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WSTEP

Nowy biuletyn, Nowy Rok 2025 co oznacza, ze rok 2024 jest
juz za nami. Jest nadzieja dla Nas wszystkich, ze bedzie to w naszym
zyciu prywatnym lepszy, radosniejszy i peten nadziei na lepsze jutro
rok. W PTSR O/Lo6dz przez caty rok 2024 realizowano duzo rézno-
rodnych form wsparcia dla naszych cztonkéw, mogliSmy korzystac
z zajec plastycznych, nauki jezyka obcego, jogi, ceramiki, dietetyki,
psychologa, prawnika oraz warsztatdw wyjazdowych i wielu innych
zaje¢. Rowniez bylo wsparcie dla oséb nie wychodzgcych samo-
dzielnie z domu tj. asystent osoby niepetnosprawnej i rehabilitacja
domowa.

W roku 2025 bedziemy sie stara¢ o to, zeby ilos¢ zaje¢ zostata
na podobnym poziomie. Ale zeby tak byto, zachecamy wszystkich
cztonkéw stowarzyszenia do aktywnego udziatlu we wszystkich
zajeciach.

Dbajgc o nasze zdrowie i kondycje w biezgcym biulety-
nie ,Ptynmy pod prad” zatgczony jest artykut dr n med. Matgorzaty
Siger o piciu kawy i diecie wptywajgcych pozytywnie na nasze zdro-
wie. Drugi artykut na temat odzywiania to artykut dietetyka — Adriana
Kwasny — zatgczone przepisy.

Bardzo chetnie nasi cztonkowie uczestniczg w zajeciach malar-
skich, na ktorych powstaje wiele wspaniatych dziet dzieki Januszowi
Kotlewskiemu — prowadzgcemu zajecia, na ktérych przekazuje wie-
dze zwigzang z tradycyjnym podej$ciem do tworzenia obrazu. W cza-
sie zaje¢ powstajg obrazy na ptétnie, najczesciej w technice akrylo-
wej, ktére opierajg sie na tradycji malarstwa europejskiego. Kolejnymi
zajeciami, ktore sg interesujgce, to zajecia z ceramiki mile wspomi-
nane przez uczestnikdw — kolejny artykut.

Wspomnienia, ktore zostajg na dlugo w pamieci to warsztaty
wyjazdowe, na ktérych poznajemy nowe osoby, doskonale sie bawimy
i szkolimy z r6znych dziedzin. Wspomniany w tym numerze to wyjazd
do Polanczyka.

Wspaniatego Nowego Roku 2025!
JKO
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Czy dieta i picie kawy majg wptyw na przebieg
stwardnienia rozsianego?

Podczas ostatniego kongresu ECTRIMS, przedstawiono wiele
nowych doniesien na temat wptywu zdrowego stylu zycia w tym diety
na ryzyko wystgpienia i przebieg stwardnienia rozsianego (SM).

Wyniki wiekszosci badan wskazujg, ze zdrowy styl zycia, zbi-
lansowana dieta korzystnie wptywajg na przebieg SM, a otytos¢, brak
aktywnosci fizycznej, palenie papierosow, spozywanie alkoholu oraz
suplementaciji witaming D3 mogg przyspieszac przebieg choroby.

Dieta srédziemnomorska jest uwazana za jedng z najzdrow-
szych diet na swiecie. Opiera sie ona na spozywaniu pokarmow
zawierajgcych wielo- i jednonienasycone kwasy ttuszczowe, z duzg
iloscig btonnika, ograniczeniem pokarméw zawierajgcych nasycone
kwasy ttuszczowe. W ciggu ostatnich lat tradycyjna dieta srédziem-
nomorska ulegta pewnym modyfikacjom i aktualnie polega ona na
spozywaniu produktow pochodzenia roslinnego z duzg iloscig niena-
syconych kwasow ttluszczowych (oleje pochodzenia roslinnego, orze-
chy, nasiona), niektorych ryb (zaleca sie ttuste ryby: makrela, tosos,
wedzone, a nie smazone), owoce morza, $wieze warzywa i owoce,
jaja i nabiat z niskg zawartoscig ttuszczu (lepsze sg napoje pocho-
dzenia roslinnego: mleko migdatowe lub kokosowe). Wieloosrodkowe
badanie przeprowadzone w Wielkiej Brytanii z udziatem kilkudziesie-
ciu tysiecy osob w tym kilkuset chorych na SM wykazato, ze jedze-
nie przynajmniej raz w tygodniu positkow zawierajgcych ryby zamiast
typowego miesa zwierzecego znacznie zmniejszyto ryzyko wystgpie-
nia SM. Zaleca sie natomiast znaczne ograniczenie produktow prze-
tworzonych (ptatki Sniadaniowe), ograniczenie miesa i cukru (desery).
Ryzyko wystgpienia SM oraz niekorzystny wptyw na jego przebieg ma
natomiast spozycie alkoholu. Wykazano, ze regularne spozywanie
alkoholu, nawet raz w tygodniu moze zwiekszac ryzyko rzutéw SM
i przyspieszac jego przebieg.

Udowodniono, ze zdrowa, dobrze zbilansowana dieta ma
dziatanie przeciwzapalne. Pacjenci chorujgcy na SM, ktérzy zmienili
swojg diete na srodziemnomorskg zgtaszali znaczne zmniejszenie
objawow zespotu przewlektego zmeczenia, poprawe funkcji poznaw-
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czych i jakosci snu w porownaniu do wczesniejszego okresu, w kto-
rym spozywali produkty z duzg zawartoscig cukrow prostych (stod-
kie przekaski, ciastka, ciasta, desery) i mieso. Udowodniono ze taka
dieta zmniejsza ryzyko rzutédw SM (zmniejsza ich liczbe i stopien
deficytow neurologicznych w trakcie rzutdéw, a takze pozostajgcych
po rzucie SM). Hamuje rowniez postep niepetnosprawnosci wystepu-
jacy w okresie pomiedzy rzutami choroby. Autorzy wszystkich badan
podkreslajg zgodnie, ze oprdécz jakosci spozywanego pokarmu bar-
dzo wazna jest takze jego iloS¢; regularne, ale niezbyt obfite positki
oddzielone kilkugodzinng przerwa.

Bardzo ciekawym zagadnieniem, dyskutowanym od wielu
lat nie tylko w odniesieniu do SM, jest wptyw picia kawy na nasze
zdrowie. Wiele danych wskazuje na korzystny wptyw kawy na uktad
odpornosciowy, prace przewodu pokarmowego (gtownie watroby),
a takze na hamowanie proceséw neurodegeneracyjnych, uszkadza-
jacych uktad nerwowy. Wptyw kawy na przebieg choroby byt badany
miedzy innymi u pacjentow z chorobg Parkinsona. Biorgc pod uwage
potencjalny, korzystny wptyw picia kawy na procesy neurodegenera-
cyjne zachodzgce w mozgu przeprowadzono w ostatnim okresie kilka
badan oceniajgcych wptyw picia kawy na ryzyko wystgpienia i prze-
bieg SM.

Pierwsze doniesienia o szczegdlnych wtasciwosciach kawy
pochodzg ze starozytnej Etiopii. ,Odkrywcg” szczegdlnych wiasciwo-
Sci ziaren kawowca byt pasterz Kaldi, ktory zauwazyt, ze jego kozy
po zjedzeniu czerwonych jagdd z krzewu kawowca majg bardzo duzo
energii. Kiedy sam nastepnie sprobowat tych owocéw, podobnie
poczut przyptyw duzej dawki energii. To doswiadczenie dato poczatek
uprawie krzewu kawowca na szerszg skale i zapoczatkowato rozwoj
przemystu ,kawowego” na catym swiecie

Kofeina, bedgca zasadniczym sktadnikiem ziaren kawowca,
z ktérego przygotowuje sie nastepnie kawe jest wykorzystywana
w medycynie od ponad 100 lat. Mechanizm jej dziatania polega na
blokowaniu specyficznych receptorow w mébzgu (receptory adeno-
zynowe AR), ktore sg zwigzane z procesami zapalnymi i uszkadza-
jacymi komorki mozgowe. Jeden z receptoréw adenozynowych,
na ktére dziata kofeina, bierze takze udziat w procesach zapalnych
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i neurodegeneracyjnych w przebiegu SM. Zablokowanie tego recep-
tora przez kofeine zawartg w kawie moze wiec hamowac albo spo-
walniaé te procesy. Stagd wtasnie zainteresowanie mozliwego korzyst-
nego wptywu kofeiny na rozwdj i przebieg SM.

Jakkolwiek badania, ktére przeprowadzono do tej pory nie
dajg jednoznacznych wynikéw, to jednak wiekszo$¢ z nich podkre-
$la korzystne dziatanie kofeiny jako alternatywnego sposoby leczenia
zespotu przewlektego zmeczenia, objawu bardzo czesto zgtaszanego
przez chorych na SM.

Wyniki wielu przeprowadzonych do tej pory badan zaréwno
na zwierzetach, jak i u pacjentow chorych na SM wskazujg, ze kofe-
ina zawarta w kawie moze mieC dziatanie przeciwzapalne, wptywajgc
na hamowanie przechodzenia do moézgu niektérych sktadnikow krwi
biorgcych udziat w rozwoju procesow zapalnych w tym samym zwiek-
szajgcych ryzyko wystgpienia choroby, a takze rzutow w przebiegu
SM. Wyniki innych badan wykazaty, ze kofeina moze takze wptywac
na procesy neurodegeneracyjne, spowalniajgc postep choroby wyste-
pujgcych niezaleznie od rzutéw choroby. Najwiecej danych dotyczy
korzystnego wptywu kofeiny na zespot przewlektego zmeczenia oraz
na poprawe zaburzen poznawczych.

Nie ma natomiast jednoznacznych danych jaka dawka kofe-
iny ma korzystne dziatanie na przebieg SM. Uwaza sie, ze 1-2 kawy
dziennie, odpowiedniej jakosci (kawa arabika), odpowiednio przygo-
towane oraz wypijane powoli, najlepiej po positku majg najbardziej
korzystne dziatanie. Nalezy jednak podkresli¢, ze kofeina jest sub-
stancjg majgca wiasciwosci uzalezniajgce, wraz ze wzrostem wypija-
nej ilosci kawy zmniejsza sie jej korzystny wptyw na uktad nerwowy,
co czesto doprowadza do uzaleznienia i wzrostu jej spozycia. Na ilos¢
wypijanej kawy powinny takze zwrdciC uwage osoby z chorobami
serca (moze powodowac zaburzenia rytmu serca), osoby w nadczyn-
noscig tarczycy, chorobg wrzodowg zotadka i dwunastnicy oraz nad-
kwasnoscig. Poniewaz dziatanie kofeiny trwa okoto 6 godzin, dlatego
nie zaleca sie picia kawy w godzinach popotudniowych ani wieczor-
nych, powinny jej unika¢ zwlaszcza osoby z zaburzeniami snu.

Pismiennictwo u autorki.

Dr n med. Matgorzata Siger
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Jak przekazaé 1,5% podatku PIT dla OPP w 2025 roku

Podatnik, ktory korzystat z tej mozliwosci w ubiegltym roku
i chce ztozy¢ zeznanie podatkowe za 2024 r. w ustudze Twoj e-PIT
bedzie miat wstawiony w zeznaniu nr KRS organizacji, ktéra ostat-
nio wspierat (o ile jest ona nadal uprawiona do otrzymywania 1,5%
podatku), ale moze te organizacje zmieni¢. Podatnik moze tez wska-
zac cel szczegotowy jezeli chce, zeby jego srodki przez organizacje
byty odpowiednio wykorzystane.

1,5% podatku PIT dla OPP w PIT-37

Przyktadowo w PIT-37 dyspozycje dot. 1,5% mozna ziozyé¢
w czesci L tego zeznania podatkowego. W tej czesci podatnik moze
poinformowac urzad skarbowy, ze chce, aby kwota w wysokosci nie-
przekraczajgcej 1,5% podatku naleznego, wynikajgcego ze ztozonego
przez niego zeznania PIT-37 za 2024 rok albo jego korekty, zostata
przez urzgd skarbowy przekazana wskazanej przez podatnika organi-
zacji pozytku publicznego (OPP).

W tym celu w poz. 147 formularza PIT-37 podac trzeba
numer wpisu do Krajowego Rejestru Sgdowego organizacji wybranej
z wykazu zamieszczonego na stronie: https://niw.gov.pl/opp/wykaz-
-opp/. W odniesieniu do zeznan za 2024 rok wykaz ten jest dostepny
od 15 grudnia 2024 roku.

W poz. 148 formularza PIT-37 podatnik musi poda¢ kwote,
ktéra ma zasili¢ konto OPP. Kwota ta nie moze by¢ wieksza od 1,5%
podatku naleznego wynikajgcego z:

« zeznania PIT-37 za 2024 rok — pod warunkiem, ze zeznanie
to ztozytes do 30 kwietnia 2025 roku, albo
» korekty zeznania ztozonej do 2 czerwca 2025 roku (gdyz

31 maja 2025 r. przypada w sobote) — pod warunkiem,

ze korekta ta dotyczy zeznania PIT-37 za 2024 rok ztozonego

do 30 kwietnia 2025 roku.



8 ptynmy pod prad

Tak obliczong kwote zaokragli¢ trzeba do petnych dziesiagtek
groszy w dot (np. kwote 21,27 zt, zaokraglasz do 21,20 zt).

W poz. 149 formularza PIT-37 mozna wskaza¢ cel szczego6-
towy, czyli doprecyzowaé swoje preferencje co do przeznaczenia
przez OPP kwoty, ktora jej podatnik przekazuje.

Jesli podatnik zaznaczy kwadrat w poz. 150, to wyrazisz
zgode na to, aby naczelnik urzedu skarbowego przekazat OPP nie
tylko zadeklarowane przez podatnika srodki pieniezne, ale rowniez
podatnika (odpowiednio jego matzonka) pierwsze imie, nazwisko
i adres wraz z informacjg o przekazanej kwocie.

Ministerstwo Finansow wyjasnia, ze wpisanie celu szczegoto-
wego oraz wyrazenie zgody na przekazanie wskazanych danych nie
jest obowigzkowe i nie ma wptywu na realizacje przez urzad skarbowy
wniosku o przekazanie wybranej przez podatnika OPP 1,5% nalez-
nego podatku. O realizacji wniosku o przekazanie 1,5% podatku
decydujg inne czynniki.

1,5% emeryta lub rencisty

Emeryt lub rencista, ktory chce przekazaé 1,5% podatku na
rzecz OPP, moze wskaza¢ wybrang organizacje w zeznaniu PIT-
37 lub PIT-36. Moze tez ztozy¢ oswiadczenie PIT-OP.

Wowczas urzad skarbowy przekaze wskazanej organiza-
cji 1,5 proc. podatku naleznego wykazanego w deklaracji PIT-40A
przygotowanej przez organ rentowy. Rozwigzanie to dotyczy emery-
tow i rencistéw, dla ktérych podatek obliczony przez organ rentowy
w PIT-40A jest ich podatkiem rocznym i nie ztozyli zeznania PIT-37
lub PIT-36.

PIT-OP ztozony do 30 kwietnia 2025 r. bedzie obowigzywat na
kolejne lata. Emeryt lub rencista bedzie tez mogt w kolejnych latach
wycofaé¢ lub zmieni¢ wyrazong w tym roku zgode na przekazanie
OPP.
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Zajecia z malarstwa

Od kilku miesiecy w siedzibie PTSR w todzi przy
ul. Pitsudskiego 133 D, odbywajg sie zajecia z malarstwa, na ktorych
uczestnicy zapoznajg sie z tradycyjnym podejsciem do tworzenia
obrazu. Nie sg to zajecia z nietypowych technik plastycznych. W cza-
sie zaje¢ powstajg obrazy na ptétnie, najczesciej w technice akrylo-
wej, ktore opierajg sie na tradycji malarstwa europejskiego, z jego
podejsciem do budowania przestrzeni oraz koloru i Swiattfa.

Wytonita sie juz grupa osob, ktore uczeszczajg regularnie i pil-
nie pracujg, nie tylko na zajeciach, lecz réwniez w domu. Postepy
i efekty pracy sg zadziwiajgce. Ulubionym tematem malarskim stat
sie pejzaz, powstato bardzo wiele takich prac. Powstajg takze martwe
natury i kompozycje abstrakcyjne. Uzbierat sie juz pokazny zestaw
prac, postanowiliSmy wiec zrobi¢ matg ekspozycje. Malowanie to nie
tylko czynnos¢ fizyczna i mite spedzanie czasu, ale rowniez zaspo-
kajanie innych gtebszych potrzeb psychicznych czy nawet ducho-
wych. Takze wartosci jak tworzenie i kontakt ze sztukg mogg miec
duze znaczenie i wnie$¢ nowy wymiar w zycie osoby, szczegdlnie
dotknietej ograniczeniami choroby. Poza treningiem manualnym
i ksztattowaniem wyobrazni, tworzenie daje poczucie sensu i satys-
fakcji. Wykreowanie w obrazie pewnej przestrzeni, w ktérej realizujg
sie psychiczne, estetyczne i duchowe wartosci. Uczestnicy pracujg
w skupieniu, zaangazowaniu, cenig sobie to, ze mogg spedzaé czas
w ciekawy sposob, nawigzujgc nowe kontakty, rozmawia¢ o swoich
pracach i uczy¢ sie nowych umiejetnosci. Zapraszamy wiec chetnych,
ktdry chcg sprobowac swoich sit w malarstwie.

Janusz Kotlewski — prowadzgcy zajecia
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WARSZTATY BIESZCZADY POLANCZYK

_ Ponizej przedstawiamy dwie relacje z Warsztatow Niezaleznego
Zycia realizowanych w ramach projektu ,Sprawi¢ moc 8” ze Srodkdéw
Panstwowego Funduszu Osoéb Niepetnosprawnych:

W dniu 12.01.2025 r. spod todzkiego PTSR wyjechalismy
0 godz. 07:00 na warsztaty. UdaliSmy sie w kierunku Warszawy by
zabra¢ uczestnikow z Warszawy i Biategostoku. Po krotkiej przerwie
ruszylismy w kierunku Polanczyka. Podroz byta dituga i ze wzgledu
na warunki atmosferyczne ucigzliwa. Bieszczady przywitaty nas
piekng puchowg bielg. Do osrodka ,Amer-Pol” dotarlismy o godzinie
17.30. Po zakwaterowaniu czekata nas obiadokolacja. Po positku
mieliSmy czas wolny, w ktorym moglismy sie rozpakowac i wypoczgc¢
po podrozy.

Nastepnego dnia po $niadaniu bylo spotkanie organizacyjne
potgczone z warsztatami. Prowadzita je psycholog Renata, ktora
demonstrowata nam, na czym polega komunikacja miedzy ludzmi.
Po skonsumowaniu obiadu mieliSmy zajecia ruchowo-relaksacyjne,
ktore byty jak zawsze dobrze przygotowane przez Monike. Po kolacii
mieliSmy impreze integracyjng przy muzyce i karaoke.
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Kolejnego dnia po $niadaniu udaliSmy sie na zorganizowang
wycieczke do Soliny, gdzie czekata nas przeprawa kolejkg gon-
dolowg pomiedzy Soling a Gorg Jawor. Z kolejki i wiezy widokowe;j
na Jaworze oglagdalismy piekne widoki na cate Bieszczady i jezioro
Solinskie. Pogoda nam dopisata i moglismy obejrze¢ zasniezong
piekng okolice Bieszczad. Po powrocie byt obiad i kolejne zajecia.

Sroda przywitata nas opadami $niegu, nikomu to nie przeszka-
dzato poniewaz mielisSmy swoje zajecia prowadzone na przemian
przez Monike i Renate. Na koniec warsztatéw zwiedziliSmy muzeum.
Kilka stow o wspaniatym miejscu, ktére zwiedzaliSmy. Gminne
Muzeum Kultury Duchowej i Materialnej Bojkow w Myczkowie
powstato w 2013 r. dzieki licznym ofiarodawcom, zgromadzonym
wokot idei ocalenia pamiagtek przesztosci oraz wsparciu Gminy
Solina i pozyskanym srodkom unijnym. Pomystodawcg powsta-
nia tego miejsca jest historyk, ktéry byt pasjonatem kultury ludowej
Bieszczaddéw, Stanistaw Drozd. Muzeum prezentuje kulturowg réz-
norodno$¢ Bieszczadow, gromadzi przedmioty zwigzane z dawnym
zyciem okolicznych wsi, dworow oraz miasteczek. Utrwala wiedze na
temat zwyczajow, obrzeddw, tradycji i codziennej pracy ludzi minio-
nej epoki. Szczegdlnie zas$ stara sie zachowac¢ pamie¢ o Bojkach,
dawnych mieszkancach Bieszczaddw, ktorzy od przeszio pieciu stu-
leci wzbogacali barwny krajobraz etniczny tych ziem, ktérych histo-
ria zostata przerwana w potowie XX w. Pozostaty po nich tylko nie-
liczne slady ich bytnosci i zacierajgce sie juz wspomnienia. Kawatek
historii Bieszczad z jakim zapoznaliSmy sie w muzeum bardzo nas
zaciekawit. Nad wszystkim co istotne czuwali z powodzeniem Marcin
Skroczynski z O/Warszawskiego PTSR oraz asystentka Paulinka
Lorentowicz-Mrowczynska, ktéra pozytywnie wyrdzniata sie na tle
grupy. Nalezatoby podziekowac organizatorom za umozliwienie spo-
tkania w takim gronie i poznania tylu ciekawych oséb. Czas minat
i w sobote 19.01.2025 r. udalismy sie w droge powrotng...

Pisali:
Paulinka Lorentowicz-Mrowczynska i Leszek Kwiecien
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Wyjazd integracyjno-szkoleniowy —
Polanczyk 15-18.01.2025 r.

Polanczyk to mata miejscowos¢ wczasowo-uzdrowiskowa poto-
zona w wojewodztwie podkarpackim w powiecie leskim, na zachod-
nim brzegu Jeziora Solihskiego.

Pietnastego stycznia wyruszyliSmy autokarem do Polanczyka.
Droga byta dluga i troche meczaca z powodu trudnych warunkéw
pogodowych. Kierowca Swietnie radzit sobie w trasie, starajgc sie
niwelowa¢ niedogodnosci w podrézy. Po dojechaniu do celu zostali-
Smy zakwaterowani w osrodku wczasowym. Statym punktem wyjazdu
byly c¢wiczenia psychologiczne, zabawy ruchowe: kanty, konie,
krol i krolowa, gdzie sSmiechu byto co niemiara. Zréznicowane gry
naukowe np.: gra z czterema kolorowymi kartkami, ktére byty przykry-
wane jednoczesnie 4 konczynami, czy taneczne, tak dostosowane,
aby kazdy uczestnik mégt bra¢ w nich udziat i Swietnie sie bawic.

W dzien przy pieknej, stonecznej pogodzie bawilismy sie na
Sniegu i spacerowalis$my. Rozmowy wieczorem, przy muzyce — disco
tance i karaoke. Nie zabrakto réwniez innych atrakcji w postaci wycie-
czek. Gtébwng atrakcjg nad Soling byty gondole, ciggniete stalowg
ling. Przejazdzka nimi pozwalata i umozliwiata nam podziwiac piekno,
ktore rozprzestrzeniato sie pod nami.

Kolejnym punktem wycieczki byt zalew z tamg na goérskiej rzece
San — zapory, ktére chronity przed powodziami, pola uprawne i wio-
ski zapieraty dech w piersiach. Turbiny wodne pracowaty dzien i noc.
W dniu naszej wycieczki pogoda byta znakomita, dobra widocznosc¢
rekompensowata nam mrdéz odczuwalny na policzkach i dtoniach.
Przy takich sprzyjajgcych warunkach mozna byto podziwia¢ i zachwy-
cac sie pieknymi widokami z gondoli i tarasu. Naokoto cisza, piekno
natury, woda i las. Po niesamowitych wrazeniach poszliSmy na prze-
rwe na kawusie w restauracji tamowej. Spokojny spacer po tamie bar-
dzo nas zrelaksowat.

Odbylismy réwniez wycieczke do muzeum kultury Bojkéw
w Myczkowie. Bojkowie to grupa etniczna pochodzenia Rusinskiego
zamieszkujgca tereny od Wysokiego Dziatu w Bieszczadach
na zachodzie, do doliny tomnicy w Gorgonach. Zgromadzono tam
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bogate zbiory dawnego sprzetu rolniczego, domowego, wyroby rze-
miosta ludowego, meble, naczynia tradycyjne, tkaniny oraz naczynia
liturgiczne z domowych cerkwi fragmenty krzyzy, rekopisy, fotografie.
Czas szybko zleciat i trzeba byto wraca¢ do domu.
PozegnaliSmy z tezkg w oku Polanczyk, ktéry bedziemy mile wspomi-
nac dzieki pieknym widokom, super organizacji i wspaniatemu towa-
rzystwu wyjatkowych ludzi.
Karolina Tatara

Podatek dochodowy od oséb fizycznych (PIT) —
czym jest i jak go rozliczy¢?

Podatek dochodowy od osob fizycznych (tzw. podatek PIT) to
jedno z podstawowych obcigzen podatkowych, z ktorym spotykajg
sie obywatele wiekszosci krajow, w tym Polski. W Polsce podatek ten
dotyczy wszystkich oséb fizycznych, ktére osiggajg dochody, nieza-
leznie od formy zatrudnienia, czy to na umowe o prace, umowe zle-
cenie czy takze tych, ktérzy prowadzg wtasng dziatalnos¢ gospodar-
czg. Zrozumienie zasad PIT jest istotne, poniewaz btedy w rozliczeniu
mogg prowadzi¢ do podjecia przez wiasciwy dla podatnika organ
skarbowy kontroli prawidtowosci rozliczen. W ponizszym artykule
omowiono podstawowe zasady PIT, stawki podatkowe, dostepne ulgi
i odliczenia, a takze wazne terminy zwigzane z rozliczeniem.

Czym jest podatek dochodowy od osob fizycznych?

Podatek dochodowy od o0so6b fizycznych (PIT) to podatek bez-
posredni, ktéry obcigza dochody oséb fizycznych. Zgodnie z prze-
pisami, podatek ten ptacg wszystkie osoby fizyczne, ktére osiggajg
dochdd, czyli przychod pomniejszony o koszty ich uzyskania. Dochod
moze pochodzi¢ z roznych zrodet, takich jak:

* Praca (umowa o prace, umowa zlecenie, umowa o dzieto)
» Dziatalno$¢ gospodarcza

+ Wynajem nieruchomosci

» Dochody z kapitatow pienieznych (np. odsetki bankowe)

W przypadku osob fizycznych zasada jest prosta — im wyzszy
dochdd, tym wyzsza kwota podatku do zaptaty. Oczywiscie w ramach
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polskiego systemu podatkowego istnieje mozliwosC skorzysta-
nia z roznych ulg i odliczen, co moze zmniejszy¢ kwote naleznego
podatku.

Stawki podatkowe

W Polsce podatek dochodowy od oséb fizycznych jest progre-
sywny, co oznacza, ze wraz z wzrostem dochodu rosnie rowniez sto-
sowany do niego wspotczynnik - stawka podatkowa. Zgodnie z obec-
nymi przepisami (stan na 2025 rok) obowigzujg dwie podstawowe
stawki podatkowe:

* 12% — dla dochodéw do 120 000 zt rocznie.

* 32% — dla dochodéw przekraczajgcych 120 000 zi.

Nalezy zaznaczyC, ze ustawodawca przewidziat, ze dochody
do 30 000 zt nie podlegajg opodatkowaniu, stanowigc kwote wolng
od podatku.

Warto zwroci¢é uwage, ze osoby prowadzgce dziatalnos¢
gospodarczg mogg wybra¢ forme opodatkowania, ktéra rézni sie
od ww. 0godlnej skali podatkowej. Moze to byc:

* Podatek liniowy — 19% dla wszystkich dochodéw, bez wzgledu
na ich wysokosc.

* Ryczalt — podatek od przychodu, stosowany w przypadku
mniejszych firm o okreslonym rodzaju dziatalnosci.

e Karta podatkowa - stata kwota podatku niezalezna
od wysokosci dochodow, stosowana w przypadku matych
przedsiebiorcow.

Formy opodatkowania dochodéw

W Polsce osoby fizyczne mogg wybiera¢ sposrod kilku form
opodatkowania, zaleznie od rodzaju dziatalnosci, jakg prowadzg. Oto
najpopularniejsze opcje:

« Skala podatkowa: To podstawowa forma opodatkowa-
nia dochoddéw. Przeznaczona jest dla osoéb zatrudnionych
na umowe o prace oraz przedsiebiorcow, ktorzy nie wybie-
rajg innych form opodatkowania. Dochody w wysokosSci
do 120 000 zt sg opodatkowane 12%, a powyzej tej kwoty
32%.

* Podatek liniowy: Stosowany gtdéwnie przez przedsiebiorcow
prowadzgcych dziatalnos¢ gospodarczg. Podatek wynosi 19%
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niezaleznie od wysokosci dochoddéw. (nie pisata bym tego bo to
jest sugerowane takiego rozwigzania)

* Ryczatlt od przychodéw ewidencjonowanych: To forma opo-
datkowania, ktéra opiera sie na przychodach, a nie dochodach.
Przedsiebiorcy wybierajgcy ryczatt ptacg podatek wedtug sta-
tych stawek zaleznych od rodzaju dziatalnosci (np. 3%, 5%,
8,5%, 17%).

» Karta podatkowa: Jest to najprostsza forma opodatkowania,
dostepna tylko dla wybranych rodzajéw dziatalnosci (np. fryzje-
rzy, restauratorzy). Wysoko$¢ podatku ustalana jest z géry na
podstawie tabeli i nie jest zalezna od rzeczywistych dochoddw.
Ulgi i odliczenia
W polskim systemie podatkowym istnieje szereg ulg, ktére moga

zmniejszy¢ kwote podatku do zaptaty. Oto kilka najpopularniejszych:

» Ulga na dzieci: Rodziny, ktére wychowujg dzieci, mogg skorzy-
staC z ulgi podatkowej. Wysokos¢ ulgi zalezy od liczby dzieci,
ktére sg na utrzymaniu podatnika.

+ Ulga rehabilitacyjna: Przeznaczona dla oso6b, ktore ponoszg
wydatki zwigzane z rehabilitacjg, np. leczenie, zakup sprzetu
ortopedycznego itp.

» Ulga na internet: Mozna odliczy¢ wydatki na korzystanie z inter-
netu, jednak jest to ograniczone do kwoty 760 zt raz na dwa
lata.

+ Ulga mieszkaniowa: Osoby, ktore ponoszg koszty zwigzane
z remontem i modernizacjg domu lub mieszkania, mogg odli-
czy¢ czes¢ kosztow od dochodu.

» QOdliczenia darowizn: Przedsiebiorcy i osoby fizyczne mogg
odliczy¢ od dochodu darowizny na cele charytatywne, eduka-
cyjne lub zdrowotne.

Deklaracie i terminy

Kazdy podatnik, ktory osigga dochody podlegajgce opodat-
kowaniu, musi ztozy¢ odpowiednig deklaracje PIT. Istnieje kilka
rodzajéw formularzy PIT, w zaleznosci od zrodta dochodéw i formy
opodatkowania. Do najczesciej stosowanych nalezy PIT-37 (dla
0s6b zatrudnionych na umowe o prace) oraz PIT-36 i PIT 36L (dla
przedsiebiorcow).
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 Termin sktadania deklaracji: Deklaracje PIT nalezy ztozyé
do konca kwietnia roku nastepujgcego po roku podatko-
wym. Na przyktad, deklaracja PIT za 2024 rok musi zostaé
ztozona do 30 kwietnia 2025 roku.

* Przedtuzenie terminu: W okreslonych sytuacjach podatnik moze
wystgpi¢ o przedtuzenie terminu sktadania deklaracji. Dotyczy
to gtownie przedsiebiorcow.

» Obowigzek zaptaty podatku: Wraz z deklaracjg PIT podatnik
powinien rowniez uisci¢ nalezny podatek.

Sposodb rozliczenia jest uzalezniony od tego w jaki sposob
chcemy doreczy¢ urzedowi skarbowemu zeznanie podatkowe.
Mozemy to zrobi¢ na kilka sposobow:

* Dostarczenie PIT do urzedu skarbowego w formie papie-
rowej: wcigz istnieje mozliwos¢ osobistego ztozenia wypetnio-
nego formularza w odpowiednim urzedzie skarbowym.

 Wysytka PIT poczta: formularz mozna takze wystaé listem
poleconym na adres urzedu skarbowego.

* Rozliczenie PIT online i wysytka elektroniczna: istnieje kilka
opcji w tej kwestii. Przydatny bedzie program PIT, taki jak apli-
kacja e-pity. Mozna réwniez skorzysta¢ z Portalu Podatkowego
Ministerstwa Finansow. Ustuga ,Twoj e-PIT” umozliwia niemal
automatyczne rozliczenie podatku, a uzytkownik musi jedynie
sprawdzi¢ istniejgce w nim dane i je ewentualnie uzupetnic.

* Alternatywne opcje: osoby pozbawione wolnosci mogg dostar-
czy¢ PIT administracji zaktadu karnego lub aresztu Sledczego.
Zotnierze przekazujg formularz u dowddcy jednostki, mary-
narze i obstuga statkbw — kapitanowi jednostki, a osoby prze-
bywajgce za granica mogg uda¢ sie do najblizszego urzedu
konsularnego.

Aktualnie najtatwiejszym sposobem rozliczenia PIT-u jest sko-
rzystanie z ustugi e-PIT stworzonej przez Ministerstwo Finansow.
W celu skorzystania z tej ustugi trzeba zalogowac sie (przy wykorzy-
staniu profilu zaufanego) bgdz przy uzyciu podatkowych/kwotowych
danych autoryzacyjnych na stronie e-PIT i sprawdzi¢ prawidtowosé
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znajdujgcych sie tam informacji nadestanych przez podmioty od kto-
rych otrzymujesz przychody. Jesli bedg one zawieraty wszystkie infor-
macje o przychodach wystarczy przesta¢ automatycznie wypetniong
deklaracje do urzedu skarbowego.

Pamietaj ta ustuga jest dostepna od 15 lutego do 30 kwietnia.

Zwrot podatku
Osoby, ktore w ciggu roku uiscity wyzsze zaliczki na podatek

dochodowy, niz wynosito ich faktyczne zobowigzanie, majg prawo do
zwrotu nadptaconego podatku. Rozliczenie PIT za 2024 rok bedzie
przebiegato podobnie jak w latach ubiegtych: standardowy czas
oczekiwania na zwrot (przy ztozeniu fizycznej deklaracji) wyniesie do
3 miesiecy. Z kolei rozliczenie PIT online umozliwi otrzymanie Srod-
kow w ciggu maksymalnie 45 dni.

Ulga dla mtodych

Warto wiedzie¢, ze osoby ponizej 26. roku zycia, ktére uzy-
skujg dochody z tytutu stosunku pracy, spoétdzielczego stosunku
pracy, pracy naktadczej lub umowy zlecenia, sg catkowicie zwolnione
z podatku dochodowego od 0s6b fizycznych. Nalezy jednak pamietac
o0 zmianach wprowadzonych przez Polski £ad. Chociaz prég zwolnie-
nia pozostat na poziomie 85.528 zi, to zasady dotyczgce sktadki zdro-
wotnej ulegty zmianie — nie bedzie ona juz odliczana od podstawy
opodatkowania.

Podsumowanie

Podsumowujgc podatek dochodowy od oséb fizycznych jest
jednym z gtownych elementéw polskiego systemu podatkowego,
wptywajgcym na finanse zaréwno oséb prywatnych, jak i gospodarke
krajowg. Zrozumienie zasad opodatkowania, dostepnych ulg oraz
form opodatkowania moze pomoc w efektywnym zarzadzaniu finan-
sami osobistymi. Pamietaj, aby zawsze sledzi¢ zmiany w przepisach,
jest ono kluczowe dla oséb, ktére chcg skorzystac z petnych ulg i odli-
czen, a takze unikng¢ btedéw w rozliczeniach. W razie jakichkolwiek
pytan zawsze mozesz skorzysta¢ z kwalifilkowanej pomocy (doradcy
podatkowego, radcy prawnego lub adwokata).

Radca Prawny — Krzysztof Kluczyrski
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Prosba

Poczekaj juz koncze, ostatnie dotkniecie.
Poczekaj, postawie, wymowie zaklecie.
Osusze, oszkliwie, wypale i
otworze Ci drzwi.
WIERSZE GLINIANE Andrzej Dariusz Osinski

Warto lepi¢ garnki; mato tego, lepi¢ garnki nalezy — jak sie da
i czym sie da... Wedtug Stownika Jezyka Polskiego PWN, czasownik
.lepi¢” ma bardzo szeroki kontekst, a pochodzgcy od niego rzeczow-
nik ma tez wiele znaczenh — lepienie, to modelowanie czegos na jakis
ksztalt; to przyklejanie czegos do czegos$; sklejanie réznych elemen-
tow w jeden ksztatt; zlepianie ze sobg czegos z czyms; wklejanie cze-
go$ w dane miejsce. To réwniez Igniecie do kogos, jezeli ten ktos tez
sie do nas lepi. Lepienie zawsze byto dochodowe... Kiedys Chinczycy
lepili wazy i inng wazng ceramike... Najdrozsza, podobno, chinska
waza na swiecie, pochodzgca z potowy XVIII wieku, z czaséw cesarza
Qianlong z mandzurskiej dynastii Qing, zostata sprzedana na aukc;ji
w Londynie, za rekordowg cene — rownowarto$¢ ponad 85 milionéw
dolarow...

Lepienie inspiruje i wzmaga wyobraznie, szczegodlnie lepienie
z gliny. A gdyby babci dolepi¢ gliniane wasy?... A gdyby dziadkowi
odlepi¢ proteze?... Zamalowac¢ co$ rzadkg gling na wszystkie kolory
teczy?!

No nie! Takich zartow nie mieliSmy w planach, zaczynajgc zaje-
cia na warsztatach ceramicznych. Ceramika jest niezwykle ciekawg
i wymagajgcg dziedzing sztuki.

A gdyby tak samodzielnie stworzy¢ wtasny, wyjgtkowy kubek
na aromatyczng kawe albo wazon, w ktérym znajdg swoje miejsce
pachngce polne kwiaty? Tak, z pewno$cig lepienie z gliny ma sporo
praktycznych zalet, a do tego swietnie relaksuje i wyzwala tworcze
myslenie Proces jej wykonywania to dla wielu zagadka, dlatego w tym
wpisie postaram sie jak najlepiej wyjasni¢ na czym polega samo
lepienie z gliny, jak to jest z tym wypalaniem w piecu i jakie sg spo-
soby nadawania wyrobom niepowtarzalnej szaty barwne;j.
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Pod opiekuhcze skrzydta przyjeta nas PRACOWNIA cera-
mika & garncarstwo. Jej wiascicielka pani Katarzyna otoczyta nas
matczyng, wprost opiekg. Na warsztatach, najpierw dowiedzielismy
sie, czym jest glina i jakie sg jej rodzaje. 6 gtdwnych rodzajow gliny,
ktore sg uzywane w szczegdlnosci do ceramiki to: glina ceramiczna,
glina kamionkowa, glina kulowa, glina ogniotrwata, glina porcelanowa
i glina samoutwardzalna.

Gline dzieli sie na kategorie pod katem dwdch gtéwnych zmien-
nych: temperatury spieku i zawartosci szamotu. No i oczywiscie
barwy, ale tu w zasadzie hulaj dusza, i dzieki barwnikom do masy,
oprocz gliny biatej, kremowej, szarej, pomaranczowej, brgzowej, czy
czarnej, mozemy uzyskac¢ w zasadzie dowolny kolor gliny.

NauczyliSmy sie dobiera¢ najlepsze materialy do wybra-
nego rodzaju pracy. PoznaliSmy podstawowe techniki pracy z nig.
Zapoznalismy sie z réznymi technikami lepienia np.: technika wygnia-
tania. Jest to najstarsza technika formowania naczyn z glinianej kuli.
Technika lepienia z wateczkow jest mniej skomplikowana, ale bardziej
pracochtonna. Trzecia to lepienie z ptatow. PoznalisSmy proces wypatu
ceramiki i odpowiedz na pytanie, jakie prace wypalac¢ w niskiej, a jakie
w wysokiej temperaturze.

Glina utwardza sie i zamienia w piekne ceramiczne naczynia
w temperaturze blisko 1000°C. DowiedziatySmy sie o réznych tech-
nikach zdobienia, juz wypalonych na biskwit prac. PoznaliSmy przy-
ktady szkliw i farb podszkliwnych, temperatury wypatow oraz technik
naktadania. DowiedzieliSmy sie sie, czym rozni sie szkliwo od angoby
i jak sie nimi postugiwaé. Szkliwienie ceramiki to jeden z najwazniej-
szych proceséw wptywajgcych na jakos¢, wyglad i trwatos¢ gotowych
wyrobéw. Ostatnim etapem procesu szkliwienia jest drugie wypala-
nie. Odbywa sie w temperaturach okoto 1250-1300°C, co sprawia,
ze szkliwo stapia sie z powierzchnig wyrobu i tworzy jednolitg, gtadkg
powtoke. Trwa to zwykle kilkanascie godzin, a po jego zakonczeniu
ceramika jest gotowa do uzytkowania.

Nasze zajecia prowadzone byly w dwdch grupach i stwo-
rzytySmy wiele ciekawych i niepowtarzalnych prac. Poczgwszy od
garnka rzymskiego do gotowania zdrowych positkow, przez wazony,
doniczki, ozdobne misy i talerze. Kasia dzielnie pomagata nam
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na kazdym kroku tworzenia pracy a potem zawsze nas gorgco chwa-
lita. DZIEKUJEMY. Bawitysmy sie przy tym Swietnie, zwtaszcza upo-
dabniajgc sie do Demi Moore u filmie ,Uwierz w ducha”, przy kole
garncarskim. Cate warsztaty byty stuprocentowg rehabilitacjg dla
naszych palcow, rgk, oczu i mézgdéw. Dziekujemy i prosimy o wiecej.

Glina...

Zagubitam sie w jego rekach

az statam sie tka podatna i miekka

taka na zawsze uswiecona

jak zona...

| datam owoc ciata swojego

a wszystko byto prosto od niego
gdzies z gtebi czasu z gtebi przestrzeni
Srodka umystu srodka czerwieni.

Zagubitam sie w jego ja
niech to tak trwa.
WIERSZE GLINIANE Dariusz Andrzej Osinski
BozZena Byta

Podstawowa komoérka spoteczna

Wspdtczesny swiat jest szybki i bezlitosny jesli chodzi o zwigzki.
W mediach spotecznosciowych co rusz obserwujemy kolejne mat-
zenhstwa i rozwody gwiazd. Co wiecej, taki styl zaczyna sie zakorze-
niaé w spoteczenstwie. Dzi$ nikogo nie dziwig rozstania czy rodziny
patchworkowe. Czy komus potrzebna jest jeszcze tradycyjna rodzina,
skoro mozna funkcjonowaé w kazdym innym modelu?

Wedtug najprostszej definicji, rodzina to najwazniejsza, pod-
stawowa grupa spoteczna, na ktorej opiera sie cate spoteczenstwo.
Spoteczenstwo czerpie z funkcjonowania rodziny tak jak organizm
czerpie z funkcjonowania komérek czy organow. Je$li na pozio-
mie komérek dochodzi do zmian, z czasem reaguje caty organizm.
Podobnie jest ze spoteczenstwem, choC tu czas reakcji jest wydtu-
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zony. Tak jak w organizmie rézne komorki majg rézne specjalizacje,
tak i w rodzinie, rozni cztonkowie majg swojg specyfikacje i swoje
role. Obecnie nasze spoteczenstwo odchodzi od tradycyjnego modelu
rodziny, w ktérym panuje jasno okreslony podziat rél i zmierza
w Kierunku ujednolicenia rol kobiety i mezczyzny. Zaréwno kobieta jak
I mezczyzna zajmujg sie pracg zawodowg, obowigzkami domowymi
i opiekg nad dzieémi, cze$ciowo delegujgc to ostatnie placowkom.
Taki podziat sprawia, ze kontakt dzieci z rodzicami jest ograniczony,
przez co wptyw rodzicéw na wychowanie swoich dzieci zostaje zasta-
piony przez szkote i rowiesnikéw.

Relacja miedzy matzonkami jest filarem rodziny. Nawet jesli
jest zgodna, nie zwalnia to z codziennej pracy nad jakoscig tej relaciji.
Kiedy w miedzy matzonkami pojawia sie konflikt lub niezgoda, nalezy
podjg¢ prébe naprawy. Niestety coraz czesciej w mediach spotecz-
nosciowych daje sie zauwazyC tendencje propagujgcg opuszcza-
nie zwigzkdéw. Podkreslajg one, ze jesli jest sie niezadowolonym ze
zwigzku to nalezy z niego uciekac.

Naduzywa sie okreslenia ,toksyczny/toksyczna” nie podajgc
zadnej definicji, co pozwala dowolnie interpretowac to pojecie, uspra-
wiedliwiajgc w ten sposob rozstanie. Nierzadko stawiajgc interes jed-
nostki nad interesem rodziny.

Kazdy chce mie¢ szczesliwg rodzine oraz samemu byC szcze-
sliwym. Warto sobie odpowiedzie¢ na pytanie co to wtasciwie zna-
czy? Kiedy jestem szczesliwy? Co daje mi szczescie? Od czego ono
zalezy? Co robie, zeby pracowaé nad swoim szczesciem? Czy dbam
0 szczescie 0sob mi bliskich? Bardzo wiele mowi sie o szczesciu jed-
nostki, natomiast niewiele poswieca sie miejsca szczesciu rodziny.
Czy szczescie mojej rodziny jest dla mnie szcze$ciem? Czy jestem
w stanie odroczy¢ wtasng satysfakcje dla rodziny? Czy nie traktuje
czasem wiasnej rodziny, jej cztonkow jako przeszkody do wtasnego
szczescia? Czy moja rodzina jest wspotpracujacg druzyng, czy zbio-
rem jednostek wyszarpujgcych dla siebie odrobiny szczescia? Czy
rodzina jest mi w ogdle potrzebna? Jak bedzie wyglada¢ nasze spote-
czenstwo za 20 lat, jesli jego podstawowe komorki bedg wyglgdaé jak
moja rodzina? Na te pytania kazdy musi odpowiedzie¢ sam.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog
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Kacik dietetyczny

Pasta z twaroqgu i sardynek

150 g twarogu

1 puszka sardynek w oleju

1 tyzka majonezu weganskiego

1 tyzka jogurtu naturalnego typu skyr
Y2 szt. Cebuli

1 tyzka szczypiorku

szczypta soli

1 tyzeczka miodu

sok z cytryny do smaku

Przygotowanie:

1.
2.

3.

4.

5.

Cebule drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie.

Gdy sie zarumieni doda¢ midd i sok z cytryny, karmelizowac¢ az
bedzie miekka. Wystudzié.

Twardg doktadnie rozdrobni¢ widelcem, sardynki odcedzic
z zalewy i rowniez rozdrobnic.

Potgczy¢ ze sobg, dodac pozostate sktadniki.

Podawac¢ z pieczywem.

Salatka azjatycka
Sk%adnlkl (1 porcja):

Y2 szklanki komosy ryzowej (ugotowanej)
2 awokado (pokrojonego)

Y2 szklanki edamame

Y2 szklanki szpinaku

Va szklanki czerwonej kapusty (posiekanej)
Y2 marchewki (starta)

1 tyzka pestek dyni

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka soku z cytryny

sol, pieprz, opcjonalnie chili

Przygotowanie:

1.
2.
3.

Ugotowang komose ryzowg umies¢ w misce jako baze.
Utéz wokot niej awokado, edamame, szpinak, kapuste i marchewke.
Posyp pestkami dyni.
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4. Skrop oliwg i sokiem z cytryny, dopraw do smaku.
5. Mozesz podac z sosem tahini lub jogurtowym.

Petnoziarniste Placuszki z Ricottg i Borowkami
Skiadnlkl (2 porcje):

V2 szklanki maki petnoziarnistej

Ya szklanki ricotty

1 jajko

Ya szklanki mleka (np. migdatowego)
Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

V2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Y% szklanki boréwek

1 tyzeczka miodu

Olej rzepakowy do smazenia

Przygotowanie:
1.
2.

3.
4.

5.

W misce wymieszaj ricotte, jajko, mleko i wanilie.

Dodaj make i proszek do pieczenia, mieszaj do uzyskania gtad-
kiej masy.

Delikatnie wmieszaj borowki.

Na rozgrzanej patelni z odrobing oleju smaz placuszki na ztoty
kolor (po ok. 2 minuty na strone).

Podawaj z miodem lub jogurtem naturalnym.

Pieczony tosos z Pesto i Warzywami
Skiadniki (2 porcje):

2 filety z tososia

2 tyzki pesto bazyliowego

1 cukinia (pokrojona w plasterki)

1 papryka (pokrojona w paski)

Y2 czerwonej cebuli (pokrojonej w pidrka)
1 tyzka oliwy z oliwek

Sal, pieprz, suszony tymianek

Przygotowanie:
1.

2
3.
4.
)

Nagrzej piekarnik do 200°C.
Na blasze ut6z warzywa, skrop oliwg i przypraw.
Na warzywach potéz tososia, posmaruj pesto.
Piecz ok. 15 minut.
Podawaj z ulubiong kaszg lub satatka.
Adrian Kwasny — dietetyk
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Korzysci z subkonta w PTSR O/t.6dz

Kazda osoba ze stwardnieniem rozsianym lub z niepetnospraw-
noscig lub chora inne schorzenie neurologiczne moze przystgpic¢
do Programu Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia SM (PLRiW), czyli
zatozy¢ w PTSR subkonto.

Na subkoncie mozna gromadzi¢ srodki pochodzace z 1,5%
podatku i darowizn od oséb fizycznych i prawnych. Aby przystgpi¢
do programu subkont nalezy podpisa¢ z PTSR O/tédz porozumie-
nie. Nastepnie, posiadaczowi subkonta udostepniany jest rachunek
bankowy naszej organizacji, na ktéry przelewane sg srodki na jego
potrzeby. Zebrane srodki mozesz przeznacza¢ m.in. na: leki i suple-
menty; artykuty medyczne; konsultacje u lekarzy specjalistow; terapie
fizjoterapeutyczne, psychologiczne, logopedyczne; wyjazdy i turnusy
rehabilitacyjne; kursy doszkalajgce studia; karnety zajecia sportowe;
zakup urzgdzen RTV i AGD utatwiajgcych wykonywania codziennych
czynnosci; modernizacje mieszkania.

Ale ta lista jest znacznie, znacznie diuzsza!

Co zyskujesz zaktadajgc u nas subkonto?:

 optate lub refundacje kosztéw leczenia, rehabilitacji, transportu,
sprzetu i ustug;

» profesjonalng obstuge;

 kontakt mailowy (lodz@ptsr.org.pl) i telefoniczny (42 649 18 03)

* biezgcg aktualizacje stanu subkonta po kazdym dokonanym
zakupie.

Masz pytanie? Chcesz co$ wyjasni¢? Zadzwon lub napisz!

Za prowadzenie subkonta naliczana jest optata (w wysokosci
7% w skali roku), co jest zwyczajowg praktykg w organizacjach, ktore
subkonta prowadzg. Pobierana jest ona ze srodkéw zgromadzo-
nych na subkoncie (paragraf 5 ,Porozumienie w sprawie przystgpie-
nia do Programu Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia SM”). Srodki te
przeznaczamy na opfaty zwigzane z administrowaniem subkontami
(m.in. wynagrodzenie ksiegowej, koordynatoréw programu, rachunki
za telefon zwigzane z obstugg subkont, wysytke pocztowg informa-
cji dotyczacych subkont, a takze materiaty biurowe wykorzystywane
do ewidencjonowania i prowadzenia subkont, czy czynszu).
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Co nowego w naszym miescie?

W weekend 01-02.02.2025 r. w Hali Maszyn EC1 £6dz odbyt sie
Festiwal Mineratow i Bizuterii ,,Skarby Ziemi”. Na miejscu przygoto-
wano liczne atrakcje dla zmystow, mozna byto oglgdac i dotykac arty-
kuty wystawcow prezentujgcych swoje kolekcje, do ktérych nalezaty
m.in. skamieniatosci, meteoryty, muszle, mineraty, bransoletki, wisiorki,
pierscionki, kolczyki, a takze zestawy do indywidualnego tworzenia
bizuterii itp. Szeroki asortyment zachwycat zwiedzajgcych. Btyszczgce
kamienie o niezwyktej strukturze przykuwaty wzrok zaréwno pan, jak
i panéw. Od dawien dawna ludzie wierzyli w magiczne moce kamieni.
Przyktadowo: agat odpowiadat za harmonie, akwamaryn za komunika-
cje, amazonit za nadzieje i mitos¢. Ametyst wspierat intuicje i harmo-
nige, cytryn powodzenie i sukces, fluoryt inteligencje, granat nadzieje
i odwage, hematyt waleczno$c¢ i site, howlit spokdj, jaspis odpornosé
i silng wole, kamien ksiezycowy intuicje i kobiecos¢, krysztat goérski
oczyszczenie. Kwarc rozowy przyciggat mitosci, labradoryt wspie-
rat przemiany, lapis lazuli duchowg madros¢. Onyks symbolizowat
madrosc¢ i wewnetrzng site. Turmalin czarny byt wysoce silnym kamie-
niem ochronnym, a turmalin kolorowy dbat o harmonie i uleczenie.
Na festiwalu mozna byto dowiedzieC sie jaki kamien najlepiej pasuje
do okreslonego znaku zodiaku i dzieki niemu zaopatrzy¢ sie we wspie-
rajgcg znak energie. Dobrze dobrane krysztaty w zatozeniu znawcow
mineratow mogg pomaoc w rozwoju potencjatu danej osoby. Uczestnicy
festiwalu mogli zakupi¢ gotowe wyroby bizuteryjne jak rowniez mate-
riaty do samodzielnego jej tworzenia. Nie zabrakito tez kolorowych
przywieszek, zytek ktérymi mozna byto ozdobi¢ koraliki w réznych
formach. Oprécz elementow zwigzanych z pieknem i estetykg wysta-
wianych rzeczy, w trakcie festiwalu mozna byto wzig¢ udziat w warsz-
tatach dotyczgcych budowy, wiasciwosci i historii Ziemi oraz proce-
séw zachodzgcych w jej wnetrzu i na powierzchni, gemmologii — czyli
nauce o kamieniach szlachetnych i ozdobnych stosowanych w jubi-
lerstwie i zdobnictwie, historii mineratdéw — w wyniku jakich procesow
zachodzgcych we wnetrzu Ziemi i na jej powierzchni powstaty mine-
raty. Do wygrania byt pierscionek z meteorytem.

Redakcja
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale Lédzkim PTSR?

Biuro Oddziatu L.édzkiego PTSR czynne jest

od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—-16.00,

92-318 £6dz, al. Marszatka Jézefa Pitsudskiego 133D pok. 305A,
KRS 0000049771 tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl,
www.lodz.ptsr.org.pl

OGLOSZENIA:

» Zgtoszenia na rehabilitacje zarbwno w domu chorego, jak

i w osrodkach rehabilitacyjnych przyjmujemy w godz. 8.00—16.00
w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla
chorych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku.

Zapraszamy na warsztaty malarskie, zajecia jezyka
angielskiego, jogi, warsztaty emocjonalno-spoteczne, ktore
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

Zapraszamy na zajecia aerobiku i warsztaty dietetyczne, ktore
odbywajg sie w restauracji ,Satyna” przy ul. Plac Komuny
Paryskiej 5a.

WAZNE ADRESY:

MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
L6dz, ul. Kilinskiego 102/102a

tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42

PFRON
Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych

todz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

tédzki Oddziat Wojewoddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30

ZAJECIA
RSTWA







