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~Aby télo spravné fungovalo.”

Télo mame na cely Zivot jen jedno.
Aby ztstalo dlouho zdravé, musime o néj pecovat.

Pecujeme o néj spravnou Zivotospravou
a cvicenim. Musime také pFedchazet riznym
nemocem.

KdyZ se chceme nemocem vyhnout,
chodime na preventivni prohlidky.

Preventivni prohlidka

Preventivni prohlidka je pravidelna navstéva lékare, ktery nas ma ve
stalé péci.

Kde probiha?

Preventivni vySetFeni byva u vaseho obvodniho Iékare, stomatologa,
u o¢niho Iékafre.

Zeny maji jesté prohlidku u gynekologa.

Jak casto se chodi na prohlidky?

Doporucované navstévy jsou v téchto intervalech:
prakticky IékaF: jednou za 2 roky

stomatolog: jednou za rok

ocni lékar: jednou za 3 roky

gynekolog: jednou za rok

Co je vaSim pravem?

V CR mate pravo zvolit si svého o3etFujiciho IékaFe.

Mate pravo byt informovani o zpisobu a druhu vySetFeni.
Mate pravo na soukromi pfi vySetreni.




Preventivni prohlidka

Détsky lékar se specializuje na déti a mladé lidi do 18 let.
Pro lidi od 18 let je obvodni IékaF pro dospélé.
U mladych je preventivni prohlidka podobna jako u dospélych.

Na preventivni prohlidce u obvodniho IékaFe vas miiZe cekat:
e konzultace zdravotniho stavu,
e odbér krve,
e poslech stetoskopem,
e vySetieni pohmatem rukou.

Konzultace zdravotniho stavu

Lékar se vas zepta,
jak se citite a zda
vase télo funguje dobre.

Pokud vas néco na téle trapi
nebo boli,
nebojte se to Iékafri Fict.




OBVODNI LEKAR

Odbér krve

Odbér krve probiha zpravidla v jiny den
neZ samotna preventivni prohlidka.
Odbér provadi zdravotni sestra brzy rano.

Z krve se zjiStuje napriklad hladina cukru,
proto se pred odbérem nesmi jist.

Velmi pomuze,
kdyzZ télu dodate dostatek tekutin.

Poslech stetoskopem

Stetoskop je nastroj lékare,
ktery slouZi k poslechu srdce a plic.

LékaF pomoci néj zjisti, zda napriklad vasSe srdce
bije tak, jak ma.

Lékar si poslechne predni i zadni €ast hrudniku.

Lékar pomoci svych rukou
vySetFi napriklad vase uzliny na krku
nebo vase bricho.




Preventivni prohlidka

Na preventivni prohlidku dochazi k zubnimu lékafi déti 2x rocné,
dospéli od 18 let 1x rocné.
Navstévujeme ho také v pFipadé, kdy nas boli zuby.

Na preventivni prohlidce u zubaFe vas miiZe cekat:
e rozhovor s IékarFem,
 vySetfeni stavu zubq,
e FeSeni pripadného problému.




U ZUBNIHO LEKARE

Rozhovor s Iékarem

e Zubni lékar se vas zepta, zda je vSe v poradku a zda vas nic
neboli.

* Nebojte se Iékare informovat, pokud vas trapi bolest nebo jiné
problémy se zuby.

VySetieni stavu zubi

Nejprve si lehnete do pohodiného luzka.

Lékar vas pozada, abyste otevreli Usta, specialnim nastrojem
prohlédne vase zuby.

Nemusite se bat, toto vysetreni neboli.

Aby zubar dobre vidél, bude nad vami svitit specialni svétlo.
LékaFi miZe pFi vySetFeni pomahat zdravotni sestra.

Re3eni potiZi se zuby

Pokud IékaF najde zubni kamen nebo kaz nebo jiny problém,
domluvi s vami novy termin, kdy problém vyfesi, nebo vas oSetFi hned.

MiiZe se jednat o:

o oSetreni zubniho kazu,
o oSetreni zubniho kamene ultrazvukem,
e potFebu vytrhnuti zubu.




U ZUBNIHO LEKARE

OSetreni zubniho kazu

Zubar nejprve ocisti zub.

Specialni vrtackou odstrani kaz, to byva bolestivé,
proto vam IékaF miZe nabidnout injekci, po které
zakrok neucitite.

Zdravotni sestra mezitim pripravi specialni hmotu,
kterou Iékar vypini vznikly otvor po zubnim kazu.
Poté lékar posviti na vypln, aby byla pevna jako zub.

OSetreni zubniho kamene

e OSetfeni zubniho kamene probiha zpravidla
u dentalni hygienistky.

e Dentalni hygienistka se nezabyva jen oSetfenim
zubniho kamene, pomaha i pFi potiZich s dasnémi,
uci, jak si spravné cistit zuby, pomaha i v pripadé,
kdy jsou vase zuby citlive.

VytrZeni zubu

KdyzZ je zub znecitlivély, vytrhne zuba¥r zub zubarskymi klestémi.
(Neméjte obavy, ucitite pouze tlak.) Diky znecitlivéni vas vSak nic
nebude bholet.

Po vytrZeni zubu vam lékar do rany viozZi smotek gazy, protoZe misto
muZe chvili krvacet.

Na doporuceni lékare nebudete moci nékolik hodin jist.

Po odeznéni znecitlivéni miZe byt misto bolestivé. Tomu miZete

pFedejit véasnym podanim [ékii na bolest, které vam doporuci lékaf.
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Preventivni prohlidka

V této casti se dozvite vSe o tom, jak probiha prohlidka u ocniho lIékare.

V ambulanci se miiZete setkat s mnoha pFistroji, pomoci kterych se
vysSetfuje zrak. VySetieni na Zadném z nich neni bolestivé.

Rozhovor s IékaFem - IékaF se vas miiZe zeptat na informace o:
e aktualnich zrakovych obtizich,
e urazech nebo operacich,

e vasem celkovém zdravotnim stavu (s ¢im se lécite, jaké uZivate
léky),

 zrakovych vadach vasich rodicu.




U OCNIHO LEKARE

Optické pomucky pro korekci (Gipravu) zraku

Nékdy zrak nefunguje tak, jak by mél. MiZete napFiklad Spatné vidét
predmét v dalce, tomu se fFika kratkozrakost, nebo neprectete text,
ktery mate pF¥imo pred sebou, tomu Fikame dalekozrakost.

Zrakova vada muZe byt i kombinovana. MiZete tedy mit problém
s vidénim na blizko i do dalky zaroven.

Tyto vady zraku se daji dobFe FeSit optickymi pomickami. MuZe se
jednat o bryle nebo kontaktni cocky.

Spravny typ bryli vam na miru predepiSe ocni Iékar.

V ocni optice vam na zakladé poukazu pomuZe ocni optik vybrat
spravny tvar obroucek pro vas oblicej, vysvétli vam vse o brylich,
vcéetné toho, jak o bryle pecovat.

V ocni optice také probiha nacvik nasazovani a sundavani kontaktnich
cocek, pokud si tuto variantu Gpravy zraku zvolite.
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Preventivni prohlidka

Gynekolog - obecné se mu fFika také ,,Zensky lékar”, se zabyva zdravim
Zeny od dospivani po cely Zivot, zejména pak v obdobi materstvi.

V Ceské republice je doporuceno, aby Zena chodila na preventivni
prohlidku 1x rocné.

Preventivni navstévou Iékare se da zabranit rozvoji i nékterych
vaznych nemoci.

Co vas u Zenského lékare ceka?
¢ rozhovor o vasem zdravotnim stavu se zdravotni sestrou,
e rozhovor s Iékarem,
» vySetieni lékarem.




U ZENSKEHO LEKARE

Na co se vas miZe zdravotni sestra nebo IékaF zeptat?

SestFicka se vas muZe zeptat:
e na vasi vahu a vysku,
e na datum posledni menstruace.

Po rozhovoru se zdravotni sestrou si vas pozve lékafr.

LékaF se muZe zeptat:
e zda je vSe v poradku,
e zda vas trapi néjaké obtize.
Nebojte se o problémech s Iékarem hovof¥it.

Samotné vysSetieni

VysSetrFeni probiha na specialnim kresle.

Sklada se z nékolika casti:
e stér specialni tycinkou,
e pohmat bficha,
e ultrazvukové vysSetreni.

Lékar vam vZdy popisSe, co se bude v dany moment dit.
Nemusite mit strach, Zadné z vySetFeni neni bolestivé (jen se miiZete
citit nepfijemné).




U ZENSKEHO LEKARE

Téhotenstvi a jeho prvni cast

Ve 14

Téhotenstvi je obdobi Zeny, kdy se v jejim téle vytvari novy clovék.
Plod (dité) se v déloze vyviji pFibliZné 40 tydnii, coZ je 9 mésicil.

Téhotenstvi zacina tehdy, kdyzZ je Zenské vajicko oplodnéno muzskou
spermii. Déli se na t¥i faze, které se nazyvaji trimestry.

1. trimestr
e Zacina oplozenim vajicka a konci 13. tydnem téhotenstuvi.
e Objevuji se pFiznaky téhotenstvi jako nevolnost, nechutenstvi,
zvraceni, vykyvy nalad, zmény chuti, anava.
¢ Na konci tohoto trimestru se provadi prvni genetické vysetreni z krve
a ultrazvuk.

2. trimestr
e Zacina 14. tydnem a konci 27. tydnem téhotenstvi.
» Zena se obvykle v tomto obdobi citi dobFe, dité roste a vyviji se.
e Provadi se dalSi vySetreni z krve maminky a také rovnéz ultrazvuk.
» V obdobi okolo 20. tydne miiZe maminka pocitovat prvni pohyby
ditéte.




U ZENSKEHO LEKARE

Druha cast téhotenstvi

3. trimestr
e Zacina 28. tydnem téhotenstvi a kon¢i porodem.
e Dité je jiZ plné vyvinuté a roste.
e V tomto obdobi se ustali i poloha ditéte -
hlavickou dolu.
V pripadé potreby se i vtomto obdob provadi
ultrazvukové vysetreni.

V pribéhu celého téhotenstvi dochazi Zena na
pravidelné prohlidky ke svému Zenskému lékafi.
Zpocatku je to 1x za mésic.

PFibliZné od 37. tydne 1x za tyden.

Téhotenstvi konci porodem.

Porod

Porod je ukonceni téhotenstvi, kdy dité opousti délohu Zeny.

Primérné se dité narodi mezi 37. a 42. tydnem téhotenstvi.
Dité se muZe narodit pFirozenou cestou - pFirozeny porod, nebo
cisarskym Fezem - operativné.

Porod nejcastéji probiha v porodnici

za asistence porodni asistentky a lékare.
Lékar u porodu zajistuje,

aby byl prabéh porodu bezpecny.




Jak €asto je vhodné preventivné navstivit Iékare?
Spojte carou.

Prakticky = obvodni IékaF 1x za 1rok
Zubni lékar = stomatolog 1x za 3 roky

Oc¢ni lékar 1x za 1 rok

Zensky lékaF = gynekolog 1x za 2 roky

Vyberte z nabizenych slov a dokoncete véty.

VYTRHOUT KAMEN PLICE PREVENCE TEKUTIN INJEKCE

1. PFed odbérem krve je potFeba télu dodat dostatek

2. Pravidelné navstéveé u lékare se také Fika
3. Stetoskop je pristroj, kterym lékar vySetfuje srdce a
4. Ztvrdlému plaku na zubech, ktery nejde vycistit kartackem, se

takeé rika zubni

5. Zub, ktery se neda opravit, se musi

6. Zubar znecitlivuje pred vykonem zub pomoci




KViZ - PREVENCE

V jaké ordinaci byste mohli najit nasledujici nastroje?
Spojte carou.

zubni ordinace

ordinace
obvodniho lékaire

ocni ordinace

gynekologicka ordinace




Imunita

Nase télo ma svij vlastni obranny systém, ktery umi bojovat
s riznymi nemocemi. Rika se mu imunita.

Silu nasi imunity dokaZe ovlivniti to, co jime nebo jak se hybeme.
Zdravé potraviny by mély tvorit zaklad jidelnicku, ty nezdravé
by se v ném mély objevovat co nejméné.

Imunitu miZe podpoFit: Imunité muze skodit:

e aktivni pohyb, * nedostatek pohybu,

« prochazky v parku, v lese, « dlouhé sezeni u PC nebo u TV,
Vv pFirode, ¢ vyhybani se sportu,

* chize, « dlouhé ponocovani,

* plavani,  nedostatek spanku,

e béh, * kouFeni.

e jizda na kole,
¢ kondicni cviceni,

¢ kolektivni hry.




ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Vhodné

Celozrnné pecivo, voda (s citronem),

chléb (zitny), bila kava (Caro), ryZze, brambory,
ovesné viocky, 100% ovocné dZusy, lusténiny,

bily jogurt, ovoce a zelenina, celozrnné téstoviny,
kefirové mléko, Sunka kuf¥eci, krati, zeleninové salaty,
tvaroh, vejce, ryby, ovocné smoothie,
tvrdy syr, maso kureci, hovézi, dipy z jogurtu nebo
domaci pomazanky, kruati, zakysané smetany.

Méné vhodné

Bilé pecivo (housky ochucené jogurty, sirupy,

a rohliky), marmelady, preslazené
svétly toastovy chléb, parky, klobasy, dZusy,
koblihy, donuty, suchy salam, bilé téstoviny,
sladké miisli, taveny syr, houskovy,
veprové maso, pastiky, bramborovy

konzervované maso, suSenky, knedlik.

Nevhodné

Cinské polévky, hranolky, stripsy, hamburgery,
jidlo z pytliku, krokety,

brambiirky, kFupky, energy drinky,

solené snacky, limonady typu Coca-Cola,
susSenky, Fanta, Sprite,

zakusky, tatarska omacka, majonéza,
tycCinky jako Snickers, kecup,

Twix, MilkyWay, alkohol.




ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Nejcastéjsi otazky tykajici se spravného stravovani

Kolikrat denné bychom méli jist?
Neméli bychom se prejidat, ale neni ani zdravé
byt dlouho hladovy. Jime tedy castéji mensi porce.

A jak je to s pitnym reZimem?
Dospély clovék by mél denné vypit 2 - 3 litry tekutin.
Vhodna je voda, bylinné caje, ovocné nebo zeleninové stavy.

MiiZu do pitného reZimu zaFadit energy drinky?

Témto napojum je dobré se zdaleka vyhnout. Zejména proto, Ze
obsahuji obrovské mnozZstvi cukri a latek, které nejsou zdravi
prospésné. MiZou dokonce zpusobit i zdravotni komplikace.

Dalsi informace o potravinach

Uskladnéni potravin

Trvanlivost potravin je doba, po kterou miuZzeme
jidlo bezpecné konzumovat. Datum, do kdy je
potreba jidlo zuzZitkovat, je uvedené na obalu
vyrobku.

Na obalu se miiZeme setkat s napisy:
Minimalni trvanlivost

Vyrobky oznacené timto napisem je mozné
konzumovat i po datu uvedeném na obalu
vyrobku.

Spotiebujte do

Takto oznacené potraviny rychle podléhaji zkaze.
Je potieba je do uvedeného data spotiFebovat

a po tomto datu se nesmi konzumovat.




ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Z jakych potravin si sestavit zdravy jidelnicek na cely den?

Snidané
bily jogurt, ovesné viocky, ovoce, IZicka medu na doslazeni,
celozrnné pecivo, maslo, Sunka, syr, zelenina,
Zitny chléb, michana vajicka, zelenina,
ovesna kasSe s ovocem.

Dopoledni svacina
e tvaroh s medem a skof¥ici,
 bily jogurt nebo kefirovy napoj,
e ovoce.

Obéd
e pecené kureci maso s ryzi a dusenou zeleninou,
e ryba pecena na masle s brambory a zeleninovym salatem,
hovézi maso na €esneku a celozrnné téstoviny,
kruati pFirodni platek s ryZi,
zeleninovy salat s kurecim masem,
vSechny druhy domacich zeleninovych polévek a vyvaru.

Odpoledni svacina
e Zitny chléb se Sunkou nebo syrem nebo tvarohovou pomazankou,
e tvaroh se zeleninou,
e zelenina, zeleninovy salat,
¢ hily jogurt nebo kefirovy napoj.
Vecere
e syrova zelenina, varené vejce natvrdo, celozrnné pecivo,
zeleninova polévka,
kuFeci nebo kriti platek s ryzi,
tvarohova pomazanka, celozrnné pecivo, zelenina,
vajecna omeleta se zeleninou,
dusSena zelenina, ryba na masle.




ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jaka varianta je vhodnéjsi? Vyberte a zakrouzkujte.

o |

jogurt s miisli zakusek
oFisky bramborové lupinky
limonada Cista voda
libova Sunka klobasa
hamburger kureci platek
tali¥ zeleniny tali¥ hranolki

Zakrouzkujte spravnou variantu.

Kolik tekutin by mél denné vypit dospély clovék?
a)5 -6 litru
b) 2 - 3 litry
c) 0,5 -1 litr

Je zdravé casto konzumovat hranolky?
a) ano
b) ne

Jaka tekutina je vhodna pro doplnéni pitného reZimu?
a) energy drink

b) Cista voda

c) Coca-Cola

Co je vhodné jist, kdyZ mé v noci popadne hlad?
a) bramborové lupinky

b) libovou Sunku nebo bily jogurt

c) polévku z pytliku




ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jsme to, co jime! Jak vypada strava téchto dvou muzu?
Priradte ke kaZzdému potraviny, které pravdépodobné ji.

kobliha Cista voda banan parky ovesné viocky

bily jogurt susenky hranolky celozrnny chléb

ryze hamburger brokolice energy drinky Coca-Cola

jablko krokety bramborové lupinky zeleninovy salat




Virova a bakterialni infekce

NejbéZnéjsi onemocnéni jsou ta,
ktera se prenaseji viry nebo
za rozvoj nemoci miZe bakterie.

Virova i bakterialni onemocnéni

e Mohou zpisobit i vaZné nemoci.

o Si¥i se hlavné vzduchem.
e Do téla se viry dostavaji nejcastéji nosem, asty, o€ima.
¢ Nejuacinnéjsi obranou onemocnéni je myti rukou.

—~

K omezeni Sifeni onemocnéni pomahaji také nékteré zasady:

e kychani se zakrytym nosem,

e kaslani se zakrytymi usty,

e desinfekce rukou tam, kde
neni mozné si ruce umyt.




NEMOCI
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| Nemament | chpe

e Ucpany nos, ryma,
bolest v krku,

suchy kasel,

unava,

bolest hlavy,

mirné zvySena teplota.

e Prujem,

nevolnost, zvraceni,
kFece v bFiSe,
horecka,

malatnost,

Zizen,

nechutenstvi,

bolesti hlavy, svalu a kosti.

e Vysoka teplota,
zimnice, tfesavka,
bolest hlavy,
nevolnost,

velka anava,

bolesti svalu a kloubu.

Silna bolest v krku, Skrabani,
obtiZné polykani nebo kasel,
zvysena teplota nebo horecka
(38° C a vys), zimnice,

bolest hlavy nebo v usich,
malatnost, celkova slabost,
oteklé mandle s bilym
poviakem,

nechut k jidlu.




NEMOCI

Prvni pomoc

KdyZ se necitite dobFe, méli byste sviij stav VZDY konzultovat s lékaFem.
Méli byste pouzivat pouze léky, které vam urci vas lékar.

Obecné u nemoci se doporucuje:
klidovy reZim,
dostatek tekutin,
obklady v pripadé zvysené teploty,
dieta v pFipadé priajmovych onemocnéni.

Zopakaujte si

Co je dobré dodrZovat v pripadé, Ze jste nemocni?




Tézka poranéni

V pripadé, kdy se vam nebo
jinému clovéku stal araz, volejte ihned

e zdravotni zachrannou sluzbu 155 nebo
e tisnovou linku 112.

Ridte se pokyny operatora, ktery vam poradi,

co mate v takovém pripadé délat.

Lehka poranéni

Tato poranéni Ize oSetFit domaci lIékarnickou:
¢ lehké popaleniny,
e odreniny,
e bodnuti hmyzem,
e lehké Fiznuti,
e naraZeniny, modFiny.

Obsah Iékarnicky:
dezinfekci na drobna poranéni jako odfeniny nebo porezani,
naplasti s polStaFkem v rizné velikosti a naplasti bez polStarku,
sterilni gazové ctverce,
sterilni obvaz,
elastické obinadilo,
pinzetu a nazky,
gumoveé skrtidlo,
pripravek na vyplach oci, ktery je vhodny i pfi odstranovani cizich
télisek z oci,
mast na popaleniny,
pinzeta na vytazZeni kliStéte.



https://www.drmax.cz/zdravi-a-leky/pokozka-kuze-vlasy/desinfekce
https://www.drmax.cz/naplast/zdravotnicke-potreby/naplasti/naplasti-na-odreniny-a-rany
https://www.drmax.cz/naplast/zdravotnicke-potreby/naplasti/naplasti-na-odreniny-a-rany
https://www.drmax.cz/gaza/zdravotnicke-potreby/obvazovy-a-kryci-material/specialni
https://www.drmax.cz/gaza/zdravotnicke-potreby/obvazovy-a-kryci-material/specialni
https://www.drmax.cz/dr-max/zdravotnicke-potreby/obvazovy-a-kryci-material/obvazy
https://www.drmax.cz/zdravotnicke-potreby/obvazovy-a-kryci-material/obinadla
https://www.drmax.cz/pinzeta/zdravotnicke-potreby/lekarnicky
https://www.drmax.cz/nuzky/zdravotnicke-potreby/lekarnicky
https://www.drmax.cz/zdravotnicke-potreby/obvazovy-a-kryci-material/obinadla
https://www.drmax.cz/zdravi-a-leky/zdravotnicke-prostredky/podrazdene-oko-zanet

NaraZeniny

Postup oSetreni:
* Na zmirnéni bolesti postiZzeného mista se pouzivaji studené obklady.
e Boule neni vhodné zatlacovat.
e ModfFiny casem vymizi.

Pokud vas trapi silné bolesti, otoky nebo s postiZenou casti téla
nemuzZete hybat, vyhledejte Iékaiskou pomoc.

Lékarskou pomoc vyhledejte také v pripadé silného padu na hlavu,
po kterém nastalo hezvédomi, zvraceni nebo silna unava.

Bodnuti nebo kousnuti hmyzem

Postup oSetreni:
* PostiZzené misto vydesinfikujte.
e MuzZete chladit studenym obkladem.
* Potrete chladivym gelem, nap¥fiklad Fenistil gelem.
e PostiZzené misto neskrabejte, hrozi vznik infekce.

Po bodnuti nebo kousnuti hmyzem muzZe nastat
silna alergicka reakce, ktera se projevuje napriklad:

e vyrazkou,

e svédénim a palenim,

e problémy s dychanim,

e nahle se vyskytne velky otok v obliceji,
e muZe nastat i bezvédomi.

Pfi téchto priznacich vZdy volejte rychlou zachrannou sluzbu 155
nebo tisnovou linku 112.




Odreniny

Lehké skrabance a odFeniny:
e Misto omyjeme Cistou vodou.
» Vycistime desinfekci.

e Drobné skrabance neni nutné prekryvat
naplasti, vetsi odreniny je vhodné prekryt
naplasti nebo sterilnim polStarkem, ktery
ke kuZi pFichytime naplasti bez polstarku.

S krvacejici, hlubokou nebo velmi znecisténou
ranou navstivte lékare!

Porezani noZzem

Lehké Fiznuti:
Prekryjte misto sterilnim ¢tvercem, nebo tamponem.
KdyZ rana prestane krvacet, omyjte ji Cistou vodou.
Ranu vydesinfikujte desinfekci.
Ranu prekryjte naplasti s polstarkem, nebo prekryjte sterilnim
ctvercem a prelepte naplasti bez polStarku.

Pokud rana velmi krvaci, je hluboka, vZzdy vyhledejte IékaFskou pomoc.

Popaleniny

Lehké popaleni nebo opaFeni (bez puchyFa):
e sundejte horké pripadné mokré obleceni,
e zchladte postiZzené misto pod studenou vodou,
e postiZené misto osuste a zakryjte sterilnim polstarkem a obvazem.

V pFipadé, kdy se na kuzi objevi puchyie nebo je popaleni velmi velké,
je nutné navstivit lékare!
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Co by v ni nemélo chybét?

Sterilni &tverce

Ndplasti s poldtarky




31

ét?

lo chyb

-~

-

Cobyvn

Pinzety na klisté

Desinfekce

Mast na bodnuti hmyzem
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Cisla prvni pomoci

Vzpomenete si? Dopliite odpovédi.




33

Jak poznat, kdy uz zamifit k lékari?

MiZe to byt napFiklad kdyz:

e Vas stav se po nékolika dnech domaci lIécby nelepsi.
* Vice nezZ tyden vas trapi vysoké horecky.

e Pocitujete silnou neustupujici bolest.

e Pocitujete silnou bolest na hrudi.

ol e

(G fogo 0‘

D

Pohotovost ‘

V dobé nepritomnosti vaseho praktického
lékare je k dispozici POHOTOVOST.
Tu Ize nalézt v kaZzdém vétSim mésté.

Na pohotovosti vas oSetFi pFi zdravotnich
obtizich, které nesnesou odklad.




LECBA DOMA,
LECBA V NEMOCNICI

Antibiotika

MuzZe se stat, Ze po vySetieni vam IékaF pFedepiSe antibiotika.

Je to specialni lék, ktery dokaZe porazit néktera onemocnéni.

Tento Iék je nutné brat v pfesné stanoveny cas, vétSinou po osmi nebo
dvanacti hodinach.

Nejcastéji maji formu tablet nebo sirupu. Sirup je predepisovan détem
nebo dospélym, kteFi maji problém se spolknutim prasku.

Antibiotika se pouZivaji k Iécbé bakterialnich onemocnéni. Napfiklad na
tyto zdravotni problémy:

e angina,

e zanéty (zubu, mocového méchyre).

PFi uZivani jakychkoliv Iéku byste neméli pit alkohol.

Lékarna

V Iékarné si vyzvedavate léky
predepsané Iékarem. K vyzvednuti
Iék slouZi recept, ktery vam IékaF
preda v papirové nebo elektronické
podobé.

MuZete si zde koupit i Iéky, které
vam lékar doporucil a nejsou na
recept. Jsou ,,volné prodejné”.

Pracuje zde odborné vzdélany
personal, ktery vam preda
i informace o tom, jak Iéky

spravné uzivat.




LECBA DOMA,
LECBA V NEMOCNICI

Proc je nékdy nutné IéCit se v nemocnici?

Hospitalizace (Iécba v nemocnici) muzZe byt planovana.
Tedy napfriklad v pFipadé operaci nebo v pripadé planovanych operaci
zubi. Nebo je neplanovana v pFipadé drazi a téZzkého pribéhu nemoci.

Po prijeti na oddéleni vam bude pFidéleno luZko, budete seznameni

s chodem oddéleni. Dozvite se, kdo je vas oSetrujici Iékar a jaké akony
vas budou cekat.

Pokud né€emu nerozumite, ptejte se Iékaft i sester. Kazdy vam rad
odpovi a vysvétli vSe nejasné. Méjte na paméti, Ze se vam lékafFi

i sestry snaZi pomoci.

Aby vam pobyt v nemocnici lépe utekl, nezapomeiite si vzit sve
oblibené véci nebo zabavu.
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LECBA DOMA,
LECBA V NEMOCNICI

Lidé v nemocnci

IékaFi 1éci vas

zdravotni sestry pecuji o vas podle pokynu IékaFe
medici studenti, budouci lékafri

sanitari oSetrovatelé

uklizecka pecuje o Cistotu

Nemochnicni rezim

KaZzda nemocnice ma svij rezim dne.
Ten urcuje kdy:
e se méri teplota,
e se podavaji léky,
o prichazeji lékafi na kontrolu,
e se podava snidané, obéd a vecere,
e jsou navstévy.

Infuze a transfuze

Infuze je specialni roztok, ktery dodava télu tekutiny. Nékdy jsou
prostrednictvim infuze podavany Iéky.
Transfuze je krev od darce, ktera ma za ukol doplnit krev.




LECBA DOMA,
LECBA V NEMOCNICI

Vzpomenete si?
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Jak si spravné myt viasy?

Jak na spravné myti viasa?

. Pokud mate dlouhé viasy, tak je nejprve rozceste.

. Poté vlasy dukladné namocte.

. Na vlasy naneste Sampon a diikladné napéiite po celé délce vlasu.
. Oplachnéte vodou.

. PouZijte kondicionér, aby se vlasy Iépe rozcesavaly.

. Oplachnéte vodou.

. Vlasy zabalte do ru¢niku a jemné vysuste.

. Idealni je nechat viasy volné uschnout na vzduchu. Kdyz uz musite

1
2
3
4
5
6
7
8




SEBEOBSLUZNE DOVEDNOSTI

DalSi tipy

Vlasy si myjeme vZdy podle potiFeby. Méli bychom je udrZovat Cisté,
protoZe mastné vlasy pusobi nevzhledné.

V obchodech se miZete setkat s mnoha druhy Sampénii a balzamii na
vlasy. Vhodné je vybirat Sampén urceny pro vas typ viasu.

Pro udrZeni zdravych vilasu je dobré vlasy pfFilis nefénovat a neZehlit.

Jak si spravné pecovat o viasy?

Vlasové produkty:

Sampén na vlasy - myti vlasu.

Kondicionér na vlasy - viasy se nebudou cuchat.

Suchy Sampon - pouzZivejte minimalné. Slouzi jako nahrada za
bézZny Sampén.

Maska na vlasy - masky pomahaji vlasy vyzivit. Idealné by se méla
nanaset jednou tydné po dobu alespon 10 minut.

TuZidlo na vlasy - zvétSeni objemu vlasu. PouZiva se na mokré viasy
pred fénovanim.

Lak na vlasy - pomaha zpevnit uces.

Gel na vlasy - pomaha vytvarovat

poZadovany Gées u kratkych viasu.

PFi pouZivani vlasovych produktti

se Fidte pokyny na jejich obalech.
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Prostiedky pro péci o viasy

Sampon na vlasy kondicioner na vlasy

maska na vlasy suchy Sampon ve spreji
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Jak spravné pecovat o télo?

UdrZovat télo v Cistoté je dlleZité pro nase zdravi. Idealné bychom se
méli sprchovat kazdy den.
V obchodé se muZete setkat s mnoha pFipravky, nékteré si predstavime.

Produkty pro péci o télo:

e Sprchovy gel - pouZiva se k myti. VétSinou miZete koupit jiné pro
muZe a jiné pro Zeny. Zakoupit miZete i pFipravky pro citlivou plet.
Péna do koupele - péna je pFipravek, ktery se pouzZiva pFi koupeli ve
vané, pomaha zjemiovat kiazi.

Myci Zinka a myci houba - pomaha napénit sprchovy gel, slouzi

k myti téla.

Zvliacnujici krémy a mléka - v obchodé si muzZete zakoupit krém na
ruce, nohy nebo télovy krém. VSechny slouZi ke stejnému acelu - aby
pokozZka po koupeli nebyla vysusena (= hydratace).

Sprej a tycinky do usi - sprej do usi je olej, ktery se vstfikne do ucha.
Olej rozpousti necistoty. Tycinka pomiZe setfit z okraje ucha
prebytky oleje. Pozor, vatové tycinky nepatFi do ucha!

Deodoranty a parfémy - pomahaji omezit poceni a nepfijemny
zapach. PouzZivaji se v podpazi. Parfém je vohava voda, ktera se
nanasi na krk nebo zapésti.
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Prostiedky pro péci o télo N

myci Zinka myci houba
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Prostiedky pro péci o télo )

mydlo na ruce

krém na ruce krém na nohy
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Prostiedky pro péci o télo N

vatove tycinky sprej do usi




SEBEOBSLUZNE DOVEDNOSTI 45

Prostiedky pro péci o télo

tuhy a kulickovy ddmsky a pansky
deodorant 1 deodorant ve spreji

damsky a pdnsky parfem
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Jak spravné pecovat o zuby?

Aby nase zuby byly stale zdravé, je doporuceno si je Cistit minimalné
2x denng, a to rano a vecer.

Produkty pro péci o chrup:

e Zubni kartacek - vhodné je vybirat mékky, prilis tvrdé kartacky
mohou poskodit zubni sklovinu.
Elektricky zubni kartacek - kartacek s hlavici, ktera sama rotuje.
Je nutné ho nabijet.
Mezizubni kartacek - jedna se o miniaturni dratek se Stétinkami,
kterym se dostanete i do nejuzsi mezery mezi zuby. Na vybér je
mnoho raznych velikosti.
Dentalni nit - stejné jako mezizubni kartacek slouzi k ¢isténi
mezizubnich prostor.
Zubni pasta - pomaha cCistit zuby, udrZuje svézi dech.
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Postup spravného ciSténi zubt

Abyste se naucili spravné cistit zuby, poradte se se svym zubnim
IékaFfem.

we

On vas posle ke specialistovi, ktery s vami €isténi zubu nacvici.

Co je dulezité?

Zubni kartacek ménte pravidelné kazdé 3 mésice.

Po této dobé se ucinnost Cisticich vlaken sniZuje, protoZe se
roztrepi.

Také u elektrického zubniho kartacku je potfeba ménit nasadu.
Po nemoci vymeéiite kartacek vzdy!

S vybérem vhodného zubniho kartacku a dalSich pomiicek vam
pomohou i v Iékarné.
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Pomiicky pro péci o zuby

zubni kartacky elektricky zubni kartace

L5
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mezizubni kartacky zubni pasty
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Jak pecovat o nehty?

O nehty pecujte pravidelné. Zeny si je rady nechavaiji dlouhé.
Nehty by mély byt upravené a cisté.

Péce o nehty:

e Nehty nejprve ostfihame pomoci niZek nebo odstipneme pomoci
klesticek.

» Potom je pilnikem na nehty zpilujeme tak, aby nikde nezustaly ostré
hrany.

¢ Nehty nikdy nekouseme!

Produkty pro péci o nehty:
e NiZky na nehty - slouZi k zastFihovani nehtu.
e NuZky na nehty s kulatou Spickou - bezpecnéjsi pfedevsim u stiihani
nehti malych déti.
e Kleiticky na nehty - slouZi k odstipovani nehtu.
e Pilnik na nehty - uhlazuje konce nehtt po st¥ihani.
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Pomiuicky pro péci o nehty

ntizky na nehty klesticky na nehty

ntizky s kulatou Spickou pilnik na nehty
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Jak pecovat o plet?

O plet bychom méli pecovat rano i vecer. DuleZité je to zejména, pokud
pouZivate make-up. Vecer byste svou plet méli dukladné oSetFit.

Produkty pro péci o plet:

Myci gel - gel, ktery se napéni pfi pouzZiti s vodou, slouzi k myti pleti.
Pletova (micelarni) voda - nanasi se na vatovy tampének, pomaha
Cistit plet.
Pletové mléko - nanasi se na tampdének a pomaha plet docistit.
Odlicovac oci - slouZi k odlicovani o€nich vicek a Fas.
Pletovy peeling - pouZiva se 1x tydné pro odstranéni odumfelé kuze.
Pletova maska - pomaha plet zvlhcit a Cistit. PouZiva se vZdy na
dakladné vycisténou plet.
Pletové krémy - slouZi ke zvlhceni a oSetFeni pleti.
Vatoveé tampony - slouzi k odlicovani Ci €iSténi pleti.

V soucasnosti existuji odliCovaci tampony, které Ize opakované prat.

SetFite tak pFirodu.

Pfiklad postupu vecerniho CisSténi
1. Plet dukladné odlicte (pokud pouZivate make-up).
. PouzZijte nejprve pletové mléko a nasledné pletovou vodu.

2
3. K docisténi pleti se hodi pletovy myci gel.
4. Oblicej vysuste. Pro plet je vhodné pouzivat

jiny ruénik nez na télo.
. Na vycisténou plet naneste pletovy krém.
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Produkty pro péci o plet N

pletovy peeling

odliCovaci tampony pletové krémy
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Produkty pro péci o plet N

b |

myci gel na plet pletova voda

pletové mléko odlicovaci mléko na oci
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Jak na holeni?

Pro panské a damské holeni je moZné vybirat z mnoha pomiucek.
KaZdy muz i Zena preferuje jiny styl. NiZe se muZete s nejb&Znéjsimi
pomuickami seznamit.

Produkty urcené k holeni:

e Péna na holeni - umoZiiuje hladké oholeni vousii nebo téla bez
podrazdéni pokozky.

e Manualni holici strojek - obsahuje ostrou Ziletku na konci holitka.
Pozor, abyste se neporezali.

e Elektricky holici strojek - slouZi pro ,,suché" holeni bez pouziti
holici pény. Musi se pravidelné nabijet, nebo vyménovat baterie.

Rady pro pohodiIné holeni holitkem (ne elektrickym strojkem):

e Pouzivejte holici pénu nebo gel.

* Holte se vZdy proti sméru rustu chloupku.

e Po holeni plet oSetrete, panové vodou po holeni, Zeny télovym
krémem.




Holeni

Holici pomucky 1\
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Menstruacni pomucky

Damskych hygienickych pomiicek existuje velké mnozZstvi.
KaZda Zena je jina, a proto také kaZzdé vyhovuje néco jiného.

V nasledujicim textu se dozvite, k ¢emu jednotlivé pomiicky slouZi:

e Intimni (slipoveé) viozky - pouZivaji se denné pro ochranu
spodniho pradia, pro pocit Cistoty a sucha.

e Menstruacni viozky - pouZivaji se ve dnech menstruace.

e Nocni menstruacni viozky - specialni prodlouZené viozky urcené
k pouziti v noci.

e Menstruacni tampony - vale€ek ze smési baviny, ktery se v dobhé
menstruace zavadi do pochvy a slouzi k zachycovani krve. Je
nutné je pravidelné ménit (dle potfeby nékolikrat za den).

e Menstruacni kalhotky - specialni
kalhotky, pfi kterych jiz neni nutné
pouzZivat hygienické viozky. Po vyprani
rychle schnou.

Menstruacni kalisek - kaliSek je vyrobeny
ze silikonu, zavadi se dovnitF pochvy a
slouzi k zachycovani menstruacni krve.
Pouziva se opakované, staci ho dobre
umyt horkou vodou.
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T

intimni vlozky

vlozky s kridelky nocni viozky
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DalSi menstruaéni pomucky

menstruacni viozky tampony

R
h

menstruacni kaliSek menstruacni kalhotky




Pomuicky

Pro Zehleni pradla budete potrebovat:

e Zehlicku,
e Zehlici prkno,
e vodu.

Pradlo si pred Zehlenim roztridte podle toho,
na jaky stupen je mozné ho Zehlit
(informaci najdete na Stitku obleceni):

e Inéné tkaniny - nejvyssi stupen,

e bavinéné tkaniny - stfedni stupen,

* Zehleni pres utérku nebo naruby (napisy, nasivky),
o pradlo, které neni mozné Zehlit.

Symboly

Symboly na obleceni, které znaci, jakou teplotu je mozné pouzit na
dany kus odévu.

2 £
Lze zehlit Nelze zehlit Zehlit bez
naparovani

— — —

E E 000

Zehlit na Zehlit na Zehlit na
nizkou teplotu stfedni teplotu vysokou teplotu
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Potreby na Zehleni

nadobka na
nalévani vody do
Zehlicky

—




PECE O DOMACNOST

Co vSe se hodi k utirani prachu?

Potrebovat budete napfiklad:

o utérku,
e prachovku,
¢ hadr z mikrovlakna,

e lavor, vodu, saponat, hadr.

Postup:

1. Prach utirejte vZdy od vyssSiho nabytku po niZsi.

2. Silné znecisténé povrchy nejprve umyjte hadfikem namocenym
ve vodeé.

3. Nasledné vysuste utérkou nebo hadrikem z mikroviakna.

4. Na zapraSené povrchy staci pouzit prachovku.

5. Specialni prachovky umi prach zachytit tak, Ze nevifri kolem.

6. Na lesklé povrchy a skla pouzZijte pripravky, které jsou pro to
urcené, napriklad pripravek na sklo a utérku nebo hadr na sklo.

S utiranim prachu souvisi:
o leSténi zrcadel,
e umyvani oken,
e utirani prachu z obrazovek a monitoru.

Pro monitory a obrazovky pouzZivejte vZdy jen prostiedky, které jsou
k tomu urcené.

K leSténi zrcadel a oken je vhodné pouzit klasické latkové utérky
nebo papirové utérky.
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Potreby k utirani prachu

prachovka

/' Zorach

utérka z mikrovlakna

‘l '- . lavor na vodu

sprej proti prachu
jednorazova

prachovka

oby&ejny hadFik
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Prostiedky k CiSténi obrazovek, monitoru a skel

Cistici
prostredek na

< okna a skla

papirové utérky;

£\

sprej na
displeje a
obrazovky

na monitory
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Jak na prani pradla?

Pradlo pFed pranim roztridte podle barev na:
 bilé,
barevné,
tmavé,
jemné pradlo a pleteniny,
na rucni prani.

V obchodech se miiZete setkat s pracimi kapslemi, gely, prasky a;j.
MiZete vybirat z mnoha druhu. et pragei

Praci prostredky:
o praci prasek, Ay ?:?“

e praci gel, 9
e praci kapsle,
e avivaz.

prasek na
predpirku

Praci cykly:
60° - bilé pradlo ze 100% baviny, loZni povleceni, rucniky,
40° - barevné obleceni a tmavé obleceni,

30° - jemné pradio.

Program “predpirka”
Tento program zvolte v pripadé, Ze je pradlo silné znecisténé,
do zasobniku pro predpirky nasypte prostredek pro to urceny.

Vyvareni pradla a namaceni pradla:
e Silné zneciSténé pradlo je moZné na noc namoc it do vody.
e S odstranovacem skvrn nebo v praci sodé.
e Skvrny dokaZe odstranit také Zlucové mydio.
¢ Na vyvarku (90°) pereme velmi znec€iSténé pradlo, u kterého je
takovou teplotu mozné pouzit.
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Praci symboly na obleceni

O o X

Extra Pouze
jemné prani rucni prani

Prani Prani Prani Prani Prani
do 30 °C do 40 °C do 50 °C do 60 °C do 95 °C

Lze prat Jemné prani Nelze prat

Extra
jemné prani
do 30°C

Jemné prani Jemné prani Jemné prani
do 40 °C do 60 °C do 95°C

Jemné prani
do 30 °C

Symboly na zasobniku pracky

Predpirka - prihradka Hlavni prani - pFihradka Prihradka
pro praci prasek pro praci prasek pro avivaz
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Praci prostredky
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Lze susit
v susicce
F' W
b l
Suseni pfi Suseni pfi
nizké teploté

Nelze susit

v susicce
r‘ |
Al d

Suseni pfi

stfedni teploté vysoké teploté

|

h _d

Suseni
za studena

Susit
odkapavanim

Susit
odkapavanim
ve stinu

Susit
vodorovné

a
Susit

vodorovné
ve stinu

Susit
zavésené

?”

Susit
zavésené
ve stinu

Udrzba susicky

Sbérna nadoba na vodu
Vodu vylévejte po kazdém cyklu.

Ubrousky do susicky
Slouzi jako nahrada avivaze.
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Pomiicky pro béZné suseni pradla

// koli¢ky na pradlo

N

skladaci susak
na pradlo

venkovni
susak na

koS na mokré
nebo suché pradlo
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Co vSe je potieba k myti nadobi?

Potrebovat budete napfiklad:

houbicku nebo hadr,
draténku,
kartacek,
rukavice,
e Cistici prostfedek na nadobi (saponat).

Draténku nepouzivejte na nadobi
z teflonu, ponicilo by se poskrabanim.

Po umyti nadobi v saponatu je potieba
ho oplachnout Cistou vodou.

K odkapani nadobi pouZijte odkapavac.

Nadobi utirejte €istou bavinénou utérkou,

ktera dobre vsakuje vodu. Utérku nezapomeirite nechat
uschout.

MozZny postup pFi myti nadobi

1. Do dFezu si napustte dostatecné teplou vodu se saponatem.

2. K oplachu nadobi si pripravte druhy drez s Cistou vodou nebo
lavorek.

3. Nejprve umyjte sklenéné nadobi, potom talife a nakonec hrnce
a pribory.

4. Kartacek a draténka se hodi na zaschlé necistoty nebo pfipalené
nadobi.
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Pomiicky pro myti nadobi

houbicka
na nadobi

Y
&

prostredek na

a myti nadobi
dréténka;

hadr na
nadobi

o RO i
» e Tageisy
g
2 - g
. P
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Mycka na nadobi

V pripadé, Ze pouzivate mycku, budete potrebovat:
e tablety do mycky nebo gel,
 lestidlo,
e sul do my¢ky.

Postup:
1. Mycku naplinte nadobim.
2. VloZte tabletu do pfislusného mista.
3. Zapnéte poZadovany program.

Programy

6th Sense 40—
Power Clean 70°C

Predmyti studena

Krehke 40°C

Rychly 45 °C

Eco” 50 °C

Rychly
program pro 60 °C
denni myti

Tichy rezim 50°C

Intenzivni 65 °C

Para

Hygiena *
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Prostfedky do mycky nadobi

tablety
do mycky

—

S

Soma

POWER GEL

gel do mycky

—
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Jak na myti koupelny?

Koupelnu je idealni umyt minimalné jednou tydné nebo dle potreby.

Prostredky pro aklid koupelny:
e houbicka a hadr na umyvadlo a vanu,
e Cistici prostfredek na vodni kamen,
e Cistici pisek,
e prostifedek na sklo,
e rukavice.

MozZny postup uklidu:
1. Nejprve umyjte piskem a houbickou vanu a umyvadlo.
2. Oplachnéte vodou.
3. Vysuste suchym hadrem.
4. VyleStéte vSechna zrcadla a lesklé povrchy prostfedkem na sklo
a Cistou utérkou.
5. Setrete podiahu.

Jak na myti WC?

Na aklid WC pouzZivejte k tomu urceny cistic, stétku a hadr urceny
pouze k myti WC. PFi uklidu je vhodné mit na rukou gumové rukavice.

MozZny postup uklidu WC:
1. Na prkénko nastiikejte desinfekcni prostredek.
2. Vysuste hadrem nebo papirovou utérkou.
3. Do WC misy naneste WC Cistici prostredek.
4. Nechte puasobit podle pokyntui na obalu.
5. Vycistéte Stétkou na WC.
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Pomiuicky pro tuklid koupelny

myci houbicka

prostredek }' LI

na
odstranéni
vodniho

0P v e o
kameneé ' Cistici pisek

obycejny

ut&rka z mikrovlakna hadr
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Pomiuicky pro €iSténi WC

£ N\

wc CisticC

~ desinfekéni
prostredek

obycejny hadr
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Jak na luxovani podlahy?

Domacnost by se méla vysavat alespon jednou tydné. V pFipadé,
Ze chovate domaciho mazlicka, byva potreba vysavani castéjsi.

Typy vysavacu:
e tycové,
e rucni,
robotické,
sackové,
bezsackové.
Sacky na prach:
e Vobchodé vybirejte takovy, ktery je urceny pro vas typ
vysavace.
e Tuto informaci muZete nalézt na zadni strané krabice nebo se
nebojte poradit v prodejné.
e Sacky lze zakoupit v kterékoliv prodejné elektro, béZné typy
také ve vétsSich supermarketech.
o Nékteré vysavace jsou takzvané , bezsackové”, to znamena, ze
maji specialni nadobu, ktera zachycuje prach.

prostor pro
shérny sacek ﬂ\:lice
vysavace

\

nastavce
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Co vse potrebujete k vytirani podlahy?

Podlahy vytirejte podle potieby. Idedlni je ale setFit prach a necistoty
z podlahy alespoi jednou tydné. Vybirat miZete z mnoha pomucek
a prostiedkii. NiZe si pfedstavime ty nejbéznéjsi.

Potrebovat budete napriklad:

e kosté + hadr + kbelik,
e mop + specialni kbelik na mop,
e prostiedek na myti podiah.

Dejte pozor, abyste mop ci hadr pfi praci
dikladné vyZzdimali.

Na kluzké podlaze hrozi nebezpeci Grazu!

Myci prostfedek na podiahu

Informace a doporuceni:

¢ Vdomacnostech jsou nejcastéjsi plovouci, vinylové, dFevéné
podlahy nebo dlazba.

e Myci prostredek volte vZdy podie typu podlahy, kterou mate
doma.

¢ Informace, na ktery typ podlahy je prostredek urceny, naleznete
na etiketé.

o KdyzZ si nejste jisti, jaky prostfedek mate pouzit, nebojte se
poradit v prodejné.
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Pomiicky pro myti podlahy

prostredek
na myti
podlahy

hadr na
myti podlahy

kbelik

set s mopem
na vytirani podlahy

—
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Uklid si miZeme naplanovat

PLANOVAC

PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA NEDELE

AKTIVITY PRIPOMINKA

POZNAMKY




Ve stejném projektu byly vytvoreny dalsi broZury:

* Financni gramotnost

* Pracovni Zivot

* Pocitacové dovednosti

* Obcanstvi vdemokratickém staté

* Nameéty k reedukaci deficitnich psychickych a psychomotorickych funkci

V digitalni verzi jsou volné ke staZeni k dispozici na adrese
www.ssoh.cz/verejnost/brozury/

Sebeobsluzné dovednosti
Markéta Fridrichova a kol.
2023
StFedni Skola Olgy Havlové
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