Existuje rada roznych lieciv ako zlepsit kvalitu spanku. Samozrejme
su to vacsinou lieky viazané na lekarsky predpis alebo su aj volno
predajné lieky na zlepSenie spanku, obohatené prirodnymi latkami.
Maju rézne farmakologické mend a ich cena sa hybe medzi 5 az
50€. Prirodné lieky na spanie nemaju

vedlajsSie ucinky a nie su navykoveé,

é ‘i\ &% kym vacsina liekov na predpis su silné
’z a navykoveé.
Zlepsit spanok sa da aj inou cestou
S $ — bylinkami. Typické bylinky pre
\T' zlepsenie kvality spanku su
medovka, chmel a materina

duska. Idedlne je urobit si z nich

¢aj pred spanim.

Vesna
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Z TRNAVL

Tak som to celé zmazal a fdem este raz.

S T T Y O |
)

Chcel som ta otravovat nejakou histériou. Pisal som o tom, jak sme
(Zdruzenie STORM) uz 20 rokov na scéne a 16 rokov v Trnave.
Precital som si to a zmazal.

Né, Ze by to bolo zle napisané, to ne, ale som si ta predstavil volade.. ¢o ja
vim.. v parku, s trojuholnikom pizze v ruke nad tou mastnou krabicou, ¢o
su Secky rovnaké, jak ti pri batohovom zaseku nahodu vypadne STORMik,
otvori sa na tomto texte .. a tam hento.

Alebo minule. Som mal pocit, akoby som bol v strede molekuly. Na chvilu
som pozeral na to, €o sa ve Stvrtek deje na vymene na mieste, kde sme
boli asi prvyraz. Prislo celkom dost ludi. Chvilu sa mi na to, ¢o sa deje
podarilo pozret akoby z dronu — z vysky. Videl som nekoordinovanu
skupinku, ktora sa hmyrila v priestore a vSetky tie vnutra o¢i ukryté za
roznymi sklami vedomi a stavov dokonale sledovali vlastné trajektorie.
Boli nezavislé a napriek tomu budili zdanie spolo¢nej premyslenej akcie.
Aspom takuto haluz som z toho v tom danom momente mal.

A bola aj anketa. Sak je aj tu volade dalej. Otazka, ¢o ti drogy dali a ¢o vzali.
Taka klasika. A napriek tomu som videl emdcie az z najhlbsej hlbiny.




A potom aj hrdost a radost po
Uspesne planovanej a vydretej sérii
udalosti, ktoré smerovali ze squatu
do resocu.

A strach a smutok pri pohlade na
Zenu v piatom mesiaci, ktora mi
povedala, Ze nemoze este prestat
robit, lebo potrebuje splacat

dlh na zdravotke, aby bolo Secko
v poradku a neprisla o babo.

A ona najlepsie vi, €o jej na ceste
hrozi, nemusim jej to hovorit.

A jej moznosti?

A radost pri stretku s chlapcom, kery
skoro posiel v zime a Spine, ale
volado sa 0 neho postaral, volado
mu pomohol a stal prinom a dnes
byva a je mu lepsie.
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Alebo hrdost na ¢loveka, ¢o svoj hnev z toho, Ze v marci zavreli noclaharen
v Seredi pretavil do zasadného postoja a chcel urobit peticiu, aby bola
noclaharen cely rok. Aj napriek tomu, Ze mu doSiel nastup a nestihol to -
teda sa akoze nic nestalo — je to nieco, comu hovorim zasadny postoj. To,
ze sazmobilizoval a povedal si, Ze uz nebude len zlomeno kukat do zeme.
Ze volaco urobi, nech to dopadne akokolvek.

Aj toto su veci, o kerych chcem hovorit skupine ludi, ktori pridu na
odbornu konferenciu, kert robime 20.05. v Nitre a v ¢ase, ked' toto budes
Citat uz bude po nej.

Nechcem rozoberat teorie,
checem hovorit tvejim hlasom.

Pichat do ich srdc a vstrekovat im tam vsetky tie skuto¢nosti neskutocné
ako adrenalin pri resuscitacii. Rozdat im knihu pribehov, poézie, kresieb
a malieb nasich ludi. Lebo mate ¢o povedat a mate co kriesit.

Verim, Ze kazdy hlas je podstatny. Aj hlas niekoho, kto sdm seba odpisal
ma tu istu cenu ako hlas toho, ¢o si mysli, Ze bude diktovat miliénom.
Rozdiel je len v hlave toho, do hovori.

A tak je hlupe hrat sa na odbornika. Aj preto scem ostat tym, kym som.
Clovekom, ¢o ti da pat, ked' dojdes s hocijakti nalozu. Clovekom, ¢o docka,
ked'si rozbity, lebo vi, Ze stale ides do ciela, len mas meskanie vac jak 250
minut, keré vies len ty tak minut.

A ked'ti povim, Ze ti budem drzat palce, tak to neny fraza. Tak tiich
budem drzat. Ale odmakat to musis zdycky ty.

Tak asi tolko k tej histdrii organizacie som scel.

K tym 20 rokom v teréne.

K tej robote, ¢o neny dokladanim na pas, ani driemotom v polosere.
Vidime sa. Cau.

14 Palo V.




KED UZ U
TAK AJ PRE

a1,
ZIT

Nazdar,

po dvoch mesiacoch sa vraciam spat k téme, ako si uzit a prezit a
¢o mozete robit viac pre svoju bezpecnost. Pisala som uz o ihlach,

vodach, zZilach, kyselkach...Co nam esSte zostava?

SKRDIDLO, ALKAC, SUCHY A LYZICKA.

SKRTIDLO...

Pouziva sa na spomalenie prietoku krvi rukou. Skrtidlo musi viak
byt dostatocne Siroké a rychlo a jednoducho sa musi vediet
uvolnit, bez toho aby ste zasiahli ihlu pri vpichu. Pokial pouzivate
Skrtidlo, musite ho uvolnit skor nez zacnete s aplikaciou drogy!

Skrtidla davame aj v teréne i v ZONE, pytajte si ho.

NEODPORUCAME:

- kravatu, opasok, gumu, narychlo obmotany obvaz,

kusky koZenych remenov a pod.




| ALKOHOLOVY TAMPON.. |

0 tom, Ze ked' uzivate drogy sa vam mozu zily zaniest réznymi
necistotami, ani pisat nemusime.

Dodrziavat hygienu najma ak si davate na ulici je extrémne
tazké. Preto tu mame alkoholové tampdny alebo alkace.
Ocistite si vzdy jednym smerom a jednou stranou alkaca
miesto vpichu a nechajte chvilo¢ku vyprchat alkohol.

Ak nemate alkac, pouzite aspon vodu a mydlo alebo aspon

vodu. Cokolvek je lepsie ako nic.

SUCHY TAMPON...

Sluzi na zastavenie krvacania a rychlejSie uzatvorenie miesta
vpichu po tom, ako vytiahnete ihlu. Ideal pouzit vzdy nas,
jeden na jedno miesto vpichu. Ak sa nedg, pouzi Cistu
vreckovku alebo aspon druht stranu oblecenia, ktoré mas na
sebe. Vrchna strana tricka alebo mikiny moze byt omnoho

Spinavejsia ako ta spodna.
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LYZICKA...

Pri vareni sa asto stava, ze lyzicka je zacierneng, ohorena.

Vzdy si ju pred aplikaciou ocistite, vytrite do sucha, noste ju

v sacku alebo nejakom vrecusku. Kazdy mesiac mozete dostavat
nasu lyzicku (stericup) a hoci by ste si ich mali mat castejsie, je to
lepSie ako ni¢. Mente si ju pravidelne a pouzivajte len a len vlastnu.
Aj cez spolocnu lyzicku moézete dostat infekciu zltacky, HIV a pod.

Keby sa cokolvek dialo alebo chcete vediet viac — prid za

nami do terénu alebo do ZONY. Poradime,
pokecame, vysvetlime. Ak potrebujes
oSetrit, mame zakladnu vybavu.

Andrejka 17




NEzaujimavosti
HEROIN CHIC

Heroin chic bol mdédny styl popularny na zaciatku 90tych rokov 20.
storocCia. Bleda pokozka, Cierne kruhy pod o¢ami a chudé teld — proste
vsetko o Com si majorita stereotypne mysli, ze patri k beznému vyzoru

osoby, ktora uziva drogy.

Americkd modelka Gia Carangi bola jednou z prvych a najuspesnejsich
super modeliek 20. storocia a bola povazovana za pévodcu tohto trendu.
Jej kariéra zacala ked mala 17 rokov a jej cesta k ispechu bola rychla. Zila
a pracovala v New Yorku, kde za jeden den vedela ako modelka zarobit
vySe 10 000 dolarov. Okrem prace, ktort robila s vasiou Gia bola
pritomna na vSetkych velkych spolocenskych zabavach ku ktorym patrilo
aj pravidelné uzivanie kokainu. Pod tymto zivotnym Stylom sa vsak
skryvala hlboka osamelost, ktora ju sprevadzala este od ranného detstva,
kedy ju ako 11 ro¢nu opustila matka. Postupne sa do jej Zivota dostal aj
heroin. Napriek tomu, Ze na jej rukach boli uz viditelne znaky injekéného
uzivania, fotografi stale o nu bojovali. Ked' jej rany na rukach uz vizazistky
nevedeli zakryt podstupila plastickd operaciu. Gia uz niekedy psychicky
ani fyzicky nezvladala dlhé fotenia, asto pocas prace zaspavala alebo
jednoducho z fotenia odisla. Fotografi a agenti si ju snazili udrzat v praci
tak, ze mali vzdy pre fu pripraveny heroin a kokain. Napriek svojej

zavislosti a zdravotnému stavu stale bola oblibena a draha modelka.

Fotografov insSpirovala jej prirodzenost a pohlad v ktorom, ako hovorili,

nebolo ni¢ falosné. Svetovo znamy fotograf Scavullo hovoril, ze Gia je




vSetko — mlada, starg, zranitelna, chamtiva, nevinng, divoka a duchom
ovela silnejsia, nez sa zda. Dodal, Ze fotit ju bolo ako fotit jej vedomie. Jej
kariéra trvala 6 rokov, pre médny priemysel sa po Case stala
nepouzitelnou. Kvoli nedostatku financii a niekolkych netdspesnych
pokusoch liecby neskor pracovala v sex biznise. Okrem toho, ze si ju svet
pamata ako prvu super modelku, pamata si ju ako aj prvu slavnu zenskd

osobnost, ktora umrela na nasledky ochorenia AIDS v roku 1986 ked'

mala iba 26 rokov.

)E “P\TE Tatjana
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A1 VY VIETE VYTVARAT POZITIVNE HODNOTY PRE
SPOLOCNOST

d
el

-

0 akych hodnotach piSem? Napriklad o osobnostnych hodnotach, ale v
tomto pripade aj o tych pracovnych. K ich rastu sa snazime prispiet prave
cez projekt 3P.

Ak eSte stdle neviete o ¢om hovorim, tak ide o projekt, kde mozete
pracovat, zarobit si peniaze a mat sa aspon o kusok lepsie. Jeden z vas sa
k praci vyjadril takto: ,Balenie materidlu a tieto nové veci, ktoré tu
zavadzate, tie su celkom fajn, napriklad to malovanie s tymi voskovkami
(pozn. autorky enkaustika), to bolo fajn, potom to modelovanie, to je
celkom také zaujimavé. Pokracujte dalej v tomto rozvijani.

Tesi ma, Ze medzi vami stale narastd zaujem pracovat. Snazime sa
vytvarat aj kreativne ¢innosti, ktoré mozu byt pre vas zaujimavé a
motivujuce. Mnohi ste ndm pisali pribehy zo Zivota a spoloCne sa nam
podarilo vydat knihu s ndzvom Malou lyzickou alebo $ité studenou ihlou.
Ak ju eSte nedrzite v rukach, tak urcite najdete minimalne 1 ks napriklad
aj v ZONE.

A preco vlastne toto vSetko robime? Snazime sa aspon trochu vyplnit
dieru v spolocnosti, ktord vdm neumoznuje zaradit sa spat do bezného
Zivota. Viacero z vas je po vykone, mate zaznam v registri a to vdm brani v
ndjdeni vhodného zamestnania. Aj pre toto sme sa rozhodli ponuknut
vam takyto priestor. TeSi ma, Ze si o praci medzi sebou hovorite, snazite
sa jeden druhého motivovat, ¢i dokonca si vzajomne pomahate alebo
spolupracujete na jednej ¢innosti.



A ¢o na zaver? Toto st moje posledné riadky pisané pre vas. Stravila som s vami
pekné 3 roky. Verim, Ze tak ako ste boli vy pre mia prinosom a mnohé ste ma
naucili, tak to isté si odnasate aj odomna. Tazko sa mi odchadza, lebo som si k
vam vybudovala vztah, mala som rada vase legendarne hlasky. Tak to zakon¢im

jednou z nich. Majte sa jako stete

»Projekt 3P- praca, pomoc, podpora je podporeny z programu ACF- Slovakia, ktory je financovany z Finanéného
mechanizmu EHP 2014 -2021. Spravcom programu je nadacia Ekopolis v partnerstve s Nadaciou otvorenej

spolocnosti Bratislava a Karpatskou nadaciou”.

Terka
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NASA UYMENA!

Neviem, ktory den ale viem ze

UZ o chvilu narodeniny mas,

Tak prajem ti ja z uprimného srdca
Nech sa ti vzdy splni vsetko po ¢om
Tuzis a vsetko co si zelas.

Zdravie? Stastie to skér Vam (zamestnancom)
A tebe vela klientoy, Citatelov

A dalSich aspon 20 rokov nech

Nas aj nadalej sprevadzas!

Vlastne, aby si len bola eSte aspon
Tolko rokov, kolko preslo inzuliniek
Tvojou rukou.

Vdaka Tebe teda vdaka aj Vam

Za Uprimnu pomoc a sluzbu a
Pomocnu ruku ¢o podavas nam.

A tak este jeden krat,

Vela Stastia zelam Vam,

A obrovské DAKUJEM prikladam.
Myslim Ze hovorim v mene

Nasho ,celého kmena” Ze ti naozaj
Dakujeme 7e nds mas

A Ze uz 20ty rok nam

Vsetkym velmi pomahas.

UZ patri$ do nasich zZivotov

A ziskala si si nas svojou robotou
UZ si ako nasa rodina



Lebo prijemna je s tebou kazda

Stravena hodina.

Zeldm ti nech je $tastny kazdy

Tvoj krok a Uspesnejsi nech je

Dalsi a daldi tvoj buddici rok,

A nech nas sprevadzas nadale;

Nam pomahas nech spolu s tebou

Kazdy rok mozeme oslavovat e
Tvoje narodeniny tvoj prichod.

Vsetko naj, naj, naj ti [ ]

Teda praje tvoja klientka ] o

Aj kamaratka Zuzana. § ~




REGEPT NA BOHATSTVO

Viem Ze (skoro) kazdy z nas (narkoman) si mysli teda vacsinou si aj sami
sebe hovorime, ze aki sme ,zobraci” ,ale vedzte Ze to tak neni, teda aspon
nemusi byt. Ja vam teraz z vlastnej skisenosti poradim, ¢o treba robit aby
bolo lepsSie ako doteraz. A ked'to budete robit naozaj poctivo verte tomu
stane sa to! Ja som tiez povazovala za zazrak to ked som nasla na zemi
najprv 50eur potom 350eur.

Raz mi kamaratka pustila na youtube taky dokument ,the secret”

a zacala som sa podla toho spravat, ked'to zhrniem, ale ze velmi zhrniem
je to o tom Ze vsetko po com tUZiS naozaj aj m6zes mat. Najprv sa to aj
mne zdalo ako hltpost ale VERTE MI PROSIM ZE TO HLUPOST NIE JE!!

Ak naozaj po nieCom tuzis, ale Uplne naozaj tak si to privolas a proste to
pride ale pozor zdkladna chyba je, ked' jedno hovoris a iné citis. Napr: tuzis
mat peniaze a pritom hovoris vety ako napr: jaaaj preco ja neviem najst
peniaze ako on alebo ja neviem vyhrat tolko kolko vyhral on.

Tak presne toto je ZLE!'V prvom rade musis uverit tomu celému.

NRJLEPSi SPOSOB JE, ZE S1 A)
PREDSTAVUJES T0, PO EOM TOZIS.

U mnato bolo tak, Ze po pozreti Secretu som si povedala, ved nemam ¢o
stratit a stoji to zato vyskusat to. Zacala som pomaly. Kazdé rano som sa
zobudzala s tym, Ze prave dnes je ten den, ked ndjdem alebo ziskam
nejaké peniaze. Pocas diia som si X-krat opakovala ze: ,ja viem ze ¢oskoro
najdem nejaky obnos penazi, ktory nebude nikomu chybat a ktoré si
budem madct bez obav uzit. A takto tom bolo dennodenne a asi dva
mozno max tri tyzdne (tusim ani tolko dlho to nebolo) a raz si tak s
mamou ideme k babke teda zrazu pozriem na lavicku, okolo ktorej som
uz raz isla a zrazu ¢o vidim? 50eur rovno pod lavickou. Viete si prestavit
ako som sa vrhla po tej lavicke! Celd stastna som sa najprv podakovala
vesmiru a Bohu. Potom som si povedala vyslo to raz skusim to znovu

a tak som si zacala predstavovat sto-vky a zas som si hovorila, ja viem,



ze v blizkej dobe ndjdem trochu vacsi obnos penazi a predstavovala som si
uz to ako ich minam co vsetko si kupujem. Naozaj som to vnutorne chcela
a naozaj verila.

Araz v noci idem a pekne na ceste na prechode rovno predo mnou
350eur pozeram vlavo vpravo nikto nikde tak hned hlavicka a skocila som
na bicykel a isla som rychlejSie ako auto o iSlo okolo

mna. Hned' nato asi den ¢i dva

moja mama nasla penazenku
kde bolo 270eur bez dokladov ﬁ

bez vietkého Cisto len s

270tymi eurami a na dalsi
den moj byvaly priatel % E ﬁ -'

prisiel dokonca s 500e.

Malokto si to dokaze E[ .
predstavit aké to bolo {f ‘

ale vzdy sa treba
podakovat ako

vesmiru rovnako

Bohu!

Skuste si pozriet tento
dokument a skuste to a ak
naozaj uverite STANE SA!
V dalSej Casti vam
poradim ako presne

9
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postupovat.

Zuzana




V ¢akarni u lekara sa rozpravaju
dve vydaté Zeny. TA mene;j
skisend sa pyta:,, S kym je lepsSie
podvadzat manzela? S
gynekolégom alebo kilazom? “ Ta
skisena jej vysvetluje:

» S gynekolégom je to bezrizikaa
s knazom bez hriechu. “

Cestovatel rozprava o svojich

., Dievcatd, viete kedy nastdva staroba? “,, Ked' dobrodruzstvach v Mexiku: , Bolo to
vyberiete baterky z vibratora a date siich do stra$né. Indiani vpravo, Indiani vlavo,
tlakomeru. “ Indidni predo mnou, Indiéni za mnou... no
vsade! “, Preboha, a ¢o ste urobili?“, No, ¢o
Porodnik sa pyta na séle prvorodicky: , Sleéna som mohol urobit? Tak som si jednu

prajete si cisarsky rez?“, Nie dakujem, radsej vysivanti deku od nich kupil”

si dam puncovy, alebo kakaovy. Do izby psychiatrickej liecebne vojde

pacient. ,Kde si bol?" ,Bol som zasadit do
zeme vajce. Bude z neho sliepka.” ,Mal si
vziat uvarené, bolo by grilované kurca”

Z dennictka blondiny:

,Dnes som si holila intimne partie. Chcela som byt
moderna, cool a tak som namiesto zrkadla pouzila svoj
mobilny telefon. Véetko bolo dobré pokial mi nezacali

chodit na messenger lajky. “ Rada pre zeny:,, Hlada$ muza svojich snov?

., Tak chod'spat! “

Zenasa pyta Dura:, To zas s kym hovori§?“, Ale  Nerad jazdim na cintoriny. Vidy ma

len tak, trochu sam so sebou. , No to si cely ty, znervozni navigacia, ked mi povie:,, Doli
furt sa das do reti s kazdym debilom! ste do svojho ciela.”

Blondinka na stde: ,, Pani obZalovang, preco ste , Pan komisar, pred piatimi dfami mi
manzela zastrelili, ked prave pozeral futbal. zmizla zena, A preco to hlasite az
»Pan sudca, ¢co som mala robit, ked' stale dnes?“

vykrikoval: , Vystrel uZ kone¢ne! , Neveril som tolkému $tastiu.

Cestovatel rozprava o svojich dobrodruzstvach v Mexiku: ,, Bolo to strasné.
Indiani vpravo, Indiani vlavo, Indiani predo mnou, Indiani za mnou... no vSade! “
» Preboha, a ¢o ste urobili? “,, No, ¢o som mohol urobit? Tak som si jednu
vysSivanu deku od nich kupil.”



EBUD;
LEMRA

A POTRAD

Cielom je doplnit chybajtce ¢islice od 1do 9 podla
nasledujuceho pravidla. V kazdom stlpci a v kazdom
riadku sa ma kazda ¢islica vyskytnut prave raz a v kazdej
ohranicenej podoblasti sa kazda ¢islica ma
vyskytnut prave raz. Zmyslom hry je
logicky najst (Ziadne ndhodné
dopliovanie) postupne vsetky

chybajuce cislice.
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