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POMÔŽTE
SVOJIM PREDAJCOM

PREŽIŤ
NAJŤAŽŠIE
ČASY

Vďaka vám im tak pomôžeme udržať si býva-
nie a zabezpečíme im základné potreby na pre-
žitie  – potraviny, hygienické pomôcky a  lieky. 
Nakúpime tiež ochranné pomôcky nielen pre-
dajcom, ale aj pracovníkom, ktorí ich v  ťažkých 
časoch sprevádzajú.
 Práve keď sa všetkým odporúča ostať doma, 
našim predajcom hrozí, že stratia strechu nad 
hlavou. Pritom až dve tretiny z  nich majú nad 
50 rokov, trpia vážnymi zdravotnými problémami 
a v tomto čase by sa mali najviac chrániť.
 90 percent predajcov si vďaka predaju NOTA 
BENE platilo strechu nad hlavou. Mnohí sa z uli-
ce dostávali dlhé roky. Nedovoľme, aby na nej 
skončili znovu. Vďaka vašim darom im spolu 
prioritne pomôžeme udržať si bývanie, ktoré je aj 
najdôležitejším nástrojom ochrany pred vírusom.
 Ďakujeme všetkým darcom, ktorí v tejto ťažkej 
dobe už na pomoc predajcom prispeli. Vašu pod-
poru si veľmi vážime! Vďaka vyzbieranej sume 
môžeme aktuálne zaplatiť ubytovanie na dva me-
siace 170 predajcom a poskytnúť mnohým z nich 
potravinovú pomoc a  lieky. V  prvej várke sme 

Pandémia koronavírusu má na ľudí bez domova ničivý dopad. Ľudoprázdne ulice 
znemožnili predajcom časopisu zabezpečiť si živobytie a ocitli sa v zúfalej situácii. 
Aprílové NOTA BENE si už v uliciach nekúpite. Môžete však získať elektronické 
vydanie časopisu ako poďakovanie, ak našich predajcov podporíte prostredníc-
tvom krízovej zbierky na stránke www.pomahatjelahke.sk.

pomohli zachrániť strechu nad hlavou prvým 
38 predajcom v Bratislave a rozdali sme viac než 
50 balíčkov potravinovej pomoci.
 V bývaní budeme podporovať aj ohrozených 
predajcov v regiónoch. Takisto im hrozí, že stra-
tia strechu nad hlavou a s bývaním budú potre-
bovať dlhodobú pomoc. Preto komunikujeme 
s partnerskými organizáciami, ktoré projekt pre-
vádzkujú v ďalších mestách a zisťujeme ich po-
treby.
 Na celom Slovensku je spolu 300 predajcov – 
mnohí budú potrebovať našu dlhodobú pomoc 
v  bývaní. Každým dňom sa do krízy dostávajú 
ďalší a  ďalší predajcovia. No ak sa splnia pred-
povede odborníkov, že pandémia bude vrcholiť 
počas leta, najťažšie časy ešte len prídu. Financie, 
ktoré sme aktuálne vyzbierali, vydržia do konca 
mája.
 Aby sme to zvládli, potrebujeme vašu pomoc 
viac ako kedykoľvek predtým.
 Podržme predajcov, aby nepadli znovu na dno, 
kým sa časopis vráti do ulíc.
 Každé euro pomôže.

MATERIÁLNA POMOC
Aby sme mohli pomáhať ďalej, 

pracovníci v  prvej línii potrebujú 

ochranné pomôcky, najmä respi-

rátory a  rukavice. Každý kus nám 

umožní pomôcť denne desiatkam 

ľudí v  núdzi. Pre klientov nám veľ-

mi pomôžu rúška, dezinfekčné gély 

a  darované telefóny, ktoré rozdáme 

predajcom, aby sme s  nimi mohli 

zostať v  kontakte. Ak nám môžete 

pomôcť, kontaktujte nás prosím na

pomahatjelahke@notabene.sk 
alebo na tel. 0911 209 559. 

ĎAKUJEME!

nám umožní jeden deň pomáhať 
ľuďom bez domova tam, kde nás 
potrebujú (zabezpečí minimálne 
ochranné prostriedky pre 
pracovníkov na jeden deň služby)

zabezpečí trvanlivé potraviny 
a hygienické potreby

umožní jednej osobe udržať si 
bývanie na desať dní

umožní jednej osobe bezpečné 
bývanie na mesiac.

Každému darcovi pošleme ako poďako-
vanie elektronickú verziu aktuálneho 
čísla NOTA BENE.

10 €

20 € 

50 €

150 €

KRÍZ VÁ 
ZBIERKA 

PREDAJCOVIA TERAZ POTREBUJÚ NAŠU POMOC VIAC 
AKO KEDYKOĽVEK PREDTÝM. KAŽDÉ EURO POMÔŽE.

DARUJTE TERAZ NA WWW.POMAHATJELAHKE.SK, ĎAKUJEME!

POMÔŽEME
AKO SPOLU
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Erik Kapsdorfer

Musíme si veriť!
Koronavírus tvrdo zasiahol aj do životov predajcov 

časopisu NOTA BENE. Pozrite sa s nami, ako situáciu 
s pomocou našich sociálnych pracovníkov 

a najmä s vašou podporou zvládajú.

Red.

„Všetko sa zastavuje,“ posťažoval sa 
už v začiatkoch krízy predajca Rudo. 
Najprv si povedal, že nebude predávať 
týždeň. „Niečo málo mám nasporené, 
to sú moje ochranné krídla. Ale nie 
nadlho, preto dúfam, že to čoskoro 
skončí.“ Rudo predáva NOTA BENE 
neďaleko Blumentála, pred epidémiou 
ste ho mohli zazrieť predávať v dave 
ľudí čakajúcich na električky. Býva  
v zdravotníckej ubytovni a už od  
9. marca nechodí von. Nakúpil si 
potraviny a nevychádza medzi ľudí. 

„Mám pätnásť diagnóz, tak som si po-
vedal: Rudo, peniaze nie sú všetko.“ 
Momentálne mu spolu s ostatnými 
predajcami ide o prežitie.

Helena, ktorá ešte predáva, prichá-
dza už o šiestej ráno k Bille na Mucho-
vom námestí. Od 13. marca nesmie 
predávať v objekte, ale len vonku. „To 
je aj dobre, lebo som na čerstvom 
vzduchu a vo vnútri je určite viac ba-
cilov,“ hovorí. Ľudia sa k nej vraj zatiaľ 
správali väčšinou dobre. Ona sama 
sa ich snaží povzbudzovať, praje im 
dobré zdravie. Je optimistka, strach 
si nepripúšťa. „Lebo tým pádom sa 
stráca imunita. Počúvam o tom všade, 
vidím to v televízii, vidím to na Face-
booku... Ale ja dávam všetkým, ktorí 
okolo mňa prejdú, silu – musíme si 
veriť, že nás to nechytí.“

ĎAKUJEME ĽUĎOM

Na Peknej ceste ďaleko od centra 
mesta predáva Katka. „Strach z cho-
roby nemám, dôverujem sama sebe 
a predovšetkým lekárom. Život ma 
vycvičil.“ Pod rozhlasovou pyramídou 
v Starom Meste ponúka NOTA BENE 
Miro. Aktuálnu krízu na predaji ča-
sopisu cíti a vďačne spomína, ako od 
neho raz kúpili päť naraz. „Chcem 
poďakovať ľuďom, že nám pomáhajú, 
chcú nás podporiť. Mám menej zákaz-

níkov, ale zatiaľ sa nebojím, že by som 
zomrel. Mám dôchodok, a aj keď mám 
menšiu tržbu, som optimista.“

Predajcovi Petrovi zo Suchého 
mýta darovala ochranné rúško stála 
zákazníčka, magistra z lekárne. On 
sám rád vtipkuje a zdá sa, že humor 
ho ešte celkom neopustil, lebo s úsme-
vom hovorí, že rúško asi bude musieť 
reklamovať, pretože v ňom nemá die-
ru na fajčenie. Vzhľadom na situáciu 
je takisto vďačný za každú podporu a 
záujem okolia. „Ľudia sú teraz akísi 
vnímavejší. Dnes som dostal štyrikrát 
raňajky a dve kávy. Peťko, donesiem 
vám nejaké vitamíny, povedala mi 
jedna pani. Ja mám okolo seba zatiaľ 
skvelých ľudí.“

ČASOPISY VO FÓLII

Napriek tomu, že sa predajcovia 
snažia byť optimistickí, ich situácia 
je kritická. Sociálni pracovníci OZ 
Proti prúdu monitorujú každého zo 
stotridsiatich aktuálnych predajcov 
v Bratislave. Relatívne v bezpečí sú 
tí v domovoch sociálnych služieb a 
útulkoch. V ohrození sú však takmer 
tri štvrtiny klientov, ktorí si z preda-
ja časopisu zabezpečujú strechu nad 
hlavou v prenájmoch či komerčných 
ubytovniach. Tretina predaj pozasta-
vila, mnohí sa však stále snažia fungo-
vať v pôvodnom režime, pretože často 
živia nielen seba, ale aj ďalších členov 
domácnosti.

Výdajňa časopisu je otvorená tri 
dni v týždni. „Predajcom odporúčame, 
aby nešli na predajné miesto, ak to 
nie je nevyhnutné. Pre tých, čo ešte 
predávajú, sa snažíme maximalizovať 
bezpečnosť ochrannými prostriedka-
mi – poskytujeme im rúška a rukavice,“ 
hovorí sociálna pracovníčka Barbora 
Sekelská. Časopisy sú z hygienických 

dôvodov balené po jednom kuse do fó-
lie, takže zákazník získava po rozbale-
ní nedotknutý výtlačok. Za poskytnuté 
rúška ďakuje združenie Proti prúdu 
firme Veselé rúška, iniciatíve podpo-
rovateľov a čitateľov NOTA BENE a 
Magistrátu hlavného mesta Bratislavy.

KRÍZOVÁ ZBIERKA

Pouličné časopisy zažívajú exis-
tenčnú krízu, predajcovia v Bratislave 
hovoria až o 70 percentnom poklese. 

„Aby sme im pomohli prežiť, spus-
tili sme krízovú zbierku. Podporiť 
ju môžete na www.pomahatjelahke.
sk,“ hovorí Sandra Pazman Tordová, 
šéfredaktorka časopisu NOTA BENE. 

„Zo zbierky zaplatíme náklady na bý-
vanie, potraviny, lieky a hygienické 
a ochranné pomôcky. Chceme tiež 
pomôcť partnerským organizáciám, 
ktoré distribuujú časopis v ďalších 

mestách Slovenska, aby sme spolu 
pomohli udržať bývanie aj tamojším 
predajcom.“

Pišta je jeden z prvých, komu krízo-
vá zbierka NOTA BENE pomohla udržať 
si strechu nad hlavou. Tento predajca 
a herec Divadla bez domova pozoruje 
svet z vtáčej perspektívy nadchodu pre 
peších pri vlakovej stanici. „Nadchod 
je takmer prázdny. Ak tam prejde päť 
ľudí za dve hodiny, tak to je veľa. Osob-
ných áut je dupľovane, panicky po sebe 
trúbia. Videl som aj špecializované sa-
nitky s ľuďmi v skafandroch. Na mňa 
to dosť pôsobí, bojím sa o svoju rodi-
nu, ktorú mám pri Nitre v Lužiankach, 
lebo aj tam sa to objavilo.“

Svoje ohrozenie vníma Pišta o to 
viac, že každodenný predaj je pre neho 
životne dôležitý – za ubytovanie platí 
5,50 eura na deň. No vďaka pomo-

ci ľudí, ktorí už na zbierku prispeli,  
sa Pišta a jeho kolegovia momentálne 
o strechu nad hlavou obávať nemusí. 

„Zodpovedne zvažujeme aj ďalšie kroky. 
Jednou z alternatív je nájsť spôsob, 
ako preniesť časopis do online sve-
ta,“ informuje ďalej Sandra Pazman 
Tordová. „Pre mnohých je však osob-
ný predaj časopisu stále dôležitý ná-
stroj, ako si udržať psychické zdravie, 
nezostať bezmocným, mať možnosť 
postarať sa o seba. Hoci aj v minimál-
nom režime. Zbierka pomôže k tomu, 
aby mohli predajcovia zostať nateraz  
v bezpečí príbytkov.“

VÝZVA

Na uliciach však stále ostáva-
jú tisícky ľudí bez domova, ktorí sa 
nemajú kam uchýliť do karantény.  
Sú často v dôchodkovom veku a majú 
chronické ochorenia. OZ Proti prúdu 

veľmi záleží na tom, aby na nedosta-
tok systémovej pomoci nedoplatili tí 
najzraniteľnejší. Preto spolu s ďalšími 
organizáciami, ktoré pracujú s ľuďmi 
bez domova, vyzýva Ústredný krízový 
štáb SR na vyčlenenie ubytovania a 
pomoc tým najohrozenejším skupi-
nám ľudí bez domova.

1 Predajca Dušan si na výdajni preberá 
vo fólii balené časopisy od sociálnej 
pracovníčky Lindy.
2 Pišta, predajca a herec Divadla bez 
domova, aj takýmto spôsobom ďakuje 
ľuďom za pomoc.

Ak chcete pomôcť, prípadne 
máte nejaké otázky, kontaktujte 
nás na pomahatjelahke@notabe-
ne.sk alebo na telefónnom čísle 
0911 209 559. Ďakujeme!
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Všetci musíme byť disciplinovaní

„Sme v tom všetci spolu. Len spolu to môžeme ustáť,“ hovorí 
epidemiologička ALEXANDRA BRAŽINOVÁ, s ktorou sme si zopakovali 
základné fakty a rady ohľadom koronavírusu. „Tých najslabších by sme 

mali chrániť a patria medzi nich aj ľudia bez domova.“

Petra Nagyová

Dennodenne skloňujeme jedi-
né slovo – koronavírus. Hovoríme 
konkrétne o novom koronavíruse, 
ktorý má označenie SARS-CoV-2. Čo 
to vlastne znamená?

Existuje viacero kmeňov, teda aj 
viacero typov koronavírusov. Tento 
konkrétny bol doteraz známy len  
u zvierat, minulý rok sa mu však po-
darilo zmeniť tak, že začal napádať 
ľudí a spôsobuje ochorenie, ktoré 
označujeme ako Covid-19.

Ako konkrétne vznikol tento?
Mikroorganizmy – vírusy a bak-

térie sú tu oddávna. Boli tu skôr ako 
my. Tento konkrétny sa vyskytoval 
u zvierat, u vtákov a menších cicav-
cov, ale zmutoval a cez takzvaný me-
dzičlánok, ktorým bol netopier, sa 
presídlil medzi ľudí, kde nám dnes 
robí šarapatu. 

Prečo je tento typ vírusu taký 
nebezpečný?

Spôsobuje ochorenia dýchacích 
ciest a na rozdiel od chrípky napá-
da vo väčšej miere pľúca, kde môže 
spôsobovať vážny zápal. Obzvlášť je 
nebezpečný pre starších ľudí alebo 
tých, ktorí majú chronické ochore-
nie alebo oslabenú imunitu. Jeho ne-
bezpečie spočíva aj v tom, že sa veľ-
mi ľahko šíri. O chrípke vieme, že je 
veľmi nákazlivá. Nový koronavírus, 
ktorý spôsobuje ochorenie Covid-19, 
je však ešte razantnejší. Kým človek 

s chrípkou nakazí v priemere jedné-
ho, človek s novým koronavírusom 
dokáže nakaziť až dvoch alebo troch 
ďalších. Šíri sa tak isto ako chrípka, 
kvapôčkovou infekciou a vzduchom. 
To znamená, že stačí vdýchnuť  
vzduch v  blízkosti infikovaného 
človeka alebo sa rukou dotknúť po-
vrchu, na ktorý predtým chorý člo-
vek kýchol, a potom si tou rukou 
pretrieť oko či pery. 

Dáva vám koronavírus zabrať aj 
vo vašom osobnom živote?

Veľmi. V posledných dňoch mám 
nonstop infolinku ohľadom nového 
koronavírusu. To znamená, že stále 
odpovedám na otázky ľudí. Pýtajú 
sa ma na všetko a očakávajú, že 
všetko budem vedieť, vrátane vecí, 
ktoré vôbec nie sú v kompetencii 
epidemiológov a úradov verejného 
zdravotníctva. Rozumiem tomu, že 
ľudia sú znepokojení a potrebujú 
odpovede na svoje otázky, ale info-
liniek je málo. Sme preťažení. 

Ako reagujú ľudia, s ktorými sa 
rozprávate? 

Určite to neberú na ľahkú váhu, 
sú vystrašení. To je pochopiteľné, 
pretože ide o niečo nové a nových 
vecí, najmä ak ide o choroby, sa bo-
jíme. Navyše, z iných krajín, kde už 
epidémia ochorenia Covid-19 pre-
bieha, vieme, že má aj veľmi váž-
ne dôsledky a že na ňu už veľa ľudí 
zomrelo. Tak je prirodzené, že sa 
bojíme. 

Viete predpovedať vývoj pandé-
mie na Slovensku?

Nemám krištáľovú guľu, takže 
neviem. Z iných krajín však máme 
isté odhady. Určite ešte bude naras-
tať počet pozitívnych prípadov na 
nový koronavírus, veď testovanie 
sa len rozbieha. Ak budeme všet-
ci disciplinovaní a budeme pocti-
vo dodržiavať všetky nariadenia 
kompetentných orgánov, snáď by 
mohol byť do pol roka na ústupe. 
Netreba však predbiehať udalosti. 

Možno to znie ako dlhá doba, ale 
odborníci z iných krajín sa už zho-
dujú, že lepší scenár je rozložiť 
výskyt prípadov na dlhšie obdobie  
s tým, že sa od začiatku snažíme 
čo najviac obmedziť šírenie. Horší 
scenár je nechať tomu teraz voľ-
ný priebeh. Za pár týždňov by boli 
všetci nakazení, ale bolo by aj veľa 
závažných prípadov aj s úmrtiami. 
Pripravme sa na dlhý a trpezlivý boj.

Sme pripravení to ustáť? 
Pripravení určite nie sme. Na 

toto sa ani nedá pripraviť. Naozaj 
nás to zaskočilo. Teda na individu-
álnej úrovni nikto z nás nič takéto 
neočakával. Horšie však je, že zisťu-
jeme, že ani štát nie je pripravený 
na takéto krízové situácie. Nemáme 
žiaden plán ani návod, ako to riešiť. 
Máme však výborných odborníkov a 
kompetentných ľudí na vedúcich po-
zíciách, ktorí za pochodu túto situá-
ciu riešia. Všetkým môžem poradiť: 
počúvajme rady odborníkov, riaďme 
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Petra Nagyová

V španielskej karanténe
Všetko sa pre mňa začalo 9. marca, keď mi napísal kamarát Gábor 
z Thajska: „Kde si?“ Odpisujem, že v Španielsku. „Dávaj si pozor!“

V tom čase sa vo Valencii konala 
dvojtýždňová dlho očakávaná fies-
ta Fallas, ktorú obvykle chcú vidieť 
ľudia z celého sveta. Polemizovalo 
sa, či ju zrušiť. Vraj načo. Ak sa nie-
komu nepáči, nech zostane doma... 
Medzitým je Taliansko uzatvorené 
a ľudí nakazených vírusom možno 
počítať na tisíce.

Po jednej z pretancovaných nocí 
mi inštinkt hovorí, že to nie je v po-
riadku. Kým susedná krajina bojuje 
s vírusom, my sa zabávame. Gábor 
ma presviedča, aby som si išla čím 
skôr nakúpiť veľa potravín. Nerozu-
miem prečo. Vysvetľuje mi, čo zažil 
v Číne. Vystríha ma, že udalosti na-
berú rýchly spád a pripravuje ma: 

„Dezinfikuj si ruky, nedotýkaj sa tváre. 
Už nikam necestuj, letiská sú konta-
minované. Čoskoro prídu tvrdé opat-
renia...“ Nemám ísť ani do verejných 
autobusov či metra. Presviedča ma, 
aby som zostala v bezpečí. Stále tomu 
akosi nemôžem uveriť. Ale rozhod-
nem sa necestovať na Slovensko, aby 
som niečo nepochytila a nepriniesla 
to môjmu starému otcovi.

Prejdú ďalšie dni a nič sa nedeje, 
až sa napokon radnica predsa len 
rozhodne Fallas zrušiť. Najstaršiu 
valenciánsku fiestu počas celej jej 
histórie zrušili dokopy šesťkrát. 
Napríklad počas Kubánskej vojny, 
počas občianskej vojny a napokon 
ju stopol aj koronavírus. No ľudia  
v Španielsku chodia naďalej do práce 
alebo vysedávajú v kaviarňach a ba-
via sa. Vysvetľujem dokola svojim 
blízkym, čo nás čaká. Nikto ma ne-
počúva. Vzdávam to a definitívne sa 
zatváram v byte.

Sledujem čísla, rastú a za dva dni 
je všetko inak. Ledva to stíham sledo-
vať. Takmer týždeň po tom, čo som 
dobrovoľne v izolácii, Španielsko vy-
hlasuje stav núdze. Ale obchody sú 
plné ľudí, presúvajú sa do letných do-
mov alebo trávia víkend na plážach. 
Som zdesená, ale učím sa žiť s novou 
situáciou. Sama. Gábor mi radí, aby 
som veľa spala, bola v kľude, pretože 
stres ma oslabí. Kamarátka zúfalo 
volá, že si nemá kde nakúpiť, lebo 
všetko je zatvorené. Ďalšia sa bojí, že 
ju vyhodia z práce. Nikto nevie, čo ho 

čaká. Jedno je však isté, táto kríza 
preveruje ľudské charaktery.

Vláda v Španielsku konečne na-
riadi zavrieť všetky bary a podniky. 
Opatrenia však prichádzajú pomaly, 
mám pred nimi takmer týždeň ná-
skok. Na deviaty deň „samotky“ to 
na mňa doľahne. Snažím sa zbaviť 
úzkosti, potrebujem zhlboka dýchať. 
Gábor ma povzbudzuje, kamarátka 
zasa do telefónu plače. Vypínam sprá-
vy, sociálne siete, púšťam sonáty a 
beriem tenkú čiernu fixku a biely pa-
pier. Kreslím celé hodiny a teší ma 
to. Myslím na najbližších s dôverou, 
že to zvládnu.

Prestala som počítať čísla, ktoré 
sú na tisíckach, a neviem, aký je deň. 
Dá sa oponovať životu a prírode? Sú 
silnejšie ako naše plány... Ale zrazu 
si dovoľujem veci, ktorých som sa 
bála, teším sa na hodiny volejbalu, 
na nové projekty, cestovanie, svoje 
nové básne a knihu. Mám tak veľa 
plánov! Aj ľudia okolo mňa. Zrazu 
všetci lepšie chápeme, že to, aký bude 
svet, závisí aj od nás.

sa nimi a dodržiavajme a vykoná-
vajme nariadenia. Dokonca urobme 
ešte o krok viac, buďme každý čo 
najzodpovednejší, chráňme seba aj 
svoje okolie pred možnou nákazou. 
Správajme sa každý tak, ako by sme 
boli infikovaní a nechceli to šíriť 
ďalej. Zároveň však buďme jeden 
na druhého milí. Sme v tom všetci 
spolu a len spolu to môžeme ustáť.

Ako sa máme správať voči tým, ktorí 
 sa pred vírusom nevedia brániť?

Tu by sa najviac mala prejaviť 
naša solidarita. Tých najslabších by 
sme mali chrániť. V tomto prípade 
sú to starší ľudia, ľudia s chronic-
kými ochoreniami a ľudia s osla-
benou imunitou. Mali by sme robiť 
všetko preto, aby ani jeden z nás 
nemohol takéhoto človeka nakaziť – 
čiže na verejnosti sa pohybujem len  
s rúškom na tvári, často si umývam 
ruky, vyhýbam sa priamemu blízke-
mu kontaktu s inými ľuďmi. 

Ako vnímate situáciu ľudí bez 
domova v čase pandémie? Čo mô-
žeme urobiť, aby neboli vystavení 
riziku?

Ľudia bez domova sú zraniteľ-
nou skupinou. Nevyhovujúce alebo 
chýbajúce bývanie je záťažou pre 

imunitu a celkové zdravie človeka. 
Základom ochrany pred nákazou 
novým koronavírusom je možnosť 
izolácie týchto ľudí a zvýšené hygie-
nické opatrenia. V tomto im musí-
me pomôcť, dodávať im hygienické 
prostriedky, zabezpečiť možnosť 
príbytku. Je dôležité, aby sme im 
sprostredkovali informácie o tom, 
ako sa môžu chrániť, treba ich vyba-
viť rúškami a osobnými dezinfekč-
nými prostriedkami. 

Ktoré situácie vás v súvislosti 
so správaním sa ľudí najviac pre-
kvapujú?

Zaskočilo ma to vykupovanie 
obchodov ešte v čase, keď sa nič 
nezatváralo. Ale asi je to taký po-
chopiteľný ľudský strach, že bude 
niečoho nedostatok. Teraz ma zas 
a znova prekvapujú niektoré otázky 
ľudí na infolinke úradu verejného 
zdravotníctva, kde mnohí očakávajú, 
že naozaj vieme všetko. Aj to je však 
pochopiteľné, lebo táto situácia je 
mimoriadna. Prijímajú sa rázne a 
náhle opatrenia a je ťažké sa v tom 
zorientovať. Najhoršie však je, že aj 
tí, od ktorých človek bežne očaká-
va kompetentné informácie, ako sú 
napríklad zdravotníci či policajti, sú 
momentálne v situácii, že často ne-
vedia o nič viac, než ktokoľvek, kto 
si práve pozrel či prečítal najnovšie 
správy. Všetci čakáme na detailný 
výstup z posledného uznesenia krí-
zového štábu, ale ľudia často už vola-
jú a dožadujú sa usmernenia, ktoré 
im nevieme poskytnúť. 

Sú nejaké správy zo sveta, že by 
sa vyvíjala nová vakcína, ktorá by 
mohla vírus poraziť?

Áno, mnohí vedci vo viacerých 
krajinách už na nej pracujú. Potrvá 
to však ešte mesiace a odhadujeme, 
že bude k dispozícii až budúci rok. 

Sledujete aj vývoj v ostatných 
krajinách? 

Áno, sledujem krivky vývoja 
ochorenia v rôznych populáciách. 
Najlepšie sú na tom krajiny, ktoré 
od začiatku epidémie zaviedli prísne 
reštriktívne opatrenia, čiže obme-
dzili pohyb ľudí na verejnosti – Sin-
gapur a Južná Kórea sa uvádzajú ako 
tieto príklady úspešného zvládania.

Ako vnímate fakt, že čínski le-
kári prišli do Talianska?

Je to veľký prejav solidarity. Oni 
tým prešli, majú skúsenosti a teraz, 
keď by mohli oddychovať, tak prišli 
pomáhať. Majú môj obdiv.

Čo by podľa vás mala momen-
tálne Európa a ľudia robiť?

Ukazuje sa, že najprospešnejšie 
je čo najväčšie obmedzenie pohybu 
ľudí. Ja to hovorím tak, že úplne 
najlepšie by bolo, keby sme sa teraz 
všetci zavreli doma na dva mesiace. 
Samozrejme viem, že je to nereálne. 
Mali by sme sa však tomu čo najviac 
priblížiť. Len tak sa nám podarí za-
brzdiť šírenie vírusu medzi ľuďmi. 

Ako často by sme mali dezinfi-
kovať povrchy v domácnosti a aké 
prípravky používať? Ako dlho preži-
je vírus vo vzduchu a na povrchoch?

Povrchy je ideálne dezinfikovať po 
každom použití alebo aspoň viackrát 
denne. Prípravky musia byť na báze 
chlóru alebo alkoholu. Je na nich uve-
dené, že majú virucídny účinok. Uka-
zuje sa, že vírus prežíva v prostredí 
dlhšie, ako sme si pôvodne mysleli. 
V laboratórnych podmienkach pre-
trváva na bežných povrchoch až 24 
hodín, na niektorých materiáloch aj 
viac. V našom prostredí ho eliminuje 
napríklad slnečné žiarenie a iné fak-
tory. Niekoľko hodín je však určite 
schopný prežívať, dokonca cirkuluje 
vo vzduchu až do troch hodín. 

Aké opatrenia by sme mali zvo-
liť? Je riešením napríklad dobro-
voľná izolácia počas najbližších 
týždňov? 

Dobrovoľná izolácia je ideálna. 
Každý, kto čo len trocha môže, by to 
mal urobiť, ak ju už nemá nariadenú. 
Jedine tak prispejeme k zastaveniu 
šírenia vírusu. Deti sa vonku hrať 
môžu, pobyt na čerstvom vzduchu 
je vhodný. Ale nie s kamarátmi a ani 
sa navštevovať! Iba tie deti sa môžu 
hrať spolu, čo spolu žijú aj v jednej 
domácnosti, ak sú zdravé.

Ako sa osobne a psychicky pri-
pravujete na nastávajúce časy? Kul-
minácia prípadov nás ešte len čaká.

Nepripravujem sa. Riešim veci za 
pochodu. Občas je to ťažké, pretože 
cítim únavu i frustráciu, ale potom 
sa porozprávam s blízkymi, vybeh-
nem so psom do lesa, nadýchnem 
sa a zasa idem ďalej. Zatiaľ sa to dá 
a dúfajme, že nám to vydrží.

Alexandra Bražinová
pôsobí ako epidemiologička na Ústa-
ve epidemiológie Lekárskej fakulty 
Univerzity Komenského a Regionál-
nom úrade verejného zdravotníctva 
v Bratislave. Vyštudovala všeobecné 
lekárstvo na Karlovej univerzite  
v Prahe, kde dosiahla aj docentúru 
v odbore Hygiena, epidemiológia 
a preventívne lekárstvo. Špecializu-
je sa na epidemiológiu, ochranu a 
podporu zdravia.



Predajca kórejského pouličného časopisu 
The Big Issue Korea s rúškom na tvári. Rúška 
získali predajcovia časopisu darom.

Big Issue Korea

Vyľudnené ulice
Pre živobytie predajcov pouličných časopisov sú 
zavedené opatrenia vlád proti ďalšiemu šíreniu 

koronavírusu existenčnou ranou. Pozreli sme sa, 
ako situáciu v niektorých krajinách riešia.

Tony Inglis, INSP
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TALIANSKO

„Dôsledky vírusu sú desivé,“ ho-
vorí Stefano Lampertico, redaktor 
milánskeho pouličného časopisu 
Scarp de’ tenis. Spolu so svojimi ko-
legami pracuje z domu a konštatuje, 
že predajcovia už nedokážu časo-
pis predať. V marci nezaznamenali 
žiaden obrat, a preto sa rozhodli 
aprílové číslo nevydať.

„Tento týždeň sú všetky služby 
zatvorené. Počet chorých zo dňa na 
deň stúpa. Všetci žijeme v červenej 
zóne. Nemôžeme sa voľne pohy-
bovať. Nemôžeme cestovať. Všetci 
zostávame doma.“ V trocha pozi-
tívnejšom duchu dodáva, že Scarp 
de’ tenis dosiahol obrat z on-line 
predaja vo výške 5 000 eur a získa-
né peniaze rozdelil medzi predajcov. 
Je to núdzový krok, ktorý môže mať 
z hľadiska zámeru predaja poulič-
ných časopisov smerom k predaj-
com problematický dopad.

V južnom Tirolsku na severe Ta-
lianska má sídlo časopis zebra., na 
ktorý má aktuálna situácia rovna-
ký dopad. Redaktorka Lisa Freiová 
hovorí, že ulice sú vyľudnené a ruš-
ný región sa už nehemží turistami. 
Školy sú zatvorené, a tak sa nedáv-
no vydané výročné číslo pre školy 
k cieľovému publiku ani nedostalo.

Samotní zamestnanci časopisov 
sú zdraví a pokračujú v práci na 
projektoch pre predajcov. Hoci ta-
lianska vláda tvrdí, že obmedzenia 
budú trvať len do 3. apríla, nikto ne-
môže potvrdiť, ba ani predpovedať, 
ako dlho bude súčasný stav pretr-
vávať. Oba časopisy Scarp de’ tenis 
aj zebra. spolupracujú a snažia sa 
nájsť možnosti, ktoré by situáciu 

predajcov zmiernili – Scarp de’ te-
nis ich má 150, zebra. 60.

„Pracujeme na príprave kampane 
solidarity. Chceme ju spustiť v miest-
nych médiách, aby sme získali spon-
zorov pre predajcov,“ informuje Lisa 
Freiová. „Máme 13 000 výtlačkov ča-
sopisu, ktoré teraz nevieme predať, 
ale dúfame, že situácia sa čoskoro 
upokojí a že ich v apríli predsa len 
predáme. V našom regióne zatiaľ na 
vírus nikto nezomrel, všetci predaj-
covia sa majú dobre.“

VEĽKÁ BRITÁNIA

International Network of Street 
Papers (INSP) minulý týždeň prostred-
níctvom britskej verzie pouličného 
časopisu The Big Issue skonštatovala, 
že teraz, keď západné krajiny berú 
COVID-19 vážne, sa ich pozornosť ob-
rátila aj na to, aký môžu mať zavedené 
bezpečnostné a zdravotné opatrenia 
dopad na ľudí prespávajúcich pod ho-
lým nebom či žijúcich bez domova. 

Ľudia žijúci na ulici, z ktorých 
mnohí sú predajcami pouličného 
časopisu, a dokonca aj tí, ktorí žijú 
v útulkoch a ubytovniach pre ľudí 
bez domova, majú sťažený prístup 
k sociálnym zariadeniam a hygienic-
kým prostriedkom. V izolácii, ide-
álnej metóde zabraňujúcej prenosu 
a šíreniu vírusu, nie je pre nich ani 
dodržiavanie zdanlivo jednoduché-
ho úkonu – dôkladného umývania 
rúk – možné, pretože ľudia vo Veľ-
kej Británii v panike vykúpili všetky 
prostriedky na umývanie rúk.

JAPONSKO

Najviac zasiahnutou krajinou 
okrem Číny je Japonsko, v čase uzá-

sme dostali pred niekoľkými rokmi 
do daru a ďalšie nám darovali naši 
kolegovia predávajúci pouličné no-
viny v Kórei počas tohtoročného 
stretnutia pouličných novín v re-
gióne Ázia a pacifická oblasť.“

Keď japonské zásobovacie fir-
my ohlásili nedostatok rúšok, pre-
pukla na verejnosti panika. A to 
aj napriek tomu, že v  boji proti 
šíreniu vírusu sa ako lepší spôsob 
než nosenie rúška udáva dôkladné 
umývanie rúk a zakrývanie si tváre 
počas kašľa a kýchania. „V krajine 
sú vzhľadom na vypredané rúška 

alebo ich nedostatok v drogériách 
a supermarketoch veľké problémy, 
ale zatiaľ to zvládame,“ dodáva Say-
uri Kusama.

Majú však vôbec pouliční pre-
dajcovia pri predaji časopisu nosiť 
ochranné rúška? „Je to komplikova-
né,“ vysvetľuje pán Yamada, jeden 
z predajcov pouličného časopisu 
Big Issue Japan. „Keď nosíte masku, 
ľudia sa boja, alebo sú opatrní, pre-
tože sa domnievajú, že ste chorý, aj 
keď ho máte len kvôli ochrane. Ak 
ho však nemáte, budú sa zasa pýtať, 
prečo ho nenosíte.“ 

vierky časopisu malo štyri obete 
a 850 prípadov nakazenia korona-
vírusom. Zástupcovia INSP sa so 
Sayurim Kusamom, redaktorom ča-
sopisu The Big Issue Japan rozprá-
vali o tom, ako pouliční predajcovia 
reagujú na situáciu a aké preventív-
ne kroky manažment pouličných 
novín podniká, aby im pomohol.

„Náš tím na podporu predajcov 
im na stretnutí poskytol informácie 
o tom, ako sa proti vírusu môžu čo 
najlepšie chrániť,“ hovorí Sayuri 
Kusama. „Našťastie máme dostatoč-
né zásoby ochranných rúšok, ktoré 

Japonskí predajcovia však majú 
maximálnu možnú podporu v dodr-
žiavaní zásad správnej hygieny pro-
stredníctvom dezinfekcie na ruky a 
nosením masky. Inou vecou je, že 
pre strach ľudí z vírusu ich predaj-
covia váhajú oslovovať, hoci vytr-
valo zostávajú na svojich miestach.

Pán Jošitomi, ktorý predáva ča-
sopis v  štvrti plnej kancelárskych 
budov neďaleko významných pamä-
tihodností japonskej Osaky, hovorí: 

„Celkom jednoznačne je na uliciach 
počas dňa menej ľudí a prípadným za-
ľudneným miestam sa, pokiaľ môžu, 
vyhýbajú. Predaj časopisu je preto 
oveľa slabší.“ Japonské ministerstvo 
zdravotníctva, práce a sociálnych vecí 
tiež odporúčalo, aby tí, čo dokážu pra-
covať z domu, nechodili do kancelárií, 
takže stále menej ľudí opúšťa svoje do-
movy. Napriek tomu Sayuri Kusama 
potvrdzuje, že zreteľný pokles tržieb 
zatiaľ nezaznamenali. 

KÓREA

Kvôli geografickej blízkosti loka-
lity, kde epidémia vypukla, boli pri-
rodzene najviac zasiahnuté krajiny 
východnej Ázie, kde majú sídlo aj 
členovia INSP a vydavatelia časo-
pisu The Big Issue Korea. Redakcia 
sa spojila s významným hudobným 
vydavateľstvom, od ktorého získali 
dar – 5 000 moderných ochranných 
masiek, ktoré rozdelili predajcom.

The Big Issue Korea so sídlom  
v Soule poskytuje čitateľom pros-
tredníctvom sociálnych médií aktu-
álne informácie o zdraví predajcov 
a zamestnancov. Tiež ich ubezpečili, 
že podnikli všetky preventívne kroky 
a potrebné bezpečnostné opatrenia. 
To všetko s cieľom zmierniť obavy 
verejnosti z interakcie s predajcami 
a z nakupovania ich časopisu.

Uverejnené s láskavým súhlasom 
INSP.ngo.

V čase uzávierky sa situácia v mnohých 
streetpaperoch zmenila k horšiemu. 
Už 41 pouličných časopisov pozastavilo 
predaj.



Street Roots

Pomôcť a postarať sa
Nahliadnutie do stanového tábora pre ľudí bez domova v Portlande 

prostredníctvom redaktorky Kaie Sand hovorí o tom, že ani americké mestá 
nemajú vyriešené problémy, ktoré sa v čase krízy stávajú ešte vypuklejšími.

Kaia Sand

V Portlande sa nachádza jeden  
z mnohých stanových táborov pre ľudí 
bez domova (na snímke). Rozhodla som 
sa ho navštíviť, pretože v ňom prebýva aj 
niekoľko predajcov pouličného časopisu 
Street Roots. Starajú sa o svoje zdravie 
a chránia sa tak pred nákazou korona-
vírusom, pre ktorý sa severozápadným 
pacifickým pobrežím USA šíri panika. 

„Nie sme tu úplne bezmocní,“ pove-
dala mi obyvateľka tábora Raven Dra-
ke, stojac pred stanom pre osem osôb, 

ktorý bude v prípade, že by ktokoľvek 
v tomto či v susedných táboroch ocho-
rel na koronavírus, slúžiť ako zdravot-
nícky stan. „Je tu veľa sebestačných 
ľudí, takých, ktorým záleží na komuni-
te. A aj dosť takých, ktorí sme ochotní 
prevziať zodpovednosť za sledovanie 
stavu ostatných a pomôcť postarať sa 
o zdravie a bezpečnosť všetkých okolo. 
Jediné, čo nám chýba, sú zdroje.“

Raven žije v tábore spolu s ďalšími 
dvoma predajcami Street Roots Tinou a 

Chrisom Drakeovcami, ktorí si založili 
rodinu. Ich malý tábor zahŕňa stan pre 
dve osoby, stan pre tri osoby a spomína-
ný stan pre osem osôb, ktorý slúži ako 
kuchyňa a teraz aj ako stan so zásobami 
zdravotníckeho materiálu. 

Raven je bývalou medičkou americ-
kého námorníctva. Odslúžila tri misie 
v Iraku. Takže keď sme sformovali náš 
malý akčný tím pre koronavírus v Stre-
et Roots, ktorý mal koordinovať činnosť 
s Okresným úradom pre zdravotníc-

tvo pre okres Multnomah a Spojeným 
úradom pre služby osobám bez domo-
va a adaptovať usmernenia pre našu 
komunitu v Street Roots, Raven bola 
prvá osoba, na ktorú som si okamžite 
spomenula.

„Dozvedeli sme sa o smernici, kto-
rá nariaďovala, aby si chorí ľudia od 
zdravých zachovávali vzdialenosť as-
poň šesť stôp,“ vysvetľuje Raven, prečo 
na tento účel vyčlenila celý jeden stan. 
Pre karanténu.

VÝSTRAŽNÁ KONTROLKA

Pri ceste do tábora ma Raven pre-
viedla cez otvorenú bránu a stenu, kto-
rú obopínali popínavé rastliny s malý-
mi červenými púčikmi. Mala som pocit, 
akoby som prechádzala tajnou uličkou 
kdesi uprostred starého Anglicka. Od-
bočili sme na dlhý trávnatý úsek, kde-tu 
stáli borovice, znel spev červienok a 
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vrabcov. Veľké kusy celtoviny upevnené 
polenami blokovali výhľad na neďalekú 
hlučnú diaľnicu. 

Tábor, kde bývajú Raven, Chris 
a Tina je jeden z mnohých, aké môže-
te vidieť, keď šoférujete po tejto časti 
diaľnice. Je to domov, ktorý narušuje 
hukot rýchlych áut, kde-tu je vidieť kus 
stočeného ostnatého drôtu, ktorý sa 
voľne povaľuje na zemi, ale zároveň po-
čujete hrkútanie holubíc dlhochvostých. 
Obyvatelia tohto miesta robia, čo sa dá, 
a navzájom sa o seba starajú.

Keď Centrum pre kontrolu a pre-
venciu chorôb zdôrazňuje, aby ľudia 
ostali doma a umývali si ruky, je celkom 
jasné, že pre tisícky ľudí v tomto regió-
ne nebude ľahké dodržať tieto pokyny. 
Obavy o verejné zdravie počas epidé-
mie ešte pálčivejšie zdôrazňujú rutinné 
problémy týkajúce sa každodenného 
nedostatku. 

Hrozba epidémie je ako blikajúca 
výstražná kontrolka a o to bolestivejší 
je pohľad na problémy a zmätky, kto-
rých sme svedkami. Zhoršuje nedostat-
ky, o ktorých vieme už celé desaťročia, 
a zdôrazňuje potrebu bývania, zdravot-
nej starostlivosti a základných zdrojov 
umožňujúcich hygienu. Guvernérka štá-
tu Oregon Kate Brown odhaduje, že štát 
minie 7 až 10 miliónov amerických dolá-
rov mesačne, ak nákaza koronavírusom 
v Oregone dosiahne rozmery epidémie. 

Ako uvádza denník The Washington 
Post, federálny rozpočet pre núdzové 
situácie sa počas uplynulých desať-
ročí viackrát znižoval. Tento týždeň 
Oregon dostal z federálnych zdrojov  
500 000 dolárov, ale republikánski zá-
konodarcovia zároveň zamietli vyhlásiť 
stav núdze v súvislosti s osobami bez 
domova, čím im vlastne zastavili ďalšiu 
finančnú pomoc.

Spýtala som sa Raven, čo by žiada-
la od vlády. Zdôraznila tri veci: „Dobré 
a spoľahlivé informácie, prístup k hygie-
nickým zariadeniam a prístup k vode.“

„Je nemožné udržiavať čistotu, ak ne-
máte vodu,“ uviedla. Opísala tiež, ako 
jeden starší pár zbiera dažďovú vodu 
a snaží sa vystačiť si s ňou. Jeden obyva-
teľ tábora im teraz nosí vodu v krčahoch.

Čo sa týka podpory v oblasti hygieny, 
ide naozaj o to, aby všetci priložili ruku 

k dielu a využili sme všetko, čo je k dis-
pozícii. Mali by sme sprístupniť rekre-
ačné centrá a toalety v parkoch. Mesto 
má pojazdné prívesy s tečúcou vodou 
a umývadlami, ktoré sa dajú mobilizo-
vať. Ktokoľvek, kto je ochotný nechať 
si na pozemku pristaviť takýto príves, 
by mal informovať mesto prostredníc-
tvom špeciálnej jednotnej kontaktnej 
linky, ktorá je k dispozícii.

FINANCIE OD VLÁDY

Miestne orgány už vyvinuli ma-
ximálne úsilie, aby pokryli súčasnú 
úroveň služieb, takže dobrovoľníci 
a hygienické služby budú vo svojom 
úsilí potrebovať ďalšiu podporu z fede-
rálnych zdrojov pre núdzové situácie, 
aby ľudia na ulici prežili túto epidémiu 
a aby sa zaplatilo prípadné ubytovanie 
v moteloch alebo iných budovách so 
samostatnými izbami, ktoré by mohli 
byť rýchlo k dispozícii.

Podľa ideálneho scenára by mala 
byť organizácia Portland Street Medi-
cine, čo je koalícia dobrovoľníkov v ob-
lasti zdravotníctva a sociálnej práce, 
plne financovaná. Pouličné tímy zdra-
votníkov, ktorí poskytujú lieky ľuďom 
žijúcim v prívesoch a táboroch a zabez-
pečujú, aby aj títo ľudia mali dostatočné 
informácie a zásoby, by mali byť plne 
financovaní z federálnych zdrojov.

 
Svetová zdravotnícka organizá-

cia upozorňuje na nebezpečenstvo 
globálneho nedostatku ochranných 
prostriedkov z dôvodu hromadenia 
spotrebiteľmi. Napovedá to veľa o na-
šej kultúre, keď sa na jednej strane 
hromadia nadbytočné zásoby a chráni 
sa luxus a na druhej strane tisíce ľudí 
nemajú prístup ani k tomu najzáklad-
nejšiemu tovaru. 

Tina a Raven si aj naďalej musia no-
siť vodu v krčahoch a v našej kancelárii 
sme museli využiť hromadnú verejnú 
zbierku, aby sme zadovážili hygienické 
potreby, prípadne alkohol a gél z aloe 
vera, aby sme ich mohli svojpomocne 
vyrobiť a dostať medzi ľudí, ktorí žijú 
na ulici.

Autorka je výkonná riaditeľka 
organizácie Street Roots. 

Uverejnené s láskavým súhlasom Street 
Roots/INSP.ngo.
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Vírenie v Tirane
Do hlavného mesta Albánska sme išli na dlho vopred dohodnutý tréning 

o tom, ako majú neziskovky predávať svoje služby alebo produkty. 
Albánsko hlásilo nulu. Dlho nevydržala.

Dušan Ondrušek

PONDELOK 9. MARCA

Prílet do Tirany vyzerá poho-
dovo. K radu prišelcov sa blížia le-
tiskové pracovníčky. Každá zviera 
v rukách dve teplomerové „pištole“. 
Pracovníčka mi na sekundu namieri 
prístroj na čelo, pozrie sa na digi-
tálne číslo, ktoré nevidím, ozve sa 

„cck“ a ide sa ďalej. Nik nič nehovorí, 
žiadne otázky, len tiché cck, cck, 
cck... ako keď sa krúžkujú vtáky. Pri-
chádzame na týždeň. V krajine nie 
je potvrdený ani jeden infikovaný. 
Albánsko je blízko Talianska, veľa 
ľudí tam má rodiny, študuje tam, 
alebo tam pracuje. Nulový počet 
infikovaných môže byť aj ukazo-
vateľom úrovne zdravotnej diag-
nostiky, takže... uvidíme. Profesor 
Krčméry mal v podcaste úvahu, že 
ak sa niekto v EÚ bojí infekcie, tak 
by sa mal schovať do krajiny, kde 
vírus nedorazil. Ak sa chcú ľudia 
vyhnúť vírusu, nech sa idú schovať 
do Albánska. Tak sme tu.

Privítal nás miestny organizá-
tor Donie. Vysvetlil, že počet infi-
kovaných sa zmenil. Už to nie je 
nula. Oficiálne boli potvrdení prví 
dvaja infikovaní, podľa klebiet, 
ktoré sa šíria, je ich viac, ale in-
štitúcie to nevedia potvrdiť, ani 
vyvrátiť. Chýba vybavenie na tes-
tovanie, takže doteraz bolo otesto-
vaných len 50 ľudí. Premiér vyzval 
k pokoju. Odsúdil všetkých, ktorí 
spomínajú pandémiu a šíria pani-
ku. Obvinil bývalého premiéra, že 
zámerne šíri nepravdy a prirovnal 
situáciu k fake news, ktoré sa roz-
množili v septembri po poslednom  
zemetrasení v krajine. Zomrelo vte-
dy 51 ľudí a 4000 prišlo o bývanie. 
Dvaja novinári Aurel Rakipllari a 
Daniela Grica boli obvinení zo zá-
merného šírenia fake news a daní 
do väzby. Premiér Edi Rama sa vy-

jadril, že situácia sa opakuje. Po 
mlčaní vlády o koronavíruse ľudia 
vykúpili mydlá a  takmer všetku  
dezinfekciu. Rúška nedostať. Keď 
dôjdeme na miesto tréningu, ukazu-
je sa, že je tam sedem ľudí. Tréning 
je dosť iný, než bol plán. Účastníci 
nechcú spomínať to, čo sa práve 
deje, ale ani sa nesústredia na to, čo 
je témou tréningu. Po celý čas sle-
dujú svoje mobily a každú novú in-
formáciu z mobilov okamžite vidieť 
na ich tvárach. Do večera správy 
uvádzajú už štyroch infikovaných.

UTOROK 10. MARCA

Na internete hlásia 10 infiko-
vaných, ale účastníci majú svoje 
správy. Hovoria, že ich je viac. Pan-
démie sú vďačným prostredím pre 
konšpiračné teórie. Influencerka 
Dana Ashlie, ktorá má stotisíce fol-
lowerov na Youtube a Facebooku, 
oznámila, že zistila, čo je skutoč-
ným zdrojom spustenia pandémie 
Covid-19. Prišla s  teóriou, že sa to 
celé začalo tým, že v čínskom meste 
Wuhan spustili mobilnú technoló-
giu 5G. Už len treba nájsť vysvetle-
nie, ako vlnenie pri 5G preskočilo 
na čínske netopiere, ktoré sa predá-
vajú na trhovisku. Pri stredovekých 
epidémiách spravidla obvinili Židov. 
V 80. rokoch minulého storočia boli 
už konšpirácie prepracovanejšie. 
V prípade epidémie AIDS ruská KGB 
rozšírila teóriu, že USA vyvinuli ví-
rus HIV ako biologickú zbraň na 
tajnej vojenskej základni Fort De-
trick. Že ju testovali na väzňoch, 
etnických menšinách a gayoch a len 
predstierali, že pôvod vírusu bol 
v Afrike. Vtedy boli za únik vírusu 
obviňovaní americkí vedci, dnes 
čínski. 

Premiér mal prejav v  televízii 
aj v rozhlase. Povedal, že občania 

sa správajú nezodpovedne. Vláda 
zavrela všetky školy, kultúrne in-
štitúcie, verejné športové podujatia, 
vyzvala ľudí, aby sa vyhli všetkým 
miestam, kde sa zhromažďujú via-
cerí. Opačná rétorika ako pred dvo-
ma dňami. Už sa nehovorí o poplaš-
ných správach, ale o varovaniach 
najvyššieho významu. Premiér 
vystríhal, že kaviarne sú napriek 
varovaniam plné, že po uliciach sa 
špacírujú matky s kočíkmi, že ľudia 
v parkoch nahusto usadení hodiny 
pofajčievajú a hrajú šach, akoby sa 
nechumelilo. Mne sa zdalo, že ľudia 
na chodníkoch chodia tak, že robia 
väčšie vyhýbacie oblúky a udržujú 
väčšie rozostupy. 

STREDA 11. MARCA

Ráno prichádza Donie so sprá-
vou, že v Albánsku máme prvú obeť 
vírusu COVID-19. Na severe, v prí-
morskom meste Durres, vírusu 
podľahla 73-ročná žena s cukrov-
kou. Pred ôsmimi dňami sa vráti-
la z Bologne. Bolo jej tak zle, že sa 
ocitla v nemocnici. Personálu päť 
dní tajila, že bola na návšteve v Ta-
liansku, takže sestričky a lekári pri 
jej vyšetrení nenosil rúško a vyšet-
renie na COVID-19 nariadili neskoro. 
Postupne sa ukázalo, že v Taliansku 
bola na pohrebe človeka zo širšej 
rodiny, kde – tak ako sa to patrí pri 
kondolovaní – objala a vybozkáva-
la vyše 100 ľudí. Správa o smrti je 
okamžite viditeľná aj zo správania 
ľudí na ulici. Ľudia si zabalili tváre 
do šálov oveľa tesnejšie. Niektoré 
ženy a babky si ten šál okolo úst 
kŕčovite držia oboma rukami. Pri-
tláčajú si ho k lícam a dívajú sa do 
zeme. Väčšina ľudí na ulici nemá 
skutočné rúško. Nemajú informácie, 
nevedia, čo majú robiť, len počujú, 
že v Durres zomrela žena, podobne 
ako 631 Talianov. 

Pýtame sa Donieho, ako sme 
na tom s tréningom. Hovorí, že by 
sme mali tréning skrátiť. S úľavou 
súhlasíme a do ďalšej prestávky už 
vieme, že sa podarilo prebookovať 
let. Na zajtra. Medzitým minister-
ka zdravotníctva a sociálnych vecí 
Ogerta Manastirliu prikázala, že 
všetky reštaurácie a bary majú pre-
stavať stoly tak, aby medzi nimi bola 
vzdialenosť aspoň dva metre. V celej 
krajine majú ľudia sedieť okolo sto-
lov tak, aby boli od seba odvrátení 
a nedýchali v smere človeka, ktorý 
sedí oproti. Premiér navyše pohrozil, 
že posiela inšpektorov, ktorí budú 
reštaurácie obchádzať s  metrom 
v ruke. Po ďalších dvoch hodinách 
vydal nový príkaz, že všetky reštau-
rácie, bary, kaviarne, telocvične 
a  trhy sa majú okamžite zavrieť. 
Neuposlúchnutie rozhodnutia zna-
mená pokutu až 20 miliónov leke. 
Čo to znamená? Že pôjdeme hľa-
dať nejaký obchod s potravinami? 
Po chvíli však vidíme, že niektoré 
reštaurácie a kaviarne sú zavreté tak 

„po albánsky“: svetlá zhasnuté, ale 
vchodové dvere pootvorené... Pred-
ná časť reštaurácie viditeľná z ulice 
je prázdna a tmavá, ale hlbšie svieti 
slabé svetlo a dokonca tam sedia 
ľudia s príborom v rukách. V Egypte 
som takéto správanie videl počas Ra-
madánu. V Tirane majú zjavne viac 
reštaurácií ako inšpektorov. 

ŠTVRTOK 12. MARCA

Médiá hlásia oficiálne číslo –  
15 infikovaných ľudí, 241 testova-
ných. Asi štvrtina ľudí na uliciach 
už nosí nejaké rúška alebo niečo, čo 
sa im podobá. Premiér oznamuje, že 
polícia bude posilnená aj o armádu. 
V mestách zriadia check-pointy s ob-
časnými kontrolami. Máme letenku 
do Viedne. Už sa len dostať na letisko 
a odletieť... Letušky v lietadle sú fan-
tastické, vyžaruje z nich pokoj. Nená-
hlivo postupujú od jedného pasažiera 
k druhému. Naklonia sa a pýtajú sa, 
čo si kto želá. Vedľa nás sedí obéz-
ny postarší muž. Nervozita a strach 
z infekcie z neho kričia na všetky 
strany. Potí sa, a keď sa k nemu letuš-
ka priblíži, pýta sa jej: „Nebojíte sa?“ 
Pozrie mu do očí a pokojným hlasom 
odpovie: „Nie. Je to moja práca. Toto 
je jej súčasť...“

Shutterstock
Na snímke: Albánec so štátnou vlajkou na rúšku.
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„Najviac strachu som v živote prežil kvôli veciam, ktoré sa nikdy nestali,“ 
povedal Mark Twain. Nie je to univerzálna pravda, ani nebagatelizuje reálne 

ohrozenie. Ale hovorí čosi o tom, ako funguje naša myseľ.

7 tipov, 
ako prekonať úzkosť
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Naučiť sa zvládať úzkosť je dlho-
dobý proces, nie niečo, čo dokážeme 
za týždeň. Existuje mnoho terape-
utických prístupov, ktoré pomôžu 
spracovať myšlienky, vzťahy a za-
merajú sa aj na prácu s nervovým 
systémom a telom. Ak je vaša úzkosť 
intenzívna a dlhodobejšia, vyhľa-
dajte lekársku a psychoterapeutickú 
pomoc.

Ak hľadáte rady, ako zmierniť 
svoju úzkosť, môže vám pomôcť aj 
týchto pár jednoduchých tipov.

1 DÝCHAJTE ZHLBOKA
Je neuveriteľné, aký efekt doká-

že priniesť také jednoduché cvičenie.  
V strese a úzkosti je naše dýchanie plyt-
ké a zrýchlené. Prehĺbenie a spomale-
nie dychu stimuluje parasympatickú 
časť nervového systému zodpovednú 
za relaxáciu a spustí uvoľňovanie 
množstva antistresových enzýmov a 
upokojujúcich hormónov. 

Jednoducho dýchajte hlboko do brucha 
a zároveň pri nádychu narátajte do 5. Vý-
dych by mal byť rovnako dlhý, alebo dlhší 
ako nádych.

2 HÝBTE SA
Úzkosti a obavy vytvárajú v našom 

tele veľa napätia. Pohyb nám pomáha 
uvoľňovať ho a cítiť sa fyzicky lepšie. 
Nezostávame zaseknutí v bezmocnosti. 
Ak ste v bezpečnom prostredí – behaj-
te, bicyklujte, choďte na prechádzku. 
Doma vždy môžete cvičiť. Cvičenie po-
môže spáliť stresové hormóny, uvoľní 
endorfíny, čo pomôže zlepšiť vašu ná-
ladu, pomôže vám lepšie dýchať a – čo 
je dôležité – rozptýli vás.

Môžete skúsiť aj jednoduché rýchle cvi-
čenie na uvoľnenie napätia: S nádychom 
zatnite ruky v päsť a cíťte napätie v dla-
niach a ramenách. Pri výdychu napätie 
uvoľnite. Zopakujte 3-5 krát a dýchajte pri 
tom do brucha.

3 BUĎTE V PRÍTOMNOSTI
Naša myseľ má výbornú schopnosť 

myslieť a fantazírovať o budúcnosti a 
zároveň u niekoho aj tendenciu vy-
tvárať katastrofické scenáre. Naše telo 
na tie fantázie o budúcnosti niekedy 
reaguje, ako by to bola skutočnosť. 
Potrebujeme mu dať signál, že sa nič 

nedeje, že je v bezpečí. Pomôžeme si 
tým, že do prítomnosti dostaneme na-
sledujúcim cvičením myseľ.

Pomenujte 5 vecí, ktoré vidíte, a detail-
ne ich popíšte. Pomenujte 5 zvukov, ktoré 
počujete, a popíšte ich. Urobte 5 rôznych 
pohybov a vnímajte, ako ich zažívate v tele. 
Niekomu viac vyhovuje pohyb a cítenie, 
niekomu zvuky. Robte to, čo pomáha vám,  
a počty môžete aj navýšiť.

4 POROZPRÁVAJTE SA
Hovoriť nahlas o vašich obavách 

vám pomôže získať odstup a možno 
vám umožní vidieť ich z inej perspek-
tívy. Porozumenie vie tiež priniesť 
úľavu.

5 VYPÝTAJTE SI OBJATIE
Vedeli ste, že objatie spustí vo va-

šom mozgu biochemické procesy, kto-
ré redukujú strach a úzkosť? Začne sa 
vylučovať hormón oxytocín. Zvýšená 
hladina oxytocínu zvyšuje pocit dôvery, 
pokoja, bezpečia a srdečnosti a zlepšu-
je schopnosť láskavého sebaprijatia.

Môžete objať aj sami seba. Funguje to 
dokonca aj pri predstave objatia!

6 OPLÁCHNITE SI TVÁR 
STUDENOU VODOU

Podľa výskumov tento jednoduchý 
akt stimuluje parasympatickú časť 
nášho nervového systému. Spomínali 
sme už, že je zodpovedný za relaxáciu, 
uvoľnenie napätia. Vyskúšajte!

7 ROBTE, ČO VÁS BAVÍ
Nezabúdajte na svoje zdroje. Na to 

všetko, čo vám pomáha vylepšiť si ná-
ladu, nabiť sa energiou, upokojiť myseľ, 
nech je to čokoľvek. Práca v záhradke, 
teplý kúpeľ, meditácia... Dôverujte 
svojej skúsenosti. Viete, čo vám urobí 
dobre, alebo vás aspoň rozptýli a za-
mestná myseľ.

Niektoré z týchto stratégií sa za-
meriavajú na pozornosť a telo, nie-
ktoré na myslenie, iné na odpútanie 
pozornosti. Zvyčajne dobre fungujú aj 
pri zvládaní stresu. Vyberte si to, čo je 
blízke vám. A svoju pozornosť venujte 
tomu, čo je pre vás v živote dôležité.

Autorka je psychologička.

Keď sa objaví niečo neznáme, je 
prirodzené, že sa začneme obávať. 
Strach je prirodzenou reakciou ner-
vového systému na ohrozenie a pomá-
hal nám v prírode prežiť. Bojovali sme, 
keď náš nervový systém vyhodnotil, 
že máme šancu vyhrať, v opačnom 
prípade sme sa dali na útek. Už nie 
sme ohrození divou zverou a je stále 
ťažšie rozlíšiť, čo nás naozaj ohrozuje 
a čo nie. Žijeme v dobe plnej stresu a 
stále viac platí, že strach je dobrý radca, 
ale zlý pán.

Neznámo teraz prichádza v po-
dobe koronavírusu. Je naozaj ohro-
zením? Ako na to máme reagovať? 
Niektorí ho vnímame ako súčasť živo-
ta, ako vírus chrípky, niektorí máme 
obavy, pocity bezmocnosti a niektorí 
aj úzkosť a paniku. Môžeme niečo 
urobiť? Môžeme sa nejako chrániť? 
Médiá prinášajú množstvo praktic-
kých odpovedí na tieto otázky. To do 
veľkej miery pomáha našu neistotu 
redukovať. No zároveň sa na nás valia 
informácie o prípadoch a opatreniach 

a naše obavy rastú. Musíme svojmu 
strachu podľahnúť? 

Život nefunguje vždy tak, ako by 
sme si priali. Mudrci hovoria, že je 
dôležité, ako odpovieme na to, čo pri-
náša. Nemusíme sa cítiť ako obete, 
môžeme si zvoliť, ako budeme so svo-
jou neistotou narábať. Je prirodzené, 
že pociťujeme obavy z neznáma. Nie-
kedy však naberú intenzitu úzkosti. 
Často tieto dva pojmy zamieňame. 
Zjednodušene by sme mohli povedať, 

ShutterstockSlávka Takáčová že obavy sú väčšinou spojené s našou 
hlavou, úzkosti zažívame aj v tele. 

Obavy sú špecifickejšie a vedú 
nás k plánovaniu a riešeniu problé-
mu, neovplyvňujú naše každodenné 
činnosti a sústredenie natoľko, ako 
úzkosti, ktoré sú viac všeobecné a 
zaplavujú nás pocitom bezmocnosti. 
Nemáme pocit kontroly a zažívame 
silnú emočnú nepohodu...

Japonské príslovie hovorí, že strach 
je iba taký veľký, ako mu to dovolí naša 
myseľ. Pri úzkosti sa hlava zaoberá nie-
čím, čo sa ešte nestalo, ale naše telo rea-
guje, ako by sa to ohrozenie dialo práve 
teraz. Napríklad – bojím sa, že ochoriem, 
že zomriem... To v nás vyvoláva pocit 
bezmocnosti, pretože nemôžeme nijako 
konať – katastrofa sa nedeje v realite.
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Upozornenie!

Aby hrA mohlA zAčAť, potrebujete 

oprášiť figúrky z hry človeče, ne-

hnevAj sA A jednu hrAciu kocku. 

uistite sA, že máte všetko, čo k hre 

potrebujete. v čAsopise nájdete: 

hrAcí plán nA str. 16 – 21.

kArtičky nA str. 17 – 20 

(vystrihnite ich A položte ich nA 

kopu vedľA hrAcej plochy 

otázkAmi nAhor).

ľudiA: v máji 2007 dokázal brit tony 
Wright nespať 266 hodín, čo je o niečo 
viac než 11 dní. 

prírodA: a) krtko 

rÔzne: 6:1 „šesť dní budeš pracovať, 
na siedmy deň zachováš sobotu, aby 
si odpočinul tvoj býk a osol a oddýchol 
syn tvojej nevoľnice a cudzinec“ (ex 23, 
12).

ľudiA: endorfíny.

prírodA: a) netopier

rÔzne: c) ukameňovali ho 

ľudiA: medzi 7,5 až 9 hodinami.

prírodA: áno. drozd olivový si 
zdriemne aj niekoľko stokrát, každý 
mikrospánok trvá niekoľko sekúnd. 
Albatros dokáže spať počas letu, ak 
neprekročí rýchlosť 25 míľ za hodinu.

rÔzne: sabat 

prAvidlá hry

1. hra je určená pre 1 až 5 hráčov. úlohou každého hráča je dostať sa 

zo štartovacieho políčka do cieľa. vyhráva ten, ktorý dosiahne cieľ 

ako prvý. hra vychádza z princípov „človeče, nehnevaj sa“ s menšími 

či väčšími obmenami. 

2. každý hráč má len jednu figúrku. na štarte má každý hráč tri pokusy 

hodiť kockou „6“. Ak sa mu to podarí, umiestni svoju figúrku na štart 

a hádže ešte raz. s figúrkou potom postúpi o toľko políčok, koľko 

bodov mu padlo. Ak sa mu hodiť „6“ nepodarí, hádže ďalší hráč. 

3. Ak padne hráčovi počas hry kedykoľvek „6“, hádže ešte raz. s figúr-

kou sa posunie o súčet hodených bodov. Ak sa figúrka dostane na 

políčko už obsadené inou figúrkou, žiadna sa nevyhadzuje a stoja 

vedľa seba. 

4. počas svojej cesty hracím plánom môžete stúpiť na bežné políčka, 

ktorými prechádzate bez ujmy na zdraví. hra má však aj špeciálne 

políčka, ktoré vám ukladajú odmenu či trest. sú označené číslami od 

1 do 6 a sprevádzané obrázkami. inštrukcie k nim nájdete v rámiku 

s názvom špeciálne políčka. 

5. okrem týchto políčok sa na hracom pláne nachádzajú farebné 

políčka žltej, zelenej a ružovej farby. sú to vedomostné políčka, 

ktorých cieľom je zistiť, ako ste zorientovaní v problematike oddy-

chu. (otázky sa týkajú ľudskej mysle a tela, prírody a zvieracej ríše a 

rôznych oblastí života, ktoré súvisia s oddychom.) 

6. po šliapnutí na vedomostné políčka si ťaháte kartičku. podľa farby 

políčka si vyberiete jednu z troch otázok a pokúsite sa ju správne 

zodpovedať. (kontrolu správnej odpovede potom overíte na druhej 

strane kartičky.) Ak ste ju zodpovedali správne, posúvate sa o 3 po-

líčka dopredu. Ak nie, nič sa nedeje. Aspoň ste sa niečo nové dozve-

deli. 

7. víťazovi, ktorý sa dostal do cieľa prvý, blahoželáme. tým pomalším, 

obzvlášť v tejto hre, patrí morálne víťazstvo. pomaly ďalej zájdeš! 

na hre spolUpracovali:
námet, výroba, redakčná práca: 
sandra Tordová
dizajn a brainstorming: 
vlado holina
ilustrácie a brainstorming: 
pietro pohánka
korektúra: 
viera levitt
odborná pomoc, pripomienky 
a povzbudenie: Dada Gurová, 
zuzana pálošová, zuza pohánková

1.	 NOČNÝ	FARMÁR	
 do noci ste na počítači so spolužiakmi 

farmville a ráno na písomke vám to 
nepálilo, a nevedeli ste si spomenúť na 
hlavné mesto bulharska. stojíte, kým vás 
predbehne hráč, ktorý je najbližšie. 

2.	 ŠPORTU	ZDAR	A	AMADEOVI	ZVLÁŠŤ	
 začali ste chodiť do práce na bicykli, re-

laxujete pri mozartovi. cítite príval radosti 
a energie. pripočítajte si k ďalšiemu hodu 
„6“. 

3.	 PRACOVNÉ	PRESTÁVKY	
 začali ste si robiť po každej hodine práce 

desaťminútové prestávky. práca vám ide 
od ruky a máte výbornú náladu. hádžete 
trikrát za sebou. 

4.	 ZAMESTNANEC	ROKA
 keďže prakticky žijete v práci, dostali ste 

ocenenie zamestnanec roka. cenu ste 
 oslávili v nemocnici napojení na ekg. 

vráťte sa na políčko s číslom 2. 

5.	 ROZHODNUTIE:	VÍKENDY	
	 NEPRACUJEM!	
 rozhodli ste sa, že nebudete pracovať 

cez víkendy. rodina je v extáze a chystajú 
rodinné výlety. prirátajte si k dvom ďalším 
hodom „6“. 

6.	 AKČNÝ	DÔCHODOK
 založili ste v klube dôchodcov klub flamen-

ca. je tam sranda a spoznávate veľa príjem-
ných ľudí, s ktorými nadväzujete priateľstvá. 
skočte priamo do cieľa. 

špeciálne políčkA – inštrukcie
špeciálne políčkA sú oznAčené číslAmi od „1“ do „6“ 
A sprevádzAjú ich obrázky.

ľudiA: koľko najviac vydržal človek bez 
spánku? (s odchýlkou 3 dni)

prírodA: ktoré zo zvierat potrebuje spať 
rovnako ako človek – 8 hodín? 
a) krtko b) žirafa c) myš

rÔzne: Aký pomer práce a oddychu nám 
navrhuje boh?

ľudiA: koľko spánku denne je ideálne pre 
dospelého človeka? 

prírodA: dokážu spať vtáky počas letu?

rÔzne: Ako sa nazýva pôvodne židovský 
sviatok, ktorý boh ustanovil na siedmy deň?

ľudiA: v indickom meste jaipur zorgani-
zovali policajný kemp na odbúravanie stresu 
prostredníctvom smiechu. zúčastnilo sa ho 
1200 stresovaných policajtov. je dokázané, 
že smiech znižuje krvný tlak a uvoľňuje telu 
vlastné drogy. Ako tieto hormóny šťastia nazý-
vame?  

prírodA: ktoré z týchto zvierat spí 20 hodín 
denne? 
a) netopier b) slon c) ježko 

rÔzne: biblia berie deň odpočinku smrteľne 
vážne. podľa starého zákona tomu, kto porušil 
sabat a pracoval v sobotu, hrozil trest:
a) platil pokutu b) vylúčili ho zo spoločnosti 
c) ukameňovali ho 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Pôvodnú hru Človeče, oddýchni si z dielne NOTA BENE sme vydali pred 7 rokmi.



ľudiA: je to pravda.  po každých 60-90 
minútach sa odporúča dať si krátku 
prestávku. 

prírodA: ľubovník bodkovaný, har-
manček pravý, medovka lekárska, 
valeriána lekárska, mučenka pleťová, 
chmeľ obyčajný

rÔzne: b) 22 m

ľudiA: b) 30 minút

prírodA: c) musia sa hýbať vpred aj 
počas spánku, aby voda omývala ich 
žiabre a mohli tak dýchať. 

rÔzne: inštrukcia na druhej strane 
karty.

ľudiA: c) 32 miliónov ľudí  

prírodA: nie je to pravda. stromy 
nikdy nespia ani nebdejú takým spô-
sobom ako živočíchy. veľa stromov má 
počas zimy obdobie vegetačného po-
koja – tzv. dormancia. 

rÔzne: inštrukcia na druhej strane 
karty.

ľudiA: c) -100 °c (len pre porovnanie 
mrazený hrášok má -18 °c) 

prírodA: c) 17 rokov

rÔzne: inštrukcia na druhej strane 
karty.

ľudiA: modrá (upokojuje, pôsobí po-
zitívne na preťaženú psychiku, pomáha 
aj pri ťažkostiach so zaspávaním), 
zelená, hnedá

prírodA: a) jedna zebra ostáva hore  
a stráži

rÔzne: pondelok (býva aj najviac in-
farktov a pracovných úrazov).

ľudiA: c) bez adekvátneho oddychu 
pred ale aj po naše preťažené neuróny 
nedokážu správne fungovať a strá-
came schopnosť vybaviť si nedávno 
naučené informácie. 

prírodA: c) v dlhých tuneloch, ktoré 
používa aj na párenie sa 

rÔzne: inštrukcia na druhej strane 
karty.

ľudiA: c) 1890 

prírodA: b) leňochod

rÔzne: inštrukcia na druhej strane 
karty.

ľudiA: fínska saunová spoločnosť 
odporúča ideálnu teplotu fínskej 
parnej sauny 80 až 100 stupňov celzia. 

prírodA: a) mravčiar, koala a sova

rÔzne: b) vysávač 

ľudiA: Autogénny tréning

prírodA: b) pod vodou

rÔzne: a) 42 rokov (v usA udávali 
v roku 2006 priemerný vek dožitia 
človeka bez domova 51 rokov)

ľudiA: syndróm vyhorenia 

prírodA: b) nosorožec

rÔzne: b) benjamin franklin

ľudiA: podľa štatistík 20-40 percent 
dopravných nehôd je následkom mik-
rospánku. 

prírodA: c) aby získala náskok pred 
predátormi spiacimi na okolí

rÔzne: b) W. churchill

ľudiA: je to pravda.

prírodA: c) vylúči slizové puzdro, ktoré 
obalí jeho telo
 
rÔzne: je to pravda. z neurobiolo-
gických výskumov vyšlo, že pri spievaní 
mozog nie je schopný spúšťať pocity 
úzkosti. 

ľudiA: na relaxáciu sa v psychoterapii využíva 
nácvik schopnosti navodiť si pomocou určitých 
formuliek stav hlbokého pokoja a uvoľnenia, 
ktorý má zotavujúci účinok na celý organizmus. 
Aký je presný názov tejto metódy?

prírodA: kde spí hroch?
a) pod zemou b) pod vodou c) na konári

rÔzne: na ulici sa odpočíva ťažko. keď ste 
chorí, nemáte svoju posteľ a miesto na od-
dych. viete, koľko rokov sa priemerne dožívajú 
ľudia bez domova podľa prieskumov vo veľkej 
británii? 
a) 42 rokov b) 51 rokov c) 56 rokov 

ľudiA: ktoré farby pôsobia upokojujúco? 

prírodA: kým stádo zebier spí:
a) jedna zebra ostáva hore a stráži b) tie na 
kraji sa obetujú predátorom c) vtáci, ktorí ich 
sprevádzajú, ich zobudia, ak sa blíži dravec

rÔzne: ktorý deň v týždni je z hľadiska úrazo-
vosti najhorší? 

ľudiA: prestávky zvyšujú efektivitu práce. je to 
pravda? 

prírodA: Aké byliny pôsobia na ľudskú psy-
chiku upokojujúco? (uveďte aspoň jednu) 

rÔzne: koľko metrov dĺžky má známa socha 
spiaceho budhu v indonézii? 
a) 12 m b) 22 m c) 122 m

ľudiA: Ako odborne nazývame stav fyzic- 
kého, duševného a emocionálneho vyčerpania? 
sprevádzajú ho pocity depresie, osobného zly-
hania a strata zmyslu (práce, života)... 

prírodA: ktoré zviera dokáže spať počas 
líhania si a vstávania?
a) kôň b) nosorožec c) sviňa

rÔzne: kto je autorom citátu: „spať budem, 
keď budem mŕtvy“?
a) bob dylan b) benjamin franklin 
c) michael jackson

ľudiA: koľko hodín denne by mal minimálne 
stráviť dospelý človek fyzickými aktivitami? 
a) 15 minút b) 30 minút c) 45 minút

prírodA: žraloky spia s otvorenými očami. ich 
spôsob spánku je:
a) ležia hlboko na dne oceána b) počas spánku 
sa vynárajú, aby sa nadýchli c) počas spánku 
plávajú

rÔzne: celú noc ste relaxovali s fľaškou vodky. 
z opice sa spamätávate ďalšie dva dni. stojíte 
dve kolá. 

ľudiA: nedostatok fyzickej aktivity je štvrtým 
najväčším rizikovým faktorom svetovej úmrt-
nosti. podľa prieskumov (2005) celosvetovo 
zapríčinila smrť: 
a) 10 miliónov ľudí b) 23 miliónov ľudí c) 32 mi-
liónov ľudí

prírodA: Aj stromy spia. je to pravda?

rÔzne: zmenili ste prácu, ktorá vás frustro-
vala a každé ráno cvičíte. choďte o 5 políčok 
dopredu. 

ľudiA: vyberte, ktoré tvrdenie je pravdivé. 
Ak sa učíme na skúšku, aby sme si čo najviac 
zapamätali, najdôležitejšie je dostatočné 
množstvo oddychu: 
a) pred učením b) po učení c) pred aj po učení 
prírodA: vombat spí:
a) v kratších tuneloch, ktoré si buduje aj za 
účelom rýchleho úteku b) v zakrútených 
tuneloch, ktoré si buduje ako zásobáreň po-
travín c) v dlhých tuneloch, ktoré používa aj na 
párenie sa 
rÔzne: nie je dôležité, ako dlho, ale aj kedy 
spíte. podľa čínskych tradícií je špeciálne dô- 
ležité hlboko spať medzi 23:00 hod a 01:00 hod.,
kedy je energia chi najsilnejšia. Ak ste 
za posledné dva dni išli spať pred 23:00, 
posuňte sa s figúrkou o 5 políčok dopredu.

ľudiA: koľko percent dopravných nehôd 
zaviní mikrospánok spôsobený nedostatkom 
oddychu?

prírodA: prečo sviňa bradavičnatá uteká von 
zo svojej skrýše, akonáhle sa zobudí?
a) lebo je hladná a nechce, aby ostatné svine 
pojedli pred ňou bukvice b) máva zlé sny a 
chce sa presvedčiť, aká je realita c) aby získala 
náskok pred predátormi spiacimi na okolí

rÔzne: „medzi obedom a večerou si musíte 
pospať. nemyslite si, že toho urobíte menej, 
lebo spíte počas dňa. to je hlúpy predsudok 
ľudí, ktorí nemajú žiadnu predstavivosť.“
kto je autorom výroku?
a) t. A. edison b) W. churchill 
c) t. roosevelt  

ľudiA: talian giuseppe Airoldi bol autorom 
prvej krížovky na svete. v ktorom roku ju 
uverejnili? 
a) 1940 b) 1920 c) 1890 

prírodA: ktoré zviera je, spí a prakticky všetko 
robí dolu hlavou?
a) plameniak b) leňochod c) leguán

rÔzne: namiesto čumenia do televízora alebo 
do počítača či telefónu ste zhlboka dýchali a 
so zavretými očami sledovali svoje myšlienky 
či načúvali prírode. Ak ste za posledné dva dni 
nepozerali telku a pokojne ste relaxovali bez 
akýchkoľvek podnetov, posuňte sa 
o 5 políčok dopredu. 

ľudiA: po piatich dňoch nedostatočného 
spánku sa vám iQ znižuje o 15 bodov. je to 
pravda? 

prírodA: Akým spôsobom sa bráni morská 
ryba zvaná papagájovec pred predátormi 
počas spánku?
a) postaví iné papagájovce na stráž b) skryje 
sa medzi koralmi a pustí okolo seba jedovatý 
oblak c) vylúči slizové puzdro, ktoré obalí jeho 
telo

rÔzne: oddychujte spievaním! pri spievaní 
vraj nie je možné mať strach a úzkosť. preto si 
ľudia pospevujú, keď unavení kráčajú
tmavým lesom, alebo keď idú do tmavej 
pivnice. je to pravda alebo nie?

ľudiA: už v 16. storočí bola sauna každodennou 
súčasťou života fínov. vďaka vysokej teplote 
bola zrejme najčistejším miestom a využívali 
ju aj pri pôrodoch. Aká je odporúčaná teplota 
vo fínskej saune? 

prírodA: ktoré z týchto zvierat prespia celý 
deň?
a) mravčiar, koala a sova b) slon, gorila a žirafa 
c) pes, papagáj a mačka

rÔzne: Aký zvuk miluje veľké percento novo-
rodencov ako uspávanku? 
a) techno b) vysávač c) dychovky 

ľudiA: kryoterapia je alternatívna liečebná 
metóda. liečebný účinok spôsobuje krát-
kodobý pobyt v kryokomore s veľmi nízkou 
teplotou. koľko stupňov má?
a) -25 °c b) -60 °c c) -100 °c
 
prírodA: cikáda je známa spachtoška. časť 
svojho života trávi pod zemou, 5 týždňov 
vylezie von, užíva si slnka a umiera. koľko ro-
kov „spí“ v zemi? 
a) 1 rok b) 12 rokov c) 17 rokov 

rÔzne: našli ste boha a zhodili ste zo seba 
zodpovednosť za celý svet. hádžete trikrát za 
sebou.
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BYŤ DOMA
mi neprekáža

„Humor bol vždy barlou v ťažkých časoch a musí ňou byť aj teraz. 
Posilňuje totiž morálku,“ hovorí stand-up komik MICHAEL SZATMARY. 

„Strach nemôže byť silnejší, ako vôľa urobiť svet lepším.“ 

Galina Lišháková

Ľudia často preberajú druh hu-
moru od svojich najbližších. Je to 
tak aj vo vašom prípade? 

Humor mám v génoch. Moji 
starí rodičia prežili holokaust, ko-
munizmus a niektorí aj Andreja 
Danka. Keby moja stará mama ne-
bola večná optimistka, dnes by tu 
nebola. No vtipní boli všetci moji 
starí rodičia aj rodičia. Keby muži 
mojej mamy neboli vtipní, asi by  
u nej nepochodili. No až mňa začal 
humor reálne živiť. 

Dlho ste pôsobili ako novinár 
a reportér televízie Markíza. Ako 
stand-up komik ste vystupovali naj-
prv len príležitostne, potom ste sa 
stále viac a viac zlepšovali. Môžete 
priblížiť, na čo všetko musíte pri svo-
jej tvorbe dbať?

Prvé vystúpenia fungovali systé-
mom pokus-omyl. Mali sme heslo: 
trápne, ale dlho. No ja som vedel, že 
toto chcem robiť, nech to stojí, čo to 
stojí. Postupne som zisťoval, ako pí-
sať vtipy, na čo sa sústrediť, ktorým 
smerom ísť. V zásade platí, že ak sa to 
zdá vtipné autorovi, bude to baviť aj 
publikum. Alebo aj nie. Komik musí 
vtipu, ktorý hovorí, veriť, a aj on sám 
musí byť pri jeho podaní uveriteľný. 
Je nemysliteľné, aby malo osemnásť-
ročné dievča celé vystúpenie o sexe a 
frajeroch. Ja jej to neuverím. Dbám 
však, aby som nešiel na prvú, teda, 
aby moje vtipy neboli predvídateľné, 
stokrát omleté internetom. Dávam si 
pozor, aby som sa na zdanlivo obyčaj-
nú vec, ako napríklad práca policajtov, 
pozeral z uhla, ktorý ešte nikto ne-
zmeral. A hlavne, nemôžem si dovoliť, 

aby sa náhodou stalo, že môj stand-up 
pozerá moja mama a po jeho vzhliad-
nutí ma bude chcieť vydediť.

So svojimi vystúpeniami cestu-
jete po celom Slovensku. Máte už 
vychytané, v ktorých oblastiach sa 
na čom radi smejeme? 

Kým som nezačal vystupovať, po-
znal som len Bratislavu. Vedel som, že 
na severe sú hory, že východniarom 
nerozumiem a na juhu si myslia, že 
som ich, aj keď maďarsky neviem ani 
zaťať. Dnes mám precestované celé 
Slovensko od Sniny, cez Námestovo 
a Štúrovo až po Skalicu. Publikum, 
ktoré si na nás kúpi lístky, sa chce 
baviť a smiať. V tom je to vždy rovna-
ké. Geografia pri stand-upe neplatí. 
Doteraz som neprišiel na to, prečo 
sa ľudia v Košiciach smejú viac ako 

v Prešove, alebo prečo sa v Banskej 
Bystrici narobím omnoho viac ako 
v Liptovskom Mikuláši. 

Aký druh humoru máte najrad-
šej vy?

Mám rád láskavý, chytrý, sofis-
tikovaný, až trojzmyselný humor. 
Taký, kde si poviem, do kelu, prečo 
toto nenapadlo mňa, alebo ako na 
toto prišiel.

Nerobí sa v ére takzvanej poli-
tickej korektnosti humor ťažšie? Je 
rozdiel medzi tým, o čom môžete 
žartovať na pódiu a o čom v bežnej 
komunikácii s ľuďmi? 

Som zástancom absolútnej slobo-
dy prejavu, pokiaľ je v medziach zá-
kona. Hranice humoru si má určovať 
každý komik sám a je len na ňom, ako 
ďaleko zájde. Preto je dôležité, aby ne-
mal v hlave „nasráno“. Ak má , veľmi 
rýchlo príde o publikum, pretože nie 
je blbé. My komici asi máme trocha 
posunuté hranice prejavu, pretože 
sme presvedčení, že žarty sa dajú ro-
biť zo všetkého, ak sa robia „chytro“. 
Sú veci, ktoré by som v bežnom živote 

možno nepovedal, ale na pódiu prejdú 
aj s potleskom. No všeobecne platí: ak 
napríklad hovoríte o holokauste, vtip 
musí byť omnoho silnejší ako téma. 
Ak nebude, skončili ste.

Svet práve prežíva pandémiu koro-
navírusu a situácia je vážna. V ľuďoch 
vzbudzuje obavy, úzkosť až paniku. 
Dokážete aj na túto tému žartovať? 

Je to prirodzené, doteraz sme sa to-
tiž mali možno až príliš dobre a to hovo-
rím aj napriek tomu, kde tento rozhovor 
vychádza. A zrazu nás z tejto komfortnej 
zóny vytrhla pandémia, ktorá reálne 
ohrozuje náš pohodlný, konzumný a 
spokojný život. Je to skúška nás všet-
kých. Uvidíme, či sa vieme správať sluš-
ne, plniť pokyny autorít, nebyť sebeckí 
a trochu sa uskromniť. Humor bol vždy 
barlou v ťažkých časoch a musí ňou byť 
aj teraz. Posilňuje totiž morálku. 

Zachytili ste nejaké dobré vtipy 
o koronavíruse? 

Je ich veľa, no ja ako správny ko-
mik zacitujem svoj: Nerobte paniku a 
nebojte sa. Koronavírus predsa pochá-
dza z Číny, takže sa za chvíľu pokazí. 

Na internete koluje video, v kto-
rom taliansky lekár káže ľuďom, 
aby ostali doma a prestali sa pý-
tať, či môžu chodiť na prechádz-
ky. Zdržiavate sa aj vy viac doma?  
A čo robíte? 

Ako hovorí moja mama: Inteligent-
ný človek sa nikdy nenudí. Byť doma 
mi neprekáža. Byť bez práce a príjmu 
trocha áno, zvlášť, keď živím rodinu. 
Som však uvedomelý občan, ktorý do-
držuje pokyny. Sedíme doma, jedlo 
máme, víno tiež. S mojou pani sme 
spolu už dlho, dopĺňame sa a pozná-
me sa. Vieme, že každý z nás má rád 
samotu, sme tolerantní a vychádzame 
si v ústrety, takže nejaké dva týžd-
ne v karanténe prežijeme bez ujmy. 
Môžeme byť sami so sebou, dokončiť 
veci, na ktoré nebol čas, uvedomiť si 
krehkosť nášho bytia a chvíľu nežiť 
konzumne. A je tu tiež naša štvor-
ročná dcéra, ktorá má oboch rodičov 
dvadsaťštyri hodín sedem dní v týždni 
a patrične to využíva! Sme fulltime 
animátori. Ak mi náhodou z karan-
tény preskočí a ja vyrazím do ulíc len 
v rúšku, bude to jej vina. V dobrom, 
samozrejme.

Nota bene

Téma

04 2020

Michael Szatmary (45)
bol moderátorom televízie Markíza 
a hovorcom Ústredného zväzu 
židovských náboženských obcí, je 
spoluzakladateľom slovensko-židov-
ských novín Delet, televíznym repor-
térom, muzikantom a skladateľom 
hudby, pred štyrmi rokmi presedlal na 
stand-up komédiu a je v tomto žánre 
jedným z najlepších.
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Vikomt Matt Ridley, člen Snemovne lordov a Vedeckého 
a technologického výboru britského parlamentu je nasta-
vením mysle racionálny optimista. Tak sa volá aj jedna 
z jeho kníh, v ktorej na ceste človeka od doby kamennej po 
dnešok vysvetľuje, prečo si 
myslí, že ľudstvo sa nerú-
ti do záhuby, ale k lepším  
zajtrajškom. 

Celú jednu kapito-
lu knihy venuje rôznym 
prorokom skazy, ktorí od 
Malthusa pravidelne ohla-
sujú body zlomu, po kto-
rých prekročení už pre ľud-
stvo niet záchrany. Panikári 
tu boli vždy, iba ich dôvody 
pre obavy podliehajú mód-
nym vlnám. Populačná ex-
plózia a svetový hladomor, 
vyčerpanie zdrojov, kyslý 
dážď, pandémie všetkého 
druhu, klimatická zmena. 

Ridley, vzdelaním bio-
lóg, sa celé roky snaží tl-
miť neracionálne vášne, 
aby sme nedopadli ako  
v tej Ezopovej bájke 
o pastierovi, čo toľko sran-
doval, že mu vlk žerie ovce, 
až jedného dňa ten vlk nao-
zaj prišiel a pastierovi nik-
to neprišiel na pomoc. No 
a teraz tvrdí, že Covid-19 je 
vlk. A keď to hovorí racio-
nálny optimista, tak máme 
všetky dôvody poriadne ho 
počúvať a robiť zmysluplné 
opatrenia. Mimochodom, 
Ridley už pred dvadsiatimi 
rokmi predpovedal, že ak svet ohrozí nejaká pandémia, 
nebude to baktéria ani zvierací parazit, ale vírus, ktorý 
sa na ľudí prenesie z divokých zvierat.

Ako píše pre web Reaction.life, máme dnes tri dôvody 
báť sa. Po prvé preto, lebo so smrtiacimi nákazami máme 
od moru, cez španielsku chrípku až po HIV tie historické 
skúsenosti, že dokážu udrieť so strašidelnou účinnosťou. 
Hoci dnes máme očkovanie, lepšie zdravotníctvo, lieky, 
väčšina vírusov je stále ťažko liečiteľná.

Po druhé preto, že nové vírusy, ktoré sa na nás prenesú 
po prvýkrát, sú nebezpečnejšie ako tie, s ktorými sme sa už 
zžili. Po tretie je alarmujúca rýchlosť, akou COVID-19 prekro-
čil lokálne a štátne hranice. To preto, že po nakazení nezloží 

človeka hneď, a preto sa ani 
hneď neizoluje. Toto, skom-
binované s globalizovaných 
životným štýlom, robí ľud-
ský druh neobyčajne láka-
vým prostredím pre vírusy.

Môže si aj popri tom-
to všetkom Ridley stále 
myslieť, že ľudstvo sa 
nerúti do záhuby? Áno, 
lebo moderná doba z nás 
nerobí len lákavé nosi-
če pre nové choroby, ale 
dáva nám do rúk aj nové 
zbrane. Na rozsekvenco-
vanie genómu HIV-u sme 
potrebovali roky, na SARS 
týždne a na COVID-19 len 
dni. Racionálne optimis-
ticky očakáva, že vakcína 
bude čoskoro dostupná, 
že miernejšie kmene na-
pokon prevládnu a tento 
vírus sa na zemeguli usadí 
ako bežná sezónna chríp-
ka. Najprv však musíme 
rozumnými opatreniami 
prežiť túto prvú smrteľnú 
exponenciálne rastúcu 
vlnu. 

Čo potom? Keďže Co-
vid-19 prešiel na ľudí prav-
depodobne od netopierov 
cez šupinavcov čínskych, je 
podľa Ridleyho nevyhnutné 

dosiahnuť medzinárodnú dohodu o zákaze predaja divo-
kých zvierat na trhoch. A tiež financovať viac výskumu a 
vývoja v oblasti antivírusových terapií, vakcín a diagnostiky 
a vybudovať lepšiu infraštruktúru na izolovanie chorých. 
Bude to podľa neho drahé, ale budú to rozhodne lepšie 
investované sily a prostriedky ako do odvracania iných 
módnych katastrof, ktoré v konečnom dôsledku nemajú 
žiadne, alebo majú len minimálne dopady.

 Autorka je redaktorka .týždňa. 

Vlk naozaj prišiel

Keď začnú kričať aj racionálni optimisti, že náš košiar napadol vlk, 
je čas sa naozaj začať báť a niečo robiť. Rozumne. Bez paniky.

Elena Akácsová

Na svojich vystúpeniach si ro-
bievate žarty zo svojej fóbie z pa-
vúkov, zo svojho židovstva, z toho, 
že pociťujete prvé prejavy starnu-
tia... Vždy ste sa brali s humorom? 

Mám už toho veľa za sebou, mož-
no aj na tri životy. A vďaka tomu som 
prežil aj veľa príhod, o ktorých môžem 
žartovať. Nevymýšľam si ich, teda tro-
cha ich prifarbím, preženiem alebo 
prifabulujem, no všetko má reálne zá-
klady. Alebo inak povedané, vždy ho-
vorím pravdu, len má niekoľko úrovní. 
Dobrý komik si robí žarty z druhých. 
Skvelý komik tiež, ale vždy v nich musí 
vyznievať ako najväčší tĺk on sám. Ten-
to prístup je aj o tom, že sa vo všetkom 
snažím nájsť niečo pozitívne. Život je 
príliš krátky na to, aby človek trpel, čo  
i len sekundu. Samozrejme, sú chvíle, 
keď sa mi vtipkovať nechce, ale potom 
vyjdem na pódium a na všetky starosti 
zabudnem.

Spolu so svojou mamou, zná-
mou novinárkou, chartistkou a in-
telektuálkou, ste pred mnohými 
rokmi začali vydávať noviny Delet. 
Najprv mali papierovú podobu, po-

tom webovú, dnes existujú na Face-
booku. Nie sú pričasto terčom anti-
semitov? Nenaháňajú vám strach? 

Mama mi Delet pomohla rozbeh-
núť pred mnohými rokmi, no inak 
je to moje dieťa, o ktoré som sa štr-
násť rokov staral sám. Hnevá ma, a 
to hovorím ešte pekne, že nemám 
čas pracovať na ich webovej stránke, 
pretože Delet sa za tie roky stal čís-
lom jedna vo vyhľadávaní všetkého 
s predponou „žid-“. No vždy som 
ich robil zadarmo a bez jediného 
eura, grantu a v istom bode som 
už prestal mať silu do nich písať. 
Delet však nie sú mŕtve, len spia 
a jedného dňa ich bozkom prebu-
dím a budem pokračovať v boji  
s antisemitizmom a vlastne všet-
kými -izmami. Teraz, kým bojujem 
humorom, musia počkať. A či sa 
bojím antisemitov? Jasné, že bojím, 
ale i keď sa hovorí, že kto sa bojí 
nech nelezie do lesa, ja si hovorím, 
že strach nemôže byť silnejší ako 
vôľa urobiť svet lepším. 

Židovské anekdoty, v ktorých si 
Židia robia žarty zo svojho vzťahu 

k Bohu či obchodu, sú legendárne. 
Nepoznám však tie súčasné. Vstu-
pujú do nich aj globálne témy? 

Priznám sa, že veľmi nesledujem 
ani slávnych kolegov stand-upistov, 
ani nečítam knihy vtipov. Jednak 
by som mal tendenciu kradnúť ich 
a,  po druhé, mám vlastnú cestu.  
O židovskom humore je veľa vedec-
kých štúdií, neviem, či ja som jeho 
skutočným protagonistom. Vie sa  
o ňom, že je inteligentný, trefný, sar-
kastický, ironický, ale aj láskavý a  
s veľmi múdrymi odkazmi. Všetko 
na mňa vlastne sedí, až na ten záver.

Máte nejaké zábavné alebo 
milé historky aj s  predajcami 
NOTA BENE? 

Mám jednu takú skúsenosť spred 
asi pol roka. Ak som dobre počul, 
tak pani, ktorá predáva NOTA BENE 
na križovatke pri Pasienkoch, mi 
navrhla manželstvo. Bolo to možno 
narýchlo, ale povedal som si, že ani 
ja už nebudem mladší, že?

Autorka je redaktora 
www.vedanadosah.sk
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04 2020 Pamätáte si ten katastrofický film? Začína sa tým, že niekde ďaleko, 
väčšinou v Ázii, niekto zakašle, potom príde Bruce Willis a o dve hodiny neskôr 

to všetko dobre dopadne? Nemám na mysli žiadny konkrétny, je ich množstvo.

Cena ľudskosti
archív SME/Vladimír ŠimíčekSamo Marec

Prvú časť máme za sebou, niekto zakašľal; akurát neexis-
tuje žiadny Bruce Willis, sme len my. Takto to ide vždy: niekde 
ďaleko vypukne vírus a my ho nevnímame, lebo nejaký vypuk-
ne vždy a vždy je to niekde ďaleko. Čína je abstraktná predstava, 
všetci sú tam rovnakí a je ich veľa. Nemáme mierku. Nevieme 
si predstaviť, aké veľké sú tamojšie mestá a regióny. Schválne, 
Wuhan má 9 miliónov obyvateľov a celá metropolitná oblasť 
19 miliónov. Celá provincia je dvakrát taká veľká ako Maďarsko.

Pre nás je to však len niečo, čo sa deje niekomu inému 
a niekde inde. To nie je kritika, len konštatovanie. Je to pri-
rodzené. Až kým, ako by povedal Cézar, nie je koronavírus 
ante portas. A teraz? Dalo by sa rozčuľovať nad tým, ako je 
Slovensko na koronavírus pripravené (skôr nie), aj nad tým, 
ako sú na jeho príchod pripravené inštitúcie (skôr nie). Veď 
dobre, vedomosti chýbajú, ale času bol dostatok; a my napriek 
tomu zisťujeme, že všetok čas, ktorý sme mali k dispozícii, 
sme strávili – čím vlastne?

V čase písania tohto článku sa počet nakazených u nás 
pohybuje v dolných desiatkach a počet mŕtvych je na nule.  
V čase, keď tento článok čítate, to s absolútnom istotou nie je 
pravda. Ani jedno z toho. Situácia je omnoho (naozaj omno-
ho) horšia. A tak mimoriadne dynamická, že je ťažké napísať 
čokoľvek, čo už o pár dní nebude úplne mimo. 

Rozhodne však nebude úplne mimo, že toto je najväč-
šia skúška, akej Slovensko vo svojej modernej histórii čelilo. 
Nedá sa porovnať so žiadnym súbojom, ktorý sme zviedli  

v minulosti; zákernosť vírusu tkvie v jeho neviditeľnosti a 
v následkoch. Nemocnice budú kolabovať a lekári padať od 
únavy. Mnohí ľudia, ktorí potrebujú pomoc, sa jej nedočkajú... 
Ešte nevieme nič o tom, ako bude Slovensko vyzerať, keď sa 
toto všetko skončí a ani netušíme, kedy to bude. Jediná istota 
je, že budeme iní. A je na nás akí.

Je na nás, ako sa postavíme k tomu, čomu čelíme. Nie je to 
o otázke a čo si ty robil, keď bol na Slovensku koronavírus? Nie je to 
o zbieraní vavrínov. Je to o tom, aby sme sa sami sebe mohli 
pozrieť do očí. Nie ostatným. Sami sebe v zrkadle.

Kedy, ak nie teraz, je čas byť tými najlepším ľuďmi, aký-
mi vieme byť? Kedy, ak nie teraz, je čas správať sa slušne a 
disciplinovane? Kedy, ak nie teraz, chceme byť ľuďmi? Musíme 
si pomáhať nie je len fráza a nie je to len názov filmu. My si 
naozaj pomáhať musíme; každý tak, ako vie. Ja viem naprí-
klad písať, a tak píšem tento článok s nádejou, že inšpiruje 
aspoň niekoľkých.

Hoci, ak ho čítate, znamená to, že ste podporili NOTA 
BENE a už tým ste pomohli. Okolo vás sú však určite aj ďalší, 
ktorí pomoc potrebujú. Nevykašlite sa na nich. Žijú tu s nami 
ľudia, ktorí sú vystrašení a bezmocní. Bezbranní a opustení. 
Ak môžete, pomôžte im. Cena ľudskosti sa totiž vyčísliť nedá, 
ale cena toho, ak nám ľudskosť chýba, je jasná.

Je len na nás, aká bude vysoká. Je len na nás, ako sa na 
seba dokážeme pozrieť, keď sa to všetko skončí.

Zapotekovia, pôvodní obyvatelia z oaxackých hôr, 
sa postavili zahraničným firmám aj mexickej vláde, 

aby mohli sami obhospodarovať životné prostredie v okolí.

Tam, kde lesy nie sú na biznis
Noel RojoMagdaléna Rojo



Baňa v Capulálpame fungovala – 
viac alebo menej – cez dvesto rokov. 
Otvorili ju ešte Španieli a už aj za ich 
éry malo baníctvo negatívne dopa-
dy na životy miestnych Zapotekov.  

„V tých časoch sa začal vytrácať náš pô-
vodný jazyk, lebo Španieli zakazovali 
baníkom hovoriť v jazyku, ktorému 
nerozumeli,“ vraví Baltazar Hernán-
dez Bautista, keď stojíme v jeho záhra-
de plnej jabloní a dulovníkov, s výhľa-
dom na hory regiónu Sierra Juárez. 

Práca s chemikáliami v tmavých, 
nedýchateľných priestoroch zamorila 
telá robotníkov aj zdroje pitnej vody  
v obci a okolí. „Muži, ktorí pracovali  
v bani, rýchlo umierali na choroby 
pľúc,“ spomína Victor Pérez Jiménez. 
Roky pracoval v podzemí, „nevide-
li sme iné možnosti,“ vraví. Skončil 
predčasne kvôli úrazu. Možno aj vďaka 
tomu dnes pečie chlieb pre celé mesto. 

Keď Španieli odišli, mexická vláda 
udeľovala koncesie na prácu v bani 
jednej zahraničnej spoločnosti za 
druhou, bez konzultácie s komunitou, 
lebo pozemky, kde sa baňa nachádzala, 
považovala za verejné. 

Zatiaľ čo sa banícke spoločnosti 
nabaľovali na mineráloch, v druhej 
polovici 20. storočia rúbala drevo  
v lesoch okolo Capulálpamu papie-
renská firma Fábrica de Papeles 
Tuxtepec. „Odnášali drevo a my sme  
z toho nemali nič, ale najprv nás to 
ani nezaujímalo, keďže živobytie nám 
poskytovala baňa,“ hovorí Miguel Ra-
mírez Domínguez.

KOMUNÁLNE LESY

Drancovanie prírodných zdrojov 
sa dialo a dodnes deje naprieč štátom 
Oaxaca. V severnej časti Sierra Juárez 
sa situácia zmenila v osemdesiatych 
rokoch. Mnohé tunajšie komunity sa 
rozhodli, že chcú správu pozemkov 
pod svoju kontrolu. Podľa Mexickej 
ústavy z čias Mexickej revolúcie mali 
na svoje lesy aj právo. Počas ekono-
mického rozvoja po druhej svetovej 
vojne sa však vláda neokúňala profi-
tovať z ich prenájmu.

Vďaka spoločnej organizácii ko-
munít sa Oaxačanom podarilo získať 
pozemky pod svoje krídla. Pomohli im 
v tom aj dekréty ešte z čias kolonizácie, 
podľa ktorých patrili územia domorod-

com. Takmer osemdesiat percent po-
zemkov v horskom štáte, medzi nimi aj 
tie patriace Capulálpamu de Méndez, je 
komunálnych. Nemajú individuálneho 
vlastníka a nemožno ich nikomu pre-
dať, iba prenajať, ak sa na tom zhodne 
celá komunita. 

Keď Capulálpam získal lesy pod 
svoju správu, miestni nevedeli, čo  
s nimi robiť – veď ich celé dekády ži-
vila baňa. V tom čase už však chceli 
zastaviť práce aj v nej. „Neboli medzi 
nami žiadni profesionáli, ktorí by sa 
vyznali v spravovaní lesov,“ spomína 
Ramírez Domínguez, ktorý je dnes 
predsedom predstavenstva organizá-
cie Uzachi. Tá v Sierra Juárez združuje 
v starostlivosti o lesy štyri komunity, 
medzi nimi aj Capulálpam.

Obce sa spojili práve preto, aby hľa-
dali spôsoby, ako z lesov profitovať a 
zároveň sa o ne starať. V miestnych 
horách prevláda názor, že v zdravom 
životnom prostredí žijú zdraví ľudia. 
Dôraz na stav životného prostredia vy-
plýva aj z toho, že pôvodní obyvatelia 
sa odjakživa vnímajú ako súčasť príro-
dy, s ktorou sa navzájom ovplyvňujú 
a žijú s ňou v harmónii. Príroda nie 
je primárne príležitosťou na biznis.

UDRŽATEĽNÉ LESNÍCTVO

Územie Capulálpamu je dnes 
rozdelené na niekoľko oblastí. Bez-
zásahová zóna slúži aj pre udržateľ-
ný turizmus. Capulálpam sa vďaka 
svojej prírode i kultúrnym tradíciám 
ocitol na zozname Magických miest 

– vládneho projektu na podporu jedi-
nečných obcí, ktoré majú turistom čo 
ponúknuť a robia to bez toho, aby sa z 
nich stali komerčné centrá. Komunit-
ná turistická agentúra spravuje v obci 
tradičné chatky s krbmi a napríklad 
vám poskytne aj sprievodcov na pre-
chádzku lesmi naboso. Lebo tak cítiť 
zem pod nohami lepšie! 

Oblasť ochrany vodných zdrojov 
slúži ako zdroj pre pitnú vodu, ktorá 
sa filtruje a balí v najmenšej komunit-
nej firme. Ďalšie oblasti v okolí obce 
sú určené na získavanie dreva. V Ca-
pulálpame založili komunitnú firmu, 
ktorá má na starosti vyrubovanie a 
zalesňovanie. V priebehu 25 rokov sa 
obec stala ukážkovou v udržateľnom 
spôsobe spravovania lesov, chodia sa 
sem učiť záujemcovia z celého sveta. 

Začali tým, že vyslali mladých za 
štúdiami lesného inžinierstva a sú-
visiacich odborov. Nasledovali roky 
experimentovania, ako lesy vyrubovať 
a ako sa o ne starať, aby sa neničili 
miestne ekosystémy. Mnohé postupy 

– napríklad kompletné vyrúbanie dl-
hých pásov v lese – najprv spochyb-
ňoval aj Sekretariát životného prostre-
dia a prírodných zdrojov, ktorý musí 
plán správy lesa schváliť. Zdravé lesy 
po rokoch sú však dôkazom úspechu, 
hoci tu tiež zápasia s dopadmi klima-
tickej zmeny v podobe oneskoreného 
dažďa, ktorý nedovolí zalesňovať, či 
škodcami. 

Na okraji mestečka je píla, kde 
drevo spracúvajú a predávajú ďalej. 
Aj preto, že tu nerúbu lesy bezhlavo, 
produkcia nie je dosť veľká na to, aby 
mohli konkurovať bežným firmám. 
Navyše, v Mexiku má drevo veľmi 
nízku cenu, aj kvôli dovozu zo zahra-
ničia. Komunitné firmy fungujú skôr 
ako sociálne podniky. V prvom rade 
poskytujú miestnym zamestnanie. 
To, čo firmy zarobia, sa znovu inves-
tuje do ich chodu a zvyšok využíva 
komunita na projekty, ako je rozvoj 
škôl, infraštruktúra či organizovanie 
slávností. Okrem nízkej konkurencie-
schopnosti, zápasia miestne firmy aj  
s legislatívou, mexická vláda ich zatiaľ 
zdaňuje rovnako ako akékoľvek iné 
spoločnosti.

SPOLOČNÉ ROZHODNUTIA

Miestna baňa už zamestnanie 
roky neposkytuje. Naposledy sa jej 
plné fungovanie snažila obnoviť ka-
nadská firma Continuum Resources 
Ltd. v spolupráci s miestnou Nativi-
dad y Anexus, ale vo februári federál-
ny súd nariadil zrušenie koncesií. Ide 
vôbec o prvý prípad, keď sa komunite 
v Mexiku podarilo takto zastaviť ba-
nícke aktivity.

Tento míľnik i udržateľné spra-
vovanie prírodných zdrojov vše-
obecne je v oaxackých horských 
obciach možné vďaka komunit-
nému spôsobu života, ktorý tu 
nazývajú comunalidad. Voľne by 
sme to do slovenčiny mohli pre-
ložiť ako „komunálnosť“. Miestni 
intelektuáli definujú tento spô-
sob života štyrmi piliermi: teri-
tórium, teda komunálna pôda; 
autorita – zhromaždenie, ktoré  
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o všetkom rozhoduje; spoločná prá-
ca a slávnosti.

Z celkového počtu 570 obcí v juž-
nom štáte Mexika sa 417 riadi systé-
mom usos y costumbres (opäť veľmi 
voľný preklad – zvykové právo), pod 
ktorý spadajú druhé dva piliere. Tieto 
mestá a dediny neriadia predstavite-
lia politických strán, ale sami členovia 
komunít.

Bolo už po deviatej večer, slnko 
dávno zapadlo, ale ženy u Hernánde-
zovcov pokračovali vo varení. V ob-
rovských hrncoch miešali kukuričný 
nápoj atole i tradičnú polievku s ku-
kuricou a bravčovým mäsom pozole. 

„Koľko ľudí príde?“ spýtala som sa po-
zerajúc na rozkladacie stoličky a stoly 
na záhrade. „Neviem, pozývajú auto-
rity,“ zahlásila pani domu Rosalinda. 

O chvíľu sa v miestnom rozhlase 
ozval oznam: „Pri príležitosti výme-
ny prezidentov a členov Sekretariátu 
spoločného majetku vás pozývame 
na slávnosť v dome Baltazara Her-
nándeza Bautistu o siedmej hodine 
ráno.“ Pozvaní boli teda všetci z 1 300 
obyvateľov Capulálpamu.

HORIZONTÁLNA ZHODA 

Sekretariát spoločného majet-
ku má podľa agrárneho zákona na 
starosti spravovanie komunálnych 
pozemkov. Okrem toho má každá 
obec obecné zastupiteľstvo na čele 
so starostom – toto vyplýva z mexic-
kej ústavy. Všetkých členov do oboch 
reprezentačných orgánov volia oby-
vatelia komunity na pravidelných 
spoločných zhromaždeniach. Ide  
o legitímny systém vládnutia, ktorý 
pôvodným obyvateľom umožňuje me-
xická ústava. 

Zhromaždenia sú povinné pre as-
poň jedného člena z každej domácnos-
ti. V mnohých obciach sa vedú zázna-
my o tom, kto sa na nich zúčastňuje, 
a práve na základe aktivity potom 
môžete byť odmenený – napríklad 
tým, že dostanete k dispozícii pôdu 
na pestovanie, môžete si prísť do lesa 
na drevo či vás zvolia za starostu ale-
bo starostku. 

Zhromaždenie obyvateľov je po-
važované za hlavnú autoritu v obci. 
Všetci spoločne rozhodujú o tom, čo a 

ako potrebuje komunita riešiť. Ktokoľ-
vek môže vzniesť problém, všetci ho 
spoločne prediskutujú (prípadne sa 
o ňom hovorí v na to určených výbo-
roch, ak ide o väčšie mesto) a hlasujú. 
Čosi ako priama demokracia, ale nie 
je to tak. 

„Slovo demokracia obsahuje v sebe 
moc. Tu však nikto nemá moc. Výsle-
dok zhromaždenia nie je vertikálna 
zhoda, ale horizontálna, ktorá repre-
zentuje náladu, kreativitu a možnos-
ti všetkých,“ upozorňuje zapotecký 
intelektuál Jaime Martínez Luna, 
ktorý vo svojej práci hľadá definíciu 
comunalidad. 

Z POLICAJTA RIADITEĽ

Baltazar Hernández bude rok a pol 
prezidentom Sekretariátu spoločného 
majetku v Capulálpame de Méndez. 
Je to jedna z najdôležitejších funkcií 
a Baltazar pred ňou odslúžil komu-
nite dve desiatky rokov. Systém usos 
y costumbres počíta s hierarchickým 
radením služieb, ktoré inak poskytu-
je štát, ale tu si ich obhospodarujú 
miestni. Muži obyčajne začínajú na 
pozícii policajtov, potom dozerajú na 
kostol, ďalej sa stávajú členmi rôznych 
výborov – školského, výboru miestnej 
kapely, výboru na organizovanie osláv 
a podobne. 

Aj vďaka tomuto systému všetci 
obyvatelia vedia, čo sa v obci deje, a 
vyznajú sa aj v odborných otázkach 

– napríklad súvisiacich so životným 
prostredím. Postupne sa vyšplhajú 
až na najvyššie funkcie. Zatiaľ čo  
u nás sa politici o tieto funkcie bijú, 
v oaxackých komunitách sa im neraz 
vyhýbajú. Totiž, čím vyššie v rebríč-
ku, tým viac práce, ktorá však nie je 
zaplatená. Všetky pozície sú službou 
komunite a peniaze v systéme miest-
ni nechcú, lebo korumpujú.

„Vyrastáme v tomto systéme, od 
detstva sa mu učíme, a hoci s ním nie 
vždy súhlasíme, treba participovať,“ 
vraví Baltazar. So ženami systém 
tradične nepočíta, hoci vo viacerých 
komunitách ich zapájajú stále viac. 
V Capulálpame vnímajú úlohu ženy 
najmä ako podpornú. Súčasťou sláv-
nosti, na ktorú nás rodina pozvala, 
je preto aj žiadanie Rosalindy celou 
komunitou, aby svojho manžela uvoľ-
nila pre pozíciu riaditeľa. Privolila.

PRINCÍP RECIPROCITY

Baltazar Hernández bude v naj-
bližšom období dohliadať na pozem-
ky Capulálpamu, s výnimkou obytnej 
časti, a na chod komunitných firiem. 
Ak bude treba lesy čistiť alebo vyko-
návať iné práce, zvolá tzv. tequio 
alebo kolektívnu prácu (môže trvať 
niekoľko hodín až dní), ktorej sa 
opäť zúčastňujú muži zo všetkých 
domácností. Tiež zadarmo. 

Komunitný spôsob života ako  
v Oaxace si vyžaduje veľkú disciplí-
nu i trochu iné vnímanie sveta, než 
aké je prirodzené v štátoch západné-
ho sveta. Oaxačania veria, že najprv 
musia plniť svoje záväzky voči ko-
munite, až potom môžu užívať svoje 
práva. Komunity fungujú na princí-
pe reciprocity – nedá sa v nich len 
užívať si výhody a nepriložiť ruku 
k dielu.

Neexistuje v nich individualiz-
mus. „Je to fikcia, ktorú si vymyslel 
západný svet,“ myslí si Jaime Mar-
tínez Luna. Podľa neho závisíme od 
všetkého a všetkých naokolo, preto 
je individualizmus nemožný. Spo-
ločne sa pracuje a následne oslavuje.

Výmenu na pozícii členov Sekre-
tariátu tiež sprevádzali veľké oslavy 

– štvrtý pilier. Po raňajkách v dome 
Hernándezovcov sme sa za živej 
hudby presunuli do miestnej telo-
cvične na slávnostný akt odovzdáva-
nia symbolu vládnutia – bastón del 
mando. A pokračovali sme do domu 
bývalého prezidenta sekretariátu na 
obed. Tiež za hudby a štamprlíkov 
mezcalu.

01 (str. 30) Do kolektívnej práce zapájajú  
v Capulálpame de Méndez aj študentov.  
Chodia sa učiť o udržateľnom spravovaní lesov.
2 (str. 32-33) Socha baníka v centre mesta 
pripomína banícku minulosť.
3 (str. 32-33) Slávnosť výmeny členov Sekre-
tariátu spoločného majetku.
4 Súčasťou komunitného spôsobu života je aj 
spoločná príprava a konzumácia jedla počas 
slávností.
5 Píla na spracovanie dreva je jednou z firiem, 
ktoré zarábajú peniaze na projekty pre celú 
komunitu.
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zerá seriály z lekárskeho prostredia, a keď sa hrá, tak je to 
virtuálna realita. „Karinka si v hre sama vyberá, čo chce 
mať v izbe, dizajnuje si svoj virtuálny dom a prežíva v ňom 
to, po čom túži. Chodia tam k nej na návštevu kamarátky, 
pijú kávičku, varia, upratujú, robia si úlohy do školy, riešia, 
čo si oblečú, ako sa namaľujú, všetko to, čo by za normál-
nych zdravých okolností riešila ona sama.“

Je úžasná a silná. „Zvykla si a málokedy sa nás už opý-
ta, prečo nemôže chodiť na tanečnú alebo prečo si nikdy 
nesadne. Vychovali sme ju v pravde, naše dievčatko vie, 
že táto diagnóza je fatálna, že dnes je dobre, ale v noci sa 
všetko môže zmeniť...“ Mladší súrodenci dookola opakujú, 
že ju ľúbia. Keď zapípa prístroj, hrozne sa boja, hladkajú ju 
a utešujú. Najkrajšie chvíle rodina zažíva pri Karinkinom 
kúpaní, lebo ešte než ju ocko odnesie na rukách do vane, 
škrabká ju po celom tele. Karin to zbožňuje a malý Tibi 
s Dorotkou tiež.

Silvia je na opatrovateľskom, do práce chodí iba Tibor. 
Za sociálny byt platia nekresťanských 430 eur, plus elek-
trina, plyn a ďalšie šeky. Strechu nad hlavou však uhradia 
ako prvú položku. Sen tejto rodiny? Maličký pozemok, kde 
by Karin zažila to, o čom roky sníva. Otvorený priestor, 
život v prírode, čerstvý vzduch, opekačka, vôňa pahreby... 
No pozná len steny bytu alebo nemocnice.

„Dali by sme si tam unimobunku, chodili by sme tam 
ako na chatu. Našli sme pozemok päť minúť od nás, ale 
pre nás je cena 25 tisíc nereálna. Karin si to nechce dať 
vysvetliť,“ hovorí otec Tibor. A Karin mrazivo dospelácky 
povie: „Vy ste vonku každý deň, ja chcem aspoň raz za čas. 
Chcem tak veľa?“

37

Časopis NOTA BENE poskytuje priestor OZ Medzi nami, aby 
pomohlo sociálne slabším rodinám a rodinám s postihnutým 
členom. Ide o ľudí, ktorí sa nie vlastnou vinou ocitli v ťažkej 
situácii. Možno sa nájde niekto, koho príbeh Karinky osloví. 
Aj Váš príspevok sa použije ako príspevok na kúpu malého 
pozemku.

Číslo účtu: 4 040 218 205/3100 (Sberbank). IBAN: SK85 3100 
0000 0040 4021 8205, SWIFT: LUBA SKBX. 
Pripíšte poznámku – Karinka.

Kontakt na OZ medzi nami: 0905 910 827 alebo 0905 240 
389 (medzinami@zoznam.sk).

Uverejňované príbehy nie sú príbehmi predajcov Nota bene  
a prípadné otázky, prosím, adresujte OZ Medzi nami.

Má trinásť a pozná len steny bytu a nemocnice.  
Túži po otvorenom priestore, prírode, čerstvom vzduchu, opekačke...  

„Chcem tak veľa?“ pýta sa mrazivo dospelácky malá slečna.

Zázrak pre Karinku
Lucia Bucheňová Alan Hyža

Pre deti so svalovou atrofiou typu 1 existuje liek, „zá-
zračná“ americká infúzia, na ktorej legalizáciu Európa ešte 
čaká. Stojí dva milióny eur a Karinka o nej vie veľa. Ale: 

„Pre mňa už zázrak neexistuje. Je to len pre deti do dvoch 
rokov,“ pološeptom povie slečna, ktorá má od štyroch 
rôčkov zavedenú tracheostómiu.

Karinka je jednou z najstarších pacientiek so svalovou 
atrofiou typu 1 na Slovensku. Odkázaná iba na posteľ a jed-
nu jedinú polohu svojho tela, vníma svet okolo omnoho 
intenzívnejšie než my, zdraví. Štatistiky hovoria smut-
ne – deti väčšinou do troch rokov života zomrú na ťažké 
respiračné komplikácie. Karinka žije. Ako sa má? „Dobre,“ 
povie a pokúsi sa o úsmev, z ktorého až mrazí.

Pre mamu Silviu a ocka Tibora bolo stanovenie diagnózy 
ich dcérky v deviatich mesiacoch šokom. „Lekár mi to dal 
bez servítky – pripravte sa, že do troch rokov zomrie. A po-
slali nás domov,“ hovorí Silvia, ktorá pôsobí z manželského 
páru vyrovnanejšie a racionálnejšie. Ale plače každý deň. 

„No pred deťmi nie.“ Vie, čo ich čaká, no s Karinkou zároveň 
ďakujú Bohu za každú ďalšiu vzácnu spoločnú chvíľu.

Chod celej rodiny je stopercentne podriadený Karinke. 
9-ročný Tiborko a 5-ročná Dorotka nevedia, čo je to dovo-
lenka, prázdniny. „Mohli by sme ísť s nimi na kúpalisko, 
babka by postrážila Karin na hodinu-dve, ale mne by to 
prišlo tak ľúto, že radšej sme doma spolu a všetci. Tancu-
jeme pred ňou, lebo tomu sa teší a vtedy sa krásne smeje. 
Má rada, keď sme veselí.“

Prvý zápal pľúc dostala Karinka keď mala tri a pol roka, 
dodnes ich má za sebou dvadsaťdva. Už niekoľkokrát bola 
situácia kritická, a keď ju v nemocnici urgentne presúvali 
na JISku, z posledných síl stihla mame povedať, že ešte 
nechce zomrieť. Od štyroch rokov má okrem tracheostó-
mie zavedenú aj sondu do bruška, tzv. peg, aby sa do nej 
dostala výživa. Stále sa síce snaží papať aj lyžičkou, ale 
prežuje a zhltne jedno, maximálne dve sústa. 

Karinka spáva na polohovacej posteli v obývačke, aby 
bola v centre rodinného diania. Okolo seba však musí 
mať dýchací prístroj, zvlhčovať, ventilátor, odsávačku... 

„Žiadna dievčenská izba. Pripomína to skôr malú nemoc-
nicu.“ Karinka sama nedokáže nič, jej telíčko je vysilené, 
vykrútené, chrbtica tak zdeformovaná, že svoju dcérku 
nemôžu rodičia ani poriadne polohovať.

Najvernejším spoločníkom je notebook, ukazovákom 
ešte ako-tak dokáže nastaviť, čo potrebuje. Najradšej po-
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„Sľubujem sľubujem sľubujem sľubujem... že ti poviem o všetkom, o čom 

som doteraz mlčala... Pomaly, ale isto som si totiž začala uvedomovať –  
a strašne sa, samozrejme, bojím, že už je príliš neskoro – že som ti počas 
tých tridsiatich rokov, ktoré sme spolu strávili, určite ublížila tým, že som 
ti nepovedala všetko,“ píše hlavná hrdinka Ásta v liste milovanému mužovi. 

Lenže vyrozprávať VŠETKO je takmer nemožné, a tak Áste pomáha sám 
Steffánson: „Kdesi sa píše, že vlnobitie je rev morského dna. Pradávny hnev. 
Voči čomu, neviem. Možno voči smrti. Alebo samotnému životu, jeho nespra-
vodlivosti, hoci celkom nerozumiem, prečo by na to more či morské dno mali 
mať nejaký názor. Ale v podstate viem veľmi málo – a zvonku počuť hlasné 
dunenie vĺn. V noci som takmer oka nezažmúril. Život a Ásta mi nedali spať.“

Román sa otvára časom pred Ástiným narodením, keď sa ešte jej mladučká 
mama a otec rybár ľúbili náruživou láskou. Keď Ástu opúšťame, je z nej žena 
staršieho veku. Každý sa narodíme, každý umrieme. Dôležité je, čo sa odohrá 
medzitým. V Ástinom prípade medzi milostným aktom na dubovom stole 
počas rybárskeho štrajku a medzi postávaním v parku pri soche islandského 
básnika Jónasa Hallgrímssona.

Steffánson píše krásne príbehy a píše ich veľmi zaujímavo. Listy, spomí-
nania, prítomnosť, pohľady iných postáv na rovnakú udalosť, a aj to, že sa 
sám stáva jedným z aktérov románu, tvorí nelineárnu výstavbu, v ktorej sa 
myšlienkové väzby netvoria v chronologicky ubiehajúcom čase, ale preskakujú 
po rozličných obsahových a formálnych osiach. Skladať v mysli postupnú 
fabulu sujetu je preto zábavné a dobrodružné.

„Nemôžem myslieť na život inak ako na písanie, je to iba časť môjho dychu, 
môjho srdca. A vždy som chcel – a vždy som uveril, že beletria a poézia by 
mali byť dôležité. Ako všetko umenie. Malo by ovplyvňovať ľudí, ich pocity, 
ich názory, ako sa pozerajú na svet a ako sa pozerajú na seba. Na literatúre by 
malo záležať. Pre jednotlivca a spoločnosť. Môže a malo by,“ povedal spisovateľ 
v istom rozhovore. Jeho Príbeh o Áste má silu ovplyvniť náš pohľad na svet.

Ástine žiale a radosti
Zuzana Mojžišová

Jón Kalman Stef fánson je najpredávanejší
islandský pisovateľ. Vo vydavateľstve
Artfórum vychádza jeho Príbeh o Áste

Malý přehledný nepořádek. Tento Horníčkov ter-
mín ma vždy bavil. Samu seba by som dnes nazvala 
zástankyňou malej prehľadnej paniky. MPP vnímam 
ako opozitum PPM, teda pandémie pozitívneho mys-
lenia, ktorej vírus rozšíril po svete pastor Norman 

Vincent Peale a dodnes ním nakazujú ľudí mnohé lifestylové divy či 
tzv. charizmatickí politici. PPM dosiahla jeden zo svojich vrcholov ne-
dávnymi vyhláseniami Pealovho žiaka, t. č. amerického prezidenta, 
o pripravenosti čeliť nákaze, ktorá je prakticky len bežnou chrípkou 
a skončí sa v apríli.

My, stúpenci MPP, naopak, vieme, že nie je tautológiou tvrdiť, že všet-
ko, čo sa môže pokaziť, sa jednoducho môže pokaziť. Nemám doma síce 
žiadny apokalyptický balíček, ani som nikdy nebola skautkou, ale krabičky 
poslednej záchrany nosím v kabelke aj v hlave.

Ak dôjde toner, kupujem hneď nový. Ani na sekundu totiž nepochy-
bujem, že sa najbližšie minie tesne pred uzávierkou nejakého veľkého 
projektu v nedeľu večer. Snažím sa nemať nikdy prázdnu nádrž, veď čo 
ak... V kabele nosím lieky na pár dní, pre prípad, že by som stretla starého 
priateľa, ktorý zas stretne ďalšieho a domov sa nevrátime ani o týždeň. 
Sú takéto obavy trápne? Nateraz ten môj balíček s leukoplastmi väčšinou 
poslúžil iným. Zdá sa mi, že udržiavanie istej prevádzkovej hladiny MPP 
umožňuje v kritickej chvíli nespanikáriť v zmysle dobre známeho hesla: 
Lepšie je sa báť, ako sa zľaknúť.

MPP je prijatím globálnej krehkosti sveta, osudovosti ľudského údelu. 
Ako nám pripomínajú tí, ktorí majú paniku v pracovnej náplni, otázka 
nikdy neznela, či niekedy podobná pandémia príde.

Pre tých, ktorí tr-
pia celý život panický-
mi atakmi, je momen-
tálna panika vo svete 
úsmevnou celospo-
ločenskou zábavnou 

hrou. Nevravím, že ňou je. Vravím, že ňou 
je pre chronických úzkostných panikárov, 
ako keď si alkoholik prisadne na lavičku 
k tínedžerom, ktorí sa tvária, že sú opití 
z dvoch deci vína...

Najhoršou skutočnosťou na panických 
atakoch je, že takmer nikdy nemajú kon-
krétny dôvod – alebo aspoň nie taký mo-
mentálny, ktorý by ich očividne spustil 
a pre ktorý by sa mal človek dôvod báť. 
Napriek tomu vám tep vystúpi na dve-
sto, oblieva vás studený pot, krv vám tak 
mocne pulzuje v žilách, že si ju cítite v tej 
navretej žile na čele. Chceli by ste niečo 
povedať, ale nedá sa, presne ako v tých 
snoch, kde chcete kričať o pomoc, ale 
nevychádza z vás žiaden zvuk. 

A to všetko len pre to, že... že sa práve 
stmieva. Alebo že začala jar. Alebo preto, 
že čas plynie dajako rýchlo. Alebo poma-
ly. Alebo že niekto nevolá. Alebo že volá. 
Alebo preto, že vtedy, keď ste trčali z okna 
a nôžky v menčestrových papučkách sa 
vám hompáľali nad kobercom a išli ste 
zamávať mame odchádzajúcej do práce, 
ona sa neobzrela a vy ste preplakali pol 
dňa. Takto nejako vyzerá celý deň v úz-
kosti, očerešničkovaný panickým atakom. 
Mňamka, že? A tak vám dali lieky, terapiu, 
návody a dôvody a vy ste sa naučili nejako 
fungovať.

Úzkosť klope občas na dvere, ale ne-
pustíte ju, a paniku už vôbec nie. Ste po 
dvadsiatich dvoch rokoch od prvej hospi-
talizácie na psychiatrii naozaj otrlí. Nech 
si klope. Nech aj dvere vyrazí, oknom 
pôjde von! 

Akonáhle sa naučíte s panikou pra-
covať, akonáhle stratí svoju vážnosť a 
dôstojnosť, a je to už len obyčajná prí-
zemná emócia oblečená do teplákov, už 
vás ťažko niečo prinúti spanikáriť. Ani 
keď je dôvod. Na rúško, s ktorým letíte 
cez deväť letísk a pol sveta, si zo srandy 
otláčate rúž v podobe úsmevu. A do po-
vinnej karantény ujdete na dvestoročnú 
drevenicu do hory, bez vody, elektriky a 
živej duše naokolo. Lebo už sa nebojíte. 
Žiadne bu-bu-bu.

Panika dostala meno od Pana, bôžika s rohmi kozla 
a tvárou zhýralého sedliaka. Spí na skrytom mieste. 
Ak ho niekto prebudí, vyskočí a naženie mu panický 
strach. V Číne ktosi prebudil Pana. Behá po svete. Šíri 
paniku. Dobehol až k nám.

Cirkev vyzýva k modlitbe. Môže nám azda pomôcť modlitba? Pred pár 
rokmi sa mi stalo toto. Sedím na balkóne. Pre istú ocenenú osobu píšem laudá-
cio. Moja dcéra balkón zavrie a odíde. Na balkóne, samozrejme, kľučka nie je. 
Pochytí ma panika. Skočiť z druhého poschodia sa bojím, prednášať laudácio 
len tak v trenírkach sa hanbím. Modlím sa. Skúsim, či dvere zázrakom ne-
povolili. Kdeže, fyzikálne zákony nepustia. Modlím sa znova. „Buď trpezlivý,“ 
ozve sa vo mne. „Zváž, čo sa dá, urob, čo môžeš, a ostatné – poručeno Bohu.“

Hmla mi padá z očí. Vidím: vysúvačka je odchýlená. Na balkóne drôtik. 
Robím na drôtiku slučku, prestrčím ju škárou, snažím sa zachytiť kľučku. 
Slučka sa zošmykne. Prvý, druhý, tretíkrát... Pokúsim sa ešte raz, a potom 
znova. Ruku vtlačím do škáry tak, že ma až zabolí. Slučka zapadne. Potiahnem. 
Zázrak. Dvere sú otvorené. Pomohla mi modlitba? Veď dvere som si otvoril sám.

Šíri sa neznámy vírus. Po uliciach chodí smrť, môže striehnuť všade. 
Sme izolovaní v karanténe. Panika našu pozornosť obracia od iných 
k sebe. Modlitba problém nevyrieši zvonka. Môže však rozptýliť paniku 
a umožní nám, aby sme sa sami stali riešením. Od strachu o seba nás 
obracia k solidarite s ostatnými a tak zvnútra otvára zamknuté dvere.

Keď sa prebudí Pan

MPP

Daniel Pastirčák

Zuzana Uličianska

Cítim isté rozpaky 
písať o niečom, o čom 
nikto nevie, ako dopad-
ne. No motívy toho, čo zažívame, pozná aj 
literatúra. Už z roku 1722 je to román od 
Daniela Defoea, autora Robinsona Crusoea. 
Denník morového roku o epidémii v Lon-
dýne je strhujúce čítanie. Umelec ju opísal 
tak verne, že mnohí uverili, že bol pri tom: 
vytiahol staré záznamy, výpovede svedkov 
a opisy, ktoré čitateľa prenášajú priamo do 
centra mesta, kde „ľudia mŕtvi padali na 
uliciach“.

O vyše dve storočia Albert Camus na-
písal svoj románový Mor a pridal odtiene, 
ktoré naplno prežíva človek 20. storočia. 
Existenciálne pocity, samotu uprostred 
mesta, hrozbu nákazy fašizmu, ktorú zo 
stoky prinášajú potkany (vizionár sloven-
skej reality). „Keď vypukne vojna, ľudia 
vravia, že to nebude dlho trvať, lebo je to 
príliš hlúpe. Vojna je vskutku príliš hlúpa, 
ale aj preto môže trvať dlho. Hlúposť je vždy 
neústupná, všimli by sme si to, keby sme 
neprestajne nemysleli na seba.“

S podobenstvom prišiel aj portugalský 
spisovateľ José Saramago. V jeho románe 
Mesto slepých ľudia začnú slepnúť a ani 
šťastný koniec knihy, keď epidémia pominie, 
nie je zárukou. „Sme slepí, ktorí aj keď vidia, 
vlastne nevidia.“

Nespomenúť sa nedá Čapkova Biela ne-
moc z čias ohrozenia Československa. Mno-
hí ju poznajú len z filmovej verzie, ktorá 
sa končí happyendom: ten sa nekonal v Čap-
kovej pôvodine ani v realite. V jeho dráme 
nesie lekár Galén liek pre vojnychtivého dik-
tátora. Prediera sa sfanatizovaným davom, 
a keď začne protestovať proti sloganom ne-
návisti, dav ho ušliape – spoločne s ampul-
kou lieku, ktorá by zachránila milovaného 
diktátora. S tým, ako ľudia diktátora vlastne 
odsudzujú na smrť, volajú: „Nech žije!“

Ponuré čítanie? Ale nielen. Niečo z tej 
mysterióznej scény mi pripadá nesku-
točne nadčasové. A aj zostane nadčasové, 
kým rozmanité vírusy budú zasahovať 
nielen ľudí či počítače, ale aj zdravý ro-
zum, kým srdcia nebudú biť na tom správ-
nom mieste a kým davy budú unikať do 
falošných svetov, nadšene kričiac trojité 
hurá vlastnej skaze.

LITERÁRIUM
Petra Gettinga

Proti vírusom 
aj hlúposti

Žiadne bu-bu
Dorota Nvotová
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1. Preverte si preukaz predajcu, na ktorom je uvedené re-
gistračné číslo, fotka. 
2. Kupujte časopisy označené číslom zhodným s registrač-
ným číslom uvedenom na preukaze predajcu.
3. Predajcu si starostlivo vyberte. 
4. Neplaťte viac, ako je uvedené na časopise, pokiaľ sa 
tak sami nerozhodnete. 
5. Zoberte si svoj zaplatený časopis. 
6. Časopis po prečítaní darujte alebo znehodnoťte tak, 
aby sa nedal znova predať.

1. Predajca nosí preukaz so svojím registračným číslom  
a fotografiou pri predaji na viditeľnom mieste. 
2. Predajca predáva časopisy označené číslom zhodným  
s registračným číslom uvedeným na preukaze.
3. Predajca predáva časopisy na určenom predajnom 
mieste uvedenom na jeho preukaze.
4. Predajca predáva časopisy za oficiálnu cenu uvedenú na 
titulnej strane časopisu. 
5. Predajca predáva časopisy spôsobom, ktorý neobťažuje 
okoloidúcich (je triezvy, čistý, upravený, slušný). 
6. Predajca sa zdržuje na predajnom mieste bez detí do 
16 rokov.
7. Predajca aktívne pracuje na zlepšení svojej sociálnej si-
tuácie a riadi sa pokynmi sociálneho pracovníka.
8. Predajca v Bratislave je povinný nosiť aj oficiálnu vestu 
s logom Nota bene. Začiatočník vestu nemá, iba špeciálny 
preukaz platný v daný mesiac.

Kódex predajcu 

Kódex kupujúceho
zostavil predajca Nota bene Peter Patrónsky

Nota bene
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Vždy to vyzerá ako nemožné, [...]. NELSON MANDELA

Troch úspešných lúštiteľov, ktorí do konca mesiaca pošlú tajničku na krizovka@notabene.sk, odmeníme knihou.
Vylúštenie z minulého týždňa: Ak pridlho pozeráme na zatvorené dvere, neskoro zbadáme tie otvorené. ALEXANDER G. BELL

„Vďaka za návštevu, bolo to príjemné, stavte sa zas!“ vy-
prevádzal nás domáci pán. Ešte stále vo mne doznieva poho-
dička pri káve a koláči v dvojizbovom byte, ktorý je domovom 
pre párik predajcov NOTA BENE. Po šiestich rokoch bez do-
mova už takmer rok bývajú v byte, ktorý sme sprostredkovali 
v rámci Programu bývania. Po návšteve som mala omračujúci, 
vzácny pocit naplnenia. Konečne sme naozaj pomohli! 

Želala by som si, aby sociálni pracovníci mohli stále zažívať 
takúto radosť. Želám si, aby sme mali v rukách nástroje, s kto-
rými dokážeme pomôcť ľuďom bez domova tak, ako to naozaj 
potrebujú. Želám si, aby sme takto mohli pomôcť všetkým 
predajcom NOTA BENE. A nielen im. Všetkým nám želám, aby 
sme žili v krajine, ktorej systém nás podrží, keď nám v čase 
krízy hrozí strata domova. Systém, ktorý nám dá skutočnú 
šancu ukončiť svoje bezdomovectvo, ak o domov prídeme. 

Nájdeme
domov 

aj vašim

Darujte 2 % z dane OZ Proti prúdu  
a pomôžete ľuďom bez domova  
z ulice do bezpečného bývania.

POSTUP ako poukázať 2 % z dane nájdete na  
www.notabene.sk/dve-percenta.

LEHOTA na darovanie 2 % z dane sa v čase uzávierky 
predĺžila do konca trvania pandémie. Termín na predlože-
nie vyhlásenia k 2 % z dane je najneskôr do 15. dňa druhého 
mesiaca po skončení obdobia pandémie.

Viac info na www.financnasprava.sk 

AKO DAROVAŤ 2 % (3 %) Z DANE
Vaše 2 % boli minulý rok 35 072,23 eur:

• vydali sme dve čísla časopisu NOTA BENE 
a Kalendár – 16 742,64 eur
• intenzívne sme podporovali predajcov 
v bývaní – 3 324,46 eur
• poskytovali sme 
odborné sociálne poradenstvo – 12 878,72 eur
• podporovali sme zamestnaných klientov 
v novej práci – 2 126,41 eur

ĎAKUJEME

V občianskom združení Proti prúdu sme tu pre ľudí 
bez domova už 19 rokov. Pomáhame im zabezpečiť si 
dôstojné živobytie, riešiť dlhy, zdravotné problémy, nájsť 
si bývanie a prácu. Teší nás, že sa nám úspešne darí 
ukončovať pouličné bezdomovectvo predajcov NOTA 
BENE. Aj vďaka vašej pomoci má 89 % z nich strechu nad 
hlavou a nemusia prežívať na ulici ani v nocľahárňach – 
zabezpečili si ubytovňu, útulok, chatku alebo podnájom. 
Našli si nových priateľov, skontaktovali sa s rodinou či 
starými známymi. Vďaka predaju sa 63 % predajcov cíti 
sebavedomejšie a 61 % z nich si dokáže zaplatiť lieky a 
potrebnú liečbu.

Bezdomovectvo ukončí iba štandardné dôstojné bý-
vanie, kde je bezpečie, súkromie, priestor na budovanie 
vzťahov, rodinný život, naberanie síl. Preto v Programe 
bývania pomáhame predajcom NOTA BENE ukončiť bez-
domovectvo v nájomných bytoch, ktoré prenajímame od 
súkromných prenajímateľov za zníženú cenu. V roku 2019 
sme s podporou špecializovaných pracovníkov pracovali s 
deviatimi klientmi v šiestich bytoch. Všetci si bývanie udržali 
dodnes. V prvom prenajatom byte býva klient už štvrtý rok 
a pracuje na trvalý pracovný úväzok. Aktuálne rokujeme o 
ďalších šiestich bytoch, a ak chcete pomôcť a dať nám byt 
do prenájmu, neváhajte sa ozvať.

V rámci Programu advokácie iniciujeme systémové 
zmeny a hájime práva ľudí bez domova. Pripomienkuje-
me zákony, vzdelávame a spájame odborníkov s cieľom, 
aby sa ukončovanie bezdomovectva a dostupné nájomné 
bývanie stali prioritou. Našim legislatívnym návrhom 
sme ľuďom bez domova pomohli predchádzať dlžobám 
na zdravotnom poistení. Zorganizovali sme workshop 
o Housing first so školiteľkami z Amsterdamu a Medzi-
národnú konferenciu o bezdomovectve. Iniciovali sme 
vznik Medzirezortnej komisie pri MPSVaR SR, v rámci 
ktorej spolunastavujeme Národnú stratégiu prevencie 
a riešenia bezdomovectva.

Aby sme mohli pomáhať ďalej, potrebujeme vašu pomoc. 

DARUJTE NÁM 2 % Z DANE alebo nás podporte príspevkom 
na čísle účtu IBAN: SK21 1100 0000 0026 6347 5014. 

Ďakujeme za vašu podporu! 

Sandra Pazman Tordová
štatutárna zástupkyňa OZ proti prúdu, vydavateľa NOTA BENE
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3665/09 ISS N 1335-9169.

Nota bene

04 2020

43
Proti prúdu

	 Pouličný časopis Nota bene začal vychádzať v septem-
bri 2001. Vydáva ho občianske združenie Proti prúdu 
ako svoj hlavný projekt na pomoc ľuďom, ktorí sa ocitli 
bez domova alebo im hrozí strata ubytovania z finan-
čných dôvodov. Cieľom je aktivizovať ľudí bez domova, 
pomôcť im získať sebaúctu, dôstojný príjem, pracovné 
návyky a sociálne kontakty. Úlohou Nota bene je tiež 
kampaň na pomoc ľuďom bez domova. 

	 Predajca časopisu musí byť registrovaný v OZ Proti 
prúdu alebo partnerskej organizácii mimo Bratisla-
vy. Pri regi-strácii dostane 3 kusy časopisov zdarma, 
všetky ostatné si kupuje za 0,70 € a predáva za plnú 

sumu 1,40 €. Je povinný nosiť preukaz, v Bratislave aj 
oficiálnu vestu a dodržiavať kódex predajcu (pozri str. 
42). Ak zistíte, že niektorý predajca porušuje pravidlá, 
prosím informujte nás alebo partnerskú organizáciu.

	 OZ Proti prúdu v  rámci integračného projektu Nota 
bene poskytuje predajcom ďalšie služby: základné 
a  špecializované sociálne poradenstvo, pomoc pri 
uplatňovaní práv a právom chránených záujmov, pod-
poru streetworkera na predajnom mieste, právne po-
radenstvo partnerskej advokátskej kancelárie, tréningy, 
skupinové stretnutia a workshopy, prístup do kupóno-
vého motivačného sociálneho obchodu, príspevky na 

lieky, internet, PC a telefón zadarmo pre vybavovanie 
práce, bývania a  úradných záležitostí,úschovu peňazí 
a úradných listín a možnosť využívať korešpondenčnú 
adresu o. z. na zasielanie osobnej pošty. 

	 OZ Proti prúdu od roku 2001 realizuje pilotné pro-
jekty v oblasti riešenia bezdomovectva, iniciuje 
systematické  a legislatívne zmeny na národnej 
úrovni, vydáva knihy z pera ľudí bez domova, or-
ganizuje odborné konferencie a vydáva odborné 
publikácie. Je č lenom siete pouličných č asopisov 
INSP, organizácie FEANTSA a Slovenskej siete proti 
chudobe. Viac na www.notabene.sk.

Dobrá kniha,  
ktorú nenájdete  
v žiadnom 
kníhkupectve.

Kúpite  
len od  
predajcov

Nová kniha
DANIELA PASTIRČÁKA

VYHLÁSENIE
o poukázaní podielu zaplatenej dane z príjmov fyzickej osoby

podľa § 50 zákona č. 595/2003 Z. z. o dani z príjmov v znení neskorších predpisov (ďalej len „zákon“),
ktorej bolo za zdaňovacie obdobie vykonané ročné zúčtovanie preddavkov na daň z príjmov zo závislej činnosti
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Údaje sa vypĺňajú paličkovým písmom (podľa tohto vzoru), písacím strojom alebo tlačiarňou, a to čiernou alebo tmavomodrou farbou.

. .
- Dátum narodenia02 vypĺňa sa, len ak ide

o daňovníka, ktorý
nemá rodné číslo

Adresa trvalého pobytu

09 - Obec

06 - Ulica

10 - Štát08 - PSČ

04 - Meno03 - Priezvisko

07 - Súpisné/orientačné číslo

01 - Rodné číslo

/
I. ODDIEL - ÚDAJE O DAŇOVNÍKOVI

FR SR

Uvádza sa
zdaňovacie
obdobie,
za ktoré sa
platí daň

Suma do výšky 2%  resp. 3% zaplatenej dane, 1)

Z ň, z ktorej sa vypočíta sumaaplatená da
do výšky 2%, resp. 3% zaplatenej dane1) 12 ,
S , resp. 3%uma do výšky 2% zo1)

zaplatenej dane z r. 12 (minimálne 3 eurá)
13 ,

V r. 12 sa uvádza daň daňovníka znížená o daňový
bonus podľa § 33 zákona a daňový bonus na
zaplatené úroky podľa § 33a zákona, vypočítaná
v roku, v ktorom sa podáva toto vyhlásenie; uvádza
sa suma z r. 24 z potvrdenia o zaplatení dane, ktoré
je súčasťou tohto vyhlásenia.
V r. 13 sa uvádza suma zaokrúhlená na eurocenty
nadol, pričom táto suma nesmie byť nižšia ako 3 eurá.. .

- Dátum zaplatenia dane14 Z riadku 26 potvrdenia o zaplatení dane, ktoré je sú ťoučas
vyhlásenia. V prípade daňového preplatku z ročného
zúčtovania preddavkov na daň sa uvedie dátum 31. marec
zdaňovacieho obdobia, v ktorom sa toto vyhlásenie podáva.

II. ODDIEL - Ú ĽOVIDAJE O PRIJÍMATE
- IČO 2)15

- Obchodné meno (názov)17

- Právna forma16

- Sídlo - Ulica18

- PSČ20 - Obec21

- Súpisné/orientačné číslo19

Dátum . .Vyhlasujem, že uvedené údaje
v tomto vyhlásení sú pravdivé.

Podpis
daňovníka

1) Podiel do výšky 3 % zaplatenej dane možno prijímateľovi poukázať, ak fyzická osoba
v zdaňovacom období vykonávala dobrovoľnícku činnosť podľa zákona č. 406/2011 Z. z.
v znení neskorších predpisov počas najmenej 40 hodín a predloží o tom písomné potvrdenie,
ktoré je prílohou tohto vyhlásenia.

2) IČO sa zarovnáva sprava a ak obsahuje menej ako 12 čísiel, nepoužité polia ostávajú prázdne.

05 -Titul pred menom / za priezviskom

/

11 - Telefónne číslo

súhlasím so zaslaním údajov (meno, priezvisko a trvalý pobyt) mnou určenému prijímateľovi podielu zaplatenej dane uvedenému v II. oddiele
podľa § 50 ods. 8 zákona (vyznačí sa x)

spĺňam podmienky
1)

na poukázanie 3% z dane (vyznačí sa x)
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