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WSTEP

Witam bardzo serdecznie wszystkich czytelnikdw naszego biu-
letynu. Jak zawsze znajdziecie Panstwo w nim wiele interesujgcych
i niezwykle potrzebnych informacji, a takze wspomnien z waznych dla
naszego oddziatu wydarzen.

Co to jest mikrobiota i jaki jest jej wptyw na nasz organizm —
o tym piszg w artykule ,Rados$¢ zaczyna sie w jelitach” Andzelika
i Nikola Zaniewicz. Czy porownywanie ma sens i czy jest to dla nas
korzystne szczegdlnie w dobie nieograniczonego dostepu do social
mediow i internetu — o tym dowiadujemy sie z artykutu psycholog
Joanny Jaworskiej-Rusek

Nasza kolezanka Bozena Bryta pieknie opisuje wystawe prac
naszych cztonkdéw, ktorg mozna byto oglgda¢ w kawiarni artystycznej
przy ul. Piotrkowskiej 17.

Waznym dla nas wydarzeniem byt Il £6dzki Piknik Bez Barier,
ktory odbyt sie 12.06.2026 r. na Starym Rynku. O tym wydarzeniu
pisze kolega Kamil Fijatkowski.

Swiadczenie wspierajgce — od A do Z to skondensowany porad-
nik z omowieniem przepiséw i probleméw proceduralnych, z kto-
rymi mozna sie spotka¢ podczas wnioskowania o to Swiadczenie.
To bardzo wazny temat dla wielu z nas. Drugi bardzo istotny artykut
to ,5 waznych praw oséb z niepetnosprawnosciami’.

W biuletynie nie zabrakto kagcika dietetycznego i informatora
CO NOWego W naszym miescie.

Zapraszam wszystkich naszych cztonkéw do zgtaszania sie
na rehabilitacje oraz zajecia, ktére odbywajg sie w naszym oddziale
lub w restauracji ,Satyna”. Harmonogram poszczegolnych zaje¢ znaj-
duje sie na naszej stronie internetowej. Zapraszam réwniez bardzo
gorgco do udziatu w spotkaniach Kota Mtodych.

Jolanta Lach — Przewodniczgca PTSR O/t6dz
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,Rados¢ zaczyna sie w jelitach”
Jak mikroby w brzuchu malujg nastréj w glowie

Wyobraz sobie, ze twoje jelita potrafig mowic. Nie stowami, ale
w subtelny, chemiczny sposob, ktory wptywa na cate twoje funkcjono-
wanie, m.in. twdj nastrgj, poziom stresu, a nawet zdolnos¢ do koncen-
tracji. Wiem, brzmi jak opowiesc¢ prosto z filmu science-fiction, bo kto
by sie spodziewat, ze jelita nie stuzg nam jedynie podczas procesu
trawienia?

Szukacie noclegu?
‘ Jedzenie i woda wliczone.

Nie wiem, czy
wiesz, ale nasze jelita
zasiedla ogromna
spotecznos¢  mikro-
organizmow, zwana
mikrobiotg jelitowa.
Cho¢ rzadko o niegj
myslimy, kazdy z nas
nosi w sobie tych nie-

o0 widzialnych towarzy-
szy. W jelitach, gtow-
nie w jelicie grubym,
zyja miliardy mikro-

organizmoéw — bakterii, wirusow i grzybéw. To nie jest chaotyczny
zbidr drobnoustrojow, lecz dobrze zorganizowana spotecznos¢, przy-
pominajgca tetnigcg zyciem metropolie. Mikrobiota wazy okofo jed-
nego—dwaoch kilograméw i liczy wiecej komorek niz cate ludzkie ciato!
Co wazne, nie sg to przypadkowi lokatorzy. Przez miliony lat ewoluc;ji
nauczyliSmy sie z nimi wspotpracowac. My dostarczamy im pozywie-
nia wraz z jedzeniem, a one w zamian pomagajg nam trawi¢ pokarm,
produkujg witaminy (np. K), chronig przed patogenami i regulujg dzia-
tanie uktadu odpornosciowego.

Co ciekawe, kazdy cztowiek ma unikalny sktad mikrobioty, ksztat-
towany od pierwszych chwil zycia przez sposob porodu, diete, srodo-
wisko i styl zycia. Dlatego nie istnieje jedna ,idealna” mikrobiota — to
raczej delikatna rownowaga, ktdérg mozna wspieraC lub zaburzac.
Coraz wiecej badan wskazuje, ze mikrobiota nie tylko wptywa na meta-
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bolizm i odpornosc, ale réwniez odgrywa kluczowa role wiasnie w regu-
lacji emocji, stresu, zachowania, a nawet w patogenezie choréb.
Cho¢ wiekszo$¢ z nas kojarzy emocje wytgcznie z mozgiem,
prawda jest bardziej ztozona. Jelita bowiem posiadajg wtasny ukfad
nerwowy — trzewny system nerwowy, ktory dziata niemal autonomicz-
nie — jest panem samego siebie. Co zaskakujgce, to tutaj powstaje az
90% serotoniny, neuroprzekaznika zwanego hormonem szczescia.
Mikroby jelitowe wytwarzajg tez inne substancje, ktore komunikujg
sie z mézgiem poprzez nerw btedny, hormony i uktad odpornosciowy.
Pod tym wzgledem jelita sg jak catkowicie nowy swiat zamkniety
wewnatrz ciebie i zamiesz-
katy przez makroskopijne

stworzenia, wiec jesli im O
jest zle, to tobie tez. Mozna - @Q&
wiec powiedzie¢, ze jelita - Q}.‘-&.
szepczg do mézgu — gdy (0 { \
mikrobiota jest w réwno- {(j?ﬁ& e\
wadze, szepczg kojgco. (o ST

Gdy w jelitach panuje L )=
chaos (dysbioza) — mozg 7 '
odbiera to jako niepokdj
oraz stres, warunkujgce

gorszy nastro;j.

Od jelit do gtowy — nowa perspektywa zdrowia psychicznego

Jeszcze do niedawna zdrowie psychiczne utozsamiano niemal
wytgcznie z funkcjonowaniem mozgu. Emocje, nastrodj, stany lekowe
czy depresje ttumaczono zaburzeniami neurochemicznymi, stresem
lub czynnikami Srodowiskowymi. Przetomowym odkryciem ostatnich
lat byto uswiadomienie, ze mikrobiota jelitowa prowadzi staty, dyna-
miczny dialog z mozgiem. Ta komunikacja odbywa sie za posrednic-
twem tzw. osi jelito—-mdzg, czyli ztozonego systemu dwukierunkowych
potgczen obejmujgcych uktad nerwowy, hormonalny oraz immuno-
logiczny. Oznacza to, ze informacje ptyng nie tylko z mézgu do jelit,
lecz takze w odwrotnym kierunku — z jelit do moézgu — wptywajgc na
emocje, nastrgj i reakcje na stres.
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Jelita posiadajg wtasny uktad nerwowy, okreslany mianem
jelitowego uktadu nerwowego lub ,drugiego mézgu”. Skiada sie on
z setek milionéw neuronow i potrafi funkcjonowa¢ w duzej mierze
niezaleznie od osrodkowego uktadu nerwowego. To wtasnie dlatego
jelita mogg reagowac na bodzce nawet wtedy, gdy nie jesteSmy tego
Swiadomi. Ten ,drugi mézg” nie mysli w sensie dostownym, ale nie-
ustannie analizuje sygnaty chemiczne i mechaniczne, a nastepnie
podejmuje decyzje wptywajgce na prace przewodu pokarmowego
oraz catego organizmu.

Kluczowg role w komunikacji miedzy jelitami a mdzgiem
odgrywa nerw btedny — najdtuzszy nerw czaszkowy, ktory dziata jak
biologiczna linia telefoniczna tgczgca oba narzady. Co ciekawe, wigk-
szos$¢ impulsow przesytanych przez nerw btedny biegnie z jelit do
mozgu, a nie odwrotnie. Oznacza to, ze mézg w duzej mierze ,stu-
cha” tego, co dzieje sie w jelitach. Mikroorganizmy jelitowe, poprzez
produkcje okreslonych metabolitdw i neuroaktywnych substanciji,
mogg wptywac na czestotliwos¢ i charakter tych sygnatow, modulujgc
aktywnos¢ struktur mézgowych odpowiedzialnych za emocje i stres.

Oprécz uktadu nerwowego w osi jelito—-mébzg istotng role odgry-
wajg rowniez hormony. Mikrobiota wptywa na funkcjonowanie osi
podwzgdérze—przysadka—nadnercza, ktéra odpowiada za reakcje
organizmu na stres. Zaburzenia rownowagi mikrobioty mogg prowa-
dzi¢ do nadmiernego wydzielania kortyzolu (tzw. ,hormonu stresu”),
co sprzyja przewlektemu napieciu, lekowi i obnizonemu nastrojowi.
W ten sposdb sygnaty pochodzgce z jelit mogg realnie ksztattowac
naszg reakcje na codzienne wyzwania.

Nie mniej istotnym elementem tej komunikacji jest uktad odpor-
nosciowy. Jelita stanowig jedno z najwiekszych centrow immunologicz-
nych organizmu, a mikrobiota odgrywa kluczowg role w regulacji odpo-
wiedzi zapalnych. Gdy réwnowaga mikrobioty zostaje zaburzona, moze
dojs¢ do przewlektego, niskiego stanu zapalnego, ktéry oddziatuje na
funkcjonowanie moézgu. Coraz wiecej badan wskazuje, ze takie stany
zapalne sg zwigzane z rozwojem depresji, zaburzen lekowych oraz pro-
bleméw z koncentracjg. Badania wskazujg takze na wysokie powigza-
nie przewlektego stanu zapalnego w patogenezie chorob neurodegene-
racyjnych, tj. stwardnienie rozsiane czy stwardnienie zanikowe boczne.
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Z perspektywy popularnonaukowej o0$ jelito-mdzg mozna
poréwnac¢ do rozbudowanej sieci komunikacyjnej, w ktorej jelita petnig
role czujnego centrum dowodzenia.

@@g? To, co jemy, jak zyjemy i jak radzimy
@ sobie ze stresem, wptywa na sktad mikro-
bioty, a ta z kolei wysyta sygnaty ksztattujgce
£} nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne.
W tym sensie emocje nie sg wytgcznie ,pro-
duktem mozgu”, lecz efektem wspétpracy
wielu uktadow organizmu, wsréd ktorych
jelita odgrywajg znacznie wiekszg role, niz
jeszcze niedawno sgdzono. Z perspektywy
codziennego doswiadczenia zaleznos$¢
ta przestaje dziwi¢. Stres potrafi wywotac
bdl brzucha, a dtugotrwate napiecie czesto
odbija sie na trawieniu.

Oczywiscie wszystkie te informa-
cje majg swoje zrodto w badaniach nauko-
wych. Eksperymenty na modelach mysich
wykazaty, ze przeniesienie mikrobioty od
zestresowanych myszy do spokojnych
zmieniato ich zachowanie — stawaty sie bar-
dziej lekliwe. U ludzi zaleznosci sg bardziej ztozone, ale rosnie liczba
dowodéw na to, ze rownowaga mikrobioty wptywa na ryzyko depresiji,
leku i reakcji na stres. Na przyktad u osob ze stwierdzong depresjg
i stanami lekowymi wykazano zmniejszong réznorodnos¢ mikrobio-
logiczng, zmniejszong liczbe bakterii Lactobacillus, co prowadzito do
zwiekszonego stanu zapalnego oraz zaburzonego metabolizmu tryp-
tofanu — prekursora serotoniny (,hormonu szczescia”). Takze u osob
chorujgcych na schizofrenie zaobserwowang zaburzony sktad mikro-
bioty, ktory skorelowano za to z neurozapaleniem czy zaburzong
sygnalizacjg dopaminy.

Co wiecej, mikrobiota oddziatuje nie tylko na emocje, ale tez na
procesy poznawcze — pamiec¢, koncentracje i szybkosc przetwarzania
informaciji. Niektore badania sugerujg, ze réznorodnosc¢ bakteryjna
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w jelitach koreluje z lepszymi wynikami w testach poznawczych oraz
wiekszg odpornoscig na stres psychiczny. Udowodniono, ze stosowa-
nie pro- i prebiotykdbw wpltywa na o$ jelitowo-mozgowa, poprawiajgc
funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego i odgrywajgc klu-
czowg role w zapobieganiu i leczeniu réznych schorzen, tj. demencja,
depresja, zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi,
autyzm czy zespot przewlekiego zmeczenia. Co ciekawe, wyka-
zano, ze suplementacja probiotykami, prebiotykami i symbiotykami
poprawia funkcje poznawcze zaréwno u 0sob zdrowych, jak i u oséb
z zaburzeniami poznawczymi, nawet po regularnym stosowaniu przez
zaledwie 1-2 miesigce.

Mikrobiota jelitowa a SLA i SM

W ostatnich latach coraz wiecej badan wskazuje, ze mikrobiota
jelitowa moze odgrywaé¢ wazng role w rozwoju choréb neurologicz-
nych, tj. stwardnienie rozsiane (MS) i stwardnienie zanikowe boczne
(ALS). Szczegolne zainteresowanie naukowcow budzi tzw. os jelito—
mozg — sieC pofgczen tgczgca uktad pokarmowy, odpornosciowy
I nerwowy.

Jednym z pierwszych przetomowych odkry¢ byty badania poka-
zujgce, ze sktad bakterii jelitowych u os6b chorujgcych na MS wyraz-
nie rézni sie od tego obserwowanego u zdrowych ludzi. Naukowcy
zauwazyli miedzy innymi mniejszg liczbe bakterii produkujgcych
substancje przeciwzapalne (bakterie z rodzaju Clostridium oraz
Bacteroidetes) i wiekszg obecnos¢ drobnoustrojow pobudzajgcych
uktad odpornosciowy do agresywnej reakcji (bakterie Akkermansia
muciniphila i Methanobrevibacte). To szczegdlnie wazne, poniewaz
w MS ukfad immunologiczny atakuje wtasne komorki nerwowe, uszka-
dzajgc ostonki mielinowe neuronow. W eksperymentach na myszach
wykazano nawet, ze przeszczep mikrobioty od pacjentow z MS moze
nasila¢ objawy choroby u zwierzgt. Oznacza to, ze bakterie jelitowe
mogqg aktywnie wptywac na przebieg procesu zapalnego w mozgu.

Podobne obserwacje pojawiajg sie w badaniach nad ALS.
W gtosnym badaniu opublikowanym w czasopismie Nature naukowcy
odkryli, ze jedna z bakterii jelitowych — Akkermansia muciniphila —
moze spowalnia¢ rozwoj choroby u myszy z ALS. Bakteria ta produ-
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kuje zwigzki wspierajgce funkcjonowanie neuronéw ruchowych, miedzy
innymi pochodne witaminy B3 (nikotynamid). Z kolei u wielu pacjen-
tow z ALS obserwuje sie zmniejszenie liczby bakterii wytwarzajgcych
maslan — substancje dziatajgcg przeciwzapalnie i ochronnie na komorki
nerwowe. Coraz wiecej dowodow wskazuje takze, ze zaburzona mikro-
biota moze ostabiac¢ bariere jelitowa, przez co do krwi przedostajg sie
czgsteczki nasilajgce stan zapalny w organizmie i mézgu.

Cho¢ naukowcy wcigz probujg ustali¢, czy dysbioza jest przy-
czyng choroby, czy raczej jej skutkiem, jedno wydaje sie coraz bar-
dziej prawdopodobne — jelita i mozg pozostajg ze sobg w statym dia-
logu. To, dlatego badacze coraz intensywniej pracujg nad terapiami
opartymi na mikrobiocie. Probiotyki, specjalne diety, a nawet prze-
szczepy mikrobioty jelitowej mogg w przysziosci sta¢ sie elemen-
tem leczenia chordéb neurodegeneracyjnych. Mozliwe wiec, ze odpo-
wiedZz na pytania dotyczgce zdrowia mdzgu czesciowo kryje sie...
w naszych jelitach.

Jak dieta i styl zycia wplywaja na jelita i nastréj?

Dieta jest jednym
Z najpotezniejszych narze-
dzi wptywania na mikro-
biote. Bltonnik, warzywa,
owoce i produkty fermen-
towane sprzyjajg rozwo-
jowi korzystnych bakterii.
Fermentowane produkty,
takie jak kefir, jogurt,
kiszonki, dostarczajg pro-
biotykow, ktdre wspierajg
rownowage jelitowa.

Cigg dalszy na str. 13
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Wystawa artystyczna

Na maszcie sztalugi
Ptétno zaglem stoi
Dumie przed siebie
Biatg piers wypina
Cierpliwie czeka
Jak sptoszona panna
Leka sie koloru
Co jej czystosc¢ skala
Niewinnosc¢ odbierze
Albo na ptétnie
Albo na papierze
A tworca odpoczywa
W gtebokim fotelu

W. Jagielski

Znalezlismy w koncu kawatek miejsca dla siebie, gdzie mozemy
sie spotkac, poplotkowac¢, wypi¢ dobrg kawe i omowi¢ wszystkie
wazne i niewazne sprawy.

Przygarneta nas galeria artystyczna i kawiarnia muzyczna przy
ul. Piotrkowskiej 17. Kierowniczkg kawiarni jest pani Beata. Kieruje ona
réwniez fundacjg ,Niepetnosprawni bez barier”. Pomaga jej pan Marek.
Jest on tam organizatorem imprez. Jak na kawiarnie artystyczng
przystato zaczelismy wspotprace od wystawy naszych osiggniec¢ pla-
stycznych. Komisarzem wystawy byta Krysia Podlasek, ktéra usta-
lita w jakich miejscach najlepiej sie zaprezentujg, przyniesione przez
nas prace. Dzielnie pomagat jej maz, ktéry dbat o strone techniczna.
Honory gospodyni petnita tez nasza Wiceprzewodniczgca — Matgosia.

W dniu 26 marca stawiliSsmy sie, duzg grupa, kolezanek i kole-
gow, by uczestniczy¢ w otwarciu. Na sztalugach i $cianach zawisty
przepiekne ptoétna naszych twércow.

Kolezanki, uczestniczgc w zajeciach malarskich, osiggnety
wysoki stopien wtajemniczenia we witadaniu pedzlem. Obrazy,
z piekng kolorystykg i ciekawg formg, mogg konkurowac¢ z dzietami
zawodowych malarzy.
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Zostaty tez ustawione prace, ktore powstaty na warsztatach
z ceramiki artystycznej i poniedziatkowych zajeciach plastycznych,
piekne bransoletki z koralikéw, stworzone przez Anie Lindner, chetnie
wykorzystataby do ozdoby swej dioni, kazda modnisia. Gliniany kon,
ktorego ulepita Ewa Mazur wygladat, jakby na chwile, przybyt do nas
z pieknej tgki, na ktorej sie pasat. Kto nie przyszedt na otwarcie, niech
zatuje, ze tego nie zobaczyt. Z naszego zaproszenia skorzystato nato-
miast, wielu przedstawicieli, przyjaznych nam instytucji. PowitaliSmy
panig Katarzyne Trede-Pisere — Rzecznika Osob Niepetnosprawnych,
panig Beate Toneckg-Nabiatczyk, pana Marka Krakowiaka, pana
Dariusza Krajewskiego ze Stowarzyszenia Wsparcie Spoteczne
~JA —TY — My” i pana Marka tawnika ze Stowarzyszenia ,Teczowi
Spotecznicy”. Wystawe odwiedzita tez telewizja Toya i TVP3,
a w Radiu £t6dz, w programie ,Po drugiej stronie mocy” byta audycja
I wywiady z naszymi kolezankami.

Wszyscy goscie, z wielkim zainteresowaniem, obejrzeli nasze
prace i pogratulowali nam talentu, zaangazowania i checi do tworze-
nie, mimo naszej niepetnosprawnosci.

Po czesci oficjalnej, przeszliSmy do tej Izejszej, towarzyskiej.
Przy poczestunku, na pieknie zastawionym szwedzkim stole i dobrej
kawie, zasiadajgc przy kawiarnianych stoliczkach, moglismy wymieni¢
wrazenia i powychwalac¢ tworcow, tak dziet jak i wystawy. Wszystko
byto na najwyzszy poziomie. Prosimy o wiecej.

Bozena Bryta

,Rados¢ zaczyna sie w jelitach”
Jak mikroby w brzuchu malujg nastréj w gtowie

Z kolei nadmiar cukru, przetworzone jedzenie i antybiotyki
bez potrzeby mogg ja zaburzaé, prowadzgc do stanu zapalnego
i gorszego samopoczucia. Badania wykazuja, ze dieta bogata w bton-
nik i kiszonki, dieta srédziemnomorska, wegetariarniska oraz wegan-
ska powodowaty wzrost réznorodnosci mikroflory jelitowej, wspo-
maganie wzrost korzystnych bakterii, a takze zmniejszenie stanu
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zapalnego. Dieta wysokottuszczowa i wysokocukrowa wywotywaty
natomiast efekty przeciwne. Zatem kazdy positek, ktory spozywamy,
to nie tylko energia dla nas, ale tez pozywienie dla miliardow mikroor-
ganizmow w naszych jelitach. Im bardziej r6znorodna dieta, tym bar-
dziej zrbwnowazona mikrobiota, a tym samym lepszy nastroj, wieksza
odpornos¢ psychiczna oraz zdrowszy organizm.

Ruch, sen i redukcja stresu wspierajg harmonig jelit. Regularna
aktywnosc¢ fizyczna zwieksza réznorodnos¢ mikrobioty, a przewle-
kly stres moze jg zaburza¢. Badania wskazujg, ze wptyw aktywno-
Sci fizycznej na mikrobiom jelitowy rézni sie w zaleznosci od rodzaju
i intensywnosci wysitku. Umiarkowany wysitek fizyczny sprzyja zdro-
wemu uktadowi odpornosciowemu, podczas gdy intensywny wysitek
fizyczny przez dtugi czas moze powodowacé zespot nieszczelnego
jelita i w konsekwencji stan zapalny, ktéry moze zaburzy¢ réwnowage
mikrobiologiczng. Dlatego tez, szczesliwe jelita nie potrzebujg mor-
derczych treningdw, lecz jedynie krotkich regularne ¢éwiczen, space-
row czy nawet medytacji. Regularne, umiarkowane ¢wiczenia wigzg
sie ze zwiekszong roznorodnoscig mikroorganizmoéw i wiekszg liczeb-
noscig pozytecznych bakterii, przyczyniajgcych sie do m.in. poprawy
metabolizmu glukozy, zmniejszenia stanu zapalnego i poprawy funkcji
bariery jelitowej. Warto tez pamieta¢ o rytmie dnia: regularne pory snu
i odpoczynku wspierajg mikrobiote, a tym samym emocjonalng stabil-
nos¢ i odpornosc¢ na stres. Ciato i umyst sg ze sobg w nieustannym
dialogu — dbajgc o jeden element, poprawiamy drugi.

Praktyczne wskazowki dla szczesliwego brzucha i glowy:

1. Jedz réznorodnie — kolorowe warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty i rosliny strgczkowe.
2. Wprowadzaj fermentowane produkty — kefir, jogurt, kiszonki.
3. Ruszaj sie codziennie — nawet krotki spacer pozytywnie
wptywa na mikrobiote.
Dbaj o sen — regularny sen wspiera réwnowage jelitows.
Redukuj stres — medytacja, uwaznosc¢, hobby pomagajg jeli-
tom i glowie (spokojna gtowa to tez spokojne jelita).
6. Ogranicz nadmiar cukru i przetworzong zywnos¢ — dla zdro-
wia mikrobioty i samopoczucia.

o &
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i Jedz réznorodnie
2 Wprowadzaj
*  fermentowane produkty
3. Ruszaj si¢ regularnie

4. Dbaj o sen

5.  Redukuj stres

6 Ogranicz nadmiar cukru
’ i przetworzong zywnosé

Pismiennictwo u autorek
Andzelika Zaniewicz, fizjoterapeuta
Nikola Zaniewicz

Czy poréwnywanie si¢ ma sens?

Obserwowany w ostatnich latach rozwdj social medidéw idzie
w parze z towarzyszgcg ludzkosci od wiekdéw tendencjg do porowny-
wania siebie i swojej sytuacji, pozycji z innymi. Czy jednak jest to zja-
wisko dla nas korzystne?

Przed rozwojem ery Internetu nasz zakres osob, do ktorych
mieliSmy dostep, aby sie porownywac byt ograniczony do sgsiadow,
znajomych, najblizszej rodziny. Przy okazji dostrzegania u nich cech,
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ktore budzity w nas zachwyt lub zazdros¢, mielismy tez dostep do
dostrzegania kontekstu, pewnych okolicznosci zyciowych, manka-
mentow, ktére dawaty nam w miare rzetelny oglad sytuacji. Sprawa
z obserwowaniem sSwiata prezentowanego w social mediach, czy to
przez zawodowych influenceréw, czy przez osoby nam znajome, ale
niekoniecznie bliskie, ma sie juz zgota inaczej, bo nie mamy okreslo-
nego kontekstu rzeczy, ktére widzimy w internecie, a jedynie efekt
finalny, co do ktérego nie mozemy miec catkowitej pewnosci, ze nie
jest fatszywy czy udawany.

Obrazy, ktére widzimy w internecie czesto wzbudzajg w nas
emocje: zazdros¢, podziw, wyrzuty sumienia czy nawet gniew lub
frustracje. Pojawiajg sie one w odpowiedzi na nasze wewnetrzne
mechanizmy, ktore ksztattujg nasze zycie spoteczne i zdolno$¢ do
dostosowywania sie do spoteczenstwa, a takze dbania o swdj wia-
sny status w strukturze spotecznej. Mechanizmy te sg naturalng zdol-
noscig do adaptacji w spoteczenstwie, natomiast kontekst spoteczny
i zycie w internecie sprawity, ze wzbudzajg w nas emocje, ktore moze
nie pojawityby sie tak tatwo gdybysmy mieli szerszy oglagd obserwo-
wanych sytuacji.

Mechanizmy ksztattujgce nasza adaptacje do spoteczenstwa
nie zawsze idg w parze z naszym indywidualnym rozwojem i czasami
wywierajg na nas presje, aby dostosowac swoje zachowanie, decyzje
do oczekiwan spoteczenstwa, ktére mogag, ale nie muszg by¢ dla nas
korzystne. To nasz wtasny rozum musi decydowac o tym, czy jest to
rzecz dla nas pozyteczna czy szkodliwa oraz czy jesteSmy gotowi na
ewentualny spoteczny ostracyzm w zwigzku z odrzuceniem okreslo-
nego wobec nas oczekiwania. Warto te kwestie dobrze zwazyc¢ jesli
chodzi o nasze priorytety zyciowe i wartosci.

Obserwowanie zycia influenceréw (czyli osob, ktére wywierajg
na nas jakis wptyw) moze miec¢ dla nas korzystne skutki w sytuacji,
gdy np. poszukujemy inspiracji do rozwigzania jakiegos problemu,
z ktérym sie borykamy lub gdy chcemy cos w swoim zyciu polepszyc,
ale nie wiemy doktadnie jak. Jednak nawet wtedy nie jesteSmy zwol-
nieni z krytycznego myslenia wobec tego z czego czerpiemy inspira-
cje. Pamietajmy, ze nasza sytuacja nigdy nie jest identyczna z sytu-
acjg osoby z internetu. Kazdy ma inne zasoby, inne doswiadczenia
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i umiejetnosci, ktore predysponujg go do osiggania takich, a nie innych
rezultatow, dlatego nie mozemy oczekiwac, ze nasze efekty bedg takie
same jak te, ktore obserwujemy u innych. Pozostaje nam tylko czerpac
inspiracje, natomiast efekty zalezg juz wytgcznie od nas.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Swiadczenie wspierajace — od A do Z.
Praktyczny przewodnik z oméwieniem przepiséw
i probleméw proceduralnych

1. Wprowadzenie
Od 1 stycznia 2024 r. obowigzuje ustawa z dnia 7 lipca
2023 r. o swiadczeniu wspierajgcym (Dz.U. z 2023 r., poz. 1429).
Wprowadzita ona catkowicie nowy model wsparcia osob z niepet-
nosprawnosciami, oparty nie na samym fakcie posiadania orzecze-
nia o niepetnosprawnosci, lecz na indywidualnie ustalanym poziomie
potrzeby wsparcia. Dotychczas znaczna czes¢ systemu wsparcia
koncentrowata sie na wsparciu dla opiekundw 0sob z niepetnospraw-
nosciami. Ustawodawca zdecydowat sie jednak przesungC ciezar
wsparcia bezposrednio na osoby wymagajgce pomocy. Zgodnie
z art. 3 ust. 1 ustawy o sSwiadczeniu wspierajgcym celem swiadcze-
nia jest udzielenie osobom z niepetnosprawnosciami pomocy stuzgcej
czesciowemu pokryciu wydatkow zwigzanych z zaspokojeniem ich
szczegolnych potrzeb zyciowych. Natomiast art. 3 ust. 2 przewiduje,
ze Swiadczenie przystuguje osobie, ktora ukonczyta 18 lat i posiada
decyzje ustalajgcg poziom potrzeby wsparcia wynoszgcy od 70 do
100 punktow.
2. Kto moze otrzymac¢ swiadczenie wspierajgce?
Prawo do swiadczenia przystuguje osobie, ktora:
» ukonczyta 18 rok zycia;
* posiada decyzje ustalajgcg poziom potrzeby wsparcia;
» uzyskata co najmniej 70 punktow;
» zamieszkuje na terytorium Polski;
» spetnia warunki obywatelstwa lub legalnego pobytu okreslone
w ustawie.
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Co szczegdlnie istotne, Swiadczenie wspierajgce nie jest uza-
leznione od kryterium dochodowego. Otrzymywanie emerytury, renty
socjalnej, renty z tytutu niezdolnosci do pracy czy innych Swiadczen
nie wyklucza prawa do jego pobierania.

3. Najwazniejsza zasada — samo orzeczenie o niepetno-
sprawnosci nie wystarczy

Jednym z najczesciej spotykanych btedow jest przekonanie,
ze posiadanie znacznego stopnia niepetnosprawnosci automatycznie
uprawnia do swiadczenia wspierajgcego.

Tak nie jest.

Orzeczenie orzeczenie o niepetnosprawnosci stanowi jedynie
punkt wyjscia do wszczecia procedury. Konieczne jest uzyskanie dodat-
kowej decyzji administracyjnej ustalajgcej poziom potrzeby wsparcia.

Podstawe prawng stanowig przepisy ustawy o rehabilitacji
zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych,
ktore zostaty znowelizowane réwnolegle z uchwaleniem ustawy
o Swiadczeniu wspierajgcym.

4. Krok pierwszy — wniosek do Wojewodzkiego Zespotu do
Spraw Orzekania o Niepelnosprawnosci

Postepowanie rozpoczyna sie od ztozenia wniosku do wia-
sciwego Wojewddzkiego Zespotu do Spraw Orzekania o Niepetno-
sprawnosci (WZON). Do wniosku nalezy dotgczy¢:

» aktualne orzeczenie o0 niepetnosprawnosci lub stopniu
niepetnosprawnosci,

» dokumentacje medyczna,

 inne dokumenty potwierdzajgce zakres ograniczen
funkcjonalnych.

WZON dokonuje oceny funkcjonowania osoby w wielu obsza-
rach zycia codziennego. Analizowane sg miedzy innymi:

* mobilnos¢,

* samoobstuga,

* komunikowanie sie,

« prowadzenie gospodarstwa domowego,

* relacje spoteczne,

* mozliwos¢ zatatwiania spraw urzedowych,

» zdolnos¢ do samodzielnego podejmowania decyzji.
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W rezultacie przyznawana jest okreslona liczba punktéw
odzwierciedlajgca rzeczywisty poziom potrzeby wsparcia.

5. Jak wyglada ocena potrzeby wsparcia?

W praktyce jest to obecnie najbardziej problematyczny etap
catej procedury.

Komisje WZON dokonujg oceny na podstawie szczegoto-
wych kryteridw funkcjonalnych. Nie bada sie wylgcznie rozpoznania
medycznego, lecz wptyw schorzenia na codzienne funkcjonowanie.

Oznacza to, ze dwie osoby posiadajgce identyczne rozpozna-
nie mogg otrzymac rézng liczbe punktéw.

Z praktyki petnomocnikow wynika, ze szczegdlne znaczenie
maja:

+ aktualna dokumentacja lekarska,

» opinie psychologiczne,

» dokumentacja rehabilitacyjna,

* szczegOtowe opisanie rzeczywistych trudnosci dnia
codziennego.

W wielu przypadkach osoby z niepetnosprawnosciami wska-
zujg, ze uzyskana punktacja nie odzwierciedla rzeczywistego
poziomu zaleznosci od pomocy 0sob trzecich. W przestrzeni publicz-
nej pojawiajg sie réwniez sygnaty dotyczgce dtugiego czasu oczeki-
wania na rozpoznanie spraw przez WZON oraz rozbieznosci w prak-
tyce orzeczniczej pomiedzy poszczegdlnymi wojewddztwami.

6. Co zrobi¢ po otrzymaniu decyzji?

Po uzyskaniu decyzji ustalajgcej poziom potrzeby wsparcia
nalezy sprawdzi¢ liczbe przyznanych punktéw.

Obecnie $wiadczenie przystuguje osobom, ktére uzyskaty od
70 do 100 punktow.

Wprowadzenie swiadczenia nastgpito etapowo:

* 0d 2024 r. — dla oséb z wynikiem 87—100 punktow,
* 0d 2025 r. — dla 0oséb z wynikiem 78-86 punktow,
* od 2026 r. — dla 0s6b z wynikiem 70—77 punktow.

Od 1 stycznia 2026 r. system objgt zatem wszystkie grupy

uprawnionych przewidziane przez ustawe.

Cigg dalszy w kolejnym numerze
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lll Lédzki Piknik Bez Barier

W dniu 12 czerwca 2026 roku na Starym Rynku w todzi odbyt
sie Il Lodzki Piknik Bez Barier. Wydarzenie byto okazjg do spotkania
0sbéb z niepetnosprawnosciami, organizacji pozarzgdowych, instytu-
cji oraz mieszkancow todzi zainteresowanych tematykg dostepnosci,
integracji i wzajemnego wsparcia.

Wsrod wystawcow nie mogto zabrakng¢ Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego Oddziat w todzi. Stoisko PTSR przez caty
czas trwania pikniku byto miejscem rozmdw, wymiany doswiadczen
oraz przekazywania informacji na temat stwardnienia rozsianego
i dziatalnosci naszego Oddziatu.

Przedstawiciele PTSR odpowiadali na pytania dotyczgce
choroby, dostepnych form wsparcia, rehabilitacji oraz codziennych
wyzwan, z jakimi mierzg sie osoby chorujgce na SM. Odwiedzajgcy
chetnie siegali po przygotowane materialy informacyjne, ulotki,
gazety, notesy i inne publikacje. O duzym zainteresowaniu stoiskiem
Swiadczy fakt, ze rozdano niemal wszystkie przygotowane materiaty
informacyjne. Rozmowy prowadzone przy stoisku pozwalaty nie tylko
przekazywac rzetelng wiedze, ale réwniez lepiej zrozumiec potrzeby
0s0Db, ktore dopiero zetknety sie z tematem stwardnienia rozsianego.

Piknik byt réwniez okazjg do spotkania cztonkéw naszego sto-
warzyszenia. Wielu z nich odwiedzito stoisko PTSR, korzystajgc
z mozliwosci rozmowy, wymiany doswiadczenh oraz spedzenia czasu
w przyjaznej atmosferze. Przez caty dzien przy stoisku dyzurowali
przedstawiciele Oddziatu, zmieniajgc sie w ramach ustalonych dyzu-
row, jednak przez wiekszos¢ czasu obecna byta niemal cata repre-
zentacja. Takie wydarzenia pozwalajg nie tylko promowac dziatalnosc
organizacji, ale takze wzmacnia¢ wiezi pomiedzy osobami zwigza-
nymi z naszym srodowiskiem.

Podczas pikniku swojg dziatalnos¢ prezentowaty liczne organi-
zacje i instytucje dziatajgce na rzecz osob z niepetnosprawnosciami.
Duze zainteresowanie wzbudzaty prace artystyczne — obrazy oraz
rzezby wykonane przez osoby z niepetnosprawnosciami. Zwiedzajgcy
z uznaniem zatrzymywali sie przy ekspozycjach, doceniajgc kreatyw-
nos¢, talent i zaangazowanie ich autoréw.

Paiskie TowanzvsTwe
Stwarowienin Basianisa

KRS: 0000049771

Przekaz 1.5% na
Polskie Towarzystwo
sr"\.ll ini i R i o
Oddzial w todzi.

Jestes chory nd
itwardnienie rozsione?
A moze choruje kios
z Twoich bilskich?

Jesteimy dla Ciebie!
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Duzym sprzymierzencem organizatoréw byta pogoda. Przez
caty dzien panowaty dobre warunki atmosferyczne — byto stonecz-
nie, ale bez nadmiernego upatu, co sprzyjato rozmowom, spacerom
pomiedzy stoiskami i aktywnemu uczestnictwu w wydarzeniu.

[Il £6dzki Piknik Bez Barier po raz kolejny pokazat, jak wazne
sg inicjatywy budujgce spoteczng swiadomosc¢ i integrujgce osoby
Z niepetnosprawnosciami z lokalng spotecznoscig. Takie spotkania
pomagajg przetamywac stereotypy, sprzyjajg wzajemnemu poznawa-
niu sie oraz pokazujg, ze mimo réznych ograniczen mozna aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, rozwija¢ swoje pasje i realizowac
cele.

Dziekujemy wszystkim osobom, ktére odwiedzity stoisko
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego Oddziat w todzi,
poswiecity czas na rozmowe oraz okazaty zainteresowanie dziatal-
noscig naszego stowarzyszenia. Mamy nadzieje, ze spotkamy sie
ponownie podczas kolejnych edycji Pikniku Bez Barier.

Kamil Fijatkowski

5 waznych praw osoéb z niepetnosprawnosciami
w 2026 roku

1. Swiadczenia NFZ poza kolejnoscia dla osoéb
z niepelnosprawnosciami

Co do zasady pacjenci korzystajg ze swiadczen zdrowotnych
wedtug kolejnosci zgtoszenia.

W praktyce ,,poza kolejnoscig” oznacza, ze mozna korzystac
ze Swiadczen ambulatoryjnej opieki specjalistycznej, a takze szpital-
nych i innych placowek stacjonarnych i catodobowych (np. zaktady
opiekunczo-lecznicze) w dniu zgtoszenia. Gdy nie jest to mozliwe, to
ze Swiadczen korzysta sie najblizszym mozliwym terminie poza listg
oczekujgcych (nie pozniej niz 7 dni roboczych od zgtoszenia w ambu-
latoryjnej opiece specjalistycznej).

Poza kolejnoscia mozna otrzymac Swiadczenia podstawowe;j
opieki zdrowotnej i swiadczenia specjalistow, a takze swiadczenia
w szpitalach. Zakres ten obejmuje réwniez ustugi farmaceutyczne
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w aptekach i swiadczenia rehabilitacji leczniczej zgodnie ze wskaza-
niami medycznymi.

Do o0sob, ktérym przystuguje takie uprawnienie nalezg m.in.
pacjenci posiadajgcy orzeczenie:

* znacznym stopniu niepetnosprawnosci;
Dalszy cigg materiatu pod wideo

* niepetnosprawnosci tgcznie ze wskazaniami: koniecznosci sta-
tej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku
ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji
oraz koniecznosci statego wspétudziatu na co dzien opiekuna
dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukaciji.

Prawo do korzystania ze swiadczen poza kolejnoscia
mozna potwierdzi¢ rowniez za pomocg jednego z orzeczen rowno-
rzednych orzeczeniu o znacznym stopniu niepetnosprawnosci np.
o catkowitej niezdolnosci do pracy i samodzielnej egzystencji wyda-
nym przez lekarza orzecznika Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

Co istotne, rowniez termin udzielenia Swiadczenia w ramach
centralnej e-rejestracji powinien by¢ wyznaczany swiadczeniobiorcy
z uwzglednieniem prawa swiadczeniobiorcy do korzystania poza
kolejnoscig ze Swiadczen opieki zdrowotnej. Jak jednak informuje
resort zdrowia, pacjenci, ktoérzy korzystajg ze Swiadczen poza kolej-
noscig umowig sie wytgcznie w wybranej placéwce — osobiscie lub
telefonicznie.

2. Prawo do swiadczenia wspierajacego

Poczgwszy od 2026 roku swiadczenie wspierajgce mogg otrzy-
mywac osoby z nizszg niz dotychczas punktacjg okreslang przez
Wojewoddzkie Zespoty do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci. To
wazna forma pomocy dedykowana tym osobom z niepetnosprawno-
$ciami, ktére majg potrzebe wsparcia. Swiadczenie ma stuzy¢ cze-
Sciowemu pokryciu wydatkow zwigzanych z zaspokojeniem szczegol-
nych potrzeb zyciowych tych osoéb.

Od 1 stycznia 2026 r. Swiadczenie wspierajgce przystuguje oso-
bie w wieku od ukonczenia 18. roku zycia posiadajgcej decyzje usta-
lajgcg poziom potrzeby wsparcia, w ktérej potrzebe wsparcia okre-
Slono na poziomie od 70 do 100 punktow w skali potrzeby wsparcia.
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Od liczby punktéw w decyzji WZON i aktualnej wysokosci renty
socjalnej zalezy kwota Swiadczenia wspierajgcego. Aktualne kwoty
(obowigzujgce do konca lutego 2026 r.) prezentuje ponizsza tabela:

Punktacja Przelicznik procentowy l’(w_ota .
" . . swiadczenia
w decyzji WZON |renty socjalnej ..
wspierajagcego
95-100 pkt 220 proc. renty socjalnej 4134 zt
90-94 pkt 180 proc. renty socjalne;j 3383 zt
85-89 pkt 120 proc. renty socjalnej 2255zt
80-84 pkt 80 proc. renty socjalnej 1504 zt
75-79 pkt 60 proc. renty socjalnej 1128 zt
70-74 pkt 40 proc. renty socjalnej 752 zt

Warto wspomniec¢, iz Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej przygotowato przeglad stosowania przepisow ustawy
o swiadczeniu wspierajagcym. Z informacji przekazanych nam
w grudniu przez biuro prasowe ministerstwa wnika, iz Rada Ministrow
przyjeta przeglad 16 pazdziernika 2025 r.

.Przyjety przez Rade Ministrow przeglad zawiera rekomendacje
dotyczgce koniecznos$ci usprawnieniu procedur wydawania decyziji
0 potrzebie wsparcia oraz podniesienia jakosci tych decyzji. Obecnie
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej pracuje nad kon-
kretnymi zmianami dotyczgcymi ustalania poziomu potrzeby wspar-
cia oraz ustalania prawa do swiadczenia wspierajgcego” — czytamy
w przestanej odpowiedzi.
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Zobacz rowniez:

3. Dostepnos¢ dla os6b z niepetnosprawnosciami

Dostepnosc¢ to temat, ktory w ostatnim czasie zyskuje coraz
wieksze znaczenie. Obowigzujgce przepisy naktadajg bowiem
na instytucje publiczne oraz niektérych przedsiebiorcow wyma-
gania w zakresie dostepnosci architektonicznej, cyfrowej oraz
informacyjno- komunikacyjne;j.

Uprawnieniem, o ktérym warto tu wspomnieC jest przykfa-
dowo mozliwos¢ ztozenia wniosku o zapewnienie dostepnosci.
Pismo takie moze ztozy¢ osoba ze szczegdlnymi potrzebami lub jej
przedstawiciel ustawowy, ktéra ma interes faktyczny w skorzystaniu
z ustug podmiotu publicznego. Jesli dany podmiot dostepnosci nie
zapewnit, to przystuguje skarga do Prezesa Zarzgdu PFRON na brak
dostepnosci.

Szczegodtowe informacje znajdujg sie na stronie

https://dostepnosc.pfron.org.pl/

4. Pomoc z MOPS i programy realizowane przez samorzady

Osoby z niepetnosprawnosciami, ktére znajdujg sie w trudne;j
sytuacji materialnej mogg ubiegaé sie o pomoc spoteczng np. w for-
mie zasitkow: stalych, okresowych, celowych. W MOPS mozna
tez starac sie o ustugi opiekuncze i ustugi specjalistyczne. Samorzady
realizujg rowniez ustugi opieki wytchnieniowej. Jest to wazna pomoc
dla cztonkéw rodziny osoby z niepetnosprawnoscig, ktéra zapewnia
czasowe zastepstwo.

Biorgc pod uwage przedtuzajgce sie prace nad nowymi rozwig-
zaniami w zakresie asystencji osobistej, wcigz sporg role we wspie-
raniu osob z niepetnosprawnosciami bedzie miata dotychczasowy
.resortowy” program asystenc;ji.

5. Prawa w firmie i na ryku pracy

Niepetnosprawnosc¢ nie zawsze oznacza niezdolnosc¢ do pracy.
Osoby z orzeczeniami majg szereg uprawnien, ktérych zakres zalezy
gtéwnie od stopnia niepelnosprawnosci. Do najwazniejszych ufa-
twien zaliczamy:

ptynmy pod prad 7

» krétszy czas pracy (stopien znaczny i umiarkowany)

* dodatkowg przerwe w pracy (stopien lekki, umiarkowany,
znaczny)

» dodatkowy urlop (stopien umiarkowany, znaczny)

» zwolnienie z pracy na turnus rehabilitacyjny (stopien umiarko-
wany, znaczny)

» dofinansowanie do wynagrodzenia z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (stopien lekki, umiarko-
wany, znaczny).

Na mocy nowej ustawy o rynku pracy i stuzbach zatrudnienia
bezrobotne osoby niepetnosprawne majg prawo do 365 dni zasitku
dla bezrobotnych. Do takiego dtuzszego okresu uprawnia orzeczenia
o lekkim, umiarkowanym, a takze znacznym stopniu niepetnospraw-
nosci. Takim osobom przystuguje tez pierwszenstwo w skierowaniu
do udziatu w formach pomocy. W grudniu zakonczyt sie cykl konsul-
tacji spotecznych dotyczgcych zatozerh modelu zatrudnienia wspoma-
ganego. Wypracowane w nich rozwigzania zostang wdrozone w catej
Polsce ramach projektu — Testowanie modelu zatrudnienia wspoma-
ganego. W drodze konkursu organizowanego przez PFRON jeszcze
w 2026 r. zostang wybrane agencje zatrudnienia wspomaganego,
ktére bedg Swiadczyly kompleksowg ustuge skierowang do oséb
Z niepetnosprawnosciami i pracodawcow.

Podsumowanie

Zakres praw, z jakich mogg korzysta¢ osoby z niepetnospraw-
nosciami zalezy w gtbwnej mierze od posiadanego stopnia niepetno-
sprawnosci. Dla pomocy spotecznej z reguty wazne jest spetnianie
kryteriow dochodowych.

Zrédfo: https://www.infor.pl/


https://dostepnosc.pfron.org.pl/

28 ptynmy pod prad

Kacik dietetyczny
Zlota zupa przeciwzapalna z soczewicy

Dlaczego warto w SM? soczewica = zelazo roslinne + biatko + bton-
nik; kurkuma/imbir majg potencjat przeciwzapalny; ciepta, lekka zupa
Skiadniki (4 porcje)

» 1 szklanka czerwonej soczewicy (suchej)

* 2 marchewki

» 1 pietruszka lub kawatek selera

* 1 cebula

» 2 zgbki czosnku

* 1-2 cm imbiru

* 1 tyzka oliwy

* 1 tyzeczka kurkumy

» Vatyzeczki kminu rzymskiego

« Y2tyzeczki curry (opcjonalnie)

1 litr bulionu warzywnego

» "2 puszki mleczka kokosowego light (ok. 200 ml)

* SOk z 72 cytryny

* sOl, pieprz
Do podania:

« natka pietruszki/kolendra

+ pestki dyni lub sezam

* 1 tyzeczka oliwy na porcje
Przygotowanie

1. Na oliwie zeszklij cebule, dodaj czosnek i imbir (1 min).
2. Dorzu¢ startg/posiekang marchew i pietruszke, podsmaz

3—4 min.
Dodaj przyprawy, wlej bulion.
Wsyp przeptukang soczewice, gotuj 15—18 min az zmieknie.
Zblenduj na krem lub zostaw lekko grudkowata.
Dodaj mleczko kokosowe i sok z cytryny, dopraw.

o0k w

Adrian Kwasny — dietetyk
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Co nowego w naszym miescie?

¥ 6dz przygotowuje sie do swigtowania swoich 603. urodzin. Od
24 do 26 lipca miasto wypetni sie koncertami, piknikami, wycieczkami,
warsztatami, wydarzeniami plenerowymi, atrakcjami dla rodzin i spor-
towymi aktywnosciami. Swietowanie obejmie cate miasto, a szcze-
golna atmosfera tradycyjnie zagos$ci takze na ul. Piotrkowskie;.

Urodziny todzi to jedno z najwiekszych letnich wydarzen
w miescie. Przez trzy lipcowe dni bedzie mozna korzysta¢ z programu
przygotowanego z myslg o mieszkancach, turystach, rodzinach
z dzie€mi, mitosnikach muzyki, spacerow, historii, kultury i aktywnego
wypoczynku.

W planie sg koncerty najwiekszych gwiazd polskiej i Swiatowe;j
muzyki, miejskie pikniki, Sniadania plenerowe, warsztaty, wydarzenia
sportowe, atrakcje w instytucjach kultury oraz specjalne propozycje
przygotowane przez popularne tédzkie miejsca, w tym Aquapark Fala,
Orientarium Zoo t6dz i muzea.

Jak zapowiada Hanna Zdanowska, prezydent todzi, miasto
po raz kolejny pokaze, ze potrafi sSwietowa¢ swoje urodziny z roz-
machem. Urodzinowy weekend bedzie okazjg do wspdlnej zabawy
w wielu czesciach todzi. Planowane sg m.in.:

» Pikniki i $niadania w plenerze
» Rodzinne spotkania, warsztaty i sgsiedzka atmosfera.

Miejska Strefa Kultury przygotuje urodzinowe wydarzenia mie-
dzy innymi na Teofilowie i Dgbrowie. W planie sg wspdlne stoty, ani-
macje, warsztaty integrujgce mieszkancéw, kawa, herbata, tort i letnia
atmosfera lokalnych spotkan.

Na rodzinne $niadanie zaproszg takze Teatr Pinokio i Pinoteka
przy ul. Sienkiewicza.

Na mitosnikow tradycji czeka wiejskie Sniadanie w Skansenie
Ogrodu Botanicznego.

W sobote, 25 lipca, Arturowek zamieni sie natomiast w duzg
strefe rodzinnego relaksu. W programie znajdg sie dmuchance,
alpaki, pokazy ratownictwa wodnego, znakowanie rowerow oraz spor-
towe aktywnosci dla uczestnikdw w réznym wieku.

Szczegotowy harmonogram wydarzen dostepny jest na stronie:
https://uml.lodz.pl/urodziny-lodzi-2026/


https://uml.lodz.pl/urodziny-lodzi-2026/
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
92-318 L6dz, al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D pok. 305A,
KRS 0000049771 tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl,
https://www.facebook.com/lodzkiPTSR
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 cho-
rych i opiekundéw od poniedziatku do pigtku.

« Zapraszamy na warsztaty malarskie, zajecia jezyka angiel-
skiego, jogi, warsztaty emocjonalno-spoteczne, ktére odby-
wajg 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
tédz, ul. Kilinskiego 102/102a

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

PFRON
Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
¥ 6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ
L 6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 Lodz, ul. Kopcinskiego 56, tel. 42 194 88; 42 275 40 30

4 : KAWIARNIA
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Kawiarnia Artystyczna
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Luzne rozmowy
w przyjaznej atmosferze
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