zvy3ujeipspravném
Cisteni zuhii. Nekteré Ustni vody pomahajfipécbeé onemocani zawsného aparatu - parodontitidy.
Spikkkovym a doportenym preparatem v této kategorii je bezpochyby riByi Ustni voda Dr.
Landy.

Ustni hygiena

»A co uSi Marku, ty jsou taky tvoje.”

3.4 Jak na bezpéné c¢isténi usi?

Zname to vSichni. V uSich se hromadi usni mared pami vyvstava otazkaistit nebo néistit?
Cistit. Ale bezpeéné! Rozlwte se s vatovymi tynkami, které vam mohou #pobit hodg
negijemnosti, a objevte roztoky vyrobené zisi@ vody.

> Pé&e o usi

V dnesni dob je zatiZzeni sluchového aparatu mnohetdivnez v letech minulych. Ucho je citlivy
organ, ktery je paebacdistit s velkou opatrnosti. T¥bse v gm usni maz, jehoz funkci je zabranit
tomu, aby né&istoty pronikly do citlivého zvukovodu. Maz jeimzert vypuzovan z ucha ven.
Vatoveé tyinky, které ¥tSina z nas &n¢ pouziva, mohou Zysobit mnoho probléi Naststi je tu
feSeni. USnkistici roztok Audiclean igdstavuje Setrny,éinny a bezpény zpisob ¢isténi usi.
Audiclean poméaha zabranit hrontad usniho mazu a dodava usSim pdéistoty a s¥zesti.

> Uskali vatovych tyinek

Vatoveé tyinky, které se &n¢ pouzivaji kéisténi usi, mohou vtkovat usni maz a distoty zgt do
zvukovodu, cozZ niwe byt gicinou mnoha probléfh Fi neopatrnéntisteni miZze dojit k pora#ni
zevniho zvukovodu.

> Reseni
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Vhodnym zgisobem hygieny ucha jsou roztoky z iske vody ukené k cisteni usi, které
vyplachnou pebyt&ny maz a né&stoty, nap. Audiclean. Tyto roztoky z niské vody rychle
rozpousti usni maz a zajigi dobrou hygienu usi.

Roztoky funguji na zcelaipodni bazi, jsou bezpaé a Setrné aftieme je pouzivat i usti od pal
roku wku, coz jist oceni maminky. Bti se Ehemcisteni uSicasto cukaji, a tim hrozi poskozeni
zvukovodu. Pra¥ roztoky vyrobené z niské vody procesisténi usi miminek, batolat a menSich
déti v mnohém usnadni. Nezalezi vSak jen na roztdidezity je také tvar trysky, kterou tekutina
vytéka. Nekteré trysky jsou velmi Setrné, umozni, Ze tekutate na stranu zvukovodu a n#rpo,
coz mize byt velmi nefijemné.

» Zakladni informace

+ Roztok je na firodni bazi

% Je bezpény a Setrny

+ Je tvden upravenou niskou vodou s vysokym obsahem bikarbonatu (hydrdgefitanu),
ktery napoméhé rozpowsimaz

% V roztoku nejsou Zadné chemickiédgady, ani konzerdai latky

> aplikaci roztoku se podide s leékéem pokud:

% Trpite jakymkoliv onemoainim v oblasti zevniho, idniho nebo vnihiho ucha
+ Nastalo silné nebo celkové ucpani usSnim mazem

% Trpite bolestmi ucha, infekci, z&em zvukovodu

+ Nastala porucha rovnovahy

% Jste po operaci ucha, protrzeni usniho bubinku

¢ Mate v uchu cizidleso

Roztok mizete, pokud je vam taripemné, pouzit i &kolikrat dens.
> Uginky uzivani usnihgisticiho roztoku

% Ustane nefljemné s¥deni
« Ojedirgle se niize zlepsSit i sluch

Bezp&négisténi usi
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3.5 Myti rukou - Krok za krokem: Jak si spravné umyt ruce a vyhnout se
zloutence

Muzete si myt ruce i &kolikrat denk a steji se Zloutence typu A, nemoci Spinavych rukou,
nevyhnete. Pros&tsi ruce myjete Spatn Poradime vam, jak si ruce umyt spréwn nepijemné
nemoci nedat Sanci.

Na myti rukou ped jidlem¢asto zapominame

"Ruce jsou nejpstjSim prenasSéem infekci. Nemytyma rukama séepdasi infekni onemocani
jako naiklad infekéni Zloutenky. Ne vzdy si lidé umi ruce spradwmyt, rekdy si ruce ped jidlem
nemyji vibec nebo si ruce osusi do pouzitéhéniku na véejném mist. Takovym chovanim se
zbytein¢ vystavuiji riziku nakazy infaini Zloutenkou," vysétluje doktor Jan Rutsch, vedouci Iéka
Centra cestovni mediciny.

Z raznych pfizkumi a anket vyplyva, ze si lid&bn¢ myji ruce po pouziti WC, po cesinéstskou
hromadnou dopravou nebo p#&ighodu doni. Na myti rukou ovSem mnozi zapominaijég tim,
nez z&nou jist.

Techniku myti rukou

Lidé mnohdy neznaji ani spravnyimob myti rukou, aby byly opravdéisté. Nadit idealni
techniku je cilem kampa&rs ndzvem Zluté tydny, ktera trva az do konce dubna

"Zileme v moderni dob Sportujeme, kupujeme kvalitni potraviny, ¢peme o své zdravi.
Nesedime doma, chodime do kina, na koncerty, darkay Zijeme spotenskym zivotem. Tady
vSude se rizeme setkat se Zloutenkou," u¥parganizatéi kampar.

"Spravre si umyt ruce, to jedda.
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3.5.1 Myti rukou krok za krokem

1. Oplachste si ruce vodou

2. Naneste dostatek mydla k pokryti celého povrckou

4. Pravou dlaniis levy fibet propletenymi prsty a obracgen
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8. Rota&ni trenic¢lanky prsti o dlai protilehlé ruky tam a zih a obrace&
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9. Opléchste si ruce vodou

10. Dukladre si osuste ruce jednordzovyntnikem

11. Pouzijte ranik k zastaveni vodovodu

- B
¥ : i

12. Nyni jsou vaSe ruce bezpé
Umyvani rukou - Zabranim Zloutence
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3.6 Jak ¢asto si dogravat koupel

Lidové mislovi pravi, Zetistota je @l zdravi, cynéti sowasnici dodavaji, Ze Spina je zdravi celé.
Jak dilezita je pée ocistotu nasSehcita?

3.6.1 Jak ¢asto se koupat?

Myjeme se v prvniact proto, abychom zi#e odstranili Spinu, prach, péaste€ky zrohovatlé
kuze, bakterie a zbytky kosmetiky. #éo osobni hygienu odstige piipadny nefijemny €lesny
zapach. Pro mnohé z nas proudici voda ze sprchylae# ve var predstavuje relaxaci, moznost
psychického zklideni a svalového uvotmi. Koupel ovliviuje krevni obh, latkovou vyménu a
vliastre celé €lo. Pra&@ bychom se tedy vaiem tak bajeném a navic zdravi prosnem nili
omezovat?

Kontakt s vodou neni prodki jen ginosem, ale také zéti. KiZe je pokryta frozenym jemg
mastnym a kyselym ochrannym filmem, ktery¢inbakterie a zabraje piiniku ne&istot a
cizorodych latek doé¢ta. Télo ma vybudovany mechanismus rékvani vihkosti a firozeného
proma&tni. Pokud ochrannou vrstvu kazdy den naruSigie,jt musi znovu a znovu obnovovat,
¢imz se vyerpavame a stdvame se médolni.

Kuze vystavend ifliSné z&tZi, jako poetrnostnim vlivam, ale i nadrrné @isté, vysycha, je
Supinata, sidi, je kehti a zranitel®jSi.

Trh je @imo zaplaven dovymi mléky a jinymi progedky, které slibuji, Ze ®&i hydratuji a

zanechaji vyzivenou a hladkou. Kosmetika samjo®x muze naSi kZi prosgt, je vSak na mist

zna&né opatrnostip vybéru, zvla¥ u alergiki, atopickych ekzematiknebo zkratka u lidi s citlivou
pokozkou.

3.6.2 Spravna p&e o kiZi

> Urcité je treba se umyt po kazdénetsim zpoceni, ndfklad po sportovnim vykonu
uprednosiiujeme kratSi sprchui@d koupeli. Neda se obectkict, jak ¢asto se sprchovat,
zavisi to na typu vasi pokozky, ale také na tokmac se potite. VSimejte si, jak vasg&
vypada, jaky z ni mate pocit. Abyste ziskali lep&dstavu, zkusteekdy po kratSi sprse
vynechat oSééni kosmetikou. Jestlize naslédkizZze Supinati a pokud vnimate wHp
piipadreé swdéni, pak jste ji poSkodili a o§etvani vodou je nadénné.

» Kdyz uz si chcete dd@pt vanu, teplota vody by ¢ta byt okolo 37 stujpi. Lazer by mela
trvat maximalg 10 minut, po této dabzaiinaji rozestoupené kozniiky propoustt vodu
ven z Kize,¢imz se Kize dehydratuje.#ed koupeli je vhodné se kratce osprchovat. Pokud to

s o~

neucdtlate, ziskavate ,ldzeve vlastni Spiél' a meli byste se tedy osprchovat aleggmtom.
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> Po sprde nebo koupeli ot pokozku p#ivé vybranou kosmetikouCim je pipravek
jednodussi, tj.¢im meér je toho ve sloZeni vyrobku napséno, tim lépe, gqaet
negredstavuje takovy naraz pro vasi imunitu jako mnolzich slozek najednou. Pozor! |
piirodni kosmetika rize alergizovat. Pokud reagujete citliy doporuuje se pipravek
nejprve vyzkouset jen na malé ploSe.

» Jestlize je vaSe pokozka naruSend atiete se tedy desnnaméet celi, nejste nutn
odsouzeni k celozivotnimu zapachu. isbé omyt mista ,vihkého zaparu", tedy mista, kde
se nejvic potite, jako jsou podpazi, genitaliej otvor a okoli, chodidla.

3.7 Intimni hygiena Zen
Intimni hygiena je samégjmé dulezitd i pro muze, aleipdevsim v Zivat Zeny je teba ji
nepodcéovat, zvlast pokud ma Zena problémy s mykozoginymi gynekologickymi potizemi.

Intimni mista maji svouijyozenou obranyschopnost. Tu je ateba podporovat, protozeskdy
stati malo, tato obranyschopnost je naruSena a bakieabou zait radit. NaruSit prozenou
obranyschopnost si Zenatube nap. nemoci, uzivanim antibiotik, stresenghdtenstvim, ale i
menstruaci.

Intimni hygiena je zalezitosti kazdé Zeny, ale Zéwgrée trpi mykozouwi dalSimi gynekologickymi
onemocgnimi, by se mily na ni obzvlas soustedit a nepoda®vat prevenci.

Pamatujte: Spravnd intimni hygiena nedpa v tom, Ze se budete co &gtji myt na intimnich
partiich. Tim si naopak Zete i ublizit. Spravna intimni hygiena gp@ ve vhodné vokbmydla a
v dalSich hygienickych opanich.

> Jakeé volit progedky intimni hygieny?

Na trhu je fada prosedki pro intimni hygienu. VyuZijte je a na intimni partrozhodg
nepouzivejte klasicka mydla. Kazda Zena by dontsa mmit ,specialni" mydlo, protoZe pouziti
normalniho mydla naruSuje obranyschopnost.

Intimni mydlo pouZivejte cca 2-3 do tynJen pokud mate sklony k mykézam, pouZzivejte ho
kazdy den. Opakuiji-li se u vas myk&®sto, pordte se se svym gynekologem.

Velmi praktické jsou i intimni ubrousky, které naovrez trh nabizi. Ty jist vyuZijete gedevSim,
pokud cestujete a neméte vzdy pohodli své viastmpdiny.

» Pozor na to, co nosite!

| obleteni hraje roli v intimni hygieh Noste pedevSim prodySné spodni pradlo a pohodiné
obleteni. Odvy, které nejsou prodysneé, zvySuji prapddobnost infekce. Proto je vhodné
vyvarovat se filéhavym dziim a pradlu ze syntetickych vidken.

Dejte si také pozor na silné praci prasky. fébarEjte to s nimi, zvlag pokud perete lozndi
spodni pradilo.

» Intimni hygiena v dobmenstruace

V obdobi menstruace jsou Zeny nackijnk nejtizn¢jSim infekcim, a proto jef¢ba vice dbat na
intimni hygienu.
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Je to dano tim, Ze menstié krev narusuje posevni priedi, jehoz firozené PH je kyselejSi - tim
hubi bakterie, které kyselejSi PH nesnesou. Jétz&sadijsi, tvaii se progdedi, které bakteriim
vyhovuje.

Samozejmosti by ndlo byt pravidelné sprchovani, a to minimé&jedenkrat denfh Koupani v dob
menstruace vynechejte, nechcete-li zvySovat @@vdbbnost infekce. Pokud pouZzivate tampdny,
ménte je max. po 8 hodinach, spisdve. Jinak mohou Zsobit toxicky Sok, ktery fedstavuje
vaznou zdravotni komplikaci.

Jaké prosedky pouzivate na intimni hygienu vy?
Intimni hygiena

3.8 Intimni hygiena muzi

U muze je intimni hygiena sotsténa hlavié na oblast Zaludu paikladném odhrnutii@dkoZky.
Pod redkozkou se fyziologicky hromadi smegma, kterégba vymyt, aby se vém nehromadily
bakterie a nezsobovaly tak nefljemny z4pach. Tyto sekrety, pokud dochazi k jefiobmadni,

mohou také vést ke kvasinkovym infekcim.

Prevence pohlavnich chorob

3.9 Zakladni hygienicka pravidla:

1. Nepouzivat filiS agresivni myci progtdky (zvlastni varovaniipd st&enymi levnymi mydly!).

2. Neaplikovat na intimni partie parfémovaiié dezodorani prostedky (i pesto, Zefada
kosmetickych firem intimni deodoranty vyrabi a dagaje). Pro Zeny jsou idealnifeSenim
specialni intimni mydla s kyselym pH, pro muze jad& jemné tekuté mydlo.

3. Vymeénovat spodni pradlo min. 1x dehn

4. Vyhybat se §li§ t¢snym kalhotdam — klasickouipinou podrazédni a naslednych kvasinkovych
onemocgni.

5. Béhem menstruace vyovat viozky ¢i tampony minimals tiikrat deni (i pri slabSim
prabéhu).

6. Po stolici se zasadxistovat pohybem ruky zépdu dozadu, nikdy ne naopak, aby nedoSlo k
zaneseni gevni flory do pochvy.

Sexualni hygiena
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4 Dekorativni techniky a jejich vyuziti v praxi

Jak na to? Tentokrat se&mujeme tématu, které vyuzijete nejé¢nzaizovani a budovanidiského
pokoje. Prakticky si ukazeme krok za krokem, jatympmvat pi dalSich dekoranich technikach.
Verime, ze i dikyémto zakladnim ukazkam vam pademe vytvit harmonicky domov, ktery jiz
pak diky bytovym dogitizim vhod@ odekorujete. Co vas tedgka? Dekorace.cz radi, jak na tyto
dekora’ni techniky:

4.1.1 Jak malovat

1. krok

Ocistéte zdi vodou a tkaninou, odsiita staré plakaty a zaklee ¢i vyplite vSechny nedostatky a
vady zdi.

2.krok

Emailova barva — pouzijte ji jako zaklad pro spojedéného a tewveného podkladu pro dobry
koneny vysledek.

Barva na z& — pouZzijte zakladovou barvu, aby kéng natr vypadal celisty.
3. krok

Emailova barva — naneste zékladovou vrstvu a ngchsehnout; pokud to bude nezbytné, naneste
jes€ druhou vrstvu.

Barva na z& — naneste pomoci vélau prvni vrstvu a nechte ji oschnout. Naneste dawrstvu na
celou z&’ a nechte oschnout taktéz; nanasejte diagonalrohylyy val€éku pro dostaténé usazeni
barvy.

5z ,. y
i

e

e

4.1.2 Jak pouzivat razitka

1. krok

Nejdrive si razitko vyzkousSejte na list papiru nésio.

2. krok

Ujistéte se, Ze povrch, jenz chcete orazitigty a suchy.

3. krok

Naneste barvu na povrch razitka nejlépe malymiikaha na malovani.
4. krok
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PriloZte razitko na povrch a vyite tlak.

5. krok

Naneste na razitko barvu po kazdém novém otisku.
6. krok

4.1.3 Jak pouzivat Sablonu

1. krok

Nejdiive si vyzkouSejte Sablonu na list papiru.

2. krok

Ujistéte se, Ze povrch, ktery budete Sablonovatisgy a suchy.

3. krok

Umistte Sablonu tam, kde chcete Sablonovat a zafixetiei paskou.

4. krok

Naneste na Sablonu malé mnoZzstvi barvy a aplikygkouSenou techniku.
5. krok

Otrete ze Sablony zbyvajici barvu a omyjte ji mydlovodou.
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4.1.4 Jak nalepovat samolepky

1. krok

Ujistéte se, Ze povrch, ktery chcete dfiatalepkou jeisty a suchy. Pokud neni, pouzijte Féd
2. krok

Opatrré odejnete zadni listek z nalepky.

3. krok

Umisgte nalepku naiigdem ukené misto a jen#ni pietrete, aby se ddb @ichytila.

4. krok

4.1.5 Jak pouzivat dekorani lemy

1. krok

Ujistéte se, Ze povrch, n&ji chcete lem nalepovat, §esty a suchy.

2. krok

Nacrtnéte horizontalntaru na pozadovanou vysku za pomoci vodovahy

3. krok

Opatrré umistte cca 10 cm dekotaiho pasu na hranici linky dipsknéte.

4. krok

Kousek po kousku pomalu odstrgte kryci vrstvu ze zadigasti nalepovaciho lemu.
5. krok

Pt odstragni nebo pesunuti pasuifstupuijte trgliveé a veskeré zbytky ze zdi odstta.
6. krok

Jakmile je nalepka tam, kde ma byt, vykegte zbylé vzdusné bubliny.
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4.1.6 Jak tapetovat

1. krok
Abyste se vyhnuli barevné rozdilnosti, zkontrolujtahy tapet.
2. krok

Nejvhodrjsi pro tapetovani je pokojova teplo€im rovrejsi a hladsi je povrch zdi, tim lepsi bude
i vysledek. Ped samotnym tapetovanim odsgiteastaré tapetyi plakéty.

3. krok

Zmeite vySku zdi a pdejte 10cm délky tapety navic. Lepidlo nanaSeflestedu zdi smrem k
okrajam.

4. krok

Nechte tapetu na chvili nasaknout — trochu se tal§if, coz ponize zbavit se vzduchovych
bublin.

5. krok
Zacnéte nanesenim vertikalnidlar na ze'. Zatnéte tam, kde bude Zmat dalSi pruh.
6. krok

Prvni pruh pilozte tak, aby trochu vertikalni linkurgnival. Nasleda tapetu kart&ujte odshora
doli — pouzijte kartd nebo Spachtli. Vyzride na tapeét hranice stropu i podlahy, lehce ji stéten
zpatky, odgihnéte pre¢nivajici pruhy a vréte na své misto.

7. krok
Opakujte ten samy postup u dalSich firtdpet. Tapety pokladejtesre vedle sebe.

Spinu odstranite vihkou houbou.
AT g TSR o T
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4.1.7 Dale doporuwujeme tyto ¢lanky:

1) Sablony na 8hy - jak na to? dekorace n&rsy v podols maliiskych Sablon.
2) Navody a rady sekce download s praktickymi ngvod

3) Vanani poradna obsahuje spoustuttymd, recepit a napad pro vanéni obdobi.
4) Inspirace #tskych pokaoj s fotogalerii obrazk pokojickt raiznych motivi.

5) Zaizovani dtského pokoje a vSe co k tomu faitujete v pehledu.

6) Tipy na dekorace pro dekorovani vasich dofmov

7) Konfigurator interiék a bydleni - stiste se designérem.

8) Vybaveni dtského pokoje pro kluky i pro holky - jak na to?

9) Détska party - na co nezapomenout

10) Detsky nabytek - vybr nabytku do dtského pokojiku

Dekorani techniky
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5 Prani v pracce, Zehleni, uklid domacnost, zaklady Siti

.Martino, ted’ to bude ®co pro tebe do Zivota. Prani, Zehleni, Uklid damo&d, Siti“

~Mami, ty delas, jako kdybych nepomahala s uklidem, nedalalprdal pra&ky, nezehlila. Je
fakt, Ze tomu Siti moc nedam, tak leda knoflfi§iju si, mozna.”

,Opakovani je matka moudrosti.”

5.1 Jak spravné prat - 10 tipa na spravné prani pradla

Jak se vypfadat s obrovskou hromadou Spinavého pradla a nenlil§e z toho? Jak spra¥prat
pradlo, aby bylo skut®é cisté a vydrzelo barevné?&téte si tipy na spravné prani pradla a perte
s radosti.

5.1.1 Tridéni pradla

» Rozftidit Spinavé pradlo je tou nejm&mblibenou ¥ci, ale utité se vyplaci. Znama je
powka prani bilého pradla zviasV pripad, Zze se vam povede shromazditghra stejré
barevného pradla, mate vyhran®im podobgjsi barvy perete, tim ménztracite jejich
barevnost. Vyplati se prat zvta8erné a tmavé pradlo, dohromadyizate prat zelenou a
modrou.

> Premyslejte také nad materialy. Jinak perete bilvélriéaé pradlo nebo poweni, jinak
barevné viiné obl€eni nebo jemné spodni pradidasto pomohou cedulky na obdmi,
jejich sloZzeni a dopotené teploty prani.
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5.1.2

5.1.3

5.1.4

5.1.5

5.1.6

S tidénim pradla poizou koSe naftdéni pradla tzv. selektory, které ocetigg@evsim velké
pocetné rodiny. KoSe maji dva otvory na pradlo, rovimusviékani niize cela rodina
pradlo roztidit. Kdyz se koS naplni, neni nic jednodusSiholm®jiz roztidéné vyprat.

Praci praSek

Vybrat spravny praci praSek je tak trochdda. Rozhod& si nevystéite s jednim
univerzalnim pracim praSkem. Pozor na prasek éapbdldlo, to skutsé pouzivejte pouze
na reéj. Obsahuje rozjasijici latky, které by vaSemu barevnému pradlu uskdelo delSi
dohe prani by jasné barvy vybledly @gobily oprag.

Na barevné pradlo pouzivejte skiri& praci prasky wené na barevné pradlo. Spisézete
vyprat bilé pradlo praSkem na barevné pradlo nezoeltt! Ale jenom kratkodo®, bila by
pusobila pozdji zaprar.

Na cerné a tmaveé pradlo je vhodné pouzZivat specidbiskyr proti blednuti barev. Did
funguji praci prasky nebo gely naené pouze né&erné pradlo a oZivererné barvy.

Na virené pradlo, tizné svetry a jemné pletené atdai pouzivejte vyhradnprasky nebo
gely na vinu. Jenom spravnym a Setrnym pranim ndlergejich vytahani nebo dokonce
srazeni.

Prasek nebo praci gel

Také stale v drogerii nardzite na praci gely? Zkugt vyzkouSet, jsou zajimavou
alternativou oproti pracim prask a z&inaji se stale vice o&icovat. Gely maji totiz tu
vyhodu, Ze se lépe rozpog$ta to i @i nizSich teplotach. Néstavaji vdm na vypraném
pradle stopy praciho prasku a tiietenergii.

Gely na prani jsou dokonce koncentroyjan takze jich g davkovani spdebujete mensi
mnoZstvi nez praciho prasku @zete tak uséi.

Davkovani praciho prasku
Doporwené davkovani praciho prasku je vzdy uvedeno magélale. Postuperasu sami

zjistite, kolik ho skuténé potrebujete.

Obecr pii davkovani zohledtte i to, jak moc je pkka naplina. Kdyz perete mérmpradla,
uberte i praci prasek. Pokud perete v tvrdé&\edoteba vice prasku stejriak, jako kdyz
je pradlo velmi Spinavé.

Skvrny a Spinavé pradlo

Na skvrny pomohou specialni odstoaate skvrn, které &né pied pranim nanesete na
skvrny. ZvySi se tak jejichdéinnosti neZz i pouhém prani. Nechejteagobit jen po tak
dlouho dobu, jaka je dopafovana na obale.

Skvrny miZete také fed pranim pedeprat lehce mydlem nebo nafibov prasku, snaze je
pak vyperete. ZaroweuSetite tim, Ze nemusite zvySovat mnozstvi pracihokpragbo
teplotu g samotném prani.

PInéni pracky

Optimalre naplnit pr&ku je vyhodné z hlediska uspory energie iigobypraného pradia.
Kazdé prani spéébovava energii, neni tedy dobré pratckanaml prazdnou. Naopak,
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5.1.7

5.1.8

5.1.9

pokud préku naplnite filis, pradlo bude velmi zndkané, bude se obtiZrzehlit a ani se
nevyperete Upkdogista.

Chytré préky si sami nastavi dobu prani s ohledem na mnops&wiého pradla. Pozoriip
kratSi dol prani je také nutné pouzit népraciho prasku! PraSek by se nestihl rozpustit
neboradre vyplavit. Pradlo by pak bylo skvrnité nebo by adkyprasku mohl podrazdit vasi
pokozku.

Obecr plati, Ze v optimala naplrené prace by ngl zastat mezi pradlem a bubnem takovy
prostor, Ze dodj vloZite na vySku svoji dia

Praci program

Dnesni praky maji velké mnozstvi pracich programVzdy volte praci programiesre
podle druhu a materialu pradla. Nevyplaci se p&s#ckino pradlo na jeden univerzalni
program. Jiny program volte pro lozni pradlo, ktpaebuje vysoké teploty. Na wné
obleteni volte naopak Setrny program pro prani v ruce.

Teplota prani

Dnesni préky jsou jiz steji (cinné jako praci prasky. Nemusite pouZzivat tak vysbk
teplot @i prani jako dive. Na prani &ného barevného pradla, koSil nebceki, které
nejsou pilis zasSpikné, stai teplota 30 stufpi. Pradlo aAstane déle barevné a usiet
energii. Lozni pradlo a kapesniky &tarat na 60 stupi. Pro jemné pradlo a wWné svetry
naopak nepouzivejte vysokych teplot ani zdimani.

Avivaze

Avivaze jsou ¥¢nou otazkou. Rkteri preferuji velmi provoéne, vaiave a ntkké pradlo, ti
radi pouzivaji avivaz. Ektefi jsou zastanci toho, Ze praci praSek vonni saobd & avivaz
nepouZzivaji ubec.

Zéalezi skutén¢ jen na vas. Dnesni praci prasky maji sattjemnou vini. Ale avivaz préadiu
rozhodre neskodi. Také s&asto pouziva pro odstram antistatického naboje ze svet
vinéného obléeni.

Obecr plati, Ze avivaz se nesmi pouZzivat na specialnémady outdoorového obteni a
funkéniho moirového pradla. Snizuje se tak jejich sclogpodvodu vody a savosti, avivazi
byste ucpali povrch material

5.1.10 SusSeni

» SuSeni pradla je tou nejmemwblibenoucasti prani. Velké rodiny jistobjevily vyhody

suStky a uleluji si tim suSeni, jak jen to jde. Pradlo ale rpglévonni a uschnetip
powSeni venku. SuSeni pradla¢estvém vzduchu je zaraveejlevrEjSi a nejekoloditejsi
zpasob.

Pokud susite pradlo venku, dejte si pozor na &kaniPradlo nedste v 1€ v pravé poledne
nebo odpoledne, kdy je slunce nejgi. Jen tak vam pradlo nevybledne a zachovaté stal
barvy.

Pfi suSeni naifiirfe nebo ¥Saku si ale dejte pozor, n&které materialy. Obeeénvinéné
obleteni se nemaa&get vibec, néli byste ho odgedit a polozit uschnout na vodorovnou
plochu. Pokud suSite hedvabi, nejprve § nechte vodu vykapat nebo vythkajte
ruénikem, az potom ho péste.
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> Nezapomate, Ze prani vam velmi uléhi oblibeny koS na pradlo. Takovy koS, ktery bude
mit radi a bude se Kli nému na prani&sit.KoS na pradlo fize byt modernim bytovym
dophkem kazdého interiéru, jen musi spraviypadat.

» Nerezové koSe na pradlagobi velmi luxusd. Se spravnym pradelnim koSem budete prat s
radosti.

Odkazy Velky vyksr kodi na pradlo naleznete v internetovém obehasvw.in-side.cz s bytovymi
doplky.

Jak spravé prat

5.2 Jak zehlit

!BE' e\

E7% Fen nenavidi Zehlern!

5.2.1 Zehleni: zasiname

> Nastavte Zehlici prkno do spravné vysky. Bez ohleduo, zda sedite nebo stojite, byste
meéli byt schopni polozit své di@&mna prkno, aniZ bystefipom ohybali své paZze nebo zada.
Nastavte spravnou teplotu. Na Stitcich pradla nejdepordeni vyrobce. U smiSenych
latek nastavte teplotu podle nejchoulogvlatky v dané skssi.

» Pouzivejte spravny pohyb a manipulaci. Jednodu&eiteauprosted a pokréujte snérem
ven. Neni patba pilis tlacit, obzvlas¥ pokud pouzivate paru - nabpe to pra¥ sila pary,
ktera misobi a realizuje préaci, a nikoliv hmotnosti Behleni postupujtedinym zgisobem:
nejprve vyZehlete limek, pak manzety a rukavy, patdu knofliki (rubovou stranu jako
prvni), poté zada,ipdni dily a ramena.

» Urcitym latkam nujte zvlastni pozornost. VeSkeré hedvabné préadldefe z rubové
strany. Pravé hedvabi bystelizehlit tehdy, kdyz je rovnowmné vihké, ale nerli byste
ho kropit, neb6é to mize vytvdit skvrny; surové hedvabi bydoe byt Zehleno tehdy, kdyz
je suché.

5.2.2 Zehleni odévi se zipem

Diky nize uvedenym pokym bude Zehleni zipsnadné.
1. Nejdive zip daného adu zaprte.

2. Spttkou své Zehtiky vyzehlete vnini klopy a zahyby.
3. Rozeptte zip a lehceiZehlete podél okolni latky.
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4. Zaprete zip a pezehlete v§Si stranu latky Poznamka: Vyéte se Zehleni zuibumélohmotného,
nylonového nebo polyesterového zipu. Tyto zipyrsso roztavi.

5.2.3

Zehleni kalhot

N 1

Zehleni kalhot réZe byt jednodussi, pokud bude postupovat podlewigdenych krok

1. Kapsy: polozte kapsy na Zehlici prknorezehlete.

2. Pas: vez®ite ¢ést tvdici pas a natakite ji kolem Zehliciho prkna. Poté vyZehlete hotéast
kalhot, za otéeni kalhot srrem od vaSehcla.

3. Nohavice (vnini strana): polozte kalhoty naplocho, jednu nohaslieZzenou na druhou. Nyni
zarovnejte vniini Svy tak, aby se okraje obou nohaviekpyvaly, poté zdvihéte horni nohavici a
pieZehlete vnini stranu spodni nohavice. Prtepehleni druhé strany kalhoty jednoduseiteta
opakujte stejny postup.

4. Nohavice (vijSi strana): udrZujte vriiti Svy zarovnané ai@zehlete v§Si stranu kazdé
nohavice. Pro vyti@ni puki pouzijte funkci parniho razu. Tip: Zehleni #hych nebo tmavych
plagnych kalhotéasto vytvédi leskly vzhled. Abyste zabranili tomuto nestdmu lesku, viozZte
mezi Zehltku a kalhoty peZzehlovaci latku nebo pouzijte stary kapesnik.

5.24

YV V V V

YV VYV

Jak odstranit vosk od svéek

Odstraite rozlity vosk z kobeica ubrus tak, Ze otrhatei oloupete jakékoliv velké kusy
vosku a zbytek i@zehlite pes papirovou kuchigkou utrku. Poté ubrus obvyklym
zpasobem vyperte.

Jak Zehlit jako profesiondl

Pokuste se Zehlit u ottianého okna nebo jiného zdrojeda a vzduchu.

Pred Zehlenim kazdy kus najte a vyhla'te.

Misto vedle Zehlici plochy si rezervujte pro vyssig a nevyzehlené pradlo, dtettimcas
pii jeho prenaseni.

Pti Zehleni na sucho si pradlo 8dte podle teploty a Zehlete od nejstugsino po

nejteplejsi (tim zabranite nAhodnému Zehlénh@spravné teple}. - Pokud je teplota
kritick&a, nechte Zehiku na rgkolik minut stat, nez se teplotaizptsobi.

Pradlo rovnejte okam#itpo vytazeni ze sudity.
Pouzivejte desku pro rukavy, zabranite tak vznigkkéaouciho zné&ani.
Pokud si nejste jisti konkrétni latkou, zkuste \nlitgeji maly skryty kousek.

Kdyz Zehlite velky kus latky, napprostradlo nebo ubrus, postavte si vedle stojanu Zidle a
piehrete si [fes & tuto latku.

Pro velmi zmakanou latku pouzijte funkci naf@avani.
Pro "neforemné" obt@ni drzte Zehtku kousek od latky a pouzijte paru.
Pro lepSi vysledek nechte pradi@g Zehlenim nagkolik hodin leZet.
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5.2.6

5.2.7

5.2.8

Pro¢ je nezbytné Zehlit?

VSechny latky (pirodni i ung€lé) jsou vyrobeny z ¢kolika textilii spletenymi dohromady.
Tyto latky maji girozere rizny tvar. Pi prani dochazi k tomu, Ze spéihe pisobeni vody a
tepla latky uvaiuje a obnovuje jejich ifirozeny tvar a formu. i suSeni se latky stavaji
nepoddajnymi a nabyvaji rogliych tvafi a forem bez jakékoliv kontroly. Zebky
jednoduse pouzivaji teplo a tlak vyvijeny predhictvim Zehlici plochy k tomu, aby latky
vratily na své pravé misto: @uodstraovanim zahyb nebo upravenim jejich tvaru. Parni
Zehlicky maji jeSt jednu vyhodu, nelibpara textilni latky ped usuSenim z&ékcéuje a
uvoliuje, ¢imz vyrazri zvySuje @innost a snadnost zehleni.

Kdyz musite zehlit

Zehleni se od prani nijak nelisi . Neoblibenosegijemnost tétasinnosti prameni z toho,
Ze zeny radi zehli vice krat po mensSialéstech, nez aby vyzehlily celou hromadu pradla.

TIPY PRO USPORWASU: Vezmeme-li v ivahu nezbytnoiipravu, je nejlepsi netht z
Zehleni kazdodenni Ukol. St&jijako u prani se dopatuje z&it pred®Eznym #idénim a
postupovat v zavislosti na teplotod nejnizSich teplot pro syntetické latky po Weéo
teploty pro len a bavinu. Zebka se rychleji zafeje nez vychladne. Perfekcionismus ma
své meze. Wité kusy pradla nefizete vyZzehlit, aniz byste si nepoSramotili svowtapi:
zejména dziny vyzZaduji pouzecéni narovnani a uhlazeni, to samé ia& i o utrkach,
kapesnicich a spodnim pradle. U proSivanych dek peteba Zehlit vnini stranu, ktera
neni vidt. Uterky, kapesniky a ubrousky Ize Zehlit dva &hajednou.

SPOJENI PRACE A ZABAVY:¢as straveny zehlenim lze sesré vyuZzit i pro jiné
¢innosti, napiklad: - relaxace u vaseho oblibeného CD - poslauch

Zehleni kosile

Vzdy pamatujte, Ze je nutné Zehlit pohybem nahodola, neba kruhové pohyby mohou vést k
poSkozeni materialu.

1. Limeek: z&néte na rubové stranlimecku, postupujte sirem k jeho krajm a zase zjt do

stredu

2. Sedlo: uhldte sedlo natazenim jednoho rameitespuzsi konec Zehliciho prkna, Zehlete od
ramene sirem doprosed zad. Stefapostupujte na druhé stran

3. Manzety: vyZehlete ndjidd vnitini stranu, poté \djSi

4. Rukévy: vyZehlete hlavniast kazdého rukavu, @@te stranou s otégnou manzetou, poté
vyZehlete druhou stranu

5. Hlavnicéast koSile: vyZehlete hlavidast koSile, zénéte na jednom ffednim dilci a pokréaujte k
druhému

6. Limeek: Jakmile je cela koSile vyZehlend, §ggtdnou pezehlete vrsek lind&u.

5.2.9
>

Tipy pro Zehleni

TEPLO a PARA: Jednoduchou aplikaci tepla a parpviagijte zahyby a nerovnosti &al
do hladkého, gného povrchu. Jedna se o neporazitelnou kombipexinarovnani a
uhlazeni latek, diky které jsou latky jgstavic také ohel#Bi a poddajsjsi.
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> SNIZENI OHYBU: po vyZehleni ogy okamzit powste. PouZivate-li $krob, pokropte
nejprve vnitni stranu odvu, potom obléeni zabalte do koule. To latce umaje ped
Zehlenim absorbovat vihkost. Zkontrolujte teploéhliky. Pokud Zehtika pi aplikaci na
latku syti, méla by byt teplota sniZzena.

> UCINNE TAHY ZEHLICKOU: neprovadjte krouzivé pohyby, nebotim dochazi k
natahovani latky. Nepoddajné zahyby Zehlete p@dgpouzijte funkci nagavani.

> NASTAVENI TEPLOTY: Existuje zn&na Sance, Ze se vas Satnik sklada zinajjSich
typa tkanin, z nichz kazdy vyZaduje jiné nastavenidgpl
- SYNTETICKE LATKY A HEDVABI: nizké az sedni teploty.
- BAVLNA A LEN: vysokeé teploty

- VLNA: stedni az vysoke teploty (pouzijtégzehlovaci latku, abyste se vyhnuli lesku)
5.2.10 Zehleni riznych druhi latek
Kazda latka ma jiné pozadavky na Zehleni. Nizeepnam latek a nejlepSiigob, jak postupovat
pii jejich Zehleni:
> MANSESTR A SAMET: na Zzehlici prkno polozte silnyénik. Otate pradlo naruby a
vyZehlete. U nejfpstupnychéasti obl€eni pouZijte vertikalni parni systém.

> BAVLNA: vyZehlete pradlo na licové strars funkci nap#bvani nebo bez ni. Kdyz je
materidl tmavy a pevny, ohite ho naruby, zamezite tak vzniku lesku.

> VYSIVANE MATERIALY A KRAJKY: umistéte latku na froté material. Pouzijte paru a
netlatte.

> PLETENE OLEVY: pokud se dostanete k zaliyb pletenin, je dleZzité je pohybem
Zehlicky nenapinat. Ragi Zehlicku stla&ujte a uvohuijte.

> METALICKE MATERIALY: vyvarujte se horka! Ragi je lehce vyZehlete tlakem studené
Zehlicky a pouZijte pitlacnou latku.

> PILE AND NAP: poloZte obl&eni celem doti na podloZzku a pouzijte paru bez tlaku na
material. Poté latku vyhite jemnym hlazenim a zapanim.

» POLYESTER: polyester nenitipodni vlakno a ma nizsi bod taveni. Zkontrolujtigky se
symboly pro teploty od vyrobce.

5.2.11 P&‘e o krajky

1. Nejprve pes vakuovou trysku poloZte nylonovotiksi nebo clonu ze skléného vidkna a jenin
pretahréte pres Zasenowast tkaniny, abyste odstranilidistoty.

2. Ped vypranim krajku vyztuzte jejim vloZzenim mezédwstvy sklolaminatu (jako sendyinebo
jejim pristehnutim keéistému muselinu. Dbejte na to, abyste nit protah®@Se mezi krajkami,
nikoliv abyste ji propichovali.

3. Je nezbyth nutné, abyste krajkuied pranim namili. Nikdy vSak nelijte vodu fimo na ni.
Prima aplikace horké vodyiiwie zmisobit jeji srazeni. Naple nadobu destilovanou viaznou vodou
a krajku jemg pondte na dobu 30 minut.

4. Do vlazné vody iidejte jednu polévkovou IZici slonovinového nebaitnegenniho tekutého
mydla na kazdé 4 litry vody. Hie trglivi, neba’ krajka se musi né&@t po dobu jedné hodiny, s
obcasnym jemnym porienim, aby se zajistilo rovnaimé prani.
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5. Vyndejte krajku z nadoby. NEJPRVE VZDY NECHTE RBPAT VODU, &imz
minimalizujete jakékoliv Sance na poSkozeni.

5.2.12 Tipy pro Siti a ruéni prace

> Nekteré materidly, které seipucnich pracich nebo Siti Zehli, jsou velmi citlivé tealo a
mohou se Plepit na Zehlici plochu. Pro Zehleni¢cnd vyrobenych tkanin jsou vhodné
vSechny Zehtiky. Abyste se vyhnuliflepeni a tvord Zmolki z latek jako jsou syntetické,
prilnavé a tavitelné latky, postupujte nasledéavn

> Preswdéte se, Zze mate Zedliu nastavenu na spravnou teplotu. Je-li to mozrnéaané,
pouzijte gezehlovaci latku, aby vaSe Zz€Rk a dany Zehleny kusigtaly oddleny. Pokud

se na zehlici ploSe shromazdi trocha materialuseha Siti¢i ru¢ni prace, odstrde jej
ottenim Zehlktky o froté renik (100% bavina), dokud je Zetka stale horka

5.2.13 Piiprava na party

> OBLEKANI: pfipravit ockvy pro party a véirky miaze byt obtizné, ale nasledujici tipy by
vam to mohly uletit:

» Sametové Saty a stuhy - vyzkouSejte fiapani gimo na dany o&, aniz byste vyvijeli
tlak.

» Jemné rukavy saik vasSi malé hoicky - na vnitni stranu latky rukavu vlozte jemny papir
nebo hatik a napite latku, aZz je materidlé¢gné zaobleny. Prsty material narovnejte a
pouzijte funkci vertikalniho napavani, abyste se zbavili zahiyb

> Dlouhé fraky a dlouhé Saty - na gdené obléeni pouzijte funkci vertikalni napavani a
oZivte je.

> PROSTRENI STOLU: piprava ubrusu: nejprve ubrus naSkrobte. Nastavigicke na
vysokou teplotu a vyZehlete ubrus za vydatné apdkaary. PoloZzenim ¢kké, bilé

piezehlovaci latky, ktera nepousti chlupye$ Zehlenou plochu a aplikaci napeaci
funkce se vyhnete lesku.

5.2.14 Rafinované Zehleni

> Nejprve vyzehlete pracn&sti: lime&ky, manzety, volanky, rukavy atd. a az jako posiedn
vyZehlete "hlavnicast” koSile nebo Sattak, aby se affy nezmakali, zatimco se budete
vénovat €mto ¢aso¥ nara@nym kouskim!

5.2.15 Zehleni ®Zkych zaclon

> Te&zké zaclony lze Zehlit vertikaina to je s vykonnou nafmvaci Zehktkou zvla$ snadne.
PouZzijte vycpavku, na které budete Zehlit, malyli&w polStdek je idealni.

5.2.16 Co mam clat, aby mé Saty vypadaly dobe i pii cestovani?

» Pokud jsou VaSe Satyiqd tim, neZ je vloZite do kufru, ¢ vyZehleny, jedinymi
piehyby, které se na nich vyttipbudou ohyby P piekladani. Jediné co k jejich odstéan
budete pdebovat, je kartd Zde je rkolik tipa, které Vam pomohou zachovat dobry
vzhled VaSich S&t pokud cestujete.

> Zadnéte tim, Ze si vyberete spravna zavazadla: pevnazaala jsou nejlepSi ochranou pro
Vase Saty, ale fize byt €Zké je nosit a ukladat. Lehka zavazadla jsodiledle hire chrani
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Va3e $aty. Skilou alternativou mohou byt Satni tasky. Saty jseistejné poloze jako doma
ve skini a nebojite se je slozit, jelika@m vice jsou utazeny, tim lépe. Satni tasSky maji
rovréz rekolik dalSich oddleni, ve kterych si rizete snadno ulozit spodni pradlo a toaletni
potieby.

5.2.17 Je dilezité si zvolit spravné grislusenstvi pro baleni:

uzitelné mohou byt plastické a papirov&lsg které kdyZ polozZite mezi ostatni otsei, budou
ochrarny pred zmakanim. Ribalte rovreéz Sici poteby, ¢ernou, bilou a bézovou nit¢kolik
knoflika, Spendliky a multifunéni niz. VSechny kapaliny zajigte do nepropustnych matefial

Techniky baleni:

>

Boty: podraZzky bot umiste ke stndm VaSeho kufrugimZ ziskate vnini strukturu a
maximalni moznou ochranu. Ugse se, Ze jsou zabaleny v igelitovycltddh a nemohou
zneistit oblezeni.

Oblekové koSile a lky: vzdy je ohybejte podéinza pasem, aby nedoSlo k viditelnému
zmakani. Vyphte prostor limce ponozkami nebo spodnim pradlenku®ge to mozné,
ochraite limeky ostatnich kosil.

Sukre: piehréte je na polovinu a Htejte jejich polohy P pokladani na sebe.

Saka: zanéte prekladanim po délce a naruby. € ramena naruby a ujse se , Ze se
rukdvy dotykaji a visi ddl aniz by se mikaly. Poté umiste dovnit umélou vzpruhu a to
v podélném siru. Pokud si fejete saka vlozit do malého zavazadla, polokts geloZzené

sako plastickou vzpruhu a sako kolem niggétdnou peloZzte mezi knoflikem, ktery je
nejblize pasu a horgdasti vnitni kapsy.

N¢kolik dalSich tigi: vZdy se zamyslete nad tim, co zabalit jako prViei jako svetry, rifle
nebo Sortky by @y vzdy patit na dno, jelikoz perfekthsnaseji vahu, ktera je na nich.
Setete mistem a chiite Va3e obléeni tim, Ze do #ho vkladejte ponoZzky a spodni pradio,
hlavre do bot a limé koSil. Abyste zabranili zntkani VaSich ¥ci béhem cesty, ujiste se,
Ze je V&S kufr pewnzajisen.

Tipy pro snadné Zehleni

5.3 zaklady Siti
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5.3.1 Zaklady strojoveého Siti:

Bezpenost prace :

- pravidelné progtovani stavu Siciho strojerga Sitim

- pouZzivani pedepsanych chratii, neodstraovat tyto kryty

- dodrzovani pedpisi o pracovnim o&vu a Upra¥ ucesu

- v8echny vzniklé poruchy na stroji nebo elektritkégizeni hlasit

- vyména jehly, navlekgisteni mazani se nesmi prowdda chodu stroje
- na pracovisti udrzujeme fadek cistotu

- pozornost fi praci.

Strojovym Sitim se nahrazuje n&neé rwni Siti, prace se urychluje.

Sici stroj s vazanym stehem:

ramens 3lroge
\ {1
=\

\J_;":; O ]>,Ma\m

Q.-chze,
a2 \ )

';fﬂdmf dast sih; je

_Sezenf u Siciho stroje:
. @ vlevo nespravné
@ vpravo spridvné
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Nas Sici stroj ve Skole je doméaci, klbvy, prenosny, elektricky. Sklada se z hlavy (rameno +

ast) a pedalu s elektromotorem.

v

spodnic

Sici stroje jsoutrznych znaek a typ, 1i5i se umisinim rékterych zéizeni (nap. navij&em spodni
nité, volicem délky stehu, navlékanim aj.), ale jejich obslghapodstat stejna. Obsluhuji se podle
navodu, ktery je flloZzen ke kazdému Sicimu stroji.

NovéjSi stroje maji automatické nastaveni programuspif@mzdobnych stehapod.
Obrazky fiznych stroj najdeS na konci tohoto textu.

nilovd kollcy

m'.l\ﬁrh nité ' navijed spodnl nith

rulnl kolo

volba druhu slehu

napinad yechnl nité . nastavani chodu vpled-vzad
: seflzoval diélky stehu

Jehla

palks @_Q

slohovi deska -

zikladnl deska \1\"",;..,‘

Hlavni mechanismy:

1. Jehelni ustroji— uloZzeno v pedni¢ésti ramene hlavy Siciho stroje. Sklada se z jgblyelni
tyce (do které se jehla upind).

2. Pritla¢né _ustroji — v predni ¢asti ramene stroje. Funkce +itlacuje material na zoubky
podavae. Sklada se z patkyjipacné tye a pakového zvedaku. Mamemné druhy patek (viz.
ukazka).

3. Za¥izeni pro vedeni Siciho materidld na povrchu hlavy Siciho stroje. Funkce — vedgima,
brzdi, odebira vrchni nit. Sklada se z vodiciébko koliki, miskové brzdy, miové paky.

4. Podavaci ustroji— pod zakladni deskou hlavy stroje. Funkce — padiaty material o délku
stehu. Sklada se ze stehové desky a zibpbklavie.

5. Stehotvorné Ustroji pod zakladni deskou hlavy stroje. Ménpy vliv na tvdeni stehu. Sklada
se z chap#e, pouzdra a civky.

6. Horni a spodni lfidel, p‘evodovka— prenaseji pohyb na jednotliva ustroji. (Jejich pohylsi
byt navzjem slagh.)
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Spravné provazovani stehu:

Steh je ovliven sprdvnym naftim vrchni a spodni nit Naggti vrchni ni¢ se s&zuje Sroubem

miskové brzdy. Steh musi bytiggen tak, aby k provazani obou niti dochazelo upedsmaterial
(nesmi dochézet kigtahovani kliek na licni nebo rubni stranu).

- . . . ‘ .
Dvounitn)" vAzany steh : 1".0‘(1 (2P VQLJC
‘ /

UK - Ldtka

.\Spoo\%ui it

Strojovy steh (dvounitny vazany) vznika provazanichni a spodni nit

Spravné provazovani zavisi na pouZziti odpoviddjigehel a niti. Tlou&ka jehly i ni€ musi
odpovidat druhu zpracovavané textilie. K Siti thish latek se pouzivaji s#i§i nitt a jehly s
vySSimicisly (¢islo udavéa pimér téla jehly v setindch milimetru).

Strojova Sici jehla:
Vyrabi se z kvalitni ocele, musi byt pruzna, hladdame fiznécisla jehel
(70 -100) a druhy ( standartni, na pleteninynakz, obloukové....).

1 — Spice, hrot 6\
2 — ousko jehly N
3 - vybrani
4 — stvol, ¢lo jehly
5 — dlouha drazka (zapada do ni vrchni nit) -‘—7
6 — diik (za r¥j se jehla uchycuje) J NG
1
| ‘
| ‘
2|3
1
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Popis:

Diik — zesilena hornéast, za kterou se jehla upin&ld jehly je opateno dlouhou drazkou,
vybranim a ouskem. Nit se navléka do jehly tounstva kde je dlouha drazka. Jehla je ulera
hrotem.

SPRRVNE 20LENI JEHLY:

k Druh textilie B : Cislo jeﬁly
Velmi jemné bavin&né a hedvébné tkaniny, | 70
krepy, jemné tkaniny ze syntetickych vldken
Bavln&né a hedvdbné tkaniny, lehké vinéné textilie 80
St¥edn& t&%ké vin&né tkaniny, In&né te:_ctilie, 90
t&zké bavlnéné textilie
Tézké vinéné textilie 100
Plachty, pytlovihy S 110
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bliZe ru&niho kola. Aby se jehla nepohybovala, musfme pfFed
navijenim odpojit mechanismus Zictho stroje, a to vé&tfinou
otoenim kole¢ka, umisténého u ruZnfho kola, smérem k so-
bé& (riizné druhy Sicich stroji mohou mit manipulaci Jinou).

2. Navlefeme spodnf nit do pouzdra. Civku s navinutou spod-
ni niti vloZime do civkového pouzdra a provlékneme spodnf nit
pouzdrem — pfesné podie navodu, .

3. Civkové pouzdro vloZime do Sictho stroje a prezkousime, zda
nevypaddva. Jehla je pfitom v nejvyssi poloze.

4. Zkontrolujeme Jehlu, zda nenf chnut4 nebo naraZensd (zatr-
héavi) a nastavime délku stehu.

5. Navlefeme vrchni nit. Civku s vrchni nitf nasadime na ni-
tovy kolfk a nit vedeme uréenymi o&ky do napinafe a potom

Do ouska jehly navlékdme nit z té strany, odkud vkladdme
civkové pouzdro do Zictho stroje, tj. zleva nebo zepredu.

6. Vytdhneme spodni nit. Konec vrchni nité pfidriime, otod{-
me runim kolem a tim vytdhneme spodni nit. Obg nité pak
poloZime dozadu pod patku.

Kontrolnim %itim na odpadovém materiglu vyzkousSime, je-li
stroj pfipraven k &itf.

Vlastni Siti

1. VloZime p¥ipravené dily pod patku (patku ovldddme pdkou -

umfisténou na zadni strang stroje),
2. Spustime patku.

Pfi vyjiméni tkaniny ze stroje mame jehlu v nejvyssg poloze,
patku zvedneme, Sity materisl povytdhneme a nité odstFihne-
me. Nikdy je netrhdme, protoZe by mohlo dojit k ohnuti nebo
zlomenf jehly.
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Cisténi a udrzba stroje :

Aby mechanismus pracoval spréva tiSe, je iieba stroj pdlivé mazat adistit. Toto je teba
provadt pravidel® béhem doby normalniho pouzivani stroje, ale rdvipo déle trvajicim
odstaveni stroje. Vrti ¢asti @&istime utrkou, ostatni mechanismyitem.

K mazani pouzivame specielni olej na Sici strogpfleme 2-3 kapky podle navodu do mist, ktera
jsou k mazani @ena).

Nekteré vady na stroji, které je mozno odstranit piglmnosti mechanika

a) jehla se lame— jehla neni rovna, civka je Sp&tnasazena, netahat Siti za latku — jehla se
tim kivi.

b) vynechéavani steld — jehla je umisina @iliS nizko nebe vysoko nebo aepu stranou, zvolena
nit nebo jehla se nehodi pro dané Siti.

c) pretrhavani vrchni nité — @ilis velké nagti v kotowich napinae, @ilis tenka jehla vzhledem
k tlou&’ce materialu, nespra¥mavigena nit.

d) pretrhavani spodni ni€ — posSkozena civka v pouzdru, Sgatravinuta nit v civce, ogaé
nasazena civka do pouzdra

e) chyby pri tvoreni stehu— smyky na vrchni strah— ilis silné nagti vrchni ni¢

- smy¢ky na spodni stranlatky — @iliS voln& vrchni nit
Druhy strojovych steh

a) Pevné stehy- pouzivaji seipSiti latek pevnych (nepruznych).
b) Strecové, elastické stehy pouzivaji se k Siti pruznych latek
(nag. pletenin).
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ovny

Druhy stehu

NejpouZivanéjsi je rovny steh.
U tenkych a silnych latek na-
stavite jeho délku na 1,5 ai
2 mm: béind délka stehu je
2.5 mm. Pfi faseni prodlouzite
jeho délku na 4 aZ 4.5 mm.
Klikatym stehem se zadisluje
stfizeny okraj latky. Rovnéi
u lohoto stehu se upravuje je-
ho $ifka a hustota. Lze jim vy-
kouzlit dekorativni vzory a vy-
givat rlzné motivy. Elasticky
steh je rovny steh Sity klikaté.
Je vhodny pro Siti ze silovin.
Sici stroje stredni cenové ka-
tegorie jsou vybaveny over-
lockovym stehem, ktery sou-
¢asné dije a zadiluje, coZ je
idedlni pro Gpletové latky. Kdo
mbZe neviditelnj zapoivaci
a lemovaci steh viit na stroji,
uietfi si nepfijemné zapoivé-
ni v ruce.

Pruiny trojity rovny steh se
pouZiva pro Siti vnamahanych
partiich. Nema-li v&3 stroj ten-
lo steh v pragramu, mizete ho
nahradit drobnym Klikatym
stehem,

Jikaty

-

A Mo o

TAVAVAVAY A
sieh

Schemalické zndzornéni
rozmanitych druhl stehd.
Nejéastéjsi je kiikaty steh
(vievo) a rovny sleh (dole)

v rUznych délkich. Polfebnou
deélku naslavite podle malerialu

A A A A A
AN AT RN AN
AT W

Elasticky sleh,
viivani pruenky,
laténi, Siti
spodniho pradia

WMV W W
LG O Y

Qverlockovy sleh,
zviastnim
zplsobem sesiva
dplety, trikoty

a prutné tkaniny

KriZkovy steh,
nevidilelny steh,
zatislovani okrajl
prunych tkanin,
faseni tenkou
gumou

— e — ——
e w— —— —
— — — e — —

Prutny trojity
rovny sleh

8ili v namahanych
partiich, lyZafské
kalhaty,
rozzehlovaci Sev

_Uzavieny
overlockovy sleh,
zaplaty, vsadky,
lemy u trikotd,
ferzeje
a spodniho pradla

Pulovrovy sleh,

pruiny zviasdini
steh upeviuijici
lemy u Zerzeje,
Gpletd

a elastickych latek

SEBLEBER

Hladky bobinetovy | Meviditelny steh, Qbnitkovaci sleh,
steh, béiné lalky, lemy pruzny zvlastni
lroté, pruiné . sleh pro vzdudné
zatidluje lemy Uplety a thané
malerialy
\ J

MNANA

A PR VA AN
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" RUZNE DRUHY STEHU A JEJICH POUZITI

Rovny steh
1. Tento steh se pouziva nejéastéji.
2. Patka pro cik-cak steh slouzi pro $iti jak rovného stehu, tak stehu cik-cak.
3. Pokud Sijete jemné latky, doporuéujeme pouZit mensi stehy.

Steh cik-cak

nastaveni volice stehu - E

Je to univerzalni steh. :ﬁ:ﬁ:ﬂ;

U saténového vzorku jsou stehy husté kratké a jeden za ] I[
druhym. PouZiva se k vySivani inicidl, postavicek, I

nasivani aplikaci apod. \_ 1 @

Entlovaci stehy

vy
nastaveni voli¢e - -~ % mg@
PouzZivaji se k entlovani okrajl latek,

aby se netfepily.

Strecové stehy

I
(111 -

nastaveni voliée -

Tyto stehy se pouZivaji pro siti stre€ovych material(,
trikotynu a dalSich roztazitelnych textilii.

Rovny strecovy steh je také velmi ozdobny.

Slepy steh

nastaveni volice - i ;
Pielozte latku podle obrazku a phiSivejte podle dalSiho obrazku lem.

' ™
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Pouzijte patku pro slepy steh.
Vyzkousejte Sitku lemu a nastaveni
jehly béhem $iti, aby byl lem
pravidelny.

N’ o/
§patné -jehlase §patné& -jehlase spravny lem
nedotyka lemu zapichuje pfilis daleko
Nasivani knofliku
nastaveni volice - §
Pouzijte specialni patku pro nasivani knofliku.
4 )
- zapalka
\ /

Zasunte zoubky pro posunovani latky.
VloZte patku na pfisivani knofliki.
VioZte knoflik mezi patku a latku a patku spustte doll.

oW N =

Otacejte ruéné pohonnym kolem smérem k sobé a davejte pozor, aby jehla
prosila ob& knoflikové dirky. Pokud je tieba, upravte délku stehu cik-cak.

o

Udélejte cca 7 stehl.
6. Vytahnéte obé nité na spodni strané a zapoSijte.
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5.3.2 Doporuéujeme:

http://www.dari.cz/index.php?nid=5404&lid=CS&0id=29786
http://www.kubesova.cz/kouzlo_ite_krasy kurz_iti

http://www.moje-rodina.cz/sici-special
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6 Seznam literatury

2 Pravidla sluSného chovani
2.1 Sludné chovani je odrazem vychovy, takZzé¢athjak vychovavat?
http://www.babyweb.cz/jak-vychovat-dite-bez-tregmicovani

2.6 VyuZijte humor, 8ejte Ustupky... 20 rad jak vychovavatedit

www.awareparenti ng.org

http://ona.idnes.cz/vyuzijte-humor-delejte-ustu@é~ad-jak-vychovavat-dite-pzv-
[deti.aspx?c=A091126_122152 ona_deti_jup

2.7.1 25 pravidel slusného chovani

http://doma.nova.cz/clanek/rodina/25-veci-ktere-nvase-devitilete-dite-znat.html

2.8 Zasady slusného chovani v dopravnich pedstch
http://zasady.cz/zasady-slusneho-chovani-doprangstpgedky.php
2.9 Pozdrav

http://vevrovanka.net/navrat-k-tradicim/368-spolesia-etiketa-pozdrav

2.10 Jak se chovat v restauraci
http://www.ladislavspacek.cz/produkty/slon-v-poarai/slon-v-porcelanu-ukazka/
2.11 TEST

http://testy.nanic.cz/testy/ostatni/spolecenskerahdvyhodnocen?

3 Zakladni hygienické navyky
3.1.1 Pée o vlasy u muk

http://www.medaprex.cz/cs/magazin-krasy/zamerenoinae/pece-o-plet-a-telo-pro-muze-88.html

3.1.3 Jak sprawnpeiovat o vliasy — hlavhdivky?
http://www.hezkaplet.cz/spravna-pece-o-oblicej
3.2 Pée o ple’ u muzi

http://www.medaprex.cz/cs/magazin-krasy/zamerenoinae/pece-o-plet-a-telo-pro-muze-88.html

3.3  Ustni hygiena

http://www.drlanda.eu/cs/ustni-hygiena

3.4 Jak na bezpgrécisteni usi?

http://www.kafe.cz/chci-byt-zdraval/jak-na-bezpeciseni-usi-2168.aspx

3.5 Myti rukou - Krok za krokem: Jak si spré&wmyt ruce a vyhnout se Zloutence

http://ona.idnes.cz/krok-za-krokem-jak-si-spravmeytiruce-a-vyhnout-se-zloutence-pbm-
[zdravi.aspx?c=A100419 101914 vase-telo pet

3.6-3.9 Jakasto si dopavat koupel

http://hygiena.zdrave.cz/intimni-hygiena-/
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http://referaty-seminarky.cz/sexualni-hygiena-averee-pohlavnich-chorob/

http://referaty-seminarky.cz/sexualni-hygiena-avpree-pohlavnich-chorob/

4 Dekorativni techniky a jejich vyuZiti v praxi
http://www.dekorace.cz/clanky/dekoracni-techniky/

5 Prani v préce, Zehleni, Uklid domacnost, zaklady Siti
http://www.kos-na-pradlo.cz/jak-spravne-prat

5.2 Jak Zehlit
http://www.zehlicky.cz/tipy-pro-snadne-zehleni/t629

5.3 Zaklady Siti
http://www.dari.cz/index.php?nid=5404&lid=CS&0id=23786
http://www.kubesova.cz/kouzlo_ite_krasy kurz_iti

http://www.moje-rodina.cz/sici-special
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