ISSN 1731-8629



Zajecia z jogi

str. 10—-13

Wyjazd
do Zakopanego

marzec 2025

str. 20-23

W numerze

Obrazy
naszych czlonkéw
Stowarzyszenia

str. 31

Redakcja nie zwraca tekstow nie zamoéwionych
oraz zastrzega sobie prawo do ich redagowania i skracania

Wydawca:

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddziat w £odzi Wydrukowano ze $rodkow:

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

Zespot redakcyjny:

Monika Koza — redaktor prowadzacy

Jolanta Kurylak-Osinska — kierownik wydania

Krzysztof Gara — opracowanie graficzne

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

ptynmy pod prad 3

WSTEP

Tegoroczna zima przemineta i dla wszystkich rozpoczeta sie
wiosha. Jest to pora roku, w ktoérej wszystko i my wszyscy budzimy
sie do zycia, nabierajgc sity do dziatania. Jest to wazne dla nas,
poniewaz zbliza sie koniec kadencji obecnej Rady Oddziatu todz.
Zebranie Walne Wyborcze odbedzie sie w miesigcu czerwcu 2025 r.
Zachecamy wszystkich do wziecia udziatu w tym wydarzeniu. O ter-
minie i godzinie zebrania zostaniecie poinformowani drogg listows.

Kolejny artykut dr n. med. Matgorzaty Siger i kolejne zawarte
w nim informacje dotyczg szczepieh ochronnych w okresie wiosen-
nym i powigzanie ich z mozliwoscig podania leku na SM. Z artykutu
dowiadujemy sie, ktore przeciwciata i szczepienia potrzebne sg do
podania niektorych lekow na SM.

Nastepna, wazna informacja, ktorej poswiecona jest duza
czes¢ biuletynu dotyczy dofinansowan i ulg rehabilitacyjnych osob
z okreslonym stopniem niepetnosprawnosci. Zaréwno kto, jak i co
mozna odliczy¢ z podatku. Artykut bardzo wazny dla wszystkich, wno-
szgcy wiele praktycznych informacji — warty uwaznego przeczytania
i zastosowania.

W ciggu swojego zycia mamy bardzo duzo chwil, w ktérych
musimy podejmowac wazne decyzje. | tu pomoze nam artykut o tym,
iz emocje nie zawsze s3g najlepszym doradcga. Psycholog Joanna
Jaworska-Rusek przybliza nam ten problem w artykule ,Rozum ponad
emocjami’”.

Tak jak w kazdym biuletynie i w tym takze zawarte sg wspo-
mnienia z warsztatow wyjazdowych jak i stacjonarnych. Wyjazdowe
— to wspomnienia z Zakopanego ,Perspektywa na prace” zorganizo-
wane przez oddziat warszawski, a stacjonarne — to warsztaty jogi zor-
ganizowane przez oddziat td6dzki dla swoich cztonkow.

JKO
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Szczepienie przeciwko wirusowi potpasca —
kto powinien sie szczepic?

Wiosna to sezon zwigkszonej czestotliwosci infekciji i jak co roku
wraca temat szczepien ochronnych. Szczepienie przeciwko grypie na
state wpisuje sie w sezonowy kalendarz szczepienh. Dyskusyjne nato-
miast pozostajg inne szczepienia, w tym szczepienie przeciwko wiru-
sowi potpasca (Herpes zoster). Pétpasiec jest wywotywany przez ten
sam wirus, ktory wywotuje objawy ospy wietrznej, a ktory przez wiele
lat moze przebywacC w organizmie cziowieka w postaci nieaktywnej.
Jego reaktywacja, powodujgca wystgpienie objawdéw klinicznych pot-
pasca, moze nastgpi¢ w szczegolnych sytuacjach powodujgcych spa-
dek odpornosci i zaburzenia uktadu immunologicznego. Sporadycznie
objawy potpasca mogg wystgpi¢ po infekcji drog rodnych wywota-
nej podobnym wirusem lub jeszcze rzadziej po szczepieniu na ospe
wietrzna.

Na objawy pétpasca wskazuje pojawienie sie na skorze peche-
rzykOw zawierajgcych surowiczy ptyn, zaczerwienienie skory wokot
pecherzykdéw, silny swigd i bol nie tylko w obrebie zajetej skéry ale
nawet w bardziej odlegtych miejscach. Zmiany w przebiegu potpa-
Sca lokalizujg sie najczesciej na tutowiu i kornczynach gérnych, mogg
takze wystgpi¢ w matzowinach usznych i oku — sg wtedy szczegodlnie
bolesne i mogg powodowac niebezpieczne powiktania. Najbardziej
nieprzyjemnym i ucigzliwym powiktaniem poétpasca jest przewlekty
bdl (neuralgia potpascowa), ktéra wystepuje nawet u 30% pacjentow
po przebytej infekcji. Dolegliwosci mogg sie utrzymywac nawet przez
kilkka miesiecy. W leczeniu neuralgii stosuje sie leki przeciwbolowe
i leki z grupy przeciwpadaczkowych jakkolwiek ich skutecznosc¢ jest
zauwazalna dla pacjentow dopiero po kilku tygodniach stosowania.

Na reaktywacje wirusem Herpes i zachorowaniem na poétpa-
siec narazone sg osoby powyzej 50. roku zycia, z nabytym lub wro-
dzonym niedoborem odpornosci w przebiegu takich choréb jak AIDS,
choroby nowotworowe, zwlaszcza biataczka, chtoniaki, w trakcie lub
po leczeniu onkologicznym, po przeszczepie szpiku kostnego, osoby
z przewlektymi chorobami serca, nerek, watroby, ptuc, cukrzycag
i depresja, a takze leczone przewlekle sterydami. Wsrod lekow sto-
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sowanych przewlekle u chorych na SM, a refundowanych w ramach
programu lekowego, sg leki, ktore mogg obniza¢ odpornosc¢ i powo-
dowac reaktywacje wirusa. Nalezg do nich tzw. modulatory receptora
S1P (Siponimod, Ozanimod), Kladrybina, Alemtuzumab, Natalizumab,
a takze przeciwciata monokolonalne anty CD20 (ofatumumab -
Kesimpta i okrelizumab — Ocrevus). Dlatego zgodnie z zaleceniami
Europejskiej Grupy Ekspertow, a takze polskich specjalistow zajmuja-
cych sie pacjentami chorymi na SM i autorami programu lekowego dla
pacjentow chorych na SM, przed rozpoczeciem leczenia tymi lekami
wymagane jest oznaczenie poziomu przeciwciat w surowicy Krwi prze-
ciwko wirusowi ospy wietrznej w klasie IgG i IgM. Jezeli badanie krwi
wykaze obecnosci wysokiego miana przeciwciat w klasie IgG i brak
przeciwciat w klasie IgM (brak aktywnej choroby) nie ma przeciwska-
zan do rozpoczecia leczenia. Jezeli natomiast nie ma dowoddéw na
przebycie przez pacjenta ospy wietrznej, a miano przeciwciat w klasie
IgG jest niskie lub nie ma ich w ogole, zaleca sie, aby przed rozpo-
czeciem leczenia przeprowadziC szczepienie przeciwko wirusowi ospy
wietrznej (dwie dawki szczepionki w odstepie minimum 6 tygodni). Po
petnym szczepieniu i kilku tygodniach od drugiej dawki nalezy jeszcze
przeprowadzi¢ badanie kontrolne oznaczenia poziomu przeciwciat.

Przeprowadzenie szczepien ochronnych przed rozpoczeciem
leczenia nie wyklucza mozliwosci dodatkowego szczepienia prze-
ciwko pétpascowi. Szczepionka przeciwko zakazeniu wirusem pétpa-
Sca jest inng szczepionkg niz ta, ktérg rekomenduje sie przed rozpo-
czeciem leczenia w programie lekowym. Petng odporno$¢ uzyskuje
sie po przeprowadzeniu dwdch szczepien w odstepie 2—6 miesiecy.
Uwaza sieg, ze po petnym szczepieniu odpornosé na zachorowanie
na potpasca uzyskuje sie na okoto 10 lat. Przebycie zachorowania na
potpasiec nie chroni przed kolejnym zachorowaniem i jego powikta-
niami, dlatego zaleca sie, aby u pacjentéw chorych na SM powyzej
50. roku zycia, narazonych na spadki odpornosci (z chorobami towa-
rzyszgcymi moggcymi obniza¢ odpornosc) oraz przed lub w trakcie
przewlektego leczenia dodatkowo przeprowadzi¢ szczepienie prze-
ciwko wirusowi potpasca.

Szczepienie przeciwko wirusowi pétpasca zmniejsza ryzyko
zachorowania o 90% i ryzyko wystgpienia neuralgii potpascowe;j
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0 91,2% u oséb po 50. roku zycia. Uwaza sie, ze dostepna w Polsce
szczepionka przeciwko poétpascowi (Shingrix) jest bezpieczna, a naj-
czesciej wystepujgce objawy uboczne po szczepieniu dotyczg miej-
scowej reakcji (zaczerwienienie i bél w miejscu wstrzykniecia), spora-
dycznie ogolne zte samopoczucie, gorgczka, bole miesni, dreszcze,
bél glowy, nudnosci, wymioty, bol brzucha.

Zgodnie z zaleceniami polskiej grupy ekspertéw (immunolo-
gow, epidemiologow, onkologdw i lekarzy wielu innych specjalnosci)
szczepienie przeciwko wirusowi potpasca powinno by¢ przeprowa-
dzone u wszystkich osob powyzej 50. roku zycia oraz u oséb powy-
zej 18. roku zycia leczonych immunosupresyjnie. Dodatkowo zaleca
sie przeprowadzenie szczepienia u wszystkich osob z chorobami
przewlektymi, w przebiegu ktorych moze dojs¢ do obnizenia odpor-
nosci i reaktywaciji wirusa. Nalezg do nich przewlekte choroby serca,
nerek, ptuc, watroby, cukrzyca, HIV, biataczka, chtoniaki oraz lecze-
nie onkologiczne i lekami immunosupresyjnymi w tym przewlekta
sterydoterapia.

Od stycznia 2024 roku szczepionka Shingix jest w 50% refun-
dowana dla osob w wieku powyzej 65 lat z grup tzw. wysokiego ryzyka
zachorowania na potpasiec. Obejmuje ono pacjentéw po 65. roku
zycia z przewleklymi chorobami serca, nerek, ptuc, cukrzycg, wro-
dzonym lub nabytym niedoborem odpornosci (HIV), biataczka, chfo-
niakami, leczonych onkologicznie, po przeszczepach, osoby z choro-
bami reumatycznymi, tuszczyca, zapaleniem jelita grubego, toczniem
oraz stwardnieniem rozsianym.

Biorgc pod uwage mozliwe powiktania po infekcji potpascem,
stosowane przewlekte terapie chorych na SM grupa polskich eksper-
tow zajmujgcych sie SM rekomenduje przeprowadzenie szczepienia
przeciwko potpascowi u kazdego pacjenta chorego na SM po 65.
roku zycia, zwtaszcza z chorobami dodatkowymi, takimi jak przewle-
kte choroby serca, ptuc, nerek i cukrzyca. Dla tych pacjentdéw szcze-
pionka jest w 50% refundowana. Nalezy przeprowadzi¢ dwa szcze-
pienia w ostepie 2—6 miesiecy co daje prawie petng odpornos¢ na
okres okoto 10 lat.

Dr n. med. Mafgorzata Siger
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Informacje na temat mozliwosci otrzymania
dofinansowania ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych — czes¢ |

Na co mozna uzyska¢ dofinansowanie:
1. Turnusy rehabilitacyjne

O dofinansowanie uczestnictwa osob niepetnosprawnych i ich
opiekundw w turnusach rehabilitacyjnych ubiega¢ sie moze kazda
osoba, zamieszkujgca na terenie miasta todzi, legitymujgca sie aktu-
alnym orzeczeniem o stopniu niepetnosprawnosci (lub réwnowaz-
nym), aktualnym orzeczeniem o catkowitej lub czesciowej niezdol-
nosci do pracy lub aktualnym orzeczeniem o niepetnosprawnosci
wydanym przed ukonczeniem 16. roku zycia.

Ze wzgledu na ograniczone $rodki finansowe pierwszenstwo
w uzyskaniu dofinansowania majg osoby niepetnosprawne w wieku
do 16 lat albo w wieku do 24 lat uczgce sie i niepracujgce bez wzgledu
na stopien niepetnosprawnosci oraz osoby niepetnosprawne, ktore
posiadajg orzeczenia o zaliczeniu do znacznego i umiarkowanego
stopnia niepetnosprawnosci albo rownowazne i nigdy nie korzystaty
z takiego dofinansowania.

W przypadku kiedy przecietny miesieczny dochdéd w rozumie-
niu przepiséw o swiadczeniach rodzinnych, podzielony przez liczbe
0sOb we wspolnym gospodarstwie domowym, obliczony za kwartat
poprzedzajgcy miesigc ztozenia wniosku, przekracza kwote:

* 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe we wspolnym
gospodarstwie domowym,
* 65% przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby
samotnej,
kwote dofinansowania pomniejsza sie o kwote, o ktérg dochdd zostat
przekroczony.

Aktualne dofinansowanie do uczestnictwa osob niepetnospraw-
nych i ich opiekunéw w turnusach rehabilitacyjnych wynosi:

* 2 543,00 zt — dla dzieci oraz oséb uczgcych sie i nie pracuja-
cych do ukohczenia 24. roku zycia,

* 1 695,00 zt — dla opiekunow dzieci oraz osob uczgcych sie i nie
pracujgcych do ukonczenia 24. roku zycia,
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2 543,00 zt — dla 0os6b z | grupa,

* 2 289,00 zt — dla osob z Il grupa,

* 2119,00 zt — dla oséb z Il grupa,

* 1695,00 zt — dla pracownikéw ZPCH oraz opiekunéw dorostych
osbéb niepetnosprawnych (w przypadku, gdy wniosek lekarza
zawiera wyrazne wskazanie wraz z uzasadnieniem konieczno-
$ci pobytu opiekuna na turnusie),

e 3 391,00 zt — dla oséb w trudnej sytuacji materialnej (potwier-

dzonej wywiadem Srodowiskowym

» Whiosek o dofinansowanie uczestnictwa osob _niepetnospraw-
nych i ich opiekunéw w turnusach rehabilitacyjnych
» Skierowanie od lekarza na turnus rehabilitacyjny

2. Zaopatrzenie w przedmioty ortopedyczne i Srodki pomocnicze
O dofinansowanie do zaopatrzenia w przedmioty ortope-
dyczne i S$rodki pomocnicze przyznawane osobom niepetno-
sprawnym na podstawie odrebnych przepisow mogg sie ubiegaé
osoby niepetnosprawne jezeli ich dochdd nie przekracza kryterium
dochodowego.

Osoba niepetnosprawna moze ubiega¢ sie o dofinansowanie
do zakupu lub naprawy:

» przedmiotéw ortopedycznych (np. obuwie ortopedyczne, wozki
inwalidzkie, foteliki dla dzieci, urzgdzenia pionizujgce itp.);

» Srodkéw pomocniczych (np. protez oka, aparatéw stuchowych
itp.).

Warunkiem uzyskania dofinansowania ze srodkow PFRON jest
posiadanie przyznanego dofinansowania z Narodowego Funduszu
Zdrowia, na podstawie ztozonego zlecenia do lekarza opiekujgcego
sie osobg niepetnosprawna.

Wysokosé dofinansowania zaopatrzenia w przedmioty
ortopedyczne i sSrodki pomocnicze dla oséb dorostych (z wyjat-
kiem aparatow stuchowych) wynosi:

* 100% udziatu wtasnego osoby niepetnosprawnej w limicie ceny
ustalonym na podstawie odrebnych przepisow, jezeli taki udziat
jest wymagany;
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e do 150% sumy kwoty limitu, o ktérym mowa wyzej, wyznaczo-
nego przez ministra wtasciwego do spraw zdrowia oraz wyma-
ganego udziatu wlasnego osoby niepetnosprawnej w zakupie
tych przedmiotow i srodkéw, jezeli cena zakupu jest wyzsza niz
ustalony limit.

Wysokos¢ dofinansowania do aparatéw stuchowych wynosi:

* 100% sumy kwoty limitu (okreslonego w rozporzgdzeniu
Ministra Zdrowia z dnia 29 maja 2017 r. w sprawie wykazu
wyrobéw medycznych wydawanych na zlecenie) oraz wyma-
ganego udziatu wiasnego osoby z niepetnosprawnosciami
w zakupie aparatu lub przy zakupie drugiego aparatu w przy-
padku obustronnego oprotezowania.

Wysokosé¢ dofinansowania zaopatrzenia w przedmioty
ortopedyczne i srodki pomocnicze dla dzieci do 18 roku zycia
i mlodziezy do 24 lat uczacej sie i niepracujgcej bez wzgledu na
stopien niepelnosprawnosci oraz oséb aktywnych zawodowo
i bezrobotnych zarejestrowanych w PUP, wysokos¢ dofinanso-
wania wynosi:

* 100% udziatu wtasnego osoby niepetnosprawnej w limicie ceny
ustalonym na podstawie odrebnych przepisow, jezeli taki udziat
jest wymagany;

* do 150% sumy kwoty limitu, o ktorym mowa w lit. a, wyznaczo-
nego przez ministra wtasciwego do spraw zdrowia oraz wyma-
ganego udziatu wtasnego osoby niepetnosprawnej w zakupie
tych przedmiotow i srodkow, jezeli cena zakupu jest wyzsza niz
ustalony limit.

» Whiosek o dofinansowanie ze Srodkow PFRON do zaopatrze-
nia w_przedmioty ortopedyczne i Srodki pomocnicze przyzna-
wane _osobom niepetnosprawnym na_podstawie odrebnych

przepisow

Wszystkie wnioski dostepne na stronie:
https://mops.uml.lodz.pl/bip/dofinansowania-ze-srodkow-pfron/

Zrédfo: https://mops.uml.lodz.pl/


https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_uczestnictwa_osob_niepelnosprawnych_i_ich_opikunow_w_turnusach_rehabilitacyjnych.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_uczestnictwa_osob_niepelnosprawnych_i_ich_opikunow_w_turnusach_rehabilitacyjnych.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Skierowanie_od_lekarza_na_turnus_rehabilitacyjny.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_do_zaopatrzenia_w_przedmioty_ortopedyczne_i_srodki_pomocnicze.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_do_zaopatrzenia_w_przedmioty_ortopedyczne_i_srodki_pomocnicze.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_do_zaopatrzenia_w_przedmioty_ortopedyczne_i_srodki_pomocnicze.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/files/public/dla_mieszkanca/MOPS/BIP/Dokumenty/PRFON/2024/Wniosek_o_dofinansowanie_do_zaopatrzenia_w_przedmioty_ortopedyczne_i_srodki_pomocnicze.pdf
https://mops.uml.lodz.pl/bip/dofinansowania-ze-srodkow-pfron/
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Zajecia z jogi

Miatem cwiczyc¢ dzi$ joge,
ale nie moge.
Co staje na przeszkodzie? Mowigc krotko — Zycie.
Chciatem ¢wiczyc¢ o Swicie.
Ale jak robic asany,
gdy jestem niewyspany?
Myslatem wiec o wieczorze:
Ze najpierw zrobie sesje, a potem sie pofoze.
Ale jak sie wygina¢c mam we wszystkie strony,
kiedy jestem zmeczony?
Postanowitem zatem ¢wiczy¢ w Srodku dnia.
Ale jak robic¢ psa
Z glowg w dot lub do gory, gdy praca, spotkania,
cztowiek znowu gdzie$ biegnie, na nogach sie stania,
wofta go szef albo dziecko co$ od niego chce —
Jak wtedy myslec o psie?
Wiec na nic zakup maty, taSm i z piaskiem worka,
i na nic na YouTubie najlepsza instruktorka
(znajoma polecita). Chciatbym cwiczyc¢ joge,
ale nie moge.

Ludwik Jerzy Kern Joga

A my chcemy i mozemy. W poniedziatki i wtorki dwie grupy
zapalonych ,jogowiczéw” rozcigga swoje ciata w zacisznych komna-
tach PTSR-u.

Mowi sie, ze joga to nauka o rownowadze w zyciu oraz potg-
czeniu umystu z ciatem. To sztuka i nauka zdrowego trybu zycia, ktéra
wywodzi sie ze starozytnych Indii.

Zastanawiasz sie czy jest to cos dla ciebie? NA PEWNO!!!

Joga posiada staroindyjskie korzenie, dla jednych jest ¢wicze-
niem fizycznym, dla innych zas$ filozofig zycia. Cwiczenie jogi powo-
duje potgczenie ciata i duszy w jedng catosc. Praktykuje sie jg poprzez
wykonywanie wygodnych uktadéw oraz skupieniu sie na technikach
oddechowych. Cwiczgc angazujemy na réwni ciato, umyst, dusze oraz
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serce. Joga oferuje korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego
dla osob w kazdym wieku. Joga bardzo korzystnie wptywa na nasze
zdrowie: reguluje prace gruczotéw wewnetrznych, wzmacnia miesnie
przykregostupowe, przez co korzystnie wptywa na nasz szkielet. Joga
przeciwdziata rowniez powstawaniu depresji, gteboko odpreza, popra-
wia koncentracje oraz dotlenia nasz mozg i ciato. Powolne ruchy i gte-
bokie oddychanie zwiekszajg przeptyw krwi i rozgrzewajg miesnie.
Regularne uprawianie jogi moze zmniejszy¢ poziom stresu, przyczy-
niajgc sie do zdrowszego serca. Cwiczenia jogi przed snem pomaga
osiggna¢ odpowiedni nastroj do zasniecia.

Aby nikomu nie stata sie krzywda, nasza gimnastyka jest prze-
waznie jogg na krzesle. To dostepna i tagodna forma jogi, idealna dla
0s6b 50+ oraz tych z ograniczong mobilnoscig. Ta praktyka umozliwia
poprawe elastycznosci, usuwa sztywnosc, utatwiajgc swobodne poru-
szanie sie. Wzmacnia réwnowage i koordynacje, zmniejsza ryzyko
upadkéw i poprawia stabilnos¢ ciata. Umozliwia redukcje stresu
i lekow, wpiera relaksacje i poprawia samopoczucie psychiczne.

My na samopoczucie nie mozemy narzekac.

Bo o ile pozycja trup udaje sie nam prawie bez zarzutu, to
pozycja drzewa, to raczej uginajgcy sie krzaczek. Z pozycji zoolo-
gicznych mamy jeszcze pozycje psa z gtowg w dot (nasz pies ma
teb do gory), kota, krowy, wielbtgda i innych czworonogéw. Nie liczgc
Swierszcza lub szaranczy.

W pozyciji trupa lezy sie wygodnie na macie (mozesz sie przy-
kry¢ kocem), zamyka oczy, relaksuje sie i rozluznia cate ciato. Czyz
nie jest to cos ulubionego dla nas?

Zajecia prowadzi przesympatyczna Renatka. Jej wszystko
wychodzi na pigtke. Ale ona jest 30+ z wagg 30+, wiec dla niej zaden
czworonog, badz inne akrobacje nie sg straszne.

Ma dla nas moc cierpliwosci. Wszystkie fachowe informacje
w tym artykule pochodzg z jej opowiesci o jodze, bo jest jej wielkim
pasjonatem. My odptacamy jej usmiechem i wdziecznoscia, ze sie
jeszcze nie zniechecita naszymi narzekaniami. Ale obiecujemy, ze
w przysztym, albo jeszcze przyszlejszym roku, kazdy z nas pozycje
lotosu lub drzewa zrobi bez mrugniecia okiem. Dziekujemy.

BozZena Bryta
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Czym jest ulga rehabilitacyjna? — Komu przystuguje,
jakie wydatki mozna odliczy¢? Na te pytania
znajdziesz odpowiedzi w ponizszym artykule.

— CzesSc¢ 1

Ulga rehabilitacyjna przystuguje, jesli jestes osobg niepetno-
sprawng lub masz na utrzymaniu osobe niepetnosprawng oraz ponio-
stes wydatki na rehabilitacje lub wydatki zwigzane z utatwieniem
wykonywania czynnosci zyciowych.

Za osobe niepetnosprawng, ktéra pozostaje na utrzymaniu
podatnika ustawa rozumie:

* wspotmatzonka;

» zstepnych, wstepnych, pasierba, ziecia, synowa, rodzen-
stwo, ojczyma, macoche, tesciéw — to osoby, ktére w stosun-
kach z Tobg lub Twoim wspdtmatzonkiem sg zaliczane do
| grupy podatkowej w rozumieniu ustawy o podatku od spadku
i darowizn;

 dziecko obce przyjete na wychowanie przez Ciebie lub Twojego
matzonka.

Aby mdc skorzystac z prawa do ulgi musisz spetniaé powyzsze
kryteria, a takze przedstawic:

1. dokumenty stwierdzajgce poniesienie danego wydatku oraz

2. orzeczenie o zakwalifikowaniu przez organy orzekajgce do jed-
nego z trzech stopni niepetnosprawnosci, lub

3. decyzje, ktdéra przyznaje rente z tytutu catkowitej lub czesciowe;j
niezdolnosci do pracy, rente szkoleniowg albo rente socjalng,
albo

4. orzeczenie o0 niepetnosprawnosci osoby, ktora nie ukonczyta
16. roku zycia, wydanego na podstawie odrebnych przepisdw,
albo

5. orzeczenie o0 niepetnosprawnosci, wydane przez wiasciwy
organ na podstawie odrebnych przepisow, ktére obowigzywaty
do 31 sierpnia 1997 roku.

ptynmy pod prad 15

Pamietaj, ze z orzeczen przestawionych w pkt 2—5 mozesz
dostarczy¢ tylko jedno, poniewaz traktowane sg one zamiennie.

W JAKIM ZEZNANIU MOZESZ ROZLICZYC ULGE:

* PIT-37 — jezeli uzyskates przychody opodatkowane wedtug
skali podatkowej za posrednictwem ptatnika (np. z umowy
o prace, emerytury);

* PIT-36 - jezeli uzyskate$ przychody opodatkowane wedtug
skali podatkowej z dziatalnosci gospodarczej lub inne przy-
chody bez posrednictwa ptatnika;

* PIT-28 — jezeli uzyskates przychody opodatkowane w formie
ryczattu od przychodéw ewidencjonowanych (np. z dziatalnosci
gospodarczej, najmu, podnajmu, dzierzawy)

— z zatgcznikiem PIT/O (informacja o odliczeniach).

LIMIT DOCHODOW, CO MOZNA WLICZYC, A CZEGO NIE:

Osoba chcaca skorzystaé z ulgi rehabilitacyjnej musi wiedzie¢,
ze roczne dochody osoby niepetnosprawnej nie mogg przekroczyc
w 2024 roku kwoty 21.371,52 zt. Musisz rowniez pamietaé, ze limit
dochodu dotyczy osoby pozostajgcej na utrzymaniu podatnika.

Warto wiedzie¢, ze do limitu dochodu nie wlicza sie:

 zasitku pielegnacyjnego;

» Swiadczenia uzupetniajgcego, otrzymanego na podstawie prze-
pisow o Swiadczeniu uzupetniajgcym dla osoéb niezdolnych do
samodzielnej egzystenciji;

» dodatkowego rocznego Swiadczenia pienieznego dla emerytéw
i rencistéw (tzn. trzynastka);

+ kolejnego dodatkowego rocznego $wiadczenia pienieznego dla
emerytéw i rencistéw (tzn. czternastka);

+ alimentéw na rzecz dzieci;

» dodatku energetycznego;
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dodatku ostonowego;

dodatku weglowego;

dodatku dla gospodarstw domowych z tytutu wykorzystywania
niektérych zrodet ciepta i dodatku dla niektérych podmiotéw
niebedgcych gospodarstwami domowymi z tytutu wykorzysty-
wania niektorych zrodet ciepta;

dodatku elektrycznego;

refundacji kwoty odpowiadajgcej podatkowi VAT,

bonu energetycznego.

Pamietaj: do dochodow dolicza sie za to inne dochody zwol-

od opodatkowania, np.:

zapomoge;

przychody osob do ukonczenia 26. roku zycia — mowa tutaj

o przychodach:

» ze stosunku stuzbowego, stosunku pracy, pracy naktadczej,
spoétdzielczego stosunku pracy;

» Z umow zlecenia;

» z tytutu odbywania praktyki absolwenckiej;

» z tytutu odbywania stazu uczniowskiego;

» z zasitku macierzynskiego.

RODZAJE WYDATKOW DO ROZLICZENIA
W ROCZNYM ZEZNANIU PODATKOWYM

W przypadku ulgi rehabilitacyjnej wydatki dzielg sie na nielimi-

towane, czyli mozna odliczy¢ catos¢ poniesionego wydatku oraz limi-
towane, gdzie mozna odliczy¢ jedynie kwote, ktéra obejmuje ,dolny”
lub ,gorny” limit kwotowy.

Do wydatkéw nielimitowanych zalicza sie:

adaptacje i wyposazenie mieszkan oraz budynkow mieszkalnych
stosownie do potrzeb, ktére wynikajg z niepetnosprawnosci;
przystosowanie pojazdéw mechanicznych do potrzeb, ktore
wynikajg z niepetnosprawnosci;
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zakup, naprawe lub najem wyrobow medycznych, ktére sg
wymienione w wykazie wyrobéw medycznych okreslonym
w przepisach wydanych na podstawie 38 ust. 4 ustawy o refun-
dacji lekéw, srodkow spozywczych specjalnego przeznacze-
nia zywieniowego oraz wyrobéw medycznych oraz wyposa-
zenia, ktére umozliwia ich uzywanie zgodnie z przewidzianym
zastosowaniem.

Wazne! Nie odliczysz wydatkow na pielucho-majtki, pieluchy
anatomiczne, chtonne majtki, podktady i wktady anatomiczne.
zakup, naprawe lub najem indywidualnego sprzetu, urzgdzen
i narzedzi niezbednych w rehabilitacji oraz utatwiajgcych wyko-
nywanie czynnosci zyciowych, stosownie do potrzeb wynika-
jacych z niepetnosprawnosci, oraz wyposazenia umozliwiajg-
cego ich uzywanie zgodnie z przewidzianym zastosowaniem,
niewymienionych w wykazie wyrobow medycznych okreslonym
w przepisach wydanych na podstawie art. 38 ust. 4 ustawy
o refundacji lekéw, srodkdw spozywczych specjalnego przezna-
czenia zywieniowego oraz wyrobow medycznych, z wyjgtkiem
sprzetu gospodarstwa domowego;

zakup wydawnictw i materiatdbw (pomocy) szkoleniowych, sto-
sownie do potrzeb, ktére wynikajg z niepetnosprawnosci;
odptatnosé za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym;

odptatno$¢ za pobyt w zakfadzie lecznictwa uzdrowiskowego,
zaktadzie rehabilitacji leczniczej, zaktadzie opiekunczo-leczni-
czym, zakfadzie pielegnacyjno-opiekunczym;

odptatno$¢ za pobyt opiekuna osoby niepetnosprawnej zali-
czonej do | grupy inwalidztwa lub dzieci niepetnosprawnych
do lat 16, ktéry przebywa z osobg niepetnosprawng na turnusie
rehabilitacyjnym, w zaktadzie lecznictwa uzdrowiskowego lub
zaktadzie rehabilitacji leczniczej;

odpfatnosc za zabiegi rehabilitacyjne lub leczniczo-rehabilitacyjne;
opieke pielegniarskg w domu nad osobg niepetnosprawng
w okresie przewlektej choroby uniemozliwiajgcej poruszanie sie
oraz ustugi opiekuncze $wiadczone dla oséb niepetnospraw-
nych zaliczonych do | grupy inwalidztwa;

optacenie ttumacza jezyka migowego;
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» kolonie i obozy dla dzieci i mtodziezy niepetnosprawnej oraz

dzieci osOb niepetnosprawnych, ktore nie ukonczyty 25. roku
zycia;
odptatny przewoz:

— o0soby niepetnosprawnej — karetkg transportu sanitarnego,

- o0soby niepetnosprawnej, zaliczonej do | lub Il grupy inwa-
lidztwa, oraz dzieci niepetnosprawnych do lat 16 — row-
niez innymi $Srodkami transportu niz karetka transportu
sanitarnego;

odptatne przejazdy srodkami transportu publicznego zwigzane
Z pobytem:

- na turnusie rehabilitacyjnym,

- w zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego, zakfadzie reha-
bilitacji leczniczej, zaktadzie opiekunczo-leczniczym, zakta-
dzie pielegnacyjno-opiekunczym,

- na koloniach i obozach dla dzieci i mtodziezy niepetno-
sprawnej oraz dzieci osob niepetnosprawnych, ktére nie
ukonczyty 25. roku zycia,

- opiekuna osoby niepetnosprawnej zaliczonej do | grupy
inwalidztwa lub dzieci niepetnosprawnych do lat 16, ktory
przebywa z osobg niepetnosprawng na turnusie rehabili-
tacyjnym lub w zaktadzie lecznictwa uzdrowiskowego, lub
zaktadzie rehabilitacji leczniczej.

Do wydatkéw limitowanych zalicza sie:

zakup lekow, o ktérych mowa w ustawie Prawo farmaceutyczne,
jezeli lekarz specjalista stwierdzi, ze osoba niepetnosprawna
powinna stosowac stale lub czasowo te leki — odliczeniu podle-
gajg wydatki w wysokosci roznicy pomiedzy wydatkami faktycz-
nie poniesionymi w danym miesigcu a kwotg 100 zi;

zakup pielucho-majtek, pieluch anatomicznych, chtonnych maj-
tek, podktadow, wktadow anatomicznych — maksymalna kwota
odliczenia wynosi 2.280,00 zi;
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» optacenie przewodnikow oséb niewidomych zaliczonych do
| lub Il grupy inwalidztwa oraz oséb z niepetnosprawnoscig
narzadu ruchu zaliczonych do | grupy inwalidztwa — maksy-
malna kwota odliczenia wynosi 2.280,00 zt;

+ utrzymanie psa asystujgcego, o ktérym mowa w ustawie o reha-
bilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb niepet-
nosprawnych, tj. odpowiednio wyszkolonego i specjalnie ozna-
czonego psa, ktory utatwia osobie niepetnosprawnej aktywne
uczestnictwo w zyciu spotecznym — maksymalna kwota odlicze-
nia w roku podatkowym wynosi 2.280,00 zi;

* uzywanie samochodu osobowego, stanowigcego wtasnosé
(wspotwtasnosc) osoby niepetnosprawnej lub podatnika majg-
cego na utrzymaniu osobe niepetnosprawng albo dziecko nie-
petnosprawne, ktére nie ukonczyto 16. roku zycia — maksy-
malna kwota odliczenia w roku podatkowym wynosi 2.280,00 zt.

Nalezy pamietac, ze katalog wydatkéw nielimitowanych i limi-
towanych jest zamkniety, co oznacza, ze ustawa Scisle okresla jakie
wydatki mozna odliczyé. Powyzej przestawione wydatki zostaty wska-
zane w brzmieniu wprost z ustawy.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac, z pierwszej czesci artykutu dowiedziates sie
komu przystuguje ulga rehabilitacyjna, a takze czym rzeczona ulga
jest. Poznates tez katalog zamkniety wydatkow jakie mozna odliczy¢
w ramach ulgi rehabilitacyjnej, oraz jakie zeznanie podatkowe musisz
ztozy¢. O tym w jaki sposob odliczy¢ wydatki na rehabilitacje,
a takze jakie dokumenty bedziesz musiat przygotowaé¢ dowiesz
sie w drugiej czesci artykutu, ktéry bedzie zamieszczony w kolej-
nym numerze biuletynu.

Radca Prawny — Krzysztof Kluczyriski
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Zakopane - relacja z wyjazdu

W dniach 2—-7 marca uczestnicy projektu ,Perspektywa na
prace”, realizowanego przez Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego Oddziat Warszawski, mieli okazje spedzi¢ kilka dni
w malowniczym Zakopanem. Byt to czas peten inspirujgcych spotkan,
relaksu oraz integracji w pieknych gorskich okolicznosciach przyrody.
Dodatkowym atutem wyjazdu byta wyjagtkowo sprzyjajgca pogoda —
przez caty pobyt Swiecito stonce, a temperatura byta przyjemnie cie-
pta, co sprzyjato zarowno spacerom, jak i odpoczynkowi na swiezym
powietrzu.

Rozwd;j i relaks

Program wyjazdu obfitowat w réznorodne aktywnosci.
Uczestnicy brali udziat w zajeciach z psychologiem, ktére pozwa-
laty na gtebszg refleksje oraz prace nad wtasnym rozwojem. Zajecia
miaty forme warsztatéw z elementami ¢wiczen praktycznych i dys-
kusji, co pozwolito uczestnikom na wymiane doswiadczen oraz zdo-
bycie konkretnych narzedzi wspierajgcych ich rozwdj. Niezwyklym
doswiadczeniem byta takze terapia dzwiekami, ktéra dostarczyta gte-
bokiego relaksu i wyciszenia. Podczas sesji uczestnicy mogli wygod-
nie sie potozy¢ i pozwoli¢ dzwiekom wibrujgcych gongow otuli¢ ich
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ciato i umyst. Harmoniczne brzmienia miaty dziatanie kojgce, reduku-
jac stres i napiecie, a wibracje przenikajgce ciato sprzyjaty wewnetrz-
nej rwnowadze oraz gtebokiej regeneracji. Wielu uczestnikéw pod-
kreslato, ze byta to wyjgtkowa forma relaksu, ktorej efekty odczuwali
jeszcze dtugo po zakonczeniu sesji.

Gorskie atrakcje

Podczas pobytu nie mogto zabrakng¢ podziwiania uro-
kow Podhala. Uczestnicy wybrali sie na Gubatéwke Kolejg linowo-
-terenowqg, skad rozciggat sie zachwycajgcy widok na panorame
Tatr. Odbyta sie réwniez objazdowa wycieczka po Zakopanem,
w trakcie ktorej odwiedzono Jaszczuréwke, skocznie narciarskie oraz
Sanktuarium Matki Bozej Fatimskiej. Podczas wizyty przy skoczniach
narciarskich uczestnicy mieli okazje zobaczy¢ odbywajgce sie tam
skoki, co byto dodatkowg atrakcjg. Spacer po Krupéwkach pozwolit
poczu¢ unikalng atmosfere stolicy polskich gor.

Integracja i kultura

Czas wolny sprzyjat wspolnej zabawie i integracji. Podczas
wieczorku tanecznego uczestnicy bawili sie przy muzyce DJ-a, co
pozwolito im oderwac sie od codziennych trosk i po prostu cieszy¢
chwilg. Ostatni dzien wyjazdu uswietnita kapela géralska, ktéra nie
tylko zagrata tradycyjne melodie, ale takze zaprezentowata lokalne
instrumenty, opowiadajgc w zartobliwym tonie o ich historii i unikal-
nym brzmieniu.

Wyjazd do Zakopanego okazat sie wyjgtkowym doswiadcze-
niem, tgczacym rozwoj osobisty, odpoczynek oraz niezapomniane
chwile wsrod goérskiego krajobrazu. Uczestnicy wrécili do domow
petni pozytywnej energii i nowych wspomnien, ktére na dtugo pozo-
stang w ich pamieci.

Kamil Fijatkowski
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Rozum ponad emocjami

Wspotczesny swiat odkryt juz, ze poznawanie swoich emocji jest
wazne. Kazdemu zaleca wtasng terapie, odkrywanie swoich traum,
przepracowywanie ich, leczenie. W poszczegolnych przypadkach
jest to rzeczywiscie konieczne, pozyteczne i moze przyniesC wiele
dobrego. Jednak fiksacja na emocjach i ich poznaniu zamazata nam
nieco obraz rzeczywistosci. To co odréznia cztowieka od reszty ozy-
wionego Swiata to nie jego emocje, ale rozum czyli mozliwos¢ mysle-
nia abstrakcyjnego, operowania pojeciami abstrakcyjnymi i praktycz-
nego z nich korzystania np. wyciggania logicznych wnioskow.

Kiedy stajemy przed podjeciem waznej decyzji w zyciu, chcemy
zrobi¢ to jak najlepiej, tak aby konsekwencje tej decyzji byty dla nas
owocne i pozyteczne, ewentualnie aby zredukowacé jak najbardziej
negatywne konsekwencje — ogolnie rzecz biorgc, chcemy dla siebie jak
najlepiej. Kierujemy sie wtedy swoim subiektywnym postrzeganiem rze-
czywistosci (ktore zawiera w sobie zaréwno rozum jak i emocje), by¢
moze pytamy tez innych o opinie czy rade (probujemy zobiektywizowaé
naszg decyzje poprzez inne subiektywne spojrzenia na sytuacje). Jest
to zachowanie racjonalne, bo wykraczamy poza wiasng perspektywe
w celu zblizenia sie do realnej rzeczywistosci. Otrzymujemy w ten spo-
s6éb wiecej informacji (co czesto nie utatwia podjecia decyzji). Trudnosé
na tym etapie polega na tym, Zze informacje ktére zbieramy od innych
zawierajg réwniez element emociji oséb, ktore pytamy o rade, ich prze-
konania, uprzedzenia, wnioski wyptywajgce z ich wlasnych doswiad-
czen, czesto zabarwione emocjonalnie, ktore byty adekwatne do ich
historii, ale niekoniecznie muszg pasowaé¢ do naszego przypadku.
Istotng i wysoce przydatng jest umiejetnos¢ odrézniania emocji (wia-
snych i cudzych) od racjonalnych przestanek w podejmowaniu decyz;ji.

Komponenta emocjonalna (wlasna i cudza) nie jest stabilng
przestankg w podejmowaniu decyzji. Oczywiscie, powinna by¢ brana
pod uwage, bo emocje sg czescig naszej natury, ale nie powinnismy
sie tylko do niej ograniczaC. Naszg gtbwng motywacjg nie powinno
by¢ tylko to, ze czegos chce lub czegos nie chce, ale to jakie to daje
konsekwencje i czy jest korzystne (nie tylko dla mnie ale i dla os6b na
ktorych mi zalezy i od ktorych zaleze).
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Prymat rozumu nad emocjami wynika rowniez z natury emo-
cji. Emocja pojawia sie w wyniku informaciji, w przypadku cztowieka,
moze to by¢ mysl. To w wyniku spostrzezenia trudnosci i nastepnie
mysli np. ,nie dam rady” pojawia sie emocja — strach, obawa. Z cza-
sem nasz mozg idzie na skréty — pomija mys$l i nieco z automatu inter-
pretuje rzeczywistosS¢ na podstawie naszych dotychczasowych sche-
matow spostrzezenie — mysl — emocja. Nie jest tez tak, ze emocje
zawsze sg nieracjonalne. Strach przed realnym niebezpieczenstwem
jest konieczny, abySmy mogli zachowac zycie, jest zatem adekwatng
reakcjg. Ale ze wzgledu na ekonomie naszego myslenia, nie zawsze
emocja strachu pojawia sie w adekwatnych okolicznosciach. Praca
nad przekonaniami lezgcymi u podstaw emocji jest rdzeniem terapii
poznawczej, w ktorej sprawdza sie, czy przekonania, ktore powodujg
emocje sg racjonalne.

Zatem, kiedy stoimy przed dylematem, czy postuchac¢ serca czy
rozumu, uwazam, ze nalezy wystucha¢ obu stron, ale wiekszg wage
przypisywac rozumowi.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Kacik dietetyczny

1. Satatka z komosy ryzowej z warzywami i sosem z tahini

Skiadniki:

» 1 szklanka ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)

» 1 ogdrek

* 1/2 czerwonej paprykKi
1/2 awokado
garsc¢ natki pietruszki lub kolendry
1/4 czerwonej cebuli
» 1 tyzka pestek dyni lub stonecznika

» 1 tyzka tahini

* sok z 1/2 cytryny

» 1 zgbek czosnku (starty)
» 1 tyzka oliwy z oliwek
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» szczypta soli, pieprzu, kurkumy
Sposob przygotowania: Wszystkie warzywa pokroj w drobng
kostke. W misce wymieszaj komose z warzywami, ziotami i pestkami.
Skfadniki sosu wymieszaj doktadnie, polej satatke i catos¢ delikatnie
wymieszaj.
2. Pieczone bataty z ciecierzyca i sosem jogurtowo-mietowym
Skiadniki:
+ 2 srednie bataty
» 1 puszka ciecierzycy
+ 1 tyzeczka wedzonej papryki
« 1/2 tyzeczki kurkumy
 oliwa z oliwek
* sOl, pieprz

+ 3 tyzki jogurtu naturalnego

» gars¢ swiezej miety (posiekanej)

» 1/2 zgbka czosnku (drobno startego)

* sok z cytryny

Sposob przygotowania: Bataty pokroj w ¢wiartki lub grube
plastry. Wymieszaj z oliwg, przyprawami i ciecierzycg. Piecz 30-35
minut w 200°C. W tym czasie przygotuj sos, tgczac wszystkie sktad-
niki. Podawaj na ciepto z sosem jogurtowym.
3. Losos pieczony z warzywami i pesto pietruszkowym

Sktadniki:

« 2 filety z tososia

* 1/2 brokuta

* 1 marchewka

* 1 cukinia

 oliwa z oliwek

» s0l, pieprz, ziota prowansalskie
Pesto:

 garsc natki pietruszki

» 1 tyzka orzechdow witoskich

* 1 zgbek czosnku

+ 1-2 tyzki oliwy

* 1tyzeczka soku z cytryny
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Sposoéb przygotowania: Warzywa pokréj, wymieszaj z oliwg
i ziotami. Roztéz na blaszce razem z tososiem. Piecz ok. 20—25 minut
w 180°C. Wszystkie sktadniki pesto zblenduj na gtadko. Gotowe danie
polej pesto przed podaniem.
4. Smoothie jagodowo-imbirowe z siemieniem Inianym
Skiadniki:
» 1 szklanka mrozonych boréwek lub jagéd
* 1 banan
» 1 tyzeczka startego Swiezego imbiru
* 1 tyzka siemienia Inianego
» 1/2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego)
» opcjonalnie: tyzeczka miodu
Sposbéb przygotowania: Wszystkie sktadniki zblenduj na
gtadki koktajl.
Adrian Kwasny — dietetyk

»Warsztaty Aktywnego Poszukiwania Pracy”
z projektu ,,Perspektywa na Prace”
wspotfinansowanego ze srodkow PFRON

Wielu z nas zatrzymuje sie w swoim Swiecie nie widzgc drogi
wyjscia, pomimo ze Stowarzyszenie daje wiele szans na odnalezienie
siebie i swojego miejsca w nowej rzeczywistosci.

Jedni z nas szukajg przyjaciot, zrozumienia oraz wsparcia inni
potrzebujg informacji zwigzanych z poszukiwaniem pracy, ale aby
przejs¢ do wymarzonego celu nalezy, jak to w zyciu, pokonac szereg,
"drég” umozliwiajgcym nam zrozumienie naszych potrzeb.

W erze medidéw spotecznosciowych oraz pojawieniu sie wielu
zmian miedzy innymi zwigzanych ze stanem zdrowia, problemami
rodzinnymi, poszukiwaniem pracy, miejsca dla siebie i ciggtego
poréwnywania sie do innych, tatwo jest zgubi¢ swojg prawdziwg toz-
samosc. Dlatego tak wazne jest, aby regularnie zastanawiac sie nad
tym, jak lepiej poznac siebie i co naprawde jest dla nas wazne.

Jak odnalez¢ sie w rzeczywistosci swojego zycia?

By to zrobi¢, posiadanie wiedzy zwigzanej z tym od czego zaczac¢
jest bardzo wazne. | w zaden sposob nie probujmy sie buntowad.


https://www.wiktortokarski.pl/ochrona-samooceny-w-mediach-cyfrowych/
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To jest jak pierwsze kroki dziecka, nieudolne, powolne z ogromnym
lekiem, a z czasem odwazne i Smiate.

Jak lepiej poznac siebie w zgietku codziennego zycia? Wiele
0s0Ob poszukuje odpowiedzi na to pytanie, pragngc gtebszego zrozu-
mienia swojego wnetrza. Samopoznanie to nieustajgca podroz, ktéra
wymaga zaangazowania, refleksji i odpowiednich narzedzi. To sztuka
zadawania sobie pytan i dawania odpowiedzi.

To sztuka wgladu w siebie i szczerego odpowiadania na trudne
pytania. Kim jestem, dokgd podgzam, jakie mam zainteresowania,
jakie mam mozliwosci, gdzie moge podjgé prace.

Samopoznanie to nieustanny proces, ktéry pozwala nam gte-
biej pomysle¢ o sobie. Pozwala tez uswiadomi¢ sobie nasze mocne
strony, stabosci oraz wartosci, ktore cenimy najbardzie;.

W trakcie tej podrozy uczymy sie, jak wykonywaé Swiadome
wybory, ktore odzwierciedlajg nasze prawdziwe ja, gdzie szukacé
pomocy i jak odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci.

Uswiadomienie sobie, kim naprawde jesteSmy, pozwala nam
lepiej zrozumieC nasze potrzeby, pragnienia i motywacje. Dzigki
temu mozemy wykonywac dziatania, ktére sg zgodne z naszymi war-
tosciami i tym, co cenimy w zyciu. To z kolei prowadzi do wieksze;j
satysfakcji, spokoju ducha i poczucia spetnienia.

Kazdy z nas ma swojg indywidualng sciezke samopoznania.
Wazne jest, aby regularnie zatrzymywac sie, pomysle¢ o tym, co osig-
gnelismy, i zastanowi¢ sie, jakie kroki chcemy podja¢ w przysztoSci.
Cenigc kazde doswiadczenie, zarbwno pozytywne, jak i negatywne,
uczymy sie akceptowac siebie takimi, jakimi jesteSmy, i czerpac
z tego site.

Zachecam do kontynuowania tej podrézy z otwartym umystem
i sercem. Pamietajmy, ze proces samopoznania to nie tylko chwila
zastanowienia. To takze codzienne dziatania, ktére wykonywane sg
w duchu autentycznosci i samoakceptacji.

W naszych spotkaniach integrujemy sie, wspolnie dziatamy,
wspieramy sie i przekazujemy pomysty jak poprawi¢ jakoS¢ naszego
zycia.

Mirostawa Liszewska i Uczestnicy
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Co nowego w naszym miescie?

Park Miliona Swiatet przy Orientarium Zoo t.6dz ul. Konstanty-
nowska 8/10 zaprasza do odwiedzin.

Ceny biletéw to:

* 49 zt bilet normalny
» 42 zt bilety dla dzieci i seniorow.

Dostepne sg rowniez specjalne oferty biletowe takie jak np.
bilet rodzinny (2+2) za 129 zt oraz bilet wspdlny za 99 zt, w ktérym
mozemy za dnia zwiedza¢ Orientarium, a wieczorem uda¢ sie na
spacer po zewnetrznej wystawie ,Magiczne zwierzeta”. Czeka tam
na wszystkich kraina petna magii i koloréw. W tym roku organizato-
rzy swietinych cudow wyjgtkowo postarali sie, aby oddac¢ charakter
dzikiego i tajemniczego Swiata zwierzgt. Na odwiedzajgcych czekajg
wielobarwne, zapierajgce dech w piersiach rafy koralowe, przy kté-
rych mozemy poczuc sie jak ryba w wodzie. Na drodze zwiedzania
oczaruje nas roéwniez niebezpieczna i mroczna dzungla oraz egzo-
tyczne nocne istoty. W otoczeniu bajecznych stworzen zyjgcych na
sawannie bez watpienia uruchomi sie wyobraznia i udzieli klimat
kazdemu kto tu przyjdzie. Rozmaite grzyby oraz wysokie rosliny
— wszystko ubrane w Swiatta, dzwieki i obrazy sprawi, ze bedzie to
doswiadczenie multisensoryczne. Te wszystkie wspaniatosci znaj-
dziecie w Miejskim Ogrodzie Zoologicznym w todzi, ktéry zostat zato-
zony w 1938 roku. Modernizowany w ostatnich latach zmieniat sie
dla odwiedzajgcych i zachwyca sobg coraz bardziej. To fantastyczne
miejsce, do ktérego warto zajrzeé zarébwno zima, jesienig, latem, jak
i na wiosne. W kazdej porze roku czekajg wyjatkowe zwierzeta, atrak-
cje i przyjemny krajobraz innego swiata ukryty jakby poza zgietkiem
intensywnego gtosnego zycia miasta. Na terenie Zoo Orientarium
mozna rowniez udac¢ sie na wyjagtkowg uczte smakéw do restaura-
cji. Odwiedzajgcy w Zoo spedzajg srednio okoto 3 godzin, ale to jak
dtugo chcesz pozostaé w tym miejscu zalezy od Ciebie. Na spacer po
Orientarium warto ubrac sie na cebulke, w wygodny, swobodny stroj
i cieszy¢ sie wydarzeniem.

Redakcja
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale Lédzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu t.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.

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

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

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

WAZNE ADRESY:
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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
tédz, 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







