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Ahojte vsetci!

Prihovarame sa Vam po dlhSom case opdt v dalSom vy-
dani nasho casopisu. Za ten ¢as sa udialo vo vasich Zivo-
toch isto vela zmien, a tak isto aj u nas Primdkoch sa
nie¢o pomenilo. Vase otazky, kedy bude dalsi casopis
nasved¢uji tomu, Ze Vam Casopis chybal. Dakujeme za vs-
etky navrhy a podnety, ktoré ste ndm za ten cas davali.

Casopis sme dlhsiu dobu nemali. Dvod bol prosty, peniaze.
Ale dobrou spréavou je, Ze vysiel jeden projekt, z ktorého méame peniazky na vydavky ohladne ¢asopisu. Tak
uz teraz sa mozete tesit na planované zimné ¢islo ¢asopisu.
Méme pripravené zaujimavé témy a uZzito¢né informacie.
Pred par mesiacmi sme znizili pocet vydaného materialu. Tak isto aj za tymto st finan¢né dévody a zasoby
nasho skladu a z ¢asu na ¢as vyprazdnia. Sme smutni z toho, aka je situdcia ale snazime sa robit ¢o je v nasich
silach. Jeden tip ako mat viac materialu, o ktorom viete a mnohi to aj robite. Pokial je to mozné prineste nam
naspit vietky vase pouzité ihly a my vaim dame o to viac materidlu. Sme radi, ked ndm dovolite bezpec¢ne
zlikvidovat infek¢ny material.
Jednym zo super napadov, s ktorym ste prisli, boli Zenské stretnutia, kde by sme boli aj my s Vami. Je to
vynikajica myslienka a v pripade, Ze aj teraz by ste o to mali viaceré zaujem, mohli by sme ich zrealizovat.
Nasa predstava je takd, Ze by sme sa stretdvali mimo hodin, kedy chodime na street alebo médme otvorené
Kontaktné centrum. Vedeli by sme zabezpecit priestory na stretkd. A vy baby, ktoré ste o tomto napade este
nepoculi, budeme radi, ked sa pridete s dal$imi ndpadmi, sme otvoreni diskusii.

Na zéver vam prajeme chvilku pohody pri ¢itani, majte pekny den!
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POHODICKA PRI

Menis ihly pri aute? Chce$ mat pri tom s nami pohodicku?
My s tebou chceme. Aby vSak mohla prebehnit vymena
v pokoji, pre to by mal kazdy z nds nie¢o urobit...

CO SA PRE POHODU SNAZIME UROBIT MY STRITI
A STRITKY?

- delime si tlohy pri poskytnuti sluzby - isto si v§imas, Ze
jeden zo stritov vidy zapisuje, ehm registruje ta, zatial ¢o
druhy s tebou pocita pouzité ihly, pripadne ti rovno bali
materidl podla tvojho Zelania. Ak je na to ¢as (nie je totalny
frmol), aspori jeden z nds sa s tebou aj rozprava o Zivote,
o pocasi, proste o ¢om chce$. Dokonca Ti byva k sluzbam
nasa pravnicka, lekarka, ¢i zdravotak,

- mame dopredu nabalené zakladné balicky, ak si teda
prichddzas po tento, vieme ti ho ¢asto podat bez toho, aby
sme ti ho balili — usetris cas,

- kedZe si n4$ klient/nasa klientka, spravame sa k tebe s tic-
tou a s re§pektom nehladiac na to, ¢i mds jednu nohu véacsiu,
$edivé vlasy, oblecené kratasy v janudri. Nasa sluzba je pros-
te pre tych, ¢o majii o fu zaujem, a to bez rozdielov. Tesime
sa z tvojich uspechov, vymyslame s tebou, ako zmiernit tvoje
trdpenia (tym, Ze sme na sluzbe minimalne dvaja, ,,ddvame
neraz aj hlavy dokopy*), radi s tebou zaZartujeme.

- dodrziavame dohodnutépravidld - snazime sa byt férovi
(¢o je niekedy velmi ndro¢né, kedZe pohlad kazdého

VYMENE I AUTA

z nas moze byt iny), nespravame sa voli tebe agresivne,
nenaddvame ti, na miesta stretnutia sa snazime dochddzat
aj odchadzat nacas, aby si sa mohol spolahnit na to, Ze si
svoje pouzité ,,nadobitko moze§ vymenit za nové. Je pre
nas dolezité dopredu dohodnuté pravidld dodrziavat, pre-
toze to pomaha tvojmu aj nasmu pohodliu, bezpecnosti
a hladkému priebehu vymeny. Pravidla nie st na to, aby sme
ti zneprijemiiovali vymenu ¢i kontakt s nami, prave naop-
ak. Niekedy sa pravidla mézu ¢asom menit a to na zdklade
toho, Ze zistime, Ze nie¢o funguje lepsie, kvalitnejsie alebo to
zavisi aj od inych faktorov (peniaze, ktoré mame na material
apod.),

- robime pre teba véetko, ¢o je v nasich sildch - aj my sme
len udia, ob¢as sa ndm nie¢o nezadari, ale na sluzbe kazdy
z nds odvadza svoje maximum pre teba, tomu ver

- neustdle sa vzdeldvame a rozvijame, aby sme ti mohli
poskytovat ¢oraz kvalitnejsie sluzby,

CO MOZES PRE POHODU PRI VYMENE Z AUTA

- isto to pozna$, Ze je obcas na vymene frmol, kopec ludi
¢akd na svoje ihly, pre zachovanie pohody by si sa mohol
vybavit nejakou tou davkou trpezlivosti,

- moze$ si ihly vybalit dopredu, aby si ich priamo pri vymene
nemusel hladat po vreckich, v batohu a pod.,

-nervozita,provokacie, slovné (a nebodaj fyzické) utoky
na pracovnikov im nepridavaji na pohode, svoju sluzbu prinesie$ vlastny ndpad, ako nase sluzby pre teba / pre vas
prirodzene dostanes o to neskor, pripadne mozes byt skvalitnit a zlepsit

za svoje nevhodné spravanie i vyliceny z poskytovania - povedz ndm o svojom

- uvitame, ak s nami o pravidlach budes hovorit, ak

sluzieb, prezivani, o svojich
- k pohode prispeje isto aj to, radostiach

ze nebudes provokovat, vyvolavat i starostiach,
konflikty, fyzicky/slovne napadat inych % napokon
klientov, ’ sme na

- dodrzuj prosim poradie, sluzbe

v ktorom si prisiel k autu,
-vyvaruj sa pouzivaniu nebezpecnych
predmetov pri aute — schovaj si prosim
noziky, noznice, alebo iné predmety, ktoré
by mohli pdsobit ohrozujtco,

.\ pre teba.
Na
zaver
sa Ti
chceme

- s ihlami narabaj opatrne, neohrozuj zbyto¢ne poda-

seba ani nas, ihlarov, kovat

- na vymenu prichadzaj - za to, Ze
bez maloletych deti, ) / okrem

v pripade, Ze ‘é, L pouzitych

sa o nejaké =) — ihiel prinasas
stards, inak k ndgmu autu
musime aj kus priatelskej
vymenu atmosféry.

prerusit

alebo uplne zastavit,
- respektuj pokyny stritov a stritiek pri vymene,
tieto st vzdy vydavané s tmyslom zachovat pokoj pri aute,

Riso a Karin



sku tymto ochorenim trpi priblizne
33 - 35 tisic Iudi. Prejavy ochorenia
st velmi v§eobecné ¢i dokonca ziadne,
a preto ochorenie prebieha nendpadne
a v tichosti velmi dlhé obdobie bez
toho, aby nakazeny ¢lovek spozoroval
nejaké priznaky. Viaceré §tudie pot-
vrdili, Ze bez adekvétnej lie¢by velmi
¢asto prechddza do trvalej infekcie
s rizikom dal$ich velmi zédvaznych az
zivot ohrozujucich komplikacii.

Inkubaéné doba je obvykle 45 dni ale
rozmedzie je od 15 az do 150 dni. Ak
mate obavy, Ze ste sa mohli nakazit zI-
tackou typu C bude NAJLEPSIE AK
ABSOLVUJETE TEST. V pripade
negativneho  vysledku  (znamena,
Ze ste sa nenakazili) si vydychnete,
v pripade reaktivneho vysledku sa
na $pecializovanom pracovisku spravi
dal$i test na definitivne zistenie

v tele) mozZete zaclat
s lie¢bou.

Nakazenie sa trans-
fuziou a krvnymi
derivitmi je v roz-
vinutych  krajinach,
teda aj na Slovensku,
prakticky  vylacené.
V. SUCASNOSTI
JE VELKE RIZIKO
NAKAZENIA SA
hepatitidou typu C
predovsetkym pri
vzajomnom poZicia-
vani pouzitych
striekaciek
a ihiel, materia-
lu  na  pripravu
a podanie drogy
pri nechranen-
om pohlav-

nom styku (teda bez kondomu)
pri kontakte s nesterilnou ihlou pri tetovani, piercingu
¢i akupunktare.

Doterajsie moznosti liecby boli obmedzené a vyliecenie
zdviselo aj od podtypu virusu ,,cécka®, ktorym sa ¢lovek
nakazil. Vdaka vedeckému pokroku pacienti s hepatitidou
typu C majt novii nadej na tplné vyliecenie. Od roku 2015
st k dispozicii nové, Gi¢innejsie a pre pacienta bezpecnejsie
lieky.

Kym lie¢ba interferonom bola u¢inna priblizne ,,len” u 45
- 75 % pacientov, nova lie¢ba antivirotikami bez pouzitia
interferénu je takmer stopercentnd. Uzivanie liekov nie
je pre pacientov tak ndro¢né ako doteraz, tie s vo forme
tabliet a nie injekcii, pacienti ich znasaju lepsie a skréti-
la sa aj doba liecby z povodnych 48 na 12 tyzdnov. Nové
lieky st dostupné aj na Slovensku. Jedinou nevyhodou je
ich vysoka cena, ale v odévodnenych pripadoch st plne
hradené zdravotnymi poistoviiami.

Napriek optimizmu v liecbe je stale dovod na opatrnost.
Preto ak uzivate drogy injekéne, dodrziavajte vsetky
opatrenia, tak aby ste sa vyhli moznej infekcii. VyuzZiva-
jte moznosti terénnych programov - bezplatnej vymeny
»inzuliniek® a bali¢ky so sterilnym materidlom na pripravu
a podanie davky. Nepoziciavajte si od druhych pouzité in-
jekené striekacky a ihly ani ich ,,nddobi¢ko®. Pri sexe vidy
pouzivajte kondém, znizite tym riziko nakazy nielen ,,céc-
kom* ale aj inymi infekénymi chorobami.

Bezpe¢nym zlikvidovanim svojich pouzitych striekaciek
chranite ostatnych ¢o ziju okolo vas od mozného porane-
nia a infekcie. MoZete tak urobit aj u nds, my ich bezpe¢ne
zlikvidujeme v spalovni a vdm vyddme nové sterilné.

-—— e e - ———— = - -

Ak trpite chronickou hepatitidou typu C:
- Nepoziciavajte nikomu svoje pouZité striekacky,
I ihly ani material, ktory pouzivate na pripravu davky
- Ziletky a zubné kefky st predmety osobnej hygieny
akazdy z nas by mal pouzivatlen td svoju, pri infek¢nej
hepatitide typu C by mohli sposobif nakazenie nie-
komu inému
- Alkohol a drogy zhorsuji vase ochorenie
- Je dolezité aby zdravotnik, ktori vas oSetruje vedel
lo tomto ochoreni, poméze to lepsie nastavit liecbu
(nemusite sa bat, Ze by vas neoSetril z dovodu vasho
| ochorenia - porusil by tym zikon)
l-Pri pohlavnom styku vzdy pouZivajte kondom
|- Davajte si pozor na drobné ranky, majte pri sebe dez-
| infekéné $tvorce a naplasti, aby ste si ich mohli ri
I oetrit
| - Snazte sa lepsie jest, pit d

napisal Andrej s pouziti
sk/chronicka-hepatitida-
practica, Lekarske listy ¢.0



KED DOSTANETE ,SLAD-
KE CHRASTY*“

Nie, nejednd sa o Zziadnu bon-
boniéru alebo zdkusok. Sladké
chrasty, odborne Impetigo vulgar-
is, je ludové pomenovanie vysoko
infekéného kozného ochorenia,
ktoré sa vyskytuje predovset-
kym u malych deti, ale v niek-
torych pripadoch aj u dospelych.
Napriklad pri zniZenej odolnosti
koze - poranenia, odierky, pri os-
labenej imunite, zanedbanej hy-
giene a pod.

Nakazu sposobuje bakteridlna in-
fekcia, ktord sa pri priamom kon-
takte s chorym c¢lovekom (bozk,
dotyk) alebo jeho osobnymi veca-
mi prenesie na iného ¢loveka. Na
prenos sta¢i aj napitie sa z cudzej
flase, ¢i pohdra, dofajéenie cigare-
ty po niekom inom, priloZenie si
cudzieho mobilu k uchu pri tele-
fonovani, pouzitie uz pouzitého
uterdka, ¢i utierok na toaletdch.

Najcastejsie postihnuté miesta st preto
predovsetkym tvar a ruky.

Najmd v letnych mesiacoch sa toto
ochorenie lahko $iri, pretoze bak-
tériam, ktoré toto ochorenie sposobuju
sa dari v teple a vlhku.

INKUBACNA DOBA (¢as odkedy
ste sa nakazili az do prvych prejavov
ochorenia) je do troch dni. Na zaci-
atku sa ochorenie prejavi ¢ervenymi
flia¢ikmi a drobnymi pluzgierikmi,
ktoré praskaju. Po ich zaschnuti sa vyt-
varaji chrasty farbou pripominajice
med (odtial zrejme pochadza Iudovy
ndzov). Chrasty a ich okolie svrbi a
$krabanim sa rychlo prenasaju dalej po
kozi. U muzov je velmi ¢asté roznesenie
si infekcie z jednej chrasty po celej tvari
holenim.

LIECBA spociva v natierani postih-
nutych miest antibiotickymi masta-
mi, ¢ aspoil ich umyvanim anti-

bakterialnym mydlom, odvarom
zrepika a vycistenim dezinfek¢nymi
pripravkami na kozu (¢i uz alkoho-
lom alebo jodom). Je nevyhnut-
né dodrziavat hygienu, dosledné
umyvanie rik pred a po oetreni,
chrasty si neskrabat. Muzi by mali
vylucit holenie postihnutych miest,
aby sa zabranilo rozneseniu infek-
cie strojcekom. Pri nezavaznych
formach a pri dodrziavani liecby a
hygieny pacientom liecba trva asi
dva tyzdne.

PREVENCIA, teda sposob ako
sa nakazeniu vyhnut, je dosledné
umyvanie rak mydlom, pri drob-
nych rankidch na tvari a rukach
tieto udrziavat cisté a suché (napr.
pouzitim alkoholovych tampoénov,
ktoré vydavame) a nepoziciavat si
cudzie veci, ktoré boli v kontakte
s kozou niekoho iného.

(napisal Andrej s pouzitim zdrojov:
zdravie.sk, Dermatol. prax 2008; 2:
87 - 89, symptomy.sk)




O S 0 B N Y

Jedna z tém, ktora nas mnohych v uplynulych mesiacoch
zaujala je zmena podmienok na tzv. osobny bankrot, ale-
bo oddlzenie fyzickych osob. Od 1. marca 2017 by mal byt
pristupnejsi a rychlej$i nez bol v minulosti.

O CO TO VLASTNE OSOBNY BANKROT JE
A CO BY SME MALI O NOM VEDIET?
Zikonom upraveny proces, ktorym sa fyzicka

osoba moze zbavit svojich dlhov.

Castokrat posledna moznost, ako
vyrie$it ~ svoje  problémy s  nesplicanymi  dlh-
mi. Na§ pravny poriadok tento pojem nepozna,

podla zdkona ide o tzv. oddlzenie konkurzom ale
bo splétkovym kalendarom.

B A N K R 0 T

Moéze ho vyuzit platobne neschopny dlznik, ktory je
fyzickou osobou, ak je proti nemu vedené exekuéné
alebo iné obdobné vykonavacie konanie. DlZnik je pla-
tobne neschopny vtedy, ak nie je schopny plnit 180 dni
po lehote splatnosti aspon jeden pefazny zdvizok.
Jednou z hlavnych zmien je zniZenie nakladov spo-
jenych so zac¢atim konania o oddlzeni, (znizenie pred-
davku na odmenu sprdvcu zo stcasnych 663,88 Eur
na 500 Eur, rovnako uz nie je vyzadovany majetok na
zahdjenie konania v hodnote minimalne 1.659,70 Eur)
povinné zastipenie pri podani ndvrhu Centrom
pravnej pomoci alebo advokdtom uré¢enym Centrom

v pripade, ak dlZznik nema potrebné finan¢né pros-
triedky,

uhradiodmenuspravcuCentrum pravnejpomoci,dlznik
musi tito sumu do troch rokov splatit

2 FORMY AKO SA DLZNIK MOZE ZBAVIT SVO-
JICH DLHOV:

1. Pri konkurze odovzdd na spefaZenie
majetok a sid ndsledne rozhodne o odd-
lzeni. Dlznik nemusi mat ziadny majetok,

ani prijem. Ak nejaky majetok md, musi
pocitat s tym, Ze sa tento majetok spenazi na thra-
du jeho dlhov, pricom sa predpoklada, ze jeho dlhy
prevysuju hodnotu jeho majetku. V pripade vyhlase-
nia konkurzu dlznik uz nenakladd so svojim majet-

kom (teda nemdze napr. prevadzat majetok na int os-
obu), ale toto opravnenie prechadza na spravcu, ktory
bude konat za neho.

Tato alternativa je vhodnd najmé pre dlznikov, ktori
maju vela dlhov, ich majetok nepostacuje na ich splat-
enie a stihlasia s jeho spenazenim.

2.V pripade splatkového kalenddra si dlznik ponecha
¢ast majetku, ale v stanovenom obdobi vyplaca
sumu, ktoru uréi sid. Sid uréi dlznikovi kvotu, min.
30 %, ktort md dlznik zaplatit. Zostatok dlhu bude
nevymdhatelny. Veritelom sa ale musi dostat aspon
tolko, ¢o by dostali, ak by dlznik svoj upadok riesil
konkurzom (t.j. musi im dat aspon hodnotu majetku).
Splatkovy kalenddr sa zostavuje na 5 rokov.

Splatkovy kalendar je vhodnejsi pre dlznikov, ktorych
hodnota majetku prevysuje hodnotu dlhov, chcu si
zachovat svoj majetok a maju prijem, z ktorého mozu
splacat svoje dlhy po dobu 5 rokov.

V pripade, ak by si chcel/chcela skusit riesit svoje dlhy
formou osobného bankrotu, navstiv Centrum pravnej
pomoci. Pracovnici Centra Ta budd informovat, ¢&i je
osobny bankrot v Tvojom pripade mozny, pomdzu Ti
s vyplnenim Ziadosti a vysvetlia Ti dal$i postup.

KONTAKT NA CENTRUM PRAVNE] POMOCI,
KANCELARIA BRATISLAVA:

Némestie slobody 12

810 05 Bratislava 15

Tel: 0850 002 000

E-mail: info.ba@centrumpravnejpomoci.sk
Konzulta¢né dni:

Pondelok : 8:00 - 12:00, 12:30 - 15:00 h
Streda : 8:00 - 12:00, 12:30 - 15:30 h
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TEHOTENSTVO

Je davno zname, Ze sa drogy, lieky a alkohol v tehotenstve
vobec neodportéaji. Co viak robit ak si myslis, Ze si tehot-
né a uzivas?

Dolezité je navstivit lekara — gynekoldga ( alebo aj gy-
nekologicku), aby tehotenstvo potvrdil. Pokial uzivas, je
vhodné mu o tom povedat, aby sa nasledne vedel dobre
postarat o teba aj tvoje dieta. Castokrét sa Zeny boja pred
lekdrom priznat, Ze beru, aby ich kvoli tomu neodsudil.
Zial, mdze sa to stat, preto je dobré, ak si skusi$ najst
lekara, ktory ti je sympaticky a doveruje$ mu. Prosim
nenechaj sa odradit ak by si mala moZzno aj negativnu
skasenost a hladaj dalej, mas$ na prenatélnu (
tehotensku ) starostlivost pravo a je dobrd pre
teba aj dieta. Je na tebe, i sa rozhodne$ povedat
gynekoldgovi o tom, Ze uzivas. Pokial ano, je

to urcite lepsie. /
Navsteva gynekologa ( tehotenskej e
poradne ) sa pocas tehotenstva /k_/> A

ST |

odporuca aspon 1x za mesiac. Pri ’
tychto névstevach sa dozvie$ odpove-
de na rozne otézky, ktoré ohladom te- [ rouriviy §

hotenstva mozno mas, mas moznost spravit
si test na infekéné ochorenia ( hepatitida B a C, syfilis, HIV,

A DROGY

toxoplazméza ) , absolvovat ultraz-
vuk, vySetrenie krvi a krvny obraz,
vySetrenie mocu, dostat tehotensku
knizku a iné. VySetrenia nie su po-
vinné a moze§ ktorékolvek odmiet-
nut. Ak by si potrebovala, mozeme ist
na niektoré vysetrenie s tebou ( viac
info na nasom primackom tel. ¢isle )
. Tehotenské poradne sice nie st po-
vinné, no ich néavsteva od 4 mesiaca
do porodu je napriklad neskor pod-
mienkou k prispevku pri narodeni
dietata a inym prispevkom. Navyse ak
zije§ rizikovo ( uziva$ drogy ) je o to
dolezitejsie k lekarovi ist.

OPIATY A TEHOTENSTVO (NAPR.
HEROIN, CODEIN, METADON )

Ked uziva$ opidty pocas tehotenstva,
dietatko sa moéze vyvijat pomalsie,
narodit sa predcasne a je zavislé spo-
Iu s tebou (a narodit sa s novorode-
neckym abstinen¢nym syndréomom).
Ked md$ abstinen¢né priznaky, tak
trpi tiez. Tzv. suchy detox ( okamzité

vysadenie opiatu ) nie je
vhodny, lebo by si mohla
pocas Tabstdku” potratit.
Preto sa neodportca drogu
hned vysadit, ale radsej
kontrolovane znizovat svo-
ju davku (najlepsie pod
dohladom lekara) .

) Je vhodné dat sa na metadon-
ovy program a neuzivat in-
jekéne.

> Uzivaj pravidelné a min-
imalne davky a postupne ich
Znizuj

> Ak sa rozhodne$ prestat,
vhodny je druhy trimester ( 3
- 6 mesiac tehotenstva )

> Lekari v porodnici by mali
o drogach vediet, aby boli
pripraveni na to, Ze bude mat
dietatko pravdepodobne absti-
nenc¢né priznaky

Ak ma$ metadon spravne
predpisany, spravne ho
uzivas a snazis sa byt v stabil-
nom prostredi, tak sa moze

dieta zdravo vyvijat. Pre dieta nie je
$kodlivy samotny metadon, $kod-
livé su abstaky. '

STIMULANTY A TEHOTEN-
(NAPR. PERVITIN, KO-

Ak beries nejaky stimulant je

mozné, Ze mas men$iu chut

do jedla a to moze ovplyvnit vyzivu dietata v tehoten-
stve. U zien, ktoré uZivaju stimulanty s potraty omnoho
CastejSie nez u matiek, ktoré uzivaju iné drogy. Pervitin
napriklad v tele posobi tak, Ze zuZzuje cievy a dochad-
za tak ku znizeniu privodu kyslika ku plodu, ¢o moze
mat vplyv na zdravy vyvoj dietata aj zdravy priebeh te-
hotenstva. Medzi rizikd spojené s uzivanim stimulan-
tov v tehotenstve patri predcasny poérod, samovolny
potrat, nizka poérodnd hmotnost a uvolnenie placenty.

) Skas ¢o najviac znizit svoju davku alebo prestat tuplne

> Neuzivaj injekéne

) Uplne vysadenie drogy nie je pre teba ani diefa Zivot ohro-
zujuce ( na rozdiel od opiatov )

) Jedz pestru stravu a skus dbat na to, aby obsahovala ¢o
najviac zivin a pravidelne oddychuj

Pokracuje na strane 14
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Pokracovanie zo strany 13

CHCES SI DIETA NECHAT A STARAT SA O NEHO?
CHCES ABY BOLO ZDRAVE ¥
Mysli a dbaj viac na svoje zdravie a chrani$ tak zaroven
aj na zdravie dietata ( dva v jednom )- dostatok oddychu
a spanku, dostatok vody, vyhybanie sa stresu, pobyt na cer-
stvom vzduchu atd. Skus byt pravidelne pocas tehotenstva
v kontakte so svojim gynekolégom alebo inym lekarom,
ktory poznd tvoju situdciu a déveruje$ mu. Postav sa k riese-
niu svojej situdcie aktivne a zoci voci (¢i uz je to cokolvek —
zavislost, zlep$enie byvania, dlhy, zdravotné tazkosti apod.)
a krok po kroku ich za¢ni riesit. Pokial mas pocit, Ze nie¢o
nemd riesenie, pokojne nds oslov a skiisime na nieco prist
spoloc¢ne alebo ta nasmerujeme.

AK DIETA NECHCES: Potrat je mozny len do 12teho
tyzdna tehotenstva. Najprv treba navstivit gynekoldga, ktory
potvrdi tehotenstvo a aj to, v ktorom si tyzdni. O dalSom
postup e a rizikach sa je treba poradit tiez priamo s nim.
AK DIETA NECHCES, ALE NECHCES IST NA PO-
TRAT: Ma$ moznost dat dieta na adopciu. Dokonca
mozes$ porodit aj utajene. Znamend to, Ze existuje zdkon-
na moznost porodit v nemocnici s tym, Ze nebude prez-
radena tvoja identita a dieta bude pontiknuté na adopciu.
PAR SLOV NA ZAVER : Pokial mas obavy, je dobré sa
0 svojej situacii porozpravat s nejakou blizkou osobou,
pripadné nas moze$ kedykolvek oslovit v Kac¢ku alebo na
streete.

00

S
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Siprichodo

cholicku adlac
bezné innosti.“Na  nas
zmeny, najmd zmena I
potrebné a dobré svo
najviac ulahcit.

pocitujil ina

enej energie pre
elo vplyva)u vietky klimatické
nych obdobi, preto je
elu tuto zmenu ¢o

eri z

VYBER JEDLA AKQ ZAKLAD

Je velmi dolezité ¢o ame pocas
jednotlivych ro¢nych obdobi. V
zime sa napriklad neodporuca jest
exotické ovocie, ktoré nase telo
este viac ochladzuje, a rovnako tak
existuji potraviny, ktoré sa neod-
porucaji jest ani pocas zimy. Ide na-
jmad o prili§ mastné, slané a vyprazané
jedla, adeniny, konzervované a mlie¢ne
potraviny. Odportca sa papat viac ovocia

a zeleniny ako bezne, najmi jablka a hrusky,
hrozno, kapusta, Cervend repa... Okrem toho, ze

mame nase telo ¢o najmenej zatazovat, ide najmi o vi-
taminy, ktorych prijem treba vyrazne zvysit prave pocas
jesennych mesiacov. Je vhodné konzumovat fahké jedld,
Saldty, strukoviny a rybky.

: (O

\‘ U, AKO SA CHRANIT
PRIMU TEKUTIN
iny pomahajii detoxikdcii tela a preto je dolezité
zabudat prijimat dostato¢né mnozstvo tekutin aj
napriek tomu, Ze vonku nezuria 40°C teploty. Na-
/)y, jvhodnejSia je cCistd pitnd voda, bylinkové
»  Caje ¢ zeleninové Stavy. Vynikajuce
odistujiice u¢inky na krv, pecen, oblicky
amocovy mechir mé prhlava dvojdoma.
Na detoxikdciu pecene je vhodny pes-
trec maridnsky, echinacea sa zasa
odporuca pri Zaludo¢nych problé-
moch. Zazvor predisti dychacie cesty
a tréviaci trakt. Zazvor je lahko dos-
tupny v ktorychkolvek potravinich,
no a vyssie spominané bylinky najdete
napriklad aj v lekdrni vo forme ¢ajikov.

POHYB JE DOLEZITY

Kazdy pohyb je zdravy a je potrebny pocas celého
roka, no ak chcete svoje telo dobre detoxikovat a tak pri-

pravit na jesenné obdobie bez chordb, je dobré zaradit pravi-

delny pohyb do svojho programu. Hocijakd $portova aktivita,

beh, alebo aj rychlejsia chodza aktivuju nase telo a pomahaju

mu rychlejsie vylu¢ovat z tela vietky nahromadené toxiny.

SPANOK POMAHA
Dostatok spanku je pre nas v nasledujucich tyzdnoch
klacovym, pretoze telo si zvyka na novy rezim, je nutené
sa schladzovat a rovnako tak sa opit skracuju dni ¢o
vplyva aj na nas biorytmus. Doprajte si pravidelny spa-
nok, alebo aspon poriadny oddych. Nase telo nie je na
baterky, a preto treba mysliet na to, Ze obcas potre-
bujeme aj vypnut.

Ak chcete detoxikovat svoje
telo a vyhnut sa tak
naviteve  lekara
no nechce sa vam
robit ni¢ z vyssie
uvedeného
(kazdy z nas
trpi

lenivostou, nie ste v tom sami), skiste do svojho
jedalnicka aspon zaradit znacne viac zazvoru,
citrénu, cesnaku a zeleného ¢aju.

17



~LUDSKE PRAVA“- PODL'A TEM VYZNAMNYCH SVETOVYCH
DNi: PROTI SEX. ZNEUZiVANIU A OBCHODU SO ZENAMI A

DETMI A DEN NENASILIA

VSETCI LUDIA SA RODIA SLOBODNI A ROVNI V DOSTOJNOSTI A] PRAVACH. SU OBDARENT ROZUMOM
A SVEDOMIM A MAJU SA K SEBE SPRAVAT V DUCHU BRATSTVA. (VSEOBECNA DEKLARACIA LUDSKYCH

PRAV)
SKUTOCNE?

V nasledujtcich dnoch si pripominame niektoré vyznamné
dni tykajuce sa témy ludskych prav a dva z nich Vam v tom-
to cisle priblizime.

23. SEPTEMBER bol v roku 1999 v bangladésskej
Dhake vyhldseny za MEDZINARODNY DEN PROTI
SEXUALNEMU ZNEUZIVANIU A OBCHODU SO
ZENAMI A DETMI. Sexuilne zneuzivanie a obchod
s ludmi su skuto¢ne vézne, az bolestné témy, no je po-
trebné nezabuidat na ne a vediet, ako sa im branit. Sex-
udlnemu zneuzivaniu deti sa venuje zvySend pozornost

az od 70. rokov 20. storocia. Je definované ako nepatri¢né
vystavovanie deti sexualnemu kontaktu, ¢innosti, ¢i spravaniu
a to dotykovou (pohlavny styk, dotykanie sa intimnych casti
tela, nepatri¢né bozkavanie) alebo bezdotykovou formou
(slovné nardzky, ukazovanie pornografie, exhibicionizmus).
Sexudlne zneuzivanie deti sa Zial velmi ¢asto vyskytuje prave
v pribuzenskych vztahoch.

AKO PREVENCIA PROTI SEXUALNEMU ZNEUZIVA-
NIU JE DOLEZITE:

> Rozpravat sa so svojimi detmi. BeZne, ale aj o vdznych
a tazkych veciach, aby mali déveru povedat ndm, ¢o ich trépi.
> Naucit deti povedat NIE, ak je im nieco neprijemné.

-. g
18

) Vysvetlit dietatu rozdiel medzi prijemnymi a neprijemnymi
dotykmi. Vysvetlit mu, Ze nikto nemd pravo sa ho takto
dotykat, ak je mu to neprijemné a nezela si to.

) Vysvetlit dietatu, Ze o svojom tele rozhoduje ono samo.
Obchod s ludmi je trestny ¢in, ktory pod lakavym obalom
skryva pre svoje obete velké rizika. Na zaciatku byva najcaste-
jsie atraktivna pracovna ponuka s prislubom velkého zarob-
ku, casto v zahranici, s preplatenim cestovnych nakladov.
Sprostredkovatelia prace vystupuju doéveryhodne, preto je
obet ochotna bez problémov narychlo vycestovat. Pocas cesty,
alebo na jej konci dojde k odobratiu cestovnych dokladov (¢i
uz nasilne, alebo pod uveritelnou zamienkou). Po prichode
na miesto su ,zamestnanci“ zneuziti na pracu nezodpoveda-
jucu povodnej ponuke, dostavajii nizku alebo ziadnu mzdu,
pachatelia pouzivaju vyhrazky, nasilie, obmedzuju obetiam
volny pohyb. Obete su okrem niitenej prace ¢asto zneuzivané
na prostituciu, zobranie, ¢i dokonca nitené sobase. Tieto ¢in-
nosti prinasaji pachatelom (vykoristovatelom) obrovsky zisk.
AK SA ROZHODNES PRE PRACU V ZAHRANICI
JE DOLEZITE OKREM INYCH POTREBNYCH VECI
(PLATNE DOKLADY, FINANCNA HOTOVOST, POIST-
ENIE, MOBILNY TELEFON):

> Informovat niekoho blizkeho, kam odchadzas. Nechaj mu
aj ¢o najviac informécii o tvojom zamestnavatelovi v zah-
ranici, o ubytovani, o ludoch s ktorymi cestujes, prip. o kole-
goch (a kontakty na nich).

> Dohodnut si tajny signal/heslo, ktorym blizkych moze$ up-
ozornit, Ze nieco nie je v poriadku aj v pripade, Ze ta niekto pri

telefonovani kontroluje.

> Zistit si telefonne cislo a adresu velvyslanectva krajiny,
odkial pochddzas. Uzito¢né je mat ulozeny aj kontakt na
pomahajticu organizaciu v krajine, kam cestujes. Kontakty
maj ulozené v telefone, ale napr. aj zapisané v zapisniku/na
papieri v pefazenke, ¢i dokladoch a pod.

Kde moze$ hladat pomoc v zahrani¢i:

O Kostoly, nemocnice, trady, oficidlne institucie (je to lepsie,
ako oslovit niekoho ndhodne na ulici),

O Telefénne &islo 112,

O Organizdcie poskytujiice pomoc napr. obetiam ndsilia,

O Velvyslanectvo krajiny, z ktorej pochadzas.

@ 02. OKTOBRA
g \/ .. .
=I[‘$ si pripominame
MEDZINAROD-
‘ NY DEN
NENASILIA
NON-VIOLENCE 12, o
indrodny den sme
HON-VIOLENCE [PROJECE si vybrali preto,

lebo zneuzivanie a nasilie je uzko prepojené. Nasilie odborni-
ci chapu ako formu ublizovania, prejavu nadvlady, vyhraza-
nia sa, zneuzivania moci, fyzického a sexualneho natlaku.
Nasilie je, ked jedna strana zneuzije prevahu moci.
Nasledkom nasilia je, Ze obet robi nieco, ¢o nechce robit, ale-
bo jej brani robit nieco, ¢o chce robit, pripadne v nej vyvola-
Pokracuje na strane 20
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Pokracovanie zo strany 19

va strach.

Nasilie moze mat aj formu zastrasovania, slovnych vyhrazok
¢i psychického nasilia.

Psychické nasilie je kazdé spravanie, ktoré priamo narasa
slobodnt volu a sebatictu iného ¢loveka. Nezanechava sice
Ziadne viditelné poranenia, napriek tomu moze byt na-
jhor$ou formou nasilia.

Osobitnou formou nasilia je sekunddarna viktimizacia (obet
je zranovana po druhy krat, napr. pri vySetrovani trest-
ného ¢inu sa vySetrovatelia bezdévodne opakovane vracaju
k situdcii, ktord je pre obet neprijemna a zranujtca).
Nasilim je aj nezabranenie nasiliu.

OSN vyhlasila v roku 2007 den narodenia Mahathmu
Gandhiho, 2. oktéber, za Medzindrodny den nendsilia.
Doévodom bola skuto¢nost, ze prave Gandhi sa oznacuje
za priekopnika filozofie a stratégie nenasilia a nendsilného
odporu. Tymto diiom si pripominame, ako délezity je mier,
tolerancia, porozumenie a nenésilie.

MEDZI GANDHIHO METODY NA KONVERTOVANIE
(PRI KONVERZII PROTIVNIK ZMENI NAZOR, ABY
PRIJAL VASE CIELE) PROTIVNIKA PATRIA:

1. Zdrzte sa nasilia a nepriatelstva.

2. Pokuste sa ziskat doveru vasho protivnika.

3. Zdrite sa ponizovania.

4. Viditelne obetujte nieco pre svoju vec.

5. Robte konstruktivnu pracu.

6. Udrzujte kontakt s protivnikom.

7. Demonstrujte doveru v pro-
tivnika.

8. Rozvinte empatiu, dobru
volu a trpezlivost voci pro-
tivnikovi.

Sme presvedceni, ze cloveku,
ktory sa nesprava nasilne
a snazi sa vychadzat pozitivne
s ostatnymi ludmi sa lahsie Zije
v uz aj tak tazkom svete.

A na zaver jeden citdt od
spominanej velkej osobnosti:
»Ivoje myslienky sa stavaju
tvojimi slovami, tvoje slova
sa stdvaju tvojimi ¢inmi, tvoje
¢iny sa stavaju tvojimi zvykmi,
tvoje zvyky sa stavaju tvojimi
hodnotami, tvoje hodnoty
sa stavaji tvojim osudom.®
(Mahathma Géndhi)

Zdroje:
http://www.safe.iom.sk/#/sk
http://www.nenasilne.sk/metody-mahatmu-gandhiho-Kon-
vertovanie-protivnika/#respond

http://kalendar.azet.sk/medzinarodne/popis/2017-10-2/
https://alianciazien.wordpress.com/na: it
http://citaty-slavnych.sk/autori/mahatma-g

Viete, ako vold manzelka na
obed svojho manzela vegetaria-
na?

- Pod'uz jest, lebo ti zvidne obed |

Onanuje chlap vo vani a vystre-
kne mu to na dlazdicky. Ked po-
tom vylieza z vane, Smykne sa a
buchne si hlavu. Vstane a hovori:
- Svine jedny, vlastného otca by
zabili!

\

Opity chlap ohmatava dooko-
la beténovy pilier a ked ho uz
asi tretikrat obide, zastane a s
nestastim v hlase zvola:

- Jezi$maria, ved ja som zamurovany!

Idu dve kostry na motorke.

Jedna sa pyta druhej:, Ty pocuj,naco si so sebou
brala nahrobny kamen?”

,»Preistotu,nechcem choditlen tak,bez dokladov”

Pride Tudozrut do poérodnice a berie si jedno
dieta. Sestricka na neho krici:

- Pockajte, ja vam ho zabalim!

- Netreba. Ja ho zjem cestou.

Lezi si gulaSovd polievka kludne v
zaltidku a zrazu padne do nej vodka,
o chvilu druhd vodka, tretia, $tvrtd,
piata, Siesta a po siedmej si gulasova
polievka hovori:

“Ejtam bude partytam sa pojdem
pozriet”

Pocas operacie sa pyta jeden z
lekarov:

- Dokedy budeme este operovat, pan
profesor? Ved z toho pacienta uz
skoro ni¢ nezostalo...

- Operovat? Tak my nepitveme?

Doktor hovori svojmu pacientovi :

-Preco tolko pijete ?

-Lebo mam starosti .

-Lenze vy pijete tolko, Ze ste tie vase starosti muse-
li uz davno utopit !

- Neverte, pan doktor. Ony sa bestie, naucili plavat

Pride blondinka ku doktorovi a doktor jej hovori:
- Vyzlecte sa.

- Ja sa hanbim.

- Tak zhasnem svetlo.

- Kde si mam dat Saty?

- Tu k mojim.
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. GCASY ODYSEUS

' Mobilna vymena :

i | STREDA:  11:00 - 13:00 Slovnaftska ulica
1 STREDA:  20:00 - 21:30 Trnavské myto

! (napeso pri trznici na parkovisku zo strany
: trolejbusov)

1

| NEDELA:  20:30 - 21:30 Panonska ulica

{ NEDELA:  22:00 - 23:30 Trnavské myto

I (napeso pri trznici na parkovisku zo strany
: trolejbusov)

1

1 Poznavacie znamenie : Biely Peugeot Boxer
: alebo modry Opel Astra, bandaska vonku

1 vyloZend

Sluzby v Centre K2 na Pentagone :
(plati na september, mo6Zu sa eSte prispd-
sobovat)

PONDELOK  09:30 - 12:00, 13:00 - 15:30

UTOROK 14:00 - 17:30
STVRTOK 14:00 - 17:30
PIATOK 09:30 - 12:00

(v piatok 13:30 - 15:00 priestor vyhradeny

pre stretavanie sa komunity, bez vymeny
ihiel)

(Centrum sa nachddza v areali Pentagonu

,v ucku’; kusok od herne)

ZA FINANCNU PODPORU DAKUJEME :

ZA PODPORU DAKUJEME :

\ICASQP!S NA CESTE JVE UREE FIRME SOITRON O FIRME BIO-
NY KL'ENTOM/KL'ENTKAM A
PRACOVN'KOM/.CKAM
TERE-NNYCH PROGRAMOVY A
KONTAKTNYCH CENT!ER.

SKOP O FUNDACION SECRETA-
RIADO GENERAL GITANO V MAD-
RIDE O ZDRUZENIU STORM O OZ
KON -TIKI © OZ PROTI PRUDU
0 OZ ROAD ZACHRANNE]
SLUZBE MUDR. BALKA OMA-
GISTRATU HLAVNEHO MESTA
SR BRATISLAVA O SKOI O EAPN
O NARODNEMU OSVETOVEMU
CENTRU V BRATISLAVE O VY-
SOKE] SKOLE ZDRAVOTNICTVA
A SOCIALNE] PRACE SV. ALZBETY

MESTSKEJ CASTI BRATISLAVA-STARE MESTO, o0 NARODNEMU = REFERENCNE.
BRATISLAVSKEMU SAMOSPRAVNEMU KRAJU, MU CENTRU PRE HIV A AIDS O

NADACII PRE DETI SLOVENSKA,
MINISTERSTVU VNUTRA,

MINISTERSTVU ZDRAVOTNICTVA.

BORDERNETWORK ©O  PORTAL
DEKONTAMINACE.CZ.

<
%oso?® ¥ 1 \(030"&' > KOVOV
eS1e vl
0
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CASY A M:ESTA. KDE S: MOZES VYMEN:T iHLY.

SPOZNAS NAS PODLA ——
ZL ATEHO FIATU SCUDO ’ -

. ZLATEHO M Scum SLOVNAFT 1700 -18 20 SLOVNAFT
PRIMA

P 2 PANONSKA
274 19 00 - 19 30 KRUZIME S AUTOM PO

PONDELOK

£ ULICI PANONSKA ,
SLOVNAFT 12 00 - 18 SO SLOUNAFT \o'35' o5 09 STOJIME PRI FIATE
PARKOVISHO OPROTI CITROENU
PANONSKA .
19 00 - 19 30 KRUZIME S AUTOM PO
ULICI PANGEEISS :2:3:‘:\“ 14 00 - 15 50 SLOVNAFT
19 30 - 20 00 STOJIME PRI FIATE
OPROTI CITROENU PARKOVISKO

PANONSKA

e KD - 16 00 - 16 30 KRUZIME S AUTOM PO
KDE  NA KOPCIANSKEJ 88 ULICI PANONSKA

16 30 - 12 00 STOJIME PRI FIATE

KEDY UTOROK A PIATOK 12 00-20 00 OPROTI CITROENT




