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Ahojte všetci!
 
Prihovárame sa Vám po dlhšom čase opäť v  ďalšom vy-
daní nášho časopisu. Za ten čas sa udialo vo vašich živo-
toch isto veľa zmien, a  tak isto aj u  nás Primákoch sa 
niečo pomenilo. Vaše otázky, kedy bude ďalší časopis 
nasvedčujú tomu, že Vám časopis chýbal. Ďakujeme za vš-
etky návrhy a  podnety, ktoré ste nám za ten čas dávali.  

Časopis sme dlhšiu dobu nemali. Dôvod bol prostý, peniaze. 
Ale dobrou správou je, že vyšiel jeden projekt, z ktorého máme peniažky na výdavky ohľadne časopisu. Tak 
už teraz sa môžete tešiť na plánované zimné číslo časopisu.                                                                                                                          
Máme pripravené zaujímavé témy a užitočné informácie.  
Pred pár mesiacmi sme znížili počet vydaného materiálu. Tak isto aj za týmto sú finančné dôvody a zásoby 
nášho skladu a z času na čas vyprázdnia. Sme smutní z toho, aká je situácia ale snažíme sa robiť čo je v našich 
silách. Jeden tip ako mať viac materiálu, o ktorom viete a mnohí to aj robíte. Pokiaľ je to možné prineste nám 
naspäť všetky vaše použité ihly a my vám dáme o to viac materiálu. Sme radi, keď nám dovolíte bezpečne 
zlikvidovať infekčný materiál. 
Jedným zo super nápadov, s ktorým ste prišli, boli ženské stretnutia, kde by sme boli aj my s Vami. Je to 
vynikajúca myšlienka a v prípade, že aj teraz by ste o to mali viaceré záujem, mohli by sme ich zrealizovať. 
Naša predstava je taká, že by sme sa stretávali mimo hodín, kedy chodíme na street alebo máme otvorené 
Kontaktné centrum. Vedeli by sme zabezpečiť priestory na stretká. A vy baby, ktoré ste o tomto nápade ešte 
nepočuli, budeme radi, keď sa prídete s ďalšími nápadmi, sme otvorení diskusii.  
 
Na záver vám prajeme chvíľku pohody pri čítaní, majte pekný deň!
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P O H O D I Č K A  P R I  V Ý M E N E  Z  A U T A
 
Meníš ihly pri aute? Chceš mať pri tom s nami pohodičku? 
My s  tebou chceme. Aby však mohla prebehnúť výmena 
v pokoji, pre to by mal každý z nás niečo urobiť...
 
ČO SA PRE POHODU SNAŽÍME UROBIŤ MY STRÍTI 
A STRÍTKY? 
 
- delíme si úlohy pri poskytnutí služby – isto si všímaš, že 
jeden zo  strítov vždy zapisuje, ehm registruje ťa, zatiaľ čo 
druhý s  tebou počíta použité ihly, prípadne ti rovno balí 
materiál podľa tvojho želania. Ak je na to čas (nie je totálny 
frmol), aspoň jeden z  nás sa s  tebou aj rozpráva o  živote, 
o počasí, proste o čom chceš. Dokonca Ti býva k službám 
naša právnička, lekárka, či zdravoťák,
- máme dopredu nabalené základné balíčky, ak si teda 
prichádzaš po tento, vieme ti ho často podať bez toho, aby 
sme ti ho balili – ušetríš čas, 
- keďže si náš klient/naša klientka, správame sa k tebe s úc-
tou a s rešpektom nehľadiac na to, či máš jednu nohu väčšiu, 
šedivé vlasy, oblečené kraťasy v januári. Naša služba je pros-
te pre tých, čo majú o ňu záujem, a to bez rozdielov. Tešíme 
sa z tvojich úspechov, vymýšľame s tebou, ako zmierniť tvoje 
trápenia (tým, že sme na službe minimálne dvaja, „dávame 
neraz aj hlavy dokopy“), radi s tebou zažartujeme.
- dodržiavame dohodnutépravidlá – snažíme sa byť féroví 
(čo je niekedy veľmi náročné, keďže pohľad každého  

 
z  nás môže byť iný), nesprávame sa voči tebe agresívne,  
nenadávame ti, na miesta stretnutia sa snažíme dochádzať  
aj odchádzať načas, aby si sa mohol spoľahnúť na to, že si 
svoje použité „nádobíčko“ môžeš vymeniť za nové. Je pre 
nás dôležité dopredu dohodnuté pravidlá dodržiavať, pre-
tože to pomáha tvojmu aj nášmu pohodliu, bezpečnosti 
a hladkému priebehu výmeny. Pravidlá nie sú na to, aby sme 
ti znepríjemňovali výmenu či kontakt s nami, práve naop-
ak. Niekedy sa pravidlá môžu časom meniť a to na základe 
toho, že zistíme, že niečo funguje lepšie, kvalitnejšie alebo to 
závisí aj od iných faktorov (peniaze, ktoré máme na materiál 
a pod.), 
- robíme pre teba všetko, čo je v našich silách – aj my sme 
len ľudia, občas sa nám niečo nezadarí, ale na službe každý 
z nás odvádza svoje maximum pre teba, tomu ver 
- neustále sa  vzdelávame a  rozvíjame, aby sme ti mohli 
poskytovať čoraz kvalitnejšie služby,
 
ČO MÔŽEŠ PRE POHODU PRI VÝMENE Z  AUTA 
UROBIŤ TY? 
 
- isto to poznáš, že je občas na výmene frmol, kopec ľudí 
čaká na svoje ihly, pre zachovanie pohody by si sa mohol 
vybaviť nejakou tou dávkou trpezlivosti, 
- môžeš si ihly vybaliť dopredu, aby si ich priamo pri výmene 
nemusel hľadať po vreckách, v batohu a pod.,

-nervozita,provokácie, slovné (a nebodaj fyzické) útoky 
na pracovníkov im nepridávajú na pohode, svoju službu 
prirodzene dostaneš o to neskôr, prípadne môžeš byť 
za svoje nevhodné správanie i vylúčený z poskytovania 
služieb,
- k pohode prispeje isto aj to,  
že nebudeš provokovať, vyvolávať 
konflikty, fyzicky/slovne napádať iných 
klientov,
- dodržuj prosím poradie, 
v ktorom si prišiel k autu,
-vyvaruj sa používaniu nebezpečných 
predmetov pri aute – schovaj si prosím 
nožíky, nožnice, alebo iné predmety, ktoré 
by mohli pôsobiť ohrozujúco,
- s ihlami narábaj opatrne, neohrozuj zbytočne 
seba ani nás, ihlárov,
- na výmenu prichádzaj 
bez maloletých detí, 
v prípade, že 
sa o nejaké 
staráš, inak 
musíme 
výmenu 
prerušiť 
alebo úplne zastaviť,
- rešpektuj pokyny strítov a strítiek pri výmene, 
tieto sú vždy vydávané s úmyslom zachovať pokoj pri aute,

- uvítame, ak s nami o pravidlách budeš hovoriť, ak 
prinesieš vlastný nápad, ako naše služby pre teba / pre vás 
skvalitniť a zlepšiť 
- povedz nám o svojom 

prežívaní, o svojich 
radostiach 

i starostiach, 
napokon 

sme na 
službe 
pre teba.
Na 
záver 
sa Ti 
chceme 
poďa-
kovať 

za to, že 
okrem 

použitých 
ihiel prinášaš 

k nášmu autu 
aj kus priateľskej 

atmosféry. 
 

 
Rišo a Karin

vymena z auta

    4
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N O V É  M O Ž N O S T I  V  L I E Č B E  C É Č K A
 
HEPATITÍDA (ALEBO AJ ŽLTAČ-
KA) TYPU C je infekčné zápalové 
ochorenie, ktoré sa prenáša krvou a 
poškodzuje hlavne pečeň. Na Sloven-
sku týmto ochorením trpí približne 
33 – 35 tisíc ľudí. Prejavy ochorenia 
sú veľmi všeobecné či dokonca žiadne, 
a preto ochorenie prebieha nenápadne 
a  v  tichosti veľmi dlhé obdobie bez 
toho, aby nakazený človek spozoroval 
nejaké príznaky. Viaceré štúdie pot-
vrdili, že bez adekvátnej liečby veľmi 
často prechádza do trvalej infekcie 
s  rizikom ďalších veľmi závažných až 
život ohrozujúcich komplikácií. 
 
Inkubačná doba je obvykle 45 dní ale 
rozmedzie je od 15 až do 150 dní. Ak 
máte obavy, že ste sa mohli nakaziť žl-
tačkou typu C bude NAJLEPŠIE AK 
ABSOLVUJETE TEST. V  prípade 
negatívneho výsledku (znamená, 
že ste sa nenakazili) si vydýchnete, 
v  prípade reaktívneho  výsledku sa 
na špecializovanom pracovisku spraví 
ďalší test na definitívne zistenie  

 
výsledku. Tam sa tiež  
v prípade pozitívneho 
výsledku (znamená 
prítomnosť infekcie 
v tele) môžete začať 
s liečbou.
 
Nakazenie sa trans-
fúziou a  krvnými 
derivátmi je v  roz-
vinutých krajinách, 
teda aj na Slovensku, 
prakticky vylúčené. 
V  SÚČASNOSTI 
JE VEĽKÉ RIZIKO 
NAKAZENIA SA 
hepatitídou typu C 
predovšetkým pri 
vzájomnom požičia-
vaní použitých 
s t r i e k a č i e k 
a  ihiel, materiá-
lu na prípravu 
a  podanie drogy 
pri  nechránen-
om pohlav-

nom styku (teda bez kondómu) 
pri kontakte s nesterilnou ihlou pri tetovaní, piercingu 
či akupunktúre.
 
Doterajšie možnosti liečby boli obmedzené a  vyliečenie 
záviselo aj od podtypu vírusu „céčka“, ktorým sa človek 
nakazil. Vďaka vedeckému pokroku pacienti s hepatitídou 
typu C majú novú nádej na úplné vyliečenie. Od roku 2015 
sú k dispozícii nové, účinnejšie a pre pacienta bezpečnejšie 
lieky.
Kým liečba interferónom bola účinná približne „len“ u 45 
– 75 % pacientov, nová liečba antivirotikami bez použitia 
interferónu  je takmer stopercentná. Užívanie liekov nie 
je pre pacientov tak náročné ako doteraz, tie sú vo forme 
tabliet a  nie injekcií, pacienti ich znášajú lepšie a  skráti-
la sa aj doba liečby z pôvodných 48 na 12 týždňov. Nové 
lieky sú dostupné aj na Slovensku. Jedinou nevýhodou je 
ich vysoká cena, ale v  odôvodnených prípadoch sú plne 
hradené zdravotnými poisťovňami.
Napriek optimizmu v liečbe  je stále dôvod na opatrnosť. 
Preto ak užívate drogy injekčne, dodržiavajte všetky 
opatrenia, tak aby ste sa vyhli možnej infekcii. Využíva-
jte možnosti terénnych programov – bezplatnej výmeny 
„inzulíniek“ a balíčky so sterilným materiálom na prípravu 
a podanie dávky. Nepožičiavajte si od druhých použité in-
jekčné striekačky a ihly ani ich „nádobíčko“. Pri sexe vždy 
používajte kondóm, znížite tým riziko nákazy nielen „céč-
kom“ ale aj inými infekčnými chorobami.

Bezpečným zlikvidovaním svojich použitých striekačiek 
chránite ostatných čo žijú okolo vás od možného porane-
nia a infekcie. Môžete tak urobiť aj u nás, my ich bezpečne 
zlikvidujeme v spaľovni  a vám vydáme nové sterilné.

  
 

(

 
 
napísal Andrej s použitím zdrojov: www.slovenskypacient.
sk/chronicka-hepatitida-c, www.solen.sk/2017 14(1) Via 
practica, Lekárske listy č.01/2017

 
Ak trpíte chronickou hepatitídou typu C:
- Nepožičiavajte nikomu svoje použité striekačky, 

ihly ani materiál, ktorý používate na prípravu dávky
- Žiletky a zubné kefky sú predmety osobnej hygieny 
a každý z nás by mal používať len tú svoju, pri infekčnej 
hepatitíde typu C by mohli spôsobiť nakazenie nie-
komu inému
- Alkohol a drogy zhoršujú vaše ochorenie
- Je dôležité aby zdravotník, ktorí vás ošetruje vedel 
o  tomto ochorení, pomôže to lepšie nastaviť liečbu 
(nemusíte sa báť, že by vás neošetril z  dôvodu vášho 
ochorenia - porušil by tým zákon)
- Pri pohlavnom styku vždy používajte kondóm 
- Dávajte si pozor na drobné ranky, majte pri sebe dez-
infekčné štvorce a náplasti, aby ste si ich mohli riadne 
ošetriť
- Snažte sa lepšie jesť, piť dostatok tekutín, viac spať.
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K E Ď  D O S T A N E T E  „ S L A D -
K É  C H R A S T Y “
 
Nie, nejedná sa o  žiadnu bon-
boniéru alebo zákusok. Sladké 
chrasty, odborne Impetigo vulgar-
is, je ľudové pomenovanie vysoko 
infekčného kožného ochorenia, 
ktoré sa vyskytuje predovšet-
kým u  malých detí, ale v  niek-
torých prípadoch aj u  dospelých. 
Napríklad pri zníženej odolnosti 
kože – poranenia, odierky, pri os-
labenej imunite, zanedbanej hy-
giene a pod.
 
Nákazu spôsobuje bakteriálna in-
fekcia, ktorá sa pri priamom kon-
takte s  chorým človekom (bozk, 
dotyk)  alebo jeho osobnými veca-
mi prenesie na iného človeka. Na 
prenos stačí aj napitie sa z  cudzej 
fľaše, či pohára, dofajčenie cigare-
ty po niekom inom, priloženie si 
cudzieho mobilu k  uchu pri tele-
fonovaní, použitie už použitého 
uteráka, či utierok na toaletách. 

Najčastejšie postihnuté miesta sú preto 
predovšetkým tvár a ruky.
 
Najmä v  letných mesiacoch sa toto 
ochorenie ľahko šíri, pretože bak-
tériám, ktoré toto ochorenie spôsobujú 
sa darí v teple a vlhku.
 
INKUBAČNÁ DOBA (čas odkedy 
ste sa nakazili až do prvých prejavov 
ochorenia) je do troch dní. Na zači-
atku sa ochorenie prejaví červenými 
fliačikmi a  drobnými pľuzgierikmi, 
ktoré praskajú. Po ich zaschnutí  sa vyt-
várajú chrasty farbou pripomínajúce 
med (odtiaľ zrejme pochádza ľudový  
názov). Chrasty a  ich okolie svrbí a 
škrabaním sa rýchlo prenášajú ďalej po 
koži. U mužov je veľmi časté roznesenie 
si infekcie z jednej chrasty po celej tvári 
holením.
 
LIEČBA spočíva v  natieraní postih-
nutých miest antibiotickými masťa-
mi, či aspoň ich umývaním  anti-

bakteriálnym mydlom, odvarom  
z repíka a vyčistením dezinfekčnými 
prípravkami na kožu (či už alkoho-
lom alebo jódom). Je nevyhnut-
né dodržiavať hygienu, dôsledné 
umývanie rúk pred a  po ošetrení, 
chrasty si neškrabať. Muži by mali 
vylúčiť holenie postihnutých miest, 
aby sa zabránilo rozneseniu infek-
cie strojčekom.  Pri nezávažných 
formách a  pri dodržiavaní liečby a 
hygieny pacientom liečba trvá asi 
dva týždne.
 
PREVENCIA, teda spôsob ako 
sa nakazeniu vyhnúť, je dôsledné 
umývanie rúk mydlom, pri drob-
ných rankách na tvári a  rukách 
tieto udržiavať čisté a  suché (napr. 
použitím alkoholových tampónov, 
ktoré vydávame) a  nepožičiavať si 
cudzie veci, ktoré boli v  kontakte 
s kožou niekoho iného.
 
 
( napísal Andrej s použitím zdrojov: 
zdravie.sk, Dermatol. prax 2008; 2: 
87 – 89, symptomy.sk) 
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O S O B N Ý  B A N K R O T
 
Jedna z  tém, ktorá nás mnohých v  uplynulých mesiacoch 
zaujala je zmena podmienok na tzv. osobný bankrot, ale-
bo oddlženie fyzických osôb. Od 1. marca 2017 by mal byť 
prístupnejší a rýchlejší než bol v minulosti. 
 

ČO TO VLASTNE OSOBNÝ BANKROT JE 
A ČO BY SME MALI O ŇOM VEDIEŤ?
Zákonom upravený proces, ktorým sa fyzická 
osoba môže zbaviť svojich  dlhov.
Častokrát posledná možnosť, ako 

vyriešiť svoje problémy s nesplácanými dlh-
mi. Náš právny poriadok tento pojem nepozná, 
podľa zákona ide o  tzv. oddlženie konkurzom ale 
bo splátkovým kalendárom. 
 

Môže ho využiť platobne neschopný dlžník, ktorý je 
fyzickou osobou, ak je proti nemu vedené exekučné 
alebo iné obdobné vykonávacie konanie. Dlžník je pla-
tobne neschopný vtedy, ak nie je schopný plniť 180 dní 
po lehote splatnosti aspoň jeden peňažný záväzok.
Jednou z  hlavných zmien je zníženie nákladov spo-
jených so začatím konania o oddlžení, (zníženie pred-
davku na odmenu správcu zo súčasných 663,88 Eur 
na 500 Eur, rovnako už nie je vyžadovaný majetok na 
zahájenie konania v hodnote minimálne 1.659,70 Eur)
povinné zastúpenie pri podaní návrhu Centrom 
právnej pomoci alebo advokátom určeným Centrom
v  prípade, ak dlžník nemá potrebné finančné pros-
triedky, 
uhradí odmenu správcu Centrum právnej pomoci, dlžník  
musí túto sumu do troch rokov splatiť
 
2 FORMY AKO SA DLŽNÍK MÔŽE ZBAVIŤ SVO-

JICH DLHOV:
1. Pri konkurze odovzdá na speňaženie 
majetok a súd následne rozhodne o odd-
lžení. Dlžník nemusí mať žiadny majetok, 
ani príjem. Ak nejaký majetok má, musí 

počítať s tým, že sa tento majetok speňaží na úhra-
du jeho dlhov, pričom sa predpokladá, že jeho dlhy 
prevyšujú hodnotu jeho majetku. V  prípade vyhláse-
nia konkurzu dlžník už  nenakladá so svojim majet-

kom (teda nemôže napr. prevádzať majetok na inú os-
obu), ale toto oprávnenie prechádza na správcu, ktorý 
bude konať za neho. 

Táto alternatíva je vhodná najmä pre dlžníkov, ktorí 
majú veľa dlhov, ich majetok nepostačuje na ich splat-
enie a súhlasia s jeho speňažením. 

2. V prípade splátkového kalendára si dlžník ponechá 
časť majetku, ale v stanovenom období vypláca 
sumu, ktorú určí súd. Súd určí dlžníkovi kvótu, min. 
30 %, ktorú má dlžník zaplatiť. Zostatok dlhu bude 
nevymáhateľný.   Veriteľom sa ale musí dostať aspoň 
toľko, čo by dostali, ak by dlžník svoj úpadok riešil 
konkurzom (t.j. musí im dať aspoň hodnotu majetku). 
Splátkový kalendár sa zostavuje na 5 rokov.

Splátkový kalendár je vhodnejší pre dlžníkov, ktorých 
hodnota majetku prevyšuje hodnotu dlhov, chcú si 
zachovať svoj majetok a majú príjem, z ktorého môžu 
splácať svoje dlhy po dobu 5 rokov. 

V prípade, ak by si chcel/chcela skúsiť riešiť svoje dlhy 
formou osobného bankrotu, navštív Centrum právnej 
pomoci. Pracovníci Centra Ťa budú informovať, či je 
osobný bankrot v Tvojom prípade možný, pomôžu Ti 
s vyplnením žiadosti a vysvetlia Ti ďalší postup.
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KONTAKT NA CENTRUM PRÁVNEJ POMOCI, 
KANCELÁRIA BRATISLAVA:
 
Námestie slobody 12
810 05  Bratislava 15
Tel: 0850 002 000
 
E-mail: info.ba@centrumpravnejpomoci.sk
 
Konzultačné 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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T E H O T E N S T V O  A  D R O G Y  

Je dávno známe, že sa drogy, lieky a alkohol v tehotenstve 
vôbec neodporúčajú. Čo však robiť ak si myslíš, že si tehot-
ná a užívaš?
 
 SI  V TOM? Č O JE D ÔLEŽITÉ VEDIEŤ?   
Dôležité je navštíviť lekára – gynekológa ( alebo aj gy-
nekologičku), aby tehotenstvo potvrdil. Pokiaľ užívaš, je 
vhodné mu o tom povedať, aby sa následne vedel dobre 
postarať o teba aj tvoje dieťa. Častokrát sa ženy boja pred 
lekárom priznať, že berú, aby ich  kvôli tomu neodsúdil. 
Žiaľ, môže sa to stať, preto je dobré, ak si skúsiš nájsť 
lekára, ktorý ti je sympatický a dôveruješ mu. Prosím 
nenechaj sa odradiť ak by si mala možno aj negatívnu 
skúsenosť a hľadaj ďalej, máš na prenatálnu ( 
tehotenskú ) starostlivosť právo a je dobrá pre 
teba aj dieťa. Je na tebe, či sa rozhodneš povedať 
gynekológovi o tom, že užívaš. Pokiaľ áno, je 
to určite lepšie.
Návšteva gynekológa ( tehotenskej 
poradne ) sa počas tehotenstva 
odporúča aspoň 1x za mesiac. Pri 
týchto návštevách sa dozvieš odpove-
de na rôzne otázky, ktoré ohľadom te-
hotenstva možno máš,  máš možnosť spraviť 
si test na infekčné ochorenia ( hepatitída B a C, syfilis, HIV, 

toxoplazmóza ) , absolvovať ultraz-
vuk, vyšetrenie krvi a  krvný obraz, 
vyšetrenie moču, dostať tehotenskú 
knižku a  iné. Vyšetrenia nie sú po-
vinné a  môžeš ktorékoľvek odmiet-
nuť.  Ak by si potrebovala, môžeme ísť 
na niektoré vyšetrenie s  tebou ( viac  
info na našom primáckom tel. čísle ) 
. Tehotenské poradne síce nie sú po-
vinné, no ich návšteva od 4 mesiaca 
do pôrodu je napríklad neskôr pod-
mienkou k  príspevku pri narodení 
dieťaťa a iným príspevkom. Navyše ak 
žiješ rizikovo ( užívaš drogy ) je o  to 
dôležitejšie k lekárovi ísť. 
 
OPIÁTY A TEHOTENSTVO (NAPR. 
HEROÍN, CODEIN, METADON )
Keď užívaš opiáty počas tehotenstva, 
dieťatko sa môže vyvíjať pomalšie, 
narodiť sa predčasne a  je závislé spo-
lu s  tebou (a  narodiť sa s  novorode-
neckým abstinenčným syndrómom).    
Keď máš abstinenčné príznaky, tak 
trpí tiež. Tzv. suchý detox ( okamžité 

vysadenie opiátu ) nie je 
vhodný, lebo by si mohla 
počas ”absťáku” potratiť. 
Preto sa neodporúča drogu 
hneď vysadiť, ale radšej 
kontrolovane znižovať svo-
ju dávku (najlepšie pod 
dohľadom lekára) . 
 
 Je vhodné dať sa na metadon-
ový program a  neužívať in-
jekčne.
 Užívaj pravidelné a min-
imálne dávky a  postupne ich 
znižuj 
 Ak sa rozhodneš prestať, 
vhodný je druhý trimester ( 3 
– 6 mesiac tehotenstva )
 Lekári v  pôrodnici by mali 
o  drogách vedieť, aby boli 
pripravení na to, že bude mať 
dieťatko pravdepodobne absti-
nenčné príznaky
METADON 
Ak máš metadon správne 
predpísaný, správne ho 
užívaš a snažíš sa byť v stabil-
nom prostredí, tak sa môže 

dieťa zdravo vyvíjať. Pre dieťa nie je 
škodlivý samotný metadon, škod-
livé sú absťáky.
 
STIMULANTY A  TEHOTEN-
STVO (NAPR. PERVITÍN, KO-
KAÍN)
Ak berieš nejaký stimulant je 
možné, že máš menšiu chuť 
do jedla a  to môže ovplyvniť výživu dieťaťa v  tehoten-
stve.  U žien, ktoré užívajú stimulanty sú potraty omnoho 
častejšie než u  matiek, ktoré užívajú iné drogy. Pervitín 
napríklad v  tele pôsobí tak, že zužuje cievy a  dochád-
za tak ku zníženiu prívodu kyslíka ku plodu, čo môže 
mať vplyv na zdravý vývoj dieťaťa aj zdravý priebeh te-
hotenstva. Medzi riziká spojené s  užívaním stimulan-
tov v  tehotenstve patrí predčasný pôrod, samovoľný 
potrat, nízka pôrodná hmotnosť a  uvoľnenie placenty.  

 Skús čo najviac znížiť svoju dávku alebo prestať úplne
 Neužívaj injekčne
 Úplne vysadenie drogy nie je pre teba ani dieťa život ohro-
zujúce ( na rozdiel od opiátov )
 Jedz pestrú stravu a  skús dbať na to, aby obsahovala čo 
najviac živín a pravidelne oddychuj
 
 

Pokračuje na strane 14
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CHCEŠ SI DIEŤA NECHAŤ A  STARAŤ SA O  NEHO? 
CHCEŠ ABY BOLO ZDRAVÉ ?
Mysli a dbaj viac na svoje zdravie a  chrániš tak zároveň 
aj na zdravie dieťaťa ( dva v  jednom )-  dostatok oddychu 
a spánku, dostatok vody, vyhýbanie sa stresu, pobyt na čer-
stvom vzduchu atď. Skús byť pravidelne počas tehotenstva 
v  kontakte so svojim gynekológom alebo iným lekárom, 
ktorý pozná tvoju situáciu a dôveruješ mu. Postav sa k rieše-
niu svojej situácie aktívne a zoči voči (či už je to čokoľvek – 
závislosť, zlepšenie bývania, dlhy, zdravotné ťažkosti apod.) 
a krok po kroku ich začni riešiť. Pokiaľ máš pocit, že niečo 
nemá riešenie, pokojne nás oslov a skúsime na niečo prísť 
spoločne alebo ťa nasmerujeme.
 
AK DIEŤA NECHCEŠ: Potrat je možný len do 12teho 
týždňa tehotenstva. Najprv treba navštíviť gynekológa, ktorý 
potvrdí tehotenstvo a  aj to, v  ktorom si týždni. O  ďalšom 
postup     e a rizikách sa je treba poradiť tiež priamo s ním.  
AK DIEŤA NECHCEŠ, ALE NECHCEŠ ÍSŤ NA PO-
TRAT: Máš možnosť dať dieťa na adopciu. Dokonca 
môžeš porodiť aj utajene. Znamená to, že existuje zákon-
ná možnosť porodiť v  nemocnici s  tým, že nebude prez-
radená tvoja identita  a dieťa bude ponúknuté na adopciu.  
PÁR SLOV NA ZÁVER : Pokiaľ máš obavy, je dobré sa 
o  svojej situácií porozprávať s  nejakou blízkou osobou, 
prípadné nás môžeš kedykoľvek osloviť v  Káčku alebo na 
streete. 

    Pokračovanie zo strany 13

 14  15



16 17

LIFESTYLE: JESENNÁ OČISTA ORGANIZMU, AKO SA CHRÁNIŤ 
PRED CHOROBAMI  

S  príchodom jesene viacerí z  nás pociťujú únavu, melan-
cholickú náladu, častejšiu ospalosť a  menej energie pre 
bežné činnosti. Na naše telo vplývajú všetky klimatické 
zmeny, najmä zmena ročných období, preto je 
potrebné a dobré svojmu telu túto zmenu čo 
najviac uľahčiť. 
 
VÝBER JEDLA AKO ZÁKLAD
Je veľmi dôležité čo papáme počas 
jednotlivých ročných období. V 
zime sa napríklad neodporúča jesť 
exotické ovocie, ktoré naše telo 
ešte viac ochladzuje, a rovnako tak 
existujú potraviny, ktoré sa neod-
porúčajú jesť ani počas zimy. Ide na-
jmä o príliš mastné, slané a vyprážané 
jedlá, údeniny, konzervované a mliečne 
potraviny. Odporúča sa papať viac ovocia 
a zeleniny ako bežne, najmä jablká a hrušky, 
hrozno, kapusta, červená repa... Okrem toho, že 
máme naše telo čo najmenej zaťažovať, ide najmä o vi-
tamíny, ktorých príjem treba výrazne zvýšiť práve počas 
jesenných mesiacov. Je vhodné konzumovať ľahké jedlá, 
šaláty, strukoviny a rybky. 

 
ZVÝŠENIE PRÍJMU TEKUTÍN
Tekutiny pomáhajú detoxikácii tela a  preto je dôležité 
nezabúdať prijímať dostatočné množstvo tekutín aj 

napriek tomu, že vonku nezúria 40°C teploty. Na-
jvhodnejšia je čistá pitná voda, bylinkové 

čaje či zeleninové šťavy. Vynikajúce  
očisťujúce účinky na krv, pečeň, obličky 

a močový mechúr má pŕhľava dvojdomá. 
Na detoxikáciu pečene je vhodný pes- 
trec mariánsky, echinacea sa zasa 
odporúča pri žalúdočných problé-
moch. Zázvor prečistí dýchacie cesty 
a tráviaci trakt. Zázvor je ľahko dos-
tupný v  ktorýchkoľvek potravinách, 

no a vyššie spomínané bylinky nájdete 
napríklad aj v lekárni vo forme čajíkov. 

 
POHYB JE DÔLEŽITÝ

Každý pohyb je zdravý a je potrebný počas celého 
roka, no ak chcete svoje telo dobre detoxikovať a tak pri-

praviť na jesenné obdobie bez chorôb, je dobré zaradiť pravi-
delný pohyb do svojho programu. Hocijaká športová aktivita, 
beh, alebo aj rýchlejšia chôdza aktivujú naše telo a pomáhajú 
mu rýchlejšie vylučovať z tela všetky nahromadené toxíny. 

SPÁNOK POMÁHA
Dostatok spánku je pre nás v  nasledujúcich týždňoch 
kľúčovým, pretože telo si zvyká na nový režim, je nútené 
sa schladzovať a  rovnako tak sa opäť skracujú dni čo 
vplýva aj na náš biorytmus. Doprajte si pravidelný spá-
nok, alebo aspoň poriadny oddych. Naše telo nie je na 
baterky, a preto treba myslieť na to, že občas potre-
bujeme aj vypnúť.
 
Ak chcete detoxikovať svoje 
telo a  vyhnúť sa tak 
návšteve lekára 
no nechce sa vám 
robiť nič z  vyššie 
u v e d e n é h o 
(každý z  nás 
trpí 

lenivosťou, nie ste v tom sami), skúste do svojho 
jedálnička aspoň zaradiť značne viac zázvoru, 

citrónu, cesnaku a zeleného čaju. 
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„ĽUDSKÉ PRÁVA“- PODĽA TÉM VÝZNAMNÝCH SVETOVÝCH 
DNÍ: PROTI SEX. ZNEUŽÍVANIU A OBCHODU SO ŽENAMI A 
DEŤMI A DEŇ NENÁSILIA 
 
VŠETCI ĽUDIA SA RODIA SLOBODNÍ A ROVNÍ V DÔSTOJNOSTI AJ PRÁVACH. SÚ OBDARENÍ ROZUMOM 
A SVEDOMÍM A MAJÚ SA K SEBE SPRÁVAŤ V DUCHU BRATSTVA. (VŠEOBECNÁ DEKLARÁCIA ĽUDSKÝCH 
PRÁV)
SKUTOČNE? 

V nasledujúcich dňoch si pripomíname niektoré významné 
dni týkajúce sa témy ľudských práv a dva z nich Vám v tom-
to čísle priblížime. 
23. SEPTEMBER bol v  roku 1999 v  bangladéšskej 
Dháke vyhlásený za MEDZINÁRODNÝ DEŇ PROTI 
SEXUÁLNEMU ZNEUŽÍVANIU A  OBCHODU SO 
ŽENAMI A  DEŤMI. Sexuálne zneužívanie a  obchod 
s ľuďmi sú skutočne vážne, až bolestné témy, no je po-
trebné nezabúdať na ne a  vedieť, ako sa im brániť. Sex-
uálnemu zneužívaniu detí sa venuje zvýšená pozornosť     

až od 70. rokov 20. storočia. Je definované ako nepatričné 
vystavovanie detí sexuálnemu kontaktu, činnosti, či správaniu 
a to dotykovou (pohlavný styk, dotýkanie sa intímnych častí 
tela, nepatričné bozkávanie) alebo bezdotykovou formou 
(slovné narážky, ukazovanie pornografie, exhibicionizmus). 
Sexuálne zneužívanie detí sa žiaľ veľmi často vyskytuje práve 
v príbuzenských vzťahoch.
AKO PREVENCIA PROTI SEXUÁLNEMU ZNEUŽÍVA-
NIU JE DÔLEŽITÉ:
 Rozprávať sa so svojimi deťmi. Bežne, ale aj o  vážnych 
a ťažkých veciach, aby mali dôveru povedať nám, čo ich trápi.
 Naučiť deti povedať NIE, ak je im niečo nepríjemné.

 Vysvetliť dieťaťu rozdiel medzi príjemnými a nepríjemnými 
dotykmi. Vysvetliť mu, že nikto nemá právo sa ho takto 
dotýkať, ak je mu to nepríjemné a neželá si to.
 Vysvetliť dieťaťu, že o svojom tele rozhoduje ono samo.
Obchod s  ľuďmi je trestný čin, ktorý pod lákavým obalom 
skrýva pre svoje obete veľké riziká. Na začiatku býva najčaste-
jšie atraktívna pracovná ponuka s prísľubom veľkého zárob-
ku, často v  zahraničí, s  preplatením cestovných nákladov. 
Sprostredkovatelia práce vystupujú dôveryhodne, preto je 
obeť ochotná bez problémov narýchlo vycestovať. Počas cesty, 
alebo na jej konci dôjde k odobratiu cestovných dokladov (či 
už násilne, alebo pod uveriteľnou zámienkou). Po príchode 
na miesto sú „zamestnanci“ zneužití na prácu nezodpoveda-
júcu pôvodnej ponuke, dostávajú nízku alebo žiadnu mzdu, 
páchatelia používajú vyhrážky, násilie, obmedzujú obetiam 
voľný pohyb. Obete sú okrem nútenej práce často zneužívané 
na prostitúciu, žobranie, či dokonca nútené sobáše. Tieto čin-
nosti prinášajú páchateľom (vykorisťovateľom) obrovský zisk.
AK SA ROZHODNEŠ PRE PRÁCU V  ZAHRANIČÍ 
JE DÔLEŽITÉ OKREM INÝCH POTREBNÝCH VECÍ 
(PLATNÉ DOKLADY, FINANČNÁ HOTOVOSŤ, POIST-
ENIE, MOBILNÝ TELEFÓN):
 Informovať niekoho blízkeho, kam odchádzaš. Nechaj mu 
aj čo najviac informácií o  tvojom zamestnávateľovi v  zah-
raničí, o ubytovaní, o ľuďoch s ktorými cestuješ, príp. o kole-
goch (a kontakty na nich).
 Dohodnúť si tajný signál/heslo, ktorým blízkych môžeš up-
ozorniť, že niečo nie je v poriadku aj v prípade, že ťa niekto pri 

telefonovaní kontroluje.
 Zistiť si telefónne číslo a  adresu veľvyslanectva krajiny, 
odkiaľ pochádzaš. Užitočné je mať uložený aj kontakt na 
pomáhajúcu organizáciu v  krajine, kam cestuješ. Kontakty 
maj uložené v  telefóne, ale napr. aj zapísané v zápisníku/na 
papieri v peňaženke, či dokladoch a pod.
Kde môžeš hľadať pomoc v zahraničí:
 Kostoly, nemocnice, úrady, oficiálne inštitúcie (je to lepšie, 
ako osloviť niekoho náhodne na ulici),
 Telefónne číslo 112,
 Organizácie poskytujúce pomoc napr. obetiam násilia,
 Veľvyslanectvo krajiny, z ktorej pochádzaš.

02. OKTÓBRA 
si pripomíname 
MEDZINÁROD-
NÝ DEŇ 
NENÁSILIA 
Tento medz-
inárodný deň sme 
si vybrali preto, 

lebo zneužívanie a násilie je úzko prepojené. Násilie odborní-
ci chápu ako formu ubližovania, prejavu nadvlády, vyhráža-
nia sa, zneužívania moci, fyzického a sexuálneho nátlaku.
Násilie je, keď jedna strana zneužije prevahu moci.
Následkom násilia je, že obeť robí niečo, čo nechce robiť, ale-
bo jej bráni robiť niečo, čo chce robiť, prípadne v nej vyvolá-

Pokračuje na strane 20
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va strach.
Násilie môže mať aj formu zastrašovania, slovných vyhrážok 
či psychického násilia.
Psychické násilie je každé správanie, ktoré priamo narúša 
slobodnú vôľu a sebaúctu iného človeka. Nezanecháva síce 
žiadne viditeľné poranenia, napriek tomu môže byť na-
jhoršou formou násilia.
Osobitnou formou násilia je sekundárna viktimizácia (obeť 
je zraňovaná po druhý krát, napr. pri vyšetrovaní trest-
ného činu sa vyšetrovatelia bezdôvodne opakovane vracajú 
k situácii, ktorá je pre obeť nepríjemná a zraňujúca).
Násilím je aj nezabránenie násiliu.
OSN vyhlásila v  roku 2007 deň narodenia Maháthmu 
Gándhího, 2. október, za Medzinárodný deň nenásilia. 
Dôvodom bola skutočnosť, že práve Gándhí sa označuje 
za priekopníka filozofie a stratégie nenásilia a nenásilného 
odporu. Týmto dňom si pripomíname, ako dôležitý je mier, 
tolerancia, porozumenie a nenásilie. 
MEDZI GÁNDHÍHO METÓDY NA KONVERTOVANIE 
(PRI KONVERZII PROTIVNÍK ZMENÍ NÁZOR, ABY 
PRIJAL VAŠE CIELE) PROTIVNÍKA PATRIA: 
1. Zdržte sa násilia  a nepriateľstva.
2. Pokúste sa získať dôveru vášho protivníka.
3. Zdržte sa ponižovania.
4. Viditeľne obetujte niečo pre svoju vec.
5. Robte konštruktívnu prácu.
6. Udržujte kontakt s protivníkom.

7. Demonštrujte dôveru v pro-
tivníka.
8. Rozviňte empatiu, dobrú 
vôľu a  trpezlivosť voči pro-
tivníkovi.
Sme presvedčení, že človeku, 
ktorý sa nespráva násilne 
a snaží sa vychádzať pozitívne 
s ostatnými ľuďmi sa ľahšie žije 
v už aj tak ťažkom svete. 
A  na záver jeden citát od 
spomínanej veľkej osobnosti: 
„Tvoje myšlienky sa stávajú 
tvojimi slovami, tvoje slová 
sa stávajú tvojimi činmi, tvoje 
činy sa stávajú tvojimi zvykmi, 
tvoje zvyky sa stávajú tvojimi 
hodnotami, tvoje hodnoty 
sa stávajú tvojím osudom.“ 
(Maháthma Gándhí) 

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/nasilie/domace-nasilie/
http://citaty-slavnych.sk/autori/mahatma-gandhi/ V
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Viete, ako volá manželka na 
obed svojho manžela vegetariá-
na?
- Poď už jesť, lebo ti zvädne obed
 
Onanuje chlap vo vani a vystre-
kne mu to na dlaždičky. Keď po-
tom vylieza z vane, šmykne sa a 
buchne si hlavu. Vstane a hovorí:
- Svine jedny, vlastného otca by 
zabili! 

Opitý chlap ohmatáva dooko-
la betónový pilier a keď ho už 
asi tretíkrát obíde, zastane a s 
nešťastím v hlase zvolá:
- Ježišmária, veď ja som zamurovaný!

Idú dve kostry na motorke.
Jedna sa pýta druhej:,,Ty počuj,načo si so sebou 
brala náhrobný kameň?”
,,Pre istotu,nechcem chodiť len tak,bez dokladov.”

Príde ľudožrút do pôrodnice a berie si jedno 
dieťa. Sestrička na neho kričí:
- Počkajte, ja vám ho zabalím!
- Netreba. Ja ho zjem cestou.

Leží si gulášová polievka kľudne v 
žalúdku a zrazu padne do nej vodka, 
o chvíľu druhá vodka, tretia, štvrtá, 
piata, šiesta a po siedmej si gulášová 
polievka hovorí:
“Ej,tam bude párty,tam sa pôjdem 
pozrieť.”

Počas operácie sa pýta jeden z 
lekárov:
- Dokedy budeme ešte operovať, pán 
profesor? Veď z toho pacienta už 
skoro nič nezostalo...
- Operovať? Tak my nepitveme?
 

Doktor hovorí svojmu pacientovi :
-Prečo toľko pijete ?
-Lebo mám starosti .
-Lenže vy pijete toľko, že ste tie vaše starosti muse-
li už dávno utopiť !
- Neverte, pán doktor. Ony sa beštie, naučili plávať 
 
Príde blondínka ku doktorovi a doktor jej hovorí:
- Vyzlečte sa.
- Ja sa hanbím.
- Tak zhasnem svetlo.
- Kde si mám dať šaty?
- Tu k mojim.

Pokračovanie zo strany 19
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ZA FINANČNÚ PODPORU ĎAKUJEME :
MESTSKEJ ČASTI BRATISLAVA-STARÉ MESTO,                                          
BRATISLAVSKÉMU SAMOSPRÁVNEMU KRAJU,  
NADÁCII PRE DETI SLOVENSKA,       
MINISTERSTVU VNÚTRA,  
MINISTERSTVU ZDRAVOTNÍCTVA.
 

 
ZA PODPORU ĎAKUJEME :
FIRME SOITRON FIRME BIO-
SKOP FUNDACIÓN SECRETA-
RIADO GENERAL GITANO V MAD-
RIDE ZDRUŽENIU STORM  OZ 
KON –TIKI  OZ PROTI PRÚDU 
OZ ROAD  ZÁCHRANNEJ 
SLUŽBE MUDR. BALKAMA-
GISTRÁTU HLAVNÉHO MESTA 
SR BRATISLAVA SKOI EAPN 
NÁRODNÉMU OSVETOVÉMU 
CENTRU V BRATISLAVE VY-
SOKEJ ŠKOLE ZDRAVOTNÍCTVA 
A SOCIÁLNEJ PRÁCE SV. ALŽBETY 
NÁRODNÉMU REFERENČNÉ-
MU CENTRU PRE HIV A AIDS  
BORDERNETWORK   PORTÁL 
DEKONTAMINACE.CZ.

casopis NA CESTE je urce 
nY klientom  klieNTkam a 
prAcovnikom  ckam  
terennych programov a 
kontaktnych centier.

casopis vysiel v náklade 

            
      100 kusov.

 casopis nepresiel jazykovou 

úpravou a je nepredajny

ČASY ODYSEUS 

 
Mobilná výmena : 
STREDA:      11:00 - 13:00 Slovnaftská ulica 
STREDA:      20:00 - 21:30 Trnavské mýto 
(napešo pri tržnici na parkovisku zo strany 
trolejbusov) 

NEDEĽA:     20:30 - 21:30 Panónska ulica
NEDEĽA:     22:00 - 23:30 Trnavské mýto 
(napešo pri tržnici na parkovisku zo strany 
trolejbusov) 
   
Poznávacie znamenie : Biely Peugeot Boxer 
alebo modrý Opel Astra, bandaska vonku 
vyložená 
 

 
Služby v Centre K2 na Pentagone :
(platí na september, môžu sa ešte prispô-
sobovať)

PONDELOK    09:30 - 12:00, 13:00 - 15:30 
UTOROK         14:00 - 17:30 
ŠTVRTOK        14:00 - 17:30 
PIATOK            09:30 - 12:00 
(v piatok 13:30 - 15:00 priestor vyhradený 
pre stretávanie sa komunity, bez výmeny 
ihiel) 
(Centrum sa nachádza v areáli Pentagonu 
„v účku“, kúsok od herne)
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Časy a miesta, kde si možeš vymeniť ihly:
spoznas nas podLa 

zlatEho Fiatu Scudo 

s nalepenYm logom 

PRIMA 

 

Pondelok    

SLOVNAFT: 17:00 - 18:50 Slovnaft 

parkovisko    

PAN0NSKA: 

19:00 - 19:30 krUZime s autom po 

ulici PanOnska 

19:30 - 20:00 stojIme pri Fiate 

oproti Citroenu

 

K- Cko :           

Kde:         na KopCianskej 88

Kedy::uTOrok a Piatok 17:00-20 00 

 

 

Stvrtok 

SLOVNAFT: 17:00 - 18:20 Slovnaft 

parkovisko 

PAN0NSKA:  

19:00 - 19:30 krUZime s autom po 

ulici   PanOnska 

19:30 - 20:00 stojIme pri Fiate 

oproti Citroenu 

 

Sobota

SLOVNAFT: 14:00 - 15:50 Slovnaft 

parkovisko                    

PAN0NSKA:               

16:00 - 16:30 krUZime s autom po 

ulici Pan0nska

16:30 - 17:00 stojIme pri Fiate 

oproti Citroenu                                        


