DENNIK TINNITARE.

Dennik tinnitdfe byl v mém vyléceni dulezity nastroj. Diky nému jsem zjistil, které véci
mi v zivote tinnitus zvy$uji a které znizuji. Také jsem vidél, Ze mi tinnitus ¢asem klesa coz
mé moc uklidnulo. Zaznamendval jsem si tam tyto véci a pak je vSechny do jedné fesil.

1) Spanek - délka spanku a kdy jste §li vecer spat.

2) Jidlo - potfeba zaznamendvat co jste den pred tim jedli a pak se vyvarovat po-
travin, které Vam tinnitus zvy$uji. Kromé Vasich specifickych zjisténi se vy-
varujte potravin, které tinnitus zvy$uji u vétdiny lidi. Je to véskerda CHEMIE
v jidle, v¢etné “pfirodnich aromat”, nemité ovoce (mit ve vode s octem), roz-
inky a kandované ovoce, SMAZENE jidla, ¢okoldda, sladké, sardinky apod. Na-
jdéte si také potraviny, po kterych je Va§ tinnitus slabsi. U mé to byli lusténiny.

3) Piti - co jste den pred tim pili a kolik vody jste vypily. Zvy$otat tinnitus maZou, rtizné
druhy dzust, alkohol, kéva a pod. Vodu idedlné pijte filtrovanu (napt. konvice Brita).

4) Situace - napiiklad sport, cestovani, sauna, vylety, uklid a pod. Mozn4 budete prekvap-
eni ze souvislosti, které najdete. U mé to byla jizda na kolecovych bruslich a plavani. Vy-
fesil jsem to s fyzioterapeutkou Mgr. Ivou Hnatovou. Naucila mé nové postoje a cvi¢eni a
pak mi tyto aktivity jiZ tinnitus nezvySovali. Naopak tinnitus mi sniZovala sauna, pla¢ a
kdyz jsem projevil vztek. Projeveni vSech emoci mi tinnitus hodné snizilo.

5) Lidé - setkdni, nebo komunikace s ur¢itymi lidmi. Pokud zjistite, Ze po setkdni s nék-

a byla to zdsadni véc v mém vyléceni.

6) Réno nastavit hlasitost riizového $umu na co NEJNIZST slysitelnou hlasitost. Kdyz byl
miyj tinnitus silny, musel jsem si to rano zvysit i hlasitost riZového $umu, abych byl fazovy
$um schopny viibec sly$et. Kdyz byl muj tinnitus jiny den slabsi, mohl jsem zniZit i hlasitost
rizového Sumu. Takto jsem si sekundarné méfil tinnitus kazdy den. Detaily jak pracovat
s denikem naleznete v knize - Vylé¢il jsem si tinnitus.

Ukazka dvou dni z denniku:

@ 23:30 - 8:00 22:30 - 7:30
8,5 hodin 9 hodin
@ Musli, Svyckova, Syr, Salat s kozim syrem,
Rozinky Cokoladovy dort
@ Filtrovand voda, Cervené vino,
jable¢ny dzus nefiltrovand voda
@ Sport - béh Sluzebni cesta autem
400km
@ Schiizka se §éfem Telefonat s mamou
NEJNIZSI rann slysi-
@ telnd hlasitost rizového 16 14
SUMU



Leden

2/1

Streda

Karina

3/1

Ctvrtek
Radmila

4/1

Patek

Diana

spanek C ,

jidlo =)

piti <
&

situace
Q.0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Leden

7/1

Pondéli

Vilma

8/1

Utery

Cestmir

9/1

Streda
Vladan

10/1  Ctvrtek

Bretislav

11/1  Patek
Bohdana

spanek C

jidlo =)

piti <
&

situace
Q.0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Leden

14/1 Pondéli

Radovan Q»

15/1

Utery
Alice

16/1

Streda
Ctirad

17/1  Ctvrtek

Drahoslav

18/1

Vladislav

Patek

spanek L

jidlo =)

piti <
&

situace
Q.0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Leden

| 211 Pondsli

Béla .

22/1  Utery

Slavomir

23/1

Streda
Zdenék

24/1  Ctvrtek
Milena

25/1

Patek
Milo$

spanek L

jidlo =)

piti <
&

situace
Q.0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Leden

| 28/1 Pondsli
Otylie

29/1  Utery
Zdislava

30/1

Streda
Robin

31/1 Ctvrtek
Marika

spanek C

jidlo =)

piti <
&

situace
Q.0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Unor

1/2

Patek
Hynek

spanek k

jidlo o

piti <
&

situace
B0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Unor

4/2  Pondéli

Jarmila @

52 Utery

Dobromila

6/2

Stfeda
Vanda

7/2  Ctvrtek
Veronika

8/2

Patek
Milada

spanek ¢

jidlo <o

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Unor

11/2 Pondéli

Bozena

12/2  Utery
Slavéna @

13/2  Stfeda

Vénceslav

14/2  Ctvrtek
Valentyn

15/2

Patek

Jifina

spanek ¢

jidlo <o

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Unor

18/2 Pondéli

Gizela

19/2  Utery
Patrik *.

20/2 Stfeda
Oldich

21/2  Ctvrtek
Lenka

22/2

Patek
Petr

spanek ¢

jidlo <o

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Unor 25/2 Pondéli | 26/2 Utery | 27/2 Stieda 28/2  Ctvrtek
Gizela Patrik «@ Oldfich Lenka

spanek k

jidlo &

piti |ﬁ1

situace
B0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Brezen 1/3  Patek 2/3 Sobota  3/3 Nedéle
Bedfich Anezka Kamil
spanek
jidlo
piti ¢
&
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Brezen 4/3 Pondéli | 5/3 Utery 6/3  Stfeda 7/3  Ctvrtek | 8/3  Pétek 9/3 Sobota  10/3 Nedéle
Stela Kazimir Miroslav @ Tomé$ Gabriela Frantiska Viktorie

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysiteln4 hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Brezen 11/3 Pondéli | 12/3 Utery | 13/3 Stfeda 14/3 Ctvrtek | 15/3 Patek | 16/3 Sobota  17/3 Nedéle
Andéla Rehot Ruzena Matylda 0» Ida Herbert Vlastimil

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Brezen 18/3 Pondéli | 19/3 Utery | 20/3 Stieda 21/3 Ctvrtek | 22/3 Piatek | 23/3 Sobota  24/3 Nedéle
Eduard Josef Svétlana * Radek . Leona Ivona Gabriel

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysiteln4 hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Brezen 25/3 Pondéli | 26/3 Utery | 27/3 Stieda 28/3 Ctvrtek | 29/3 Piatek | 30/3 Sobota  31/3 Nedéle
Marian Emanuel Dita Sonia @ Tatdna Arnost Kvido

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysiteln4 hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Duben 1/4 Pondéli | 2/4 Utery | 3/4 Stieda 4/4 Ctvrtek | 5/4  Patek 6/4 Sobota  7/4 Nedéle
Hugo Erika Richard Ivana Miroslava @ Vendula Hefman/ Hermina

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Duben 8/4 Pondéli | 9/4 Utery | 10/4 Stfeda 11/4 Ctvrtek | 12/4 Patek | 13/4 Sobota  14/4 Nedéle
Ema Dusan Darja Izabela Julius @» Ales Vincenc

spanek

jidlo

it )

piti o

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Duben 15/4 Pondéli | 16/4 Utery | 17/4 Stieda 18/4 Ctvrtek | 19/4 Patek | 20/4 Sobota  21/4 Nedéle

Anastézie Irena Rudolf Valérie Rostislava . Marcela * Alexandra
Velky patek

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Duben 22/4 Pondéli = 23/4 Utery | 24/4 Stieda 25/4 Ctvrtek | 26/4 Patek | 27/4 Sobota  28/4 Nedéle
Evzenie Vojtéch Jiri Marek Oto Jaroslav «(o Vlastislav

Velikono¢ni pondéli

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Duben

l 29/4 Pondsli

Robert

30/4  Utery
Blahoslav

spanek

jidlo

piti |ﬁ3
situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Kvéten 1/5 Stieda 2/5 Ctvrtek | 3/5 Pitek | 4/5 Sobota  5/5 Nedéle
Svétek prace Zikmund Alexej Kvétoslav Klaudie @
spanek
jidlo
piti ¢
43
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slysitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Kvéten 6/5 Pondéli | 7/5 Utery 8/5  Streda 9/5 Ctvrtek | 10/5 Pétek 11/5 Sobota  12/5 Nedéle
Radoslav Stanislav Den vitéztvi Ctibor Blazena Svatava Pankrac @

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Kvéten 13/5 Pondéli | 14/5 Utery 15/5 Streda 16/5 Ctvrtek | 17/5 Patek 18/5 Sobota  19/5 Nedéle
Servac Boniféc Zofie Premysl Aneta Natasa . Ivo

spanek

jidlo

iti <

: i

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

riizového SUMU




Kvéten 20/5 Pondéli | 21/5 Utery 22/5 Streda 23/5 Ctvrtek | 24/5 Péatek 25/5 Sobota  26/5 Nedéle
Zbysek Monika * Emil Vladimir Jana Viola Filip «@

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Kvéten 27/5 Pondéli | 28/5 Utery 29/5  Streda 30/5 Ctvrtek | 31/5 Péatek
Valdemar Vilém Maxmilian Ferdinand Kamila
spanek
jidlo
iti ¢
: B
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

riizového SUMU




Cerven 1/6 Sobota  2/6 Nedéle
Laura Jarmil
spanek
jidlo
piti ¢
&
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slysiteln4 hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
rizového SUMU




Cerven 3/6 Pondeéli | 4/6  Utery 5/6  Streda 6/6 Ctvrtek | 7/6  Patek 8/6 Sobota  9/6 Nedéle
Tamara @ Dalibor Dobroslav Norbert Iveta Medard Stanislava

spanek

jidlo

iti ¢

: B

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cerven 10/6 Pondéli | 11/6 Utery 12/6  Streda 13/6 Ctvrtek | 14/6 Patek 15/6 Sobota  16/6 Nedéle
Otta @ Bruno Antonie Antonin Roland Vitek Zbynék

spanek

jidlo

it )

piti oy

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cerven 17/6 Pondéli | 18/6 Utery 19/6  Streda 20/6 Ctvrtek | 21/6  Patek 22/6 Sobota  23/6 Nedéle
Adolf . Milan Leo3 Kvéta Alois * Pavla Zderika

spanek

jidlo

> )

piti o

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cerven 24/6 Pondéli | 25/6 Utery | 26/6 Stieda 2716 Ctvrtek | 28/6 Patek 29/6 Sobota  30/6 Nedéle
Jan Ivan «@ Adriana Ladislav Lubomir Petr a Pavel Sarka

spanek

jidlo

it )

piti P

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysiteln4 hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cervenec 1/7 Pondéli | 2/7  Utery 3/7  Stfeda 4/7 Ctvrtek | 5/7  Patek 6/7  Sobota 717 Nedéle
Q“’ Jaroslava Patricie @ Radomir Prokop Cyril a Metodéj Jan Hus Bohuslava

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cervenec 8/7 Pondéli | 9/7 Utery 10/7  Streda 11/7 Ctvrtek | 12/7 Patek 13/7 Sobota  14/7 Nedéle
Q’" Nora Drahoslava @ Amalie/Libuse Olga Borek Markéta Karolina

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cervenec 15/7 Pondéli | 16/7 Utery 17/7  Streda 18/7 Ctvrtek | 19/7 Patek 20/7 Sobota  21/7 Nedéle
Q’" Jindfich Lubo$ . Martina Drahomira Cenék Ilja Vitézslav

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cervenec 22/7 Pondéli | 23/7 Utery | 24/7 Stieda 25/7 Ctvrtek | 26/7  Péatek 27/7 Sobota  28/7 Nedéle
Q’" Magdaléna Libor * Kristyna Jakub @ Anna Véroslav Viktor

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Cervenec | 29/7 Pondéli | 30/7 Utery | 31/7 Stieda
Q’" Marta Botivoj Ignac
spanek
jidlo
iti ¢
. b
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slysitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Srpen e

1/8 Ctvrtek

Oskar @

2/8

Patek

Gustav

3/8

Sobota
Miluse

4/8

Nedéle

Dominik

spanek ¢

jidlo <o

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Srpen e

5/8 Pondéli

Kristian

6/8

Utery
Oldriska

7/8

Streda

Lada o)»

8/8 Ctvrtek

Sobéslav

9/8

Patek

Roman

10/8 Sobota

Vaviinec

11/8 Nedéle

Zuzana

spanek ¢

jidlo <o

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Srpen e

12/8 Pondéli
Kléra

13/8

Utery

Alena

14/8  Streda
Alan

15/8 Ctvrtek

Hana .

16/8

Patek

Jachym

17/8 Sobota

Petra

18/8 Nedéle

Helena

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Srpen e

19/8 Pondéli
Ludvik

20/8  Utery

Bernard

21/8 Streda

Johana

22/8 Ctvrtek

Bohuslav

23/8

Patek

Sandra * «(o

24/8 Sobota

Bartoloméj

25/8 Nedéle
Radim

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Srpen e

I 26/8 Pondéli
Ludék

27/8

Utery
Otakar

28/8 Streda

Augustyn

29/8 Ctvrtek

Evelina

30/8  Patek

Vladéna @

31/8 Sobota

Pavlina

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
&

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Zari 1/9 Nedéle
Linda/ Samuel

spanek ¢

jidlo o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slyéitelna’ hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
riizového SUMU




7

9

Sobota

Reg

a

Nedéle

ina

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



14/9 Sobota

Radka .

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



21/9 Sobota

Matous$

LLf T

Nedéle

Darina @

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



28/9 Sobo

ta

©

L7

Nedéle

Michael

10st1

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



spanek ¢

jidlo <o
=2

piti <
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Rijen.. 1/10  Utery | 2/10 Stfeda 3/10 Ctvrtek | 4/10 Pitek | 5/10 Sobota  6/10 Nedéle
Igor Oliver/ Olivie Bohumil Franti$ek Elsa 0» Hanug

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Rijen.. 7/10 Pondéli | 8/10 Utery | 9/10 Stieda 10/10 Ctvrtek | 11/10 Patek | 12/10 Sobota  13/10 Nedéle
Justyna Véra Stefan/Sara Marina Andrej Marcel Rendta .

spanek

jidlo

iti ¢

. b

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Rij end%

14/10 Pondéli
Agita

15/10 Utery

Tereza

16/10 Streda
Havel

17/10 Ctvrtek
Hedvika

18/10 Patek
Lukas

19/10 Sobota
Michaela

20/10 Nedéle
Vendelin

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Rij end%

§ 21/10 Pondéli

Brigita «@

22/10  Utery

Sabina

23/10 Streda

Teodor *

24/10 Ctvrtek

Nina

25/10 Patek

Bedta

26/10 Sobota
Erik

27/10 Nedéle

Sarlota

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Rij end%

28/10 Pondéli

Alfréd @

29/10  Utery

Silvie

30/10 Stfeda
Tadeas

31/10 Ctvrtek
Stepanka

Den vzniku samostatného
Ceskoslovenského statu

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Listopad 7

1/11

Patek

Felix

spanek k

jidlo

=)
-

piti <
&

situace
B0

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Listopad . 4/11 Pondéli

Karel

D

5/11

Utery

Miriam

6/11

Streda

Libéna

7/11  Ctvrtek
Saskie

8/11  Pétek

Bohumir

spanek ¢

jidlo <o

piti ¢
&

situace
Obo

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Listopad 4 11/11 Pondéli

Martin

12/11  Utery

Benedikt .

13/11 Stfeda
Tibor

14/11 Ctvrtek

Sava

15/11 Pétek

Leopold

spanek ¢

jidlo <o
=2

piti ¢
(4]

situace
000

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Listopad ;(o._ 18/11 Pondéli | 19/11 Utery | 20/11 Stieda 21/11 Ctvrtek | 22/11 Patek | 23/11 Sobota 24/11 Nedéle
Romana Alzbéta @ Nikola Albert Cecilie * Klement Emilie

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
rizového SUMU




Listopad 4 25/11 Pondéli

Katefina

26/11

Utery
Artur @

27/11 Stfeda

Xenie

28/11 Ctvrtek

René

29/11

Patek

Zina

spanek ¢

jidlo <o

piti ¢
&

situace
Obo

lidé

122

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
riizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Prosinec % | 1/12  Nedéle

Iva

spanek

jidlo

piti |ﬁ3

situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




Prosinec # | 2/12 Pondéli

Blanka

3/12  Utery

Svatoslav

4/12  Streda

Barbora @

5/12 Ctvrtek
Jitka

6/12  Péatek
Mikul4s

7/12  Sobota

Ambroz

8/12 Nedéle

Kvétoslava

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Prosinec # | 9/12 Pondéli

Vratislav

10/12  Utery

Julie

11/12  Streda

Dana

12/12 Ctvrtek

Simona .

13/12  Patek

Lucie

14/12 Sobota
Lydie

15/12 Nedéle

Radana

spanek

jidlo

piti <
&

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Prosinec % 16/12 Pondéli

Albina

17/12  Utery

Daniel

18/12 Stieda
Miloslav

19/12 Ctvrtek

Ester @

20/12  Patek

Dagmar

21/12 Sobota

Natélie

22/12 Nedéle
Simon *

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Prosinec # 23/12 Pondéli

Vlasta

24/12  Utery

Adam a Eva

25/12 Streda

Bozi hod vano¢ni

27/12  Patek

Zaneta

28/12 Sobota
Bohumila

29/12 Nedéle

Judita

Stédry den

2. svitek vanoéni

spanek

jidlo

piti ¢

situace

lidé

NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



Prosinec # 30/12 Pondéli

David

31/12  Utery

Silvestr

spanek

jidlo

piti |ﬁ3
situace

lidé

NEJNIZSI ranni

slysitelna hlasitost
rizového SUMU

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50

1-50



