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CYRIL MAKARA: UMENIE JE M0)
ZIVOT, NEVIEM ODPOCIVAT

S mladickym Sarmom a iskrou v o€iach
hovori o pisani, o tom, ¢o dava zmysel
jeho Zivotu. Niekdajsi ucitel, riadi-

tel Skoly a potom aj veduici Skolskej
inSpekcie Cyril Makara si kazdy den
uziva plnym priehrstim. Jeho pribeh
je inspirujuci...

»Venujem sa hlavne kultiirno - spolocen-
skym aktivitim od stredoskolskych cias.
Umenie mi dava zakazdym nova silu a
inSpiraciu, zvlast ked sa nieco podari. Je
to moéj zivot. V nasom Dennom centre a
stacionari na Namesti Kralovnej pokoja
pisem scenare pre rozne aktivity ako Po-
etické odpoludnia, st to besedy so spiso-
vatelmi. Hostami boli napriklad jazyko-
vedec a basnik docent Frantisek Ruscak,
doktor Jan Varga Lipnicky. St to moji
priatelia, s ktorymi sa casto stretavam,
diskutujeme o literarnych témach, velmi
ma to obohacuje,” hovori Cyril Makara. Sa-
casne prezradil, Ze najblizsie pripravuje dal-
Sie Poetické odpoludnie. ,,Bude venované
pisucim autorom z nasho centra, aby pre-
zentovali svoje vytvory.” Stoji aj za orga-
nizovanim stdtaze v prednese poézie a prozy
a prezentaciou vlastnej tvorby pre dochod-
cov z jednotlivych centier v PresSove, kde si
do odbornej poroty pozval svojich priatelov
Frantiska Ruscdka a Jana Vargu.

S pychou v hlase hovori aj o stretnutiach
s mladymi. ,,Pre ziakov v ZS na Prostéjov-
skej ulici sme pripravili uz tri rocniky sa-
taze v umeleckom prednese poézie a prozy
a tiez treti ro¢nik sttaze Co viem, odpo-
viem.“ Pri rozhovore o $tudentoch sa vrtil
do cias, ked este posobil ako vychovavatel:
,Pamitiam si ako som s uénami nastudoval
divadelnt hru, ktort sme hrali na javisku
v u¢novskom stredisku i priamo v zavode
pre zamestnancov. ISlo o hru Strieborny
vietor a prave vtedy bola aj v repertoari
DJZ. Bolo to vyborné predstavenie.”

A ako sa vlastne Cyril Makara dostal k pisa-
niu. Hovori sa, za vSetkym hladaj Zenu, no
v jeho pripade to boli jeho dvaja priatelia.

,Ked som odisiel do dochodku, tak ma
tito dvaja pani donutili pisat,” smeje sa
a dodava: ,,PiSeme si navzajom bonmoty,
robime si zo seba vtipy.“

Rady priatelov padli na irodnd pédu. V roku
2018 vysla Cyrilovi Makarovi kniha Vo vlno-
biti casu. ,Nie je to autor, ktory pise (iba)
text..., ale ten, ktory v latke, téme, prob-
léme a tvare vidi na prvom mieste Cita-
tela s cielom obohatit ho o nepoznané
¢i historicky uz) oslabené, je vtipny, kri-
ticko-ironicky, no spravodlivo sudiaci a -
¢o je azda najviac dolezité - s evidentnym
mravnym posolstvom, ktoré, pravdaze,
nikomu nevnucuje...“ napisal o knihe Fran-
tisek Ruscak.

Dobrou spravou je, ze Coskoro svetlo sve-
ta uzrie jeho druha kniha. ,Druha kniha
bude o mojej rodnej dedine Sucha dolina,
o mojich chlapc¢enskych rokoch. Bude to
z kazdého rozka troska. Druha kapitola
bude aj o tom, ako reagujem na spolocen-
ské javy. Viete, korona zasiahla do nasich
zivotov ako apokalypsa, no niekedy je zlo
na nieco dobré a ja som mal ¢as venovat
sa pisaniu. Napisal som aj basen o nasom
centre, o tom, ako to seniori prezivali.”
Samozrejme, pisat sa vzdy nedari. ,Musi ma
to chytit. PiSem, piSem a potom to nejde.

Priatelia mi poradili - nechaj to a potom
sa k tomu vrat. Maju pravdu, ved su to
profesionali,” smeje sa.

DalSou srdcovkou Cyrila Makaru je spev.
Patri mu sélo v muzskom spevokole Pridaj
Se a aj v zmieSanom zbore Radost, ktoré po-
sobia v dennom centre Na namesti Kralovnej
pokoja. ,Mame tu priatelské vztahy, $éfka
zenského spevokolu Alica Vaskova ¢i $éf
muzského Dusan Halama s skveli.”

A aky je recept na spokojny zivot? Robit to,
Co vas robi Stastnym. Pre Cyrila Makaru je
to umenie. UZ dnes sa teSime na jeho druhé
dielo...

Adriena Smihulovd

KORONA ViRUS

V pokore sklonil svet hlavu,
svetadiely cestu k sebe nasli,
zahodili marnu [udsku slavu.
pozna to aj neskuseny basnik.

Mystické proroctva mi v mysli ozivaju,
apokalypsa den ¢o den zuby ceri,
zloba i nenavist sa zo sfdc vytracaju,
ucime sa pokore, chceme zit v mieri.

Pusto je v nasom stacionari,

stichli kazdodenné zivé vravy, nepocut
vzacne tény piesni zensko-muzskej chasy,
nadlho zmlkli nage hlasy.

Neusmieva sa zolik v rukach milych dam,
stop je i spolo¢enskym hram,

chybaju i mudre slova otca Baku,

za ktoré si vzdy vysluzil nasu vdaku.

Absentuju posedenie pri pariacej sa kave,
rozhovory ¢o nas boli a ¢o je nam drahé,
iba vzduchom lieta dotierava muska,
vyrusuje Jitku s Valikou, ktoré Siju raska.

Laska i dovera nas k sebe puta,

raz pominie tato doba kruta,

vrati sa zivot do centra i stacionara,
verim, Ze sa vSetko k dobru pootvara.

PaedDr. Cyril Makara
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CO NAM DALAAVZA
ZMENILA

Marec 2020 uplne zme-
nil nase Zivoty.,Korona“
naplno odkryla, ¢o trapi
seniorov, kde su slabé
miesta nasej spolo¢nos-
ti. Nutena, takmer troj-
mesacna izolacia, pri-
niesla nové skusenosti,
odhalila aj nase slabé
stranky. NajhorSia bola
osamelost - zhoduje sa
vacsina seniorov.

Bali sa otvorit dvere...

Patdesiatrocna PreSovcanka Iveta
je opatrovatelkou seniorov desat
rokov. Ma svojich Siestich star-
kych, ktorych navsStevuje tri az
styrikrat do tyzdna. Stretli sme sa
s nou u jednej z jej ,zverenkyn®.
»Bola to aj pre mna urcite nova
skisenost. V prvé dni boli vSet-
ci starki velmi vylakani, bali sa
aj dvere otvorit. Zo dna na den
ostali Gplne sami. Vsade v mé-
diach kazda chvilu upozorno-
vali, aby deti svojich starych
rodicov nenavstevovali. Oni
zrazu ostali zatvoreni medzi
styrmi stenami. Mojou tlohou
je im nakupit, pomoct s uprato-
vanim. Teraz to bolo tplne iné,
oni sa velmi chceli rozpravat.
Preberali sme koronu, rodinu,
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dokonca aj politiku. Ten soci-
alny kontakt im velmi chybal.
Predtym mali svoj rezim, cho-
dili k lekarovi, posediet si von-
ku. Citila som, ako doslova po-
trebuju sa vyrozpravat. Je prav-
dou, Ze mnohi boli v kontakte
s najbliz$imi cez socidlne siete,
no niekedy im tie nefungovali.
Ukazovala som im ako sa pri-
hlasit na internet, niektori si
nevedeli dat rady s telefénom.
Bola to, a este doteraz aj je, pre
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mna nova skusenost.

Internet ma pomahat

Osemdesiatdvarocnd pani Klara
sa ,stretdvala“ s rodinou cez in-

ternet. ,,S najbliz§imi som tie
tri mesiace komunikovala cez
internet, ale pocit mat ¢loveka
pri sebe ni¢ nenahradi. Pani
Ivetka mi velmi pomaha. Spo-
minala, Ze svojim klientom po-
mahala s pocitacom. Ja s tym,
nastastie, nemam problém. No
zistila som ako funguja niekto-
ri nasi lekari. Potrebovala som
sa objednat k ocnej lekarke.
Na internete som nasla, Ze na
vySetrenie sa mame objedna-
vat telefonicky vo vyhradenom
Case a to od 14. do 15. hodiny.
Uz tyzden tam vyvoldvam, no
marne. Pani Ivetka musela ist
osobne a objednat ma. Pani
doktorka nema ani mail. Ked
si pozriete kontaktné tdaje aj

+KORONA“:
M ZIVOT

niektorych inych lekarov zisti-
te, Ze okrem pevnej linky tam
nie je ni¢ iné. Rozpravala som
sa aj s inymi kamaratkami,
mali podobné skiisenosti. Do-
konca niektori lekari este ani
nevydavaju e-recepty, musime
si po ne chodit osobne. Kom-
petentni by mali dozriet na to,
aby elektronicky portal s infor-
maciami o lekiaroch mal vSetky
nalezitosti, “ mysli si seniorka.

»Stretnutia so seniormi nam
zakazdym prindsaju nové po-
strehy, ktoré chceme zozbierat
a nasledne predostriet tra-
dom, ktoré mézu pomoct ¢i uz
s legislativou, alebo jednodu-
cho s opatreniami. Aj tu sme
nadabili na problém s elektro-
nizaciou, s tym, ako to vyzera
v redlnom zivote. Seniori su
ti, ktori tvoria najpocetnejsiu
skupinu pacientov a prave tu
by ministerstvo malo hladat
sposoby, ako im ulahdit Zivot,“
mysli si Iveta Stromkova, projek-
tova manazérka projektu Strieb-
ro spolocnosti a studna mudrosti.
Ako dodala, zdravotnictvo je len
jednou z oblasti, kde chcti pouka-
zat na problémy seniorov. Tych je
ovela viac.

Tlustracné foto: www

S koronavirusom 2019-
nCoV sa prostrednictvom
socialnych sieti, interneto-
vych diskusii i hromadnych
e-mailov Siri vlna dezin-
formacii a faloSnych sprav,
teda ,Fake News". Niektoré
su usmevné, iné, bohuzial,
vzbudzuju strach a narusu-
ju doveru v demokraticky
systém.

Pre vysvetlenie pontkame pre-
hlad najcastejsich fake news a
hoaxov o koronaviruse:

Koronvirus ma zaistit financ-
né prostriedky pre Cinu. Jed-
nou z kon$piractnych tedrii je
sprava, ze koronavirus je v sku-
to¢nosti nastrojom, ktorym c¢in-
ska ekonomika vyldka znacné
finan¢né prostriedky od zvysku
sveta. Cielom je ziskanie kapi-
talu i ekonomické oslabenie za-
padnych krajin.

NIE JE SPRAVA AKO SPRAVA:
POZOR NA HOAXY!

Vysvetlenie: Cinska ekonomi-
ka je najsilnejsou ekonomikou
na svete. Ziskavanie finan¢nych

prostriedkov, napriklad pro-
strednictvom zdravotnickej kri-
zy, nepotrebuje.

Liekom na koronavirus je pivo
Corona. Dalsie spravy tvrdia, Ze
liek na koronavirus 2019-nCoV je
dévno znamy. M4 to byt mexické
pivo Corona. Chori by mali denne
vypit aspon niekolko pohérov.

Vysvetlenie: Ako vtipna histor-
ka v kr¢me pri pive tato sprava
posluzi skvelo. Smutnou skutoc-
nostou ale je, ze podla americkej
spravodajskej stanice CBS News
mnoho ludi tejto Gplne neracio-
nalnej sprave veri.

Svetové vlady obmedzia
pristup k internetu. Do tre-
tice je tu sprava, ktord moze
u obyvatelov vyvolat nedoveru
v §tat, pripadne v demokratic-
ky systém. Falosnou spravou
je, ze vlady zapadnych kra-
jin obmedzia Iudom pristup
k internetu, aby nebolo mozné
$irit ,,skutocni® pravdu o ko-
ronaviruse.

Vysvetlenie: Snad si vazne
nemyslite, Ze sme stcastou
medzinarodného ,,spiknutia“?
Pravdou je, ze internetové
spoloc¢nosti, ako napriklad Fa-
cebook sa dlhodobo snazi bo-
jovat so Sirenim Fake News a
dezinformacnych sprav.

FAKE NEWS - Falo3né spravy
su druhom ,zdielania®, ktoré je
zalozené na cielenej tvorbe a
Sireni dezinformacnych sprav.
Fake news informuju o ta-
kzvanej ,alternativnej pravde’,
prekrucaju realitu a podporuju
najroznejsie konspiracné teorie.
Cielom fake news je vyvolanie
strachu, paniky i nazoroveé roz-
delenie publika. Fake News sa
najcastejsie Siria prostrednic-
tvom dezinformacnych webov a
na socialnych sietach.

HOAX - Oznacenie pre hro-
madné e-maily, ktoré uzivatelov
varuju pred nebezpecenstvom,
davajli mu overené® spravy z ve-
deckych studii, skisenosti inych
pouzivatelov a dalSie informacie,
o ktorych ,média ml¢ia“. Zaro-
ven hoaxy adresata ziadaju, aby
spravu dalej rozposlal. Nebezpe-
Censtvo hoaxov je,ze vzbudzuju
faloSnu doveru, pretoze pricha-
dza od priatelov, ktorym uzivatel
doéveruje.
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VEK JE LEN CISLO: OSEM DOVODOV
PRECO SA SKAMARATIT S POCITACOM

Co je to internet, ako s nim pracovat? Ako si vytvorit a pouzivat e-mailovu
schranku? Co sa vietko da vyhladat na internete, aké st vyhody a hrozby?
Aj toto a mnoho iného sa mohli a aj nad'alej m6Zu dozvediet preSovski
seniori vdaka projektu Striebro spolocnosti a studiia mudrosti.

Mozno je to pre niekoho prekva-
pujica informécia, ze svetovo
najrychlejsie rasticou skupinou
uzivatelov internetu sd ludia
nad 50 rokov. Dokonca ho vyuzi-
vaju aj seniori starsi 85 rokov! Aj
napriek tomuto trendu si mnohi
povedia, ze nové technolégie uz
nie st pre nich. Tiez si myslite,
Ze by bolo pre vas tazké ,na staré
kolend“ ucit sa ovladat pocitac?
Nebojte sa, zvladnete to! Nase
najnovsie skdsenosti tomu na-
svedcuja...

Ak si myslite, Ze internet
je zbytoény, mame tu pre
vas 8 dovodov, preco by ste
ho mali pouzivat

1. Elektronicka posta

Doru¢i vas ,list“, teda e-mail
okamzite. Nemusite hladat obal-
ku so znamkou a ist s listom na
postu. Navyse vsetky odoslané aj
prijaté ,listy“ mate automaticky
uchované.

2. Telefonovanie

Spojit sa s rodinou ¢i kamaratmi
mozete napriklad pomocou Sky-
pu a to dokonca zdarma. Ak mate

vo svojom pocitaci aj kameru,
mozete si ,nazivo“ poklebetit so
svojou vnuckou i ked je prave na
studijnom pobyte v Amerike.

3.Socialne siete

Facebook uz nie je len doménou
Lhastrocnych“, svoje ucty uz
maju aj seniori. Mozu tak zdielat
s rodinou a priatelmi svoje za-
zitky prostrednictvom fotografii
C¢i videi. Nemusite uz tak sami
doma cakat az k vdm pridu na
navstevu deti s vnicatami, mo-
Zete s nimi byt , stale”.

4. Zaujmy, konicky, hry

Urcite ste mali vela zaujmov,
ktoré by ste chceli dalej rozvi-
jat. Chyba vam ale inspirdcia Ci
niekto, s kym by ste to robili. Na
internete ndjdete mnozstvo in-
formécii k vami vybranej téme a
mnoho webovych stranok pre se-
niorov, ktoré obsahuju napriklad
aj zoznamky, rady, navody, ski-
senosti inych seniorov, uputavky
na rozne akcie, diskusné féra a
mnohé iné...

5. Hry on-line

Vdaka on-line hram si mate s
kym zahrat trebars Sachy alebo

Lektor V. Husar zau¢a do tajov internetu seniorov v DS Nizna Sebastova.

scrabble aj ked ste doma sami.
Upozornujeme ale, ze niektoré
pocitacové hry st navykové.

6. UZito¢né informacie

Na internete ndjdete tiez ces-
tovné poriadky, spravy o po-
Casi, prehlad kultdrnych pod-
ujati, kontakty na lekarov,
recepty, televizny program a,
samozrejme, spravy z domova
i Zo sveta.

7. 0n-line vzdelavacie kurzy

Ak ste sa uZ trochu ,,skamara-
tili“ s pocitacom, pre skutocne

aktivnych seniorov ,pétracov®
po neustdlom sebavzdelavani
ponuka internet on-line kurzy,
ktoré budete navstevovat z po-
hodlia svojej izby a v Case, ktory
si urc¢ite vy sami. Staci, aby ste
boli on-line — pripojeni k inter-
netu.

8. Nakupovanie cez internet

Korona nés naucila viac naku-
povat cez internet. V takzva-
nych e-shopoch - internetovych
obchodoch - dnes uz mozete ki-
pit takmer vSetko. Ak méate zdra-
votné problémy, tato sluzba je na
nezaplatenie.

ZRUCNOSTI PADLI NA URODNU PODU...

Projekt Striebro spolo¢nosti a studina mudrosti Pre-
Sovskej rozvojovej agentury trafil do ¢ierneho! Sam
Zivot ukazal, aké dolezité su pocitacové zrucnosti
nasich seniorov. Samotu zvladali aj vd'aka novym po-
znatkom, za vSetkych aspon dva postrehy, ktoré sme

dostali:

,Patri vam velké dakujem.
Ani si neviete predstavit,
¢o mi dali stretnutia s vasi-

|
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mi lektormi. Priznam sa, na
zaciatku som si myslela, ze
som uz stara a internet ne-

* Eurdpsky socialny fond

*
» *
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potrebujem. Postupne, ked
som sa viac naucila, zacala
som komunikovat s kama-
ratkami, pozerala som si in-
formacie o ucinkoch liekoch
Ci o zdravej vyzive. Najviac
mi to ale pomohlo pocas ko-
rony, ked som ostala sama
doma. Cez socialne siete som
mala aspon aky taky kontakt
s najblizsimi. Naozaj to bola

EUROPSKA UNIA

Eurdpsky fond regionalneho rozvoja

parada a to len vdaka vasej
aktivite.”

»Moje deti zostali prekvape-
né, ked som im posielala fo-
tografie cez mobil. Do marca
som nevedela, na ¢o vsetko
mi mobil moze sluzit. Para-
da, dokonca hram aj hry, ¢im
som si kratila cas pocas koro-
na krizy. Dakujem vam.“

OPERACNY PROGRAM
LUDSKE ZDROJE
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SPRAVTE NIECO PRE SV0) M0OZ0G!
'1

Bud'te chytri a zostarite
chytri! Vedci potvrdzuju,
Ze stimulaciou si mo-
Zeme udrziavat mysel

7 _ee

v dobrej kondicii a tym
oddialit rozvoj ochoreni
mozgu. Udrziavajte svoj
mozog v ¢inorodosti.
Precvicujte ho hadan-
kami, hrami, rieSenim
problémov a tvorivou
¢innostou!

Vykonajte nasledujice
ulohy presne v tomto
poradi:

1. Predstavte si miesto, kde
by ste chceli byt. Mozno by
ste radi surfovali na obrov-
skej vine alebo sa vyhrievali
v lacoch slnka na piescitej
plazi. Mozno by ste sa chce-
li prechadzat rozkvitnutym
parkom alebo chytat ryby
v rannej hmle. Alebo by ste
chceli byt vo svojej izbe, kde
si doprajete chvilku spanku...
Predstavte si toto miesto vo
svojej mysli a udrzte si tato
predstavu 1 - 2 mintty.

2. Zapocuvajte sa do zvukov vo
svojom okoli. Pozorne po-
¢avajte. Co polujete? Spev
vtakov za oknom? Tlmeny
smiech na chodbe? Tiché
hucanie hudby v pozadi?
Sktste zistit kolko zvukov
rozlisite.

3. Potichu postupne poklepavaj-
te prstami jednym za druhym.
Potom otocCte poradie pokle-
pavania. Dalej poklepavajte
dvakrat jednym prstom za
druhym a naopak. Potom tri-
krat, styrikrat atd.

4. Odcitavajte po sedem od 100
smerom nadol.

5. Spomente si na nejaka pri-
hodu zo svojho zivota. Napri-
klad, ked ste $li prvykrat sami
na bicykli alebo ked babicka
piekla vase oblubené kola-
Ce. Predstavte si to miesto a
snazte sa vybavit si vSetko
naokolo: kto tam bol s vami,
Co ste mali na sebe oblecené,
aké ste mali pocity...

r

6. Teraz sa ustipnite. Vyberte
si citlivé miesto na vnutor-
nej strane ruky a kozu stlacte
dostatocne silne, aby ste citili
bolest.

Pri plneni tychto Siestich Gloh
ste prave aktivovali velkd cast
svojho mozgu. Aj nieco tak ,jed-
noduché®, ako poklepavanie
prstami postupne za sebou vy-
zaduje fenomendlny rozsah ko-
ordindcie medzi milibnmi ner-
vovych buniek v celom mozgu,
ktoré funguju spolo¢ne v doko-
nalom nacasovani, aby vytvorili
signaly vedtce pohyb prstov.

Co sa pri tychto ulohach
deje v naSom mozgu?

1. Pri prvej tulohe - vizudlna
predstavivost - sa aktivuje
zrakova kora v zadnej casti
mozgu a dalej drahy vedice
sem z oka vo vnutri zrakového
nervu.

2. Rozlisenie jednotlivych zvu-
kov vo vasom okoli aktivuje
sluchovd koru a pridruzené
oblasti.

3. Postupné poklepavanie prstov
aktivuje skupinu neurénov
v najmenej Styroch rozdiel-
nych oblastiach mozgu:

. Vybavenie  si

« prefrontdlna kora, kde vzni-
ka vedomé rozhodnutie vy-
konat urcitu dlohu,

e premotorickd kora, kde sa
formujt pokyny k vyplneniu
dlohy,

« motorickd kora, ktora je svo-
jim sposobom spojovacia
stanica, ktora odosiela tieto
pokyny k rukdm a svalom
ruk, ktoré pohybuju prstami,

» mozocek, ktory dohliada nad
celym procesom a upravuje
tuto c¢innost podla potreby
v odozve na vonkajsie infor-
macie, ako napriklad - kde sa
vasa ruka nachadza vo vzta-
hu ku stolu.

. Odcitanim po sedem je kom-

plexnd kognitivna tloha a vy-
zaduje sacinnost mozgovych
centier pre vysSie myslenie
v prefrontalnej kore.

spomienky
z minulosti pravdepodobne
zaktivuje hippocampus, Co je
$truktira vo vnitri mozgu,
ktord sa podiela na tvorbe a
uchovavani paméte. Zaroven
sa aktivuju tie oblasti mozgu,
ktoré zodpovedaji tomuto
typu pamite. Napriklad spo-
mienka na prvi samostatnu
jazdu na bicykli, Co je moto-

. 4l

Ilustracné foti

rickd tuloha, zaktivuje moto-
rickd oblast mozgu, vybavenie
si vone babickinych koldcov
zaktivuje Cuchové centrum.

6. V poslednej tlohe, kedy ste
sa mali ustipnut, vysielaju re-
ceptory bolesti v koznych ner-
voch signaly spiat do mozgu,
aby ho upozornili na miesto
a intenzitu bolesti a spustili
opravnu reakciu, ak je nutna
(prestan ma Stipat!). Pokial
je bolest intenzivna, mozog
mobze uvolnovat endorfiny, to
sU prirodzené hormény, ktoré
blokuji prenos bolestivych
signalov. Silné analgetika tl-
miace bolest, ako napriklad
morfium, napodobnuju tieto
prirodzené endorfiny.

Ku vsetkym tymto cCinnostiam
dochadza behom zlomku se-
kundy. Z hladiska prace mozgu
sa tu nejednd vobec o ,lahka“
ulohu. Keby ste lezali vo vnutri
zariadenia PET alebo MRI - co
su nastroje, ktoré moderna ne-
uroveda pouziva k zobrazeniu
zivych casti mozgu v priebe-
hu ¢innosti - snimky by ukazali
srozsvietenie“ urcitych oblasti
mozgu pri vykonavani kazdej z
uloh.

Zdroj: http://www.alzheimer.
sk/informacie/zabudanie.aspx



