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Od redakgji

Drodzy czytelnicy zapraszam do lektury kolejnego a, w tym roku pierwszego numeru naszej
Teczowej Gazetki. Znajdziecie w nim duzo informacji o zmianach w 2022 roku takich jak:

Co zmienit sie w uldze rehabilitacyjnej, przypominamy, ze od marca rusza program Aktywny
Samorzad. Pragniemy réwniez przypomnieé, ze do 28.02 br. osoby pobierajgce wczesniejsze
emerytury z tytulu opieki nad dzieémi wymagajacymi statej opieki moga sktada¢ wnioski do
ZUS o wyréwnanie do wysokosci §wiadczenia pielegnacyjnego. Ten temat poruszaliSmy juz w
pazdziernikowej i grudniowej Tgczowej Gazetce. W tym numerze przekazujemy dodatkowe
informacje na ten temat. W gazetce znajdziecie tez, interesujgce naszym zdaniem artykuty w
dziale ZDROWIE oraz rozwazania na temat szacunku, szczescia i dobrego humoru.

Zyczymy mitej lektury i ponownie zachecamy do wspoétpracy aby nasza Gazetka byta jeszcze
ciekawsza i bardziej réznorodna w tresci.
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INFORMACIE

Nowy rok, nowe plany, nowy tad
Zrodlo: »Szesciopunkt”, autor: Prawnik informuje

Kazdy poczatek roku niesie ze sobg jakie§ zmiany w zakresie szeroko rozumianego
prawodawstwa. Czasami mniejsze, czasami wigksze, albo jak ma to miejsce w styczniu 2022
roku — rewolucyjne. Temat Polskiego Ladu poruszany jest w kazdym gospodarstwie domowym.
Dlatego takze na tamach ,,Szesciopunktu” przyblizone zostang najistotniejsze zagadnienia
zwigzane z tym elektryzujacym wszystkich tematem.

Zaczynajac jednak od poczatku, 15 listopada 2021 r. Prezydent Andrzej Duda podpisat ustawe
nazywang Polskim Ladem. Nowe przepisy zaczng obowigzywac¢ w wigkszosci od stycznia 2022
roku, regulacje zostaty opublikowane w Dzienniku Ustaw (Dz.U. 2021, poz. 2105).

Katalog zmian, jakie wprowadza ta ustawa, odnosi si¢ do 26 aktow prawnych. Do
najistotniejszych naleza:

- Wzrost progu podatkowego z 85 528 zt do 120 000 zt, od ktérego odprowadzana jest zaliczka
na podatek w wysokosci 17%.

- Wzrost kwoty wolnej od podatku z 8 tys. zt do 30 tys. zt, co w konsekwencji bedzie miato
wplyw na kwote zmniejszajaca podatek; kwota zmniejszajaca podatek ma rowniez przyshugiwaé
podatnikom znajdujacym si¢ w II progu podatkowym, ktorzy beda ptacili 32% podatku.

- Emerytura do 2500 zt bez podatku. Od $wiadczen do tej wysokos$ci nie bedzie odprowadzany
podatek dochodowy. Z kolei emeryci i renci$ci o wyzszych emeryturach zaptaca podatek tylko
od kwoty przekraczajacej 2500 z1.

- Zerowy PIT dla 0s6b pracujacych po osiagnieciu wieku emerytalnego, co ma wydtuzy¢
aktywno$¢ zawodowa senioréw. Pracownicy, ktdrzy osiaggng wiek emerytalny 60/65 lat i nie
przejda na emeryture, nie zaptaca podatku dochodowego (do poziomu progu podatkowego), co
zwigkszy ich pensje netto i powigkszy wysokos¢ przysztej emerytury. Zwolnienie z podatku ma
obowigzywac do kwoty 115 528 zt.

- Wprowadzono zmiany zwigzane z brakiem mozliwosci odliczania cze$ci sktadki zdrowotnej
(7,75%). Finalnie pracownicy zaptaca pelne 9% sktadki zdrowotnej, a nie tak jak dotychczas
1,25%.

- Skrocony okres pobierania zasitku po ustaniu ubezpieczenia (czyli po rozwigzaniu umowy) do
91 dni. Dotychczas taki zasitek przystugiwat za pelny okres zasitkowy, czyli 182 dni.

- Wszystkie okresy nieprzerwanej niezdolnosci do pracy (z wyjatkiem ciazy) oraz okresy
niezdolno$ci do pracy z przerwami nie dtuzszymi niz 60 dni b¢da wliczane do jednego okresu
zasitkowego. Rodzaj choroby nie bedzie mie¢ znaczenia. To rozwigzanie ma utatwiaé platnikom
rozliczanie 1 kontrolg zatrudnionych, korzystajacych z dlugotrwatych zwolnien lekarskich.

- Zasilek chorobowy za okres pobytu w szpitalu zwigkszy si¢ z dotychczasowych 70% do 80%
podstawy wymiaru.

- Mieszkanie bez wktadu wtasnego dla osob, ktore chcg mie¢ swoje pierwsze mieszkanie z rynku
pierwotnego, szukaja go na rynku wtdrnym, spotecznym lub chcg wybudowa¢ dom. Do
skorzystania z programu niezbedna jest jednak zdolno$¢ kredytowa do zaciggnigcia kredytu
hipotecznego. BGK udziela gwarancji wktadu wtasnego do 100 tys. zt (maksymalnie do 40%
wartosci kredytu) do sptaty przez 15 lat. Gwarancje to nie wszystko, przewidziano tez bony



mieszkaniowe, ktore maja premiowac¢ duze rodziny. Maksymalnie b¢dzie mozna dosta¢ nawet
145 tys. zt.

- Bedzie kontynuowany program ,,.Darmowe leki 70+ ale réwniez dla os6b mtodszych, w
niektorych kategoriach lekéw nawet dla grupy 60+.

- Dos¢ znaczne zmiany dotycza ulgi rehabilitacyjnej. Najwazniejszy jest fakt, iz w przypadku,
gdy dochod danej osoby nie przekroczy progu tzw. kwoty wolnej od podatku, ktéra wyniesie od
nowego roku 30 tys. zl, to nie skorzysta ona z ulgi rehabilitacyjnej. Takiej osoby nie obcigzat
podatek dochodowy, a wiec nie bedzie miata od czego odliczy¢ wydatkow na leczenie.
Odnoszac si¢ do samego katalogu wydatkdw mozliwych do odliczenia, zmiany, jakie wprowadzit
Polski t.ad, dotycza:

- nowo$¢ w art. 26 ust 7a ustawy o PIT w postaci punktow:

- 2a zakup, naprawe lub najem wyrobow medycznych wymienionych w wykazie
wyrobow medycznych okreslonym w przepisach wydanych na podstawie art. 38 ust. 4 ustawy z
dnia 12 maja 2011 r. o refundacji lekow, srodkow spozywcezych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego oraz wyrobéw medycznych oraz wyposazenia umozliwiajacego ich uzywanie
zgodnie z przewidzianym zastosowaniem, z wyjatkiem pieluchomajtek, pieluch anatomicznych,
chtonnych majtek, podktadow i wkladéw anatomicznych,

- 3a pieluchomajtki, pieluchy anatomiczne, chtonne majtki, podktady, wktady
anatomiczne, w kwocie nieprzekraczajacej w roku podatkowym 2 280 zi,

- 6a odptatno$¢ za pobyt opiekuna osoby niepetnosprawnej zaliczonej do I grupy
inwalidztwa lub dzieci niepelnosprawnych do lat 16, przebywajacego z osoba niepelnosprawng
na turnusie rehabilitacyjnym, w zaktadzie lecznictwa uzdrowiskowego lub zakladzie rehabilitacji
leczniczej,

- 6b odptatno$¢ za zabiegi rehabilitacyjne lub leczniczo-rehabilitacyjne,

- dodatkowo nowe przepisy pozwola na odliczenie w rozliczeniu podatkowym rowniez
wydatkow za pobyt opiekuna przebywajacego wraz z osobg niepetnosprawng — zaliczong do
grupy inwalidztwa lub dzieci niepelnosprawnych do lat 16 — na turnusie rehabilitacyjnym lub w
zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego i rehabilitacji leczniczej,

- brzmieniu ulegt takze przepis, ktory pozwala odliczy¢ wszelkie wydatki poniesione za przewdz
osoby niepetnosprawnej i dzieci niepelnosprawnych do lat 16, nie tylko zwigzane z przewozem
na niezbedne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne.

Polski tad dla dzieci: rodzinny kapitat opiekuriczy i 500+
Zrédto: Infor.pl, Autor: inf. Prasowa

Rodzinny Kapital Opiekunczy

Polski Lad jest planem odbudowy polskiej gospodarki po pandemii. Do kluczowych projektow
Polskiego Ladu naleza emerytury bez podatku czy mieszkanie bez wktadu wtasnego. Dla

dzieci przewidziano wsparcie w ramach rodzinnego kapitatu opiekunczego. Jest to dodatkowe
$wiadczenie na kazde drugie i kolejne dziecko w rodzinie w wieku od ukonczenia 12. do 36.
miesigca zycia w maksymalnej wysokos$ci 12 tys. zt na dziecko. Ministerstwo Rodziny i Polityki
Spotecznej szacuje, ze w pierwszym roku dziatania (czyli w 2022) ze wsparcia ma skorzysta¢ ok.
615 tys. dzieci. Co istotne, nowe przepisy zaktadaja dofinansowanie dla miejsc opieki dla dzieci,
ktore nie beda objete rodzinnym kapitatem opiekunczym (np. pierwsze lub jedyne dziecko w



rodzinie). W takich przypadkach na dziecko w ztobku, klubie dziecigcym lub u dziennego
opiekuna ma przystugiwa¢ dofinansowanie przekazywane bezposrednio instytucji.

Kapital nie bedzie przystugiwal, jezeli:

- dziecko zostalo umieszczone w pieczy zastgpczej

- rodzic dziecka zostal pozbawiony wladzy rodzicielskiej

- cztonkowi rodziny przystuguje za granicg na dziecko $wiadczenie o podobnym charakterze do
kapitatu, chyba ze przepisy o koordynacji systemow zabezpieczenia spotecznego lub dwustronne
umowy migdzynarodowe o zabezpieczeniu spotecznym stanowia inaczej.

Co dalej z 500+?

Nowe $§wiadczenie dla dzieci w ramach Polskiego Ladu nie wptynie na §wiadczenie
wychowawcze potocznie nazywane 500+. Podobnie jest w przypadku innych $§wiadczen, takich
jak dobry start czy $wiadczenia z funduszu alimentacyjnego.

Dofinansowanie na opieke¢ nad dzieCmi, w tym do oplat za zlobek, klub dziecigcy
Wsparcie obejmie m.in. dzieci pierwsze i jedyne w rodzinie oraz maluchy w wieku przed 12.
miesigcem oraz po ukonczeniu 35. miesigca zycia. Kierowane jest wiec do dzieci, ktore nie
zostang objete rodzinnym kapitatem opiekunczym.

Wysoko$¢ dofinansowania wynosi¢ bedzie nawet 400 zt miesig¢cznie.

Wazne informacje

- Laczna wysoko$¢ swiadczen z RKO nie moze by¢ wyzsza niz 12 tys. zt na dziecko.

- To rodzice zdecyduja, czy $wiadczenie bedzie wyptacane w kwocie 500 zt miesigcznie przez
dwa lata czy 1000 zl miesigcznie przez rok.

- Wniosek o rodzinny kapitat opiekunczy bedzie sktadany wytacznie w postaci elektroniczne;.

- Rodzinny Kapitat Opiekunczy nie bedzie uzalezniony od dochodu. Rodzice sami zdecyduja, na
co wydadza $rodki.

- Do otrzymania $wiadczenia niezbg¢dne bedzie ztozenie wniosku. Obsluga nowego $wiadczenia
zajmie si¢ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.

- Srodki przeznaczone na ten cel w 2022 roku to okoto 3,1 mid zt.

Rok 2022 przynosi wazne zmiany dla rodzin, pracownikdw, oséb starszych i z

niepetnosprawnosciami
Zrodto: niepetnosprawni.pl, Autor: inf. prasowa

Wyzsza placa minimalna i minimalna stawka godzinowa, wi¢ksze naklady na asystentow
osobistych osob niepelnosprawnych, zmiany dotyczace renty socjalnej i nowe programy
realizowane w ramach Polskiego Ladu.

Zerowy PIT dla rodzin 4+

* Dotyczy rodzicdw z co najmniej czworka dzieci, majacych dochody do 85 528 zt. W
przypadku obojga rodzicéw bedzie to kwota 171 056 zt. Co wigcej, rodzice rozliczajacy
si¢ na zasadach ogdlnych skorzystaja jeszcze z kwoty wolnej, ktéra od 2022 roku wynosi
30 tys. zl. Oznacza to, ze przy rozliczaniu wspdlnym kwota bez PIT begdzie wynosié¢
231 056 zt.



Emerytura bez podatku do 2,5 tys. miesiecznie

* Obejmie okoto 2/3 emerytéw w Polsce.

* Emeryci i renci$ci o wyzszych §wiadczeniach zaptaca podatek tylko od kwoty przekraczajacej
2,5 tys. zk.

» Zwolnione od podatku PIT beda tez osoby najubozsze.

Pracujacy seniorzy z PIT-0

 Zacheta dla osob starszych do pozostania na rynku pracy i ulga dla senioréw zatrudnionych na
etacie, pracujacych na zlecenie i przedsigbiorcoOw, ktérzy pomimo wieku emerytalnego
zrezygnowali z pobierania emerytury i s3 dalej aktywni zawodowo.

* PIT-0 obejmie roczny przychdd z takiej pracy do kwoty 85 528 zt.

Minimalne wynagrodzenie w gore

* Od nowego roku wzrosto minimalne wynagrodzenie za prac¢ do 3010 zt oraz minimalna
stawka godzinowa dla umoéw cywilnoprawnych do 19,70 zt. Jest to wzrost 0 210 zt w
porownaniu z pensja minimalng z 2021 roku oraz wigcej o 1,40 zt z ubiegloroczng stawka
godzinowa.

Wzrost §wiadczenia pielegnacyjnego

* Wysokos$¢ swiadczenia pielegnacyjnego w biezacym roku wzrosta do 2119 zt i jest wyzsza o
148 zt w poréwnaniu z rokiem ubieglym i az 0 919 zl wyzsza niz w roku 2015.

* Wzrost kwoty $wiadczenia pielegnacyjnego jest uzalezniona od wzrostu procentowego
minimalnego wynagrodzenia za pracg, ktére w tym roku wynosi 3010 zt brutto.

Dodatkowy miliard dla SAM ,,Samodzielno$¢ — Aktywnos¢ — Mobilnos¢” na lata 2022-2024

* Program ten dotyczy rehabilitacji spotecznej, zawodowej 1 leczniczej osdb ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci. Na ten cel zostanie przeznaczony dodatkowy miliard
ztotych.

Wie¢ksze naklady na wsparcie asystentow osobistych osob niepelnosprawnych do 610 min z}

* Wysoko$¢ wsparcia dla samorzadow biorgcych udziat w tym programie wynosi blisko 510 min
zt. Poczatkowo byto to 150 mln z1.

Opieka wytchnieniowa z 60 mln zl do ponad 150 mln zt w 2022 roku — dla jednostek

samorzadu terytorialnego

« Zapewnienie czlonkom rodziny, opiekunom i osobom posiadajacym orzeczenie o znacznym
stopniu niepelnosprawnosci, czasowe odcigzenie od codziennych obowiazkéw taczacych
si¢ ze sprawowaniem opieki, zapewnienie czasu na odpoczynek i regeneracje.

Wig¢ksze przychody dla pobierajacych rente¢ socjalna wciaz aktywnych zawodowych

Od tego roku osoby pobierajace rentg socjalng 1 weigz aktywne zawodowo moga osiggaé
przychody w wysokos$ci do 130 proc. przecigtnego wynagrodzenia. Dopiero przekroczenie
pulapu 130 proc. spowoduje zawieszenie §wiadczenia. Jednakze:

Nizej niz 70 proc. przecigtnego miesi¢cznego wynagrodzenia za kwartal kalendarzowy — renta
socjalna zostanie wyplacona w pelnej wysokos$ci

Wyzej od 70 proc. przecigtnego miesiecznego wynagrodzenia za kwartat kalendarzowy i nie
przekroczy 130 proc. tego wynagrodzenia — renta socjalna zostanie zmniejszona o kwote



przekroczenia, ale nie wyzsza niz kwota maksymalnego zmniejszenia (obowigzujaca dla renty z
tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy).

Wazne! Wysoko$¢ przecigtnego miesigcznego wynagrodzenia ogtasza co kwartat Prezes
Gléwnego Urzedu Statystycznego. Informacje o wysokos$ci progéw zarobkowych znajdziesz na

stronie www.zus.pl.

Co zmienito sie w uldze rehabilitacyjnej?
Autor: Mateusz Rézanski, Zrodto: businessinsider.com.pl, ifirma.pl, e-pity.pl

W ramach Polskiego L.adu do ustawy o PIT dodano aktualizacje, ktore wplywaja na to, co i
jak mozna odliczy¢ w ramach ulgi rehabilitacyjnej.

Wprowadzone w ramach Polskiego t.adu zmiany rozszerzyly list¢ produktow, ktére mozna
odliczy¢ w ramach ulgi rehabilitacyjnej. Szczegdlnym utatwieniem jest przyzwolenie na
rozliczenie zakupdw artykutdéw higienicznych, takich jak pieluchomajtki. O mozliwos¢ ich
odliczenia apelowano od dawna. Ponadto Od 2022 r. podatnik rozliczy rdwniez rzeczy wzigte w
najem czy wypozyczone.

Pieluchy i pieluchomajtki

W ramach ulgi rehabilitacyjnej na 2022 r. podatnicy maja prawo odliczenia od dochodu
wydatkéw ponoszonych przez osoby z niepelnosprawnos$cia lub osoby utrzymujace osoby z
niepetnosprawnoscig na pieluchy, pieluchomajtki, podktady i wktady anatomiczne w kwocie do
2280 zt rocznie.

W przypadku wydatkéw na pieluchomajtki obowigzkowe jest posiadanie faktur imiennych
wystawionych na osobe niepetnosprawna lub osobg majaca t¢ osobe niepelnosprawng na
utrzymaniu.

Najem i naprawa

Oproécz tego w ramach ulgi rehabilitacyjnej wprowadzono mozliwos$¢ odliczenia wydatkow na
wypozyczenie, najem i naprawe sprzgtu rehabilitacyjnego, urzadzen i narzgdzi utatwiajacych
rehabilitacj¢ 1 wykonywanie czynnosci zyciowych znajdujacych si¢ w wykazie wyrobow
medycznych, a takze indywidualnego sprzetu, urzadzen i narz¢dzi niewymienionych w wykazie.
Przed zmiang przepisow mozliwo$¢ uwzglednienia w wydatkach dotyczyta jedynie zakupu. Co
wazne, poniesione na ten cel wydatki nie sg objete Zadnym limitem kwotowym.

Zmiana definicji leku

Polski Lad uscislit definicje leku. Od tego roku podatnik chcacy odliczy¢ zakup medykamentu
musi najpierw spetnia¢ okreslone wymogi Ustawy z dnia 6 wrzes$nia 2001 r. Prawo
farmaceutyczne. Muszg by¢ one $srodkami wydawanymi na recepte, przepisanymi przez lekarza
specjaliste, przyjmowanymi na state lub czasowo. Nadal bedzie mozna uwzgledni¢ jedynie
wydatki, ktore przekroczag w danym miesigcu 100 zt.



Wyjazd na turnus lub do sanatorium do odliczenia

Korzystng zmiang dla opiekunow dzieci z niepelnosprawnoscia jest wprowadzenie mozliwosci
odliczenia wydatkdw poniesionych przez nich podczas pobytu na turnusie rehabilitacyjnym czy
w sanatorium. Wczesniej istniala sposobno$¢ rozliczenia jedynie kosztow zwigzanych z
wyjazdem osoby chorej. Oznaczalo to, ze rodzic towarzyszacy nieletniemu sam musiat pokry¢
oplaty zwigzane ze swoim pobytem. Teraz bedzie mdgl odliczy¢ takze srodki przeznaczone na
wyjazd dzieci z niepelnosprawnos$cia. Zmiana ta dotyczy opiekundéw dzieci, ktére nie ukonczyly
16 roku zycia. Rozliczeniu bedzie podlega¢ przebywanie w zaktadzie lecznictwa
uzdrowiskowego 1 rehabilitacji medyczne;.

Przewo0z bez limitu

Odliczeniu w ramach ulgi podlegaja tez koszty przewozu osoby z niepelnosprawnoscia bez
wzgledu na cel, ktéremu ten przewdz ma stuzy¢. Przed zmiang mozna bylo odliczy¢ jedynie
wydatki za przew6z na niezbg¢dne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne. W zaleznosci od
posiadanego stopnia niepetnosprawnosci moze to dotyczy¢ przewozu karetka transportu
sanitarnego lub innymi $rodkami transportu. W przepisach nie zostaty okreslone limity kwotowe
dla takich wydatkow.

Od marca rusza program , Aktywny samorzad”
Zrédto: pfron.org.pl, Autor: oprac. ag,

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych kontynuuje program ,,Aktywny
samorzad”. Wnioski o dofinansowania beda przyjmowane od 1 marca 2022 roku za
posrednictwem Systemu Obstugi Klienta (SOW). O co mozna si¢ ubiegac?

Program ,,Aktywny samorzad” jest formg wsparcia 0sob z r6zng niepelnosprawnoscia przez
PFRON, dotyczy wielu obszaréw potrzeb tej grupy.

Program sktada si¢ z dwoch modutéw. Pierwszy modut dotyczy likwidacji: bariery
transportowej, barier w dostepie do uczestniczenia w spoteczenstwie informacyjnym, barier w
poruszaniu si¢ oraz udzieleniu pomocy w utrzymaniu aktywnos$ci zawodowej poprzez
zapewnienie opieki dla osoby zaleznej. Drugi modul skupia si¢ na wsparciu 0sob z
niepetnosprawnoscia, ktdre chca uzyskaé wyksztalcenie na poziomie wyzszym.

PFRON przeznaczyt 191.03 mln zt na dziataniach w ramach ,,Aktywnego samorzadu” w 2022
roku (w 2021 roku byto to 189,62 min zt).

Wsparcie w ramach modutu I

Obszar A — likwidacja bariery transportowe;:

+ Zadanie 1 — pomoc w zakupie i montazu oprzyrzagdowania do posiadanego samochodu
(adresowana do 0s6b z orzeczeniem o niepelnosprawnosci - do 16 roku zycia lub oséb ze
znacznym albo umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu
ruchu);

+ Zadanie 2 — pomoc w uzyskaniu prawa jazdy (adresowana do os6b ze znacznym albo
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu ruchu);



+ Zadanie 3 — pomoc w uzyskaniu prawa jazdy (adresowana do os6b ze znacznym albo
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu stuchu, w stopniu
wymagajacym korzystania z ustug thumacza jezyka migowego);

+ Zadanie 4 — pomoc w zakupie i montazu oprzyrzagdowania do posiadanego samochodu
(adresowana do 0s6b ze znacznym albo umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,
z dysfunkcja narzadu stuchu);

Obszar B — likwidacja barier w dostgpie do uczestniczenia w spoleczenstwie informacyjnym:

+ Zadanie 1 — pomoc w zakupie sprz¢tu elektronicznego lub jego elementéw oraz
oprogramowania (adresowana do 0séb z orzeczeniem o niepelnosprawnosci - do 16 roku
zycia lub do 0s6b ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu
wzroku lub obu rak);

» Zadanie 2 — dofinansowanie szkolen w zakresie obslugi nabytego w ramach programu sprzetu
elektronicznego i oprogramowania;

+ Zadanie 3 — pomoc w zakupie sprz¢tu elektronicznego lub jego elementéw oraz
oprogramowania (adresowana do oséb z umiarkowanym stopniem niepelnosprawnosci, z
dysfunkcja narzadu wzroku);

+ Zadanie 4 — pomoc w zakupie sprz¢tu elektronicznego lub jego elementéw oraz
oprogramowania (adresowana do oséb z orzeczeniem o niepelnosprawnosci do 16 roku
zycia lub 0sob ze znacznym albo umiarkowanym stopniem niepelnosprawnosci,

z dysfunkcja narzadu stuchu i trudno$ciami w komunikowaniu si¢ za pomocg mowy);

» Zadanie 5 — pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanego sprzetu
elektronicznego, zakupionego w ramach programu (adresowana do 0sob z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci - do 16 roku zycia lub 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci);

Obszar C — likwidacja barier w poruszaniu si¢:

+ Zadanie 1 — pomoc w zakupie wdzka inwalidzkiego o napedzie elektrycznym (adresowana do
0s0b z orzeczeniem o niepelnosprawnosci - do 16 roku zycia lub oséb ze znacznym
stopniem niepelnosprawnosci, z dysfunkcja uniemozliwiajacg samodzielne poruszanie si¢
za pomocg wozka inwalidzkiego o napedzie r¢cznym);

+ Zadanie 2 — pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanego skutera lub wozka
inwalidzkiego o napedzie elektrycznym (adresowana do 0sob z orzeczeniem
o niepetnosprawnosci - do 16 roku zycia lub 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci);

+ Zadanie 3 — pomoc w zakupie protezy konczyny, w ktorej zastosowano nowoczesne
rozwigzania techniczne, tj. protezy co najmniej na III poziomie jakos$ci (adresowana do
0s0b ze stopniem niepetnosprawnosci);

+ Zadanie 4 — pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanej protezy konczyny, w
ktérej zastosowano nowoczesne rozwigzania techniczne - co najmniej na Il poziomie
jakosci (adresowana do 0sob ze stopniem niepelnosprawnosci);

+ Zadanie 5 — pomoc w zakupie skutera inwalidzkiego o napedzie elektrycznym lub
oprzyrzadowania elektrycznego do wozka r¢cznego (adresowana do oséb z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci - do 16 roku zycia lub 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu ruchu powodujaca problemy w samodzielnym
przemieszczaniu si¢ i posiadajacych zgodg lekarza specjalisty na uzytkowanie przedmiotu
dofinansowania);
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Obszar D — pomoc w utrzymaniu aktywno$ci zawodowej poprzez zapewnienie opieki dla osoby

zaleznej

» Osoba zalezna to: dziecko przebywajace w zlobku lub przedszkolu albo pod inng tego typu
opieka.

* Pomoc jest adresowana do 0sob ze znacznym lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci, ktore sg przedstawicielem ustawowym lub opiekunem prawnym
dziecka.

Kiedy i jak zlozy¢ wniosek?
Whnioski o dofinansowanie mozna sktada¢ w formie elektronicznej w systemie SOW od dnia 1
marca 2022 r. do dnia 31 sierpnia 2022 r.

Wsparcie w ramach modutu 1T

Modut II dotyczy os6b, ktére posiadaja umiarkowany lub znaczny stopien niepetnosprawnosci i

ktore chca mie¢ wyzsze wyksztalcenie. Modut jest adresowany do osob, ktore:

* ucza w szkole policealnej,

* uczg si¢ w kolegium,

» ucza w szkole wyzszej (studia pierwszego stopnia, studia drugiego stopnia, jednolite studia
magisterskie, studia podyplomowe lub doktorskie albo doktoranckie prowadzone przez
szkoty wyzsze w systemie stacjonarnym / dziennym lub niestacjonarnym / wieczorowym
/ zaocznym lub eksternistycznym, w tym roéwniez za posrednictwem Internetu),

* a takze do osdb, ktore przewod doktorski otworzyty poza studiami doktoranckimi.

Kiedy i jak zlozy¢ wniosek?
Whioski o dofinansowanie mozna sktada¢ w formie elektronicznej w systemie SOW juz od dnia
1 marca 2022 r.

Termin zakonczenia przyjmowania wnioskow wypada:

* dnia 31 marca 2022 r. (dla wnioskéw dotyczacych roku akademickiego 2021/2022),

* dnia 10 pazdziernika 2022 r. (dla wnioskow dotyczacych roku akademickiego 2022/2023).

Jak ztozy¢ wniosek?

Wszystkie wnioski w ramach programu ,,Aktywny samorzad” mozna sktada¢ przez System

Obstugi Wsparcia (SOW) przez Internet. Wsparcie w wypehieniu wniosku w SOW mozna

otrzymac:

* dzwonigc na infolini¢: 0 800 889 777

* uzywajac mobilnego asystenta osoby niepetnosprawne;,

* od pracownika PFRON w punktach informacyjnych SOW, zlokalizowanych we wszystkich
wojewddzkich oddziatach PFRON.

Whioski do PFRON najlepiej sktada¢ przez System Obstugi Wsparcia — SOW
Autor: inf. pras.

Od stycznia 2022 roku mozliwe jest sktadanie w catej Polsce wnioskéw on-line o dofinansowanie
uczestnictwa w turnusach rehabilitacyjnych oraz zakupu sprzetu rehabilitacyjnego, przedmiotéw
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ortopedycznych i §rodkdéw pomocniczych. Wnioski nalezy sktada¢ w Systemie Obstugi
Wsparcia (SOW) — platformie internetowej przygotowanej przez PFRON.

SOW to nowoczesna platforma, za pomoca ktorej osoby niepetnosprawne moga elektronicznie
sktada¢ wnioski o wsparcie finansowane przez PFRON, dystrybuowane przez jednostki
samorzadu terytorialnego. Wdrozone rozwigzania pozwalaja, aby caty proces zwigzany z
dofinansowaniami byt realizowany elektronicznie. Dzigki systemowi SOW sktadanie wnioskdéw
o $srodki PFRON mozliwe jest bez wychodzenia z domu, 24 godziny na dobg, dajac istotng
przewage nad tradycyjng forma papierowa, ktora wymaga osobistego stawiennictwa w urzedzie.
Z systemu SOW korzystaja wszystkie powiaty w Polsce, a dotychczas w systemie ztozono ponad
¢wier¢ miliona wnioskow.

W celu uzyskania szczegétowych informacji zapraszamy do korzystania z portalu edukacyjno-
informacyjnego, platformy e-learningowej oraz kontaktu z Infolinia SOW pod numerem:

800 889 777 czynnym od poniedziatku do piatku w godzinach 9.00-17.00.

Dofinansowanie ze srodkdw PFRON dla oséb z niepetnosprawnosciami w 2022 r.
Zrédto: pfron.org.pl

Jestes$ osobg niepelnosprawng?
Masz trudno$ci w swobodnym porozumiewaniu si¢?
Chcesz skorzysta¢ z dofinansowania do likwidacji barier w komunikowaniu sig¢?

Od dnia 1.01.2022r uruchomione zostang nabory mi¢dzy innymi na likwidacj¢ barier w
komunikowaniu si¢ (sprz¢t komputerowy, oprogramowanie, szkolenia z obstugi sprzgtu
elektronicznego, utrzymanie sprawnosci technicznej posiadanego sprzetu) ze srodkéw PFRON.
Skorzysta¢ z tego programu moze:

- Osoba ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, spowodowanym dysfunkcja obu konczyn
gornych badz narzadu wzroku, posiadajaca orzeczenie o niepetnosprawnosci

- Osoba ze znacznym lub umiarkowanym stopniem niepelnosprawnos$ci, spowodowanym
dysfunkcjg narzadu wzroku lub stuchu, posiadajaca orzeczenie o niepelnosprawnosci

- Osoba bedaca przed 18 rokiem zycia lub bedaca w wieku aktywnos$ci zawodowej i posiadajaca
status osoby zatrudnione;.

Maksymalna kwota dofinansowania jest zalezna od posiadanego stopnia niepetnosprawnosci.
Najwyzsza obejmuje osoby niewidome, ktdre facznie na zakup komputera i urzadzenia
brajlowskiego moga uzyska¢ nawet 24 000 zt. Osoby z innego typu dysfunkcja wzroku w stopniu
znacznym moga otrzymac 9 000zt, z dysfunkcja obu konczyn gérnych 7 000zt natomiast ze
znacznym lub umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci spowodowanym dysfunkcja narzadu
stuchu do 4 000 zt. Udzial wlasny to minimum 5% kosztow przedsigwzigcia.

Dofinansowanie moze by¢ udzielone raz na pi¢¢ lat.

Whioski na dofinansowanie ze sSrodkow PFRON mozna sktada¢ w wers;ji elektronicznej poprzez
system SOW. (System Obstugi Wsparcia finansowanego ze srodkow PFRON)
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Emeryci EWK otrzymaja Swiadczenia wyréwnawcze
Zrédto: Gazeta Prawna, gov.pl

Od tego roku osoby pobierajace niskie emerytury EWK sg uprawnione do otrzymania §wiadczenia
wyréwnawczego podwyzszajacego ich emerytury do wysokosci §wiadczenia pielegnacyjnego. Przyznane
wyrownania sg realizacjg postulatéw zgtaszanych przez srodowisko osob niepetnosprawnych i ich
opiekunow.

Wprowadzenie $wiadczenia wyrdwnawczego dla emerytow EWK jest spowodowane ich niewielkg
wysoko$cig w poroOwnaniu ze $wiadczeniami pielggnacyjnymi, ktore od 2022 roku wynosza 2119 zt.

Od 1 stycznia 2022 r. mozna ubiegac si¢ o $wiadczenie wyrdwnawcze dla 0s6b uprawnionych do
wcezesniejszej emerytury z tytutu opieki nad dzie¢mi, wymagajacymi statej opieki. Osoby pobierajace
emerytury EWK - czyli wezeéniejsze emerytury z tytutu opieki nad dzieckiem wymagajacym statej
opieki, beda mogly zlozy¢ wniosek o przyznanie swiadczenia wyréwnawczego - o ile ich emerytury sa
nizsze niz $wiadczenie pielegnacyjne.

Skad emerytury EWK

Przejs$cie na emerytury EWK umozliwialo w 1989 r. rozporzadzenie Rady Ministrow. Pozwalato ono na
przejécie na wczesniejszg emeryture jednemu z rodzicéw, ktéry miat juz wymagany okres zatrudnienia, a
byt zmuszony do przerwania pracy z uwagi na sprawowanie opieki nad chorym dzieckiem. W 1999 r.
przepis ten stracit swoja moc, jednak dotychczasowi emeryci EKW mogli nadal pobiera¢ swoje
$wiadczenia.

Zgodnie z ustawg z 29 pazdziernika 2021 r. o $wiadczeniu wyréwnawczym dla 0s6b uprawnionych do
wczesniejszej emerytury z tytutu opieki nad dzieémi wymagajacymi stalej opieki, podpisang 10 grudnia
przez prezydenta - §wiadczenie wyrdwnawcze przyznawane bedzie na wniosek osoby uprawnionej do
emerytury lub renty EWK, ktory nalezy ztozy¢ do ZUS lub innego organu, ktory wyptaca to §wiadczenie.

Whiosek zlozony do 28 lutego 2022 r. podlega rozpatrzeniu do 31 marca 2022 r.

W razie ztozenia wniosku w terminie §wiadczenie wyroOwnawcze przystuguje od 1 stycznia 2022 r. i jest
wyptacane po dokonaniu rocznej waloryzacji wraz ze $wiadczeniem emerytalno-rentowym.
Swiadczenie wyréwnawcze ma przystugiwaé miesiecznie w kwocie stanowiacej roznice migdzy kwota
$wiadczenia pielegnacyjnego a kwotg pobieranego $wiadczenia emerytalno-rentowego. Wyptata
$wiadczenia wyrownawczego bedzie nastepowac wraz z emeryturg EWK.
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Warunki do otrzymania Swiadczenia wyréwnawczego
Swiadczenie wyréwnawcze mozna otrzymac jezeli osoba:

jest uprawniona do wczesniejszej emerytury na podstawie przepisow rozporzadzenia Rady

Ministréw z dnia 15 maja 1989 r. w sprawie uprawnien do wczesniejszej emerytury pracownikow
opiekujacych si¢ dzie¢mi wymagajacymi stalej opieki, w kwocie nizszej niz wysokos¢
$wiadczenia pielegnacyjnego, o ktorym mowa w art. 17 ust. 1 ustawy z dnia 28 listopada 2003 r.
o $wiadczeniach rodzinnych,

w dalszym ciggu sprawuje opieke nad dzieckiem, z tytutu ktérej nabyta prawo do wczes$niejszej

emerytury,
aktualnie pobiera $wiadczenie emerytalno-rentowe w kwocie nizszej niz wysokos$¢ §wiadczenia

pielegnacyjnego, o ktorym mowa w art. 17 ust. 1 ustawy z dnia 28 listopada 2003 r. o

$wiadczeniach rodzinnych.
musi mieszka¢ w Polsce oraz mie¢:

a) polskie obywatelstwo lub prawo statego pobytu w Polsce - jezeli jest obywatelem jednego z

panstw cztonkowskich Unii Europejskiej (UE) albo Europejskiego Porozumienia o Wolnym Handlu
(EFTA) - strony umowy o Europejskim Obszarze Gospodarczym lub Zjednoczonego Krolestwa Wielkiej
Brytanii i Irlandii P6tnocnej, lub Konfederacji Szwajcarskie;,

b) zalegalizowany pobyt w Polsce - jesli jest obywatelem panstw spoza UE albo EFTA albo
Zjednoczonego Krolestwa Wielkiej Brytanii 1 Irlandii Pélnocne;.

Whiosek o Swiadczenie wyrownawcze
Aby otrzymac¢ $wiadczenie wyrOwnawcze, nalezy ztozy¢ w ZUS wniosek (ESWK). Mozna go pobrac ze
strony ZUS albo w placowce.

Prawidtowo wypetiony wniosek musi zawierac:

dane osobowe: imi¢ i nazwisko, date urodzenia, numer PESEL,

adres zamieszkania,

adres do korespondenc;ji,

dane osobowe dziecka, z tytutu opieki nad ktorym nabyto prawo do wcze$niejszej emerytury i w
dalszym ciggu sprawowana jest nad nim opieka: imi¢ i nazwisko, dat¢ urodzenia, numer PESEL,
adres zamieszkania,

o$wiadczenie o sprawowaniu, opieki nad dzieckiem (na dzien ztozenia wniosku), z tytutu ktorej

nabyto prawo do wcze$niejszej emerytury,

o$wiadczenie, Ze osoba nie ma przyznanego §wiadczenia przez zagraniczng instytucj¢ wlasciwa
do spraw emerytalno-rentowych — jesli jest takie $wiadczenie do wniosku nalezy dotaczy¢
dokument potwierdzajacy prawo 1 wysoko$¢ przyznanych §wiadczen przez zagraniczne
instytucje, wystawiony przez wlasciwg zagraniczng instytucje.

Jak ZUS ustala wysoko$¢ swiadczenia wyrownawczego

Z.US wysokos¢ swiadczenia wyréwnawczego wylicza jako roznice migdzy kwota swiadczenia
pielegnacyjnego, a kwotg pobieranego swiadczenia emerytalno-rentowego.

Swiadczenie emerytalno-rentowe jest uwzgledniane w wysokosci brutto, tacznie z dodatkami (z
wylaczeniem dodatku pielegnacyjnego) i innymi §wiadczeniami. ZUS uwzglednia takze kwote
$wiadczen przyznanych przez zagraniczne instytucje wlasciwe do spraw emerytalno-rentowych oraz
kwote innych dodatkéw i §wiadczen, wyptacanych wraz z tymi §wiadczeniami na podstawie odrgbnych
przepiséw (z wylaczeniem dodatku pielegnacyjnego).

14



Kiedy wyplata Swiadczenia wyréwnawczego. Termin
Swiadczenie wyrdwnawcze wyptacane jest ze $wiadczeniem emerytalno-rentowym po jego waloryzacji.

Wazne. Aby naby¢ prawo do swiadczenia wyrownawczego od 1 stycznia 2022 r., nalezy zl6z
wniosek do 28 lutego 2022 r.

Jakie obowiazki informacyjne przy otrzymywaniu Swiadczenia wyrownawczego
Beneficjent $wiadczenia powinien powiadomi¢ ZUS o wszelkich okoliczno$ciach, ktére maja wptyw na
prawo do $wiadczenia wyrownawczego lub na jego wysokos¢. Szczegolnie dotyczy to takich sytuacji:

gdy osoba przestanie sprawowac opieke nad dzieckiem,

gdy osoba jest tymczasowo aresztowany lub odbywasz kare pozbawienia wolnosci, z wyjatkiem
kiedy kar¢ pozbawienia wolnos$ci odbywasz w systemie dozoru elektronicznego,

gdy osoba ma przyznane, ustato lub zostalo ponownie przeliczone §wiadczenie przyznane przez
zagraniczng instytucje wtasciwa do spraw emerytalno-rentowych.

Co nowego w ZUS?
Zrédto: niepeosprawni.pl

Swiadczenia wyptacane przez jednostki organizacyjne Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych
wlasciwe ze wzgledu na miejsce zamieszkania osoby zainteresowanej stanowig bardzo szerokie
zagadnienie. Pomimo cyklu kilku artykutow o tematyce rent i zasitkow zdecydowanie nie
wyczerpaliSmy jeszcze niniejszej problematyki. Duzy stopien sformalizowania, a takze
nieustannie zmieniajgce si¢ przepisy prawa sa przyczynkiem do podjecia kolejnej proby
przyblizenia waznych dla naszej spotecznosci ,,zusowskich” zagadnien.

Zmiany dotyczgce zawieszania renty socjalnej z powodu uzyskiwania dodatkowych przychodéw
Od 1 stycznia 2022 roku do renty socjalnej sa stosowane te same zasady co do renty z tytutu
niezdolnosci do pracy. Dla wielu rencistow oznacza to mozliwo$¢ pobierania renty w petnej lub
zmniejszonej wysokosci.

W przypadku osiggania przychodu z tytutu dzialalno$ci podlegajacej obowigzkowi ubezpieczen
spolecznych rencista socjalny moze, bez konsekwencji w wysokosci renty, osiagnaé przychod
wynoszacy do 70 proc. przecietnego wynagrodzenia, tj. do 3960,20 zt.

Renta socjalna ulegnie zawieszeniu w przypadku osiggania przychodu w wysokosci
przekraczajacej 130 proc. przecigtnego wynagrodzenia, tj. powyzej kwoty 7354,00 zt.
Przychody w wysokosci od 70 proc. do 130 proc. przecigtnego wynagrodzenia powoduja
zmniejszenie wysokosci renty socjalnej, ale nie wigcej niz o maksymalng kwote zmniejszenia.
Przedstawione powyzej progi finansowe obowigzuja do 28 lutego 2022 roku.

Osoba pobierajaca rent¢ socjalng jest w dalszym ciggu zobowigzana niezwtocznie powiadomié
ZUS o okolicznos$ciach powodujacych zawieszenie prawa do §wiadczen albo zmniejszenie ich
wysokosci.

Wazna jest rowniez kwestia trybu rozliczania osiagnig¢tych przychodow. Najkorzystniej jest
dokona¢ tego przez rozliczanie roczne, poniewaz zarobki sag sumowane i dzielone na 12 miesigcy.
W przypadku, gdy aktualnie Twoja renta jest zawieszona, od nowego roku ZUS wznowi jej
wyplate, po otrzymaniu o§wiadczenia o wysokosci osiagganego przychodu.
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Przychodem okreslamy zarobki osiggane z dzialalno$ci podlegajacej obowigzkowym
ubezpieczeniom spotecznym, np.:

e z pracy na podstawie stosunku pracy,

e z pracy na podstawie umowy zlecenia lub wspdtpracy przy tej umowie,

e z pracy na podstawie umowy agencyjnej lub wspotpracy przy tej umowie,

e z pozarolniczej dziatalnosci oraz wspotpracy przy jej wykonywaniu.
Pamigtajmy, ze gdy osiggamy przychod z dwoch lub wigceej zrodel, to sg one sumowane (np.
przychod z pracy 1 dziatalno$ci gospodarczej).
Od 1 stycznia 2022 roku przychody z tytutu umowy najmu, podnajmu, dzierzawy, poddzierzawy
lub innych umoéw o podobnym charakterze, opodatkowanych na podstawie przepiséw o
zryczattowanym podatku dochodowym od niektorych przychodéw osiaganych przez osoby
fizyczne, nie maja wptywu na zmniejszenie lub zawieszenie renty socjalne;.
Przypomnijmy takze, iz emeryci, ktoérzy ukonczyli powszechny wiek emerytalny, moga dorabia¢
do swojego swiadczenia bez ograniczen. Podobnie sytuacja wyglada w stosunku do osob, ktére
pobierajg renty dla inwalidéw wojennych, renty dla inwalidéw wojskowych lub renty rodzinne
po uprawnionych do tych §wiadczen.

ZUS przeliczy swiadczenie tylko raz w roku

Od nowego roku obowiazuja ujednolicone przepisy w zakresie $wiadczen przyznawanych dla
pracujacych oséb dorabiajacych do emerytur i rent z tytulu niezdolnosci do pracy. Osoby, ktore
dorabiaja do $wiadczen przyznanych na starych zasadach, beda mogtly tylko raz w roku wystapi¢
(tak jak obecnie osoby otrzymujace tzw. nowe emerytury) o doliczenie okreséw sktadkowych,
przebytych po przyznaniu renty lub emerytury, czyli o przeliczenie $wiadczenia (podniesienie
jego wysokosci). Oczywiscie przeliczenie §wiadczen (przyznanych na starych i nowych
zasadach) jest takze mozliwe po ustaniu ubezpieczenia, czyli np. rozwigzaniu umowy o pracg.

Opiekunowie oséb niepetnosprawnych tatwiej otrzymaja rente

Od 18 wrzes$nia 2021 roku mozliwe jest przyznanie renty osobom, ktdre staly si¢ niezdolne do
pracy w okresach pobierania §wiadczenia pielggnacyjnego, specjalnego zasitku opiekunczego lub
zasitku dla opiekuna, nawet jesli nie byto obowiazku optacenia sktadek na ubezpieczenia
emerytalne i rentowe. Oczywiscie osoby te musza spetnic¢ pozostate warunki do uzyskania renty z
tytulu niezdolnos$ci do pracy.

Zmiany w zakresie prawa do Swiadczen z ubezpieczenia chorobowego

Ustalono réwniez nowe zasady zliczania okres6w niezdolnos$ci do pracy do jednego okresu
zasitkowego. W wyniku zmian beda do niego zaliczone zaréwno okresy nieprzerwanej
niezdolnosci do pracy, jak rowniez okresy niezdolno$ci do pracy, ktore zaistniaty przed lub po
przerwie, jezeli przerwa ta jest nie dtuzsza niz 60 dni, i jezeli niezdolno$¢ ta nie wystepuje w
okresie cigzy. Nie zmieniono natomiast dtugosci okresu zasitkowego, przystugujacego w okresie
ubezpieczenia — wynosi on nadal co do zasady 182 dni (270 dni w przypadku niezdolnosci
zaistnialej w okresie cigzy i w przypadku gruzlicy). Skroceniu ulegt okres pobierania zasitku
chorobowego po ustaniu ubezpieczenia; przyjeto, ze nie bedzie on dtuzszy niz 91 dni.

E-wizyta w ZUS

Podczas wideorozmowy klienci ZUS moga porozmawia¢ z ekspertem o sprawach zwigzanych z
emeryturami krajowymi oraz mi¢dzynarodowymi, rentami, wyptata zasitkow, prowadzeniem
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firmy, a takze uzyska¢ informacje o zasadach korzystania z tzw. tarczy antykryzysowej. Podczas
spotkania istnieje rowniez mozliwos$¢ potwierdzenia profilu na Platformie Ustug Elektronicznych
(PUE) ZUS.

Od 16 lutego 2021 r. Zaktad Ubezpieczen Spotecznych uruchomit takze e-wizyty dla oséb
niestyszacych i niedostyszacych.

Dodatkowe wsparcie dla mieszkaricéw na czas pandemii

Zachecamy do skorzystania z oferty podmiotow wspodtpracujacych z Centrum Ustug Spotecznych
"Spoteczna Warszawa" w zakresie wspierania systemu zywienia oraz w zakresie dostarczania
lekow dla osob potrzebujacych pomocy, w tym osob objetych kwarantanng w Warszawie.

W zwiazku z przeciwdzialaniem COVID-19 wywotanej wirusem SARS-CoV-2 podpisalismy
porozumienia z firmami, ktére umozliwiajg Panstwu zamdwienie positku lub zrobienie zakupow
bez wychodzenia z domu. W celu dbatosci o zachowanie najwyzszych standardow
bezpieczenstwa i zdrowia odbiorcow zamowienia, firmy zapewniaja dostawcom odpowiednie
srodki ochronne.

Catering oraz zakup artykutéw spozywczych / higienicznych: sfiMieszkancy majg mozliwoéé
dokonania wyboru potrzebnych artykutéw i/lub gotowego positku oraz ztozenia zamédwienia i
dokonania elektronicznej ptatnosci za zakupy i dostawe. Sposdb zamawiania 1 odptatnosci,
aktualne menu cateringowe oraz zestawy i produkty spozywcze i1 higieniczne dostgpne sg na
stronach internetowych: "Smaki-miasta" oraz Szwajcarka.

Zakup lekow:istUprzejmie informujemy, ze zmianie podlegaja numery telefonéw, pod ktorymi

mogg Panstwo rezerwowa¢ w wybranych Aptekach niezbgdne dla Panstwa leki. Aktualne
numery telefonu to: 736-697-856 lub 736-697-468. Wyjasniamy takze, ze rezerwacje lekéw pod
podanymi nr telefonéw mozna zglasza¢ od poniedziatku do piatku w godzinach: 08:00 — 14:00
oraz 17:00 — 20:00.
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ZDROWIE

Informacja o stanie zdrowia oraz zmiana lekarza - dowiedz sie, jakie masz prawa
Zrédto: niepetnosprawni.pl, fundacjaavalon.pl

Po wizycie u lekarza masz watpliwosci co do diagnozy badz propozycji leczenia? Chcesz
skonsultowa¢ wyniki badan z innymi specjalistami? Warto wiedzie¢ co zrobié, jesli nie zgadzasz
si¢ z opinig czy orzeczeniem albo jakie kroki nalezy podja¢, jezeli checesz zmieni¢ lekarza. Warto
tez wiedzie¢, jakie przystuguja Ci prawa w zakresie informacji o swoim stanie zdrowia i
dokumentacji medyczne;j.

Czy mam prawo do informacji o stanie zdrowia oraz zapoznania si¢ z

dokumentami medycznymi?

Kazdy pacjent zachowuje prawo do uzyskania informacji o swoim stanie zdrowia,
proponowanych metodach diagnostycznych i leczniczych, rokowaniach oraz wynikach leczenia.
Lekarz zostaje zwolniony z informowania o stanie zdrowia tylko i wylacznie, jezeli pacjent sam
go zwolni z tego obowiazku.

Za zgoda pacjenta, lekarz moze udzieli¢ powyzszych informacji takze innym, upowaznionym
osobom. Pacjent zawsze ma prawo do wyrazenia (albo niewyrazenia) zgody na zaproponowane
mu badania badz inne $wiadczenia zdrowotne. Zgoda moze zosta¢ wyrazona ustnie, ale najlepiej
pisemnie, wowczas, gdy zabieg operacyjny stwarza podwyzszone ryzyko dla pacjenta.

Lekarz nie moze odméwié pacjentowi dostepu do jego dokumentacji medycznej i musi
umozliwi¢ mu niezwlocznie zapoznanie si¢ z jej trescia, a takze wydaé oryginat dokumentu

z zastrzezeniem zwrotu po wykorzystaniu na zadanie pacjenta. Swiadczeniobiorca zachowuje
takze prawo do sporzadzenia wyciagdw i kopii z dokumentacji medyczne;.

Czy jako pacjent w ramach ubezpieczenia zdrowotnego mam prawo wyboru i zmiany
lekarza?

Kazdy pacjent ubezpieczony ma prawo wyboru i zmiany lekarza, pielegniarki, poloznej, a takze
prawo wyboru lekarza dentysty oraz $wiadczeniodawcy udzielajacego ambulatoryjnych
$wiadczen specjalistycznych sposrdd tych, ktérzy zawarli umowy o udzielanie §wiadczen opieki
zdrowotnej z NFZ. Prawo wyboru i zmiany lekarza nastgpuje poprzez ztozenie oswiadczenia
woli, tak zwanej ,,deklaracji wyboru”, w postaci:

- pisemnej;

- elektronicznej, opatrzonej kwalifikowanym podpisem elektronicznym, podpisem zaufanym albo
podpisem osobistym - ztozonym za posrednictwem Internetowego Konta Pacjenta, o ktorym
mowa w art. 7a ust. 1 ustawy z dnia 28 kwietnia 2011 r. o systemie informacji w ochronie
zdrowia (Dz. U. z 2021 r. poz. 666).

Przedmiotowa zmiana moze nastgpic¢ nie cz¢$ciej niz dwa razy w roku kalendarzowym. Kolejna
zmiana podlega optacie w wysokos$ci 80zt. Pacjent zgodnie z przepisami ustawy o podstawowe;j
opiece zdrowotnej z dnia 27 pazdziernika 2017r, nie bedzie ponosit optaty w przypadku:

- zmiany swojego miejsca zamieszkania- w przypadku zaprzestania udzielania $wiadczen opieki
zdrowotnej przez wybranego lekarza, pielggniarke, potozna, czy u wybranego lekarza specjalisty;
- z przyczyn powstalych po stronie $wiadczeniodawcy, a takze w przypadku wystapienia
okolicznosci, o ktorych mowa w art. 6 ust. 3 w/w ustawy.



Co moge zrobi¢, jezeli nie zgadzam si¢ z opinia czy orzeczeniem wydanym przez lekarza?
W przypadku wydania przez lekarza opinii lub orzeczenia, ktore ma wplyw na prawa i obowiazki
pacjenta wynikajace z obowigzujacych przepisdw prawa, pacjentowi a takze jego
przedstawicielowi ustawowemu przyshuguje prawo wniesienia sprzeciwu wobec opinii albo
orzeczenia okre$lonych w art. 2 ust. 1 ustawy z dnia 5 grudnia 1996 r. o zawodach lekarza i
lekarza dentysty.

Sprzeciw nalezy wnie$¢ wraz z uzasadnieniem oraz wskazaniem przepisu prawa, z ktorego
wynika przedmiotowe naruszenie praw pacjenta, w terminie 30 dni od wydania opinii. Sprzeciw
wnosi si¢ do Komisji Lekarskiej dziatajacej przy Rzeczniku Praw Pacjenta, za posrednictwem
Rzecznika Praw Pacjenta. Komisja wydaje orzeczenie w ciggu 30 dni i jest ono ostateczne.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z darmowej porady w ramach Kompleksowego Centrum Poradniczego Fundacji
Avalon. Prawnik udziela bezptatnych porad w czwartki w godzinach 10-18. Z darmowe;j
konsultacji mozna telefonicznie badz mailowo: telefon: 530 137 655

email: prawnik(@fundacjaavalon.pl

Istnieje rowniez mozliwo$¢ osobistej konsultacji z prawnikiem po wczesniejszym umdwieniu si¢
przez telefon badz mailowo.

Badania: naduzywanie paracetamolu u oséb z nadcisnieniem moze grozi¢ zawatem lub

udarem moézgu
Autor: PAP, Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Dhugotrwate stosowanie paracetamolu u 0s6b z nadci$nieniem t¢tniczym moze grozié
powiktaniami w postaci zawatu serca i udaru mézgu — sugeruja badania specjalistow
uniwersytetu w Edynburgu. Dorazne zazywanie paracetamolu nie jest grozne — dodaja.

Paracetamol jest na ogdt bezpiecznym $rodkiem przeciwbolowym i przeciwgoraczkowym, czgsto
stosowanym w razie bolow gtowy lub goraczki. W takich przypadkach, gdy lek ten zazywa si¢ w
krotkim okresie, zwykle przez kilka dni, kuracja nim jest bezpieczna. Chodzi o zazywanie
paracetamolu przez wiele miesigcy, przez osoby z nadci$nieniem tgtniczym krwi.

Wiegksze ryzyko zawalu serca

Specjalisci pod kierunkiem prof. Jamesa Deara z uniwersytetu w Edynburgu na famach pisma
,Circulation” ostrzegaja wtasnie przed dlugotrwalym zazywaniem paracetamolu. Na zlecenie
British Heart Foundation badali oni 110 ochotnikow, sposréd ktorych dwie trzecie osob zazywato
leki na nadci$nienie. W randomizowanych obserwacjach cz¢$¢ z nich otrzymywata 1 g
paracetamolu cztery razy dziennie przez dwa tygodnie. Pozostali uczestnicy badania w tym
samym czasie zazywatla jedynie placebo (lek o obojetnym dziataniu, ale wygladajacy jak tabletka
z substancjg czynng).

Prof. James Dear twierdzi, ze paracetamol bardziej niz placebo zwigkszal ci$nienie t¢tnicze krwi,
bedace istotnym czynnikiem ryzyka zawatu serca oraz udaru mézgu. Nie byt to duzy wzrost, ale
na tyle znaczacy, ze nie mozna tego bagatelizowac. Specjalista sugeruje zatem, zeby w
dlugotrwatym stosowaniu przeciwbolowym lekarze zalecali stosowanie paracetamolu w
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pierwszej fazie kuracji w tak matej dawce na ile jest to mozliwe. A szczegodlne kontrolowaé
nalezy poddawac pacjentéw z nadci$nieniem.

Zapalenie stawow jest jednym z gtownych powodow zazywania $rodkow przeciwbolowych. W
Szkocji w 2018 r. lekarze przepisali jeden z tego rodzaju preparatow 0,5 mln pacjentéw, czyli co
dziesigtemu obywatelowi tego kraju.

Czy paracetamol jest konieczny?

BBC News przypomina o innym, wczesniej przeprowadzonym w USA duzym badaniu, ktore
wykazalo, Zze dlugotrwatemu zazywaniu paracetamolu towarzyszy wigksze ryzyko zawatu serca.
Nie wykazano jednak, ze wystepuje miedzy nimi zwigzek przyczynowy. Podobnie jest w
najnowszym badaniu, na co zwraca uwage de Dipender Gill z University of London: nie ma
pewnosci, ze wzrost nadci$nienia powoduje paracetamol, a jesli nawet tak jest, to nie ma jeszcze
pewnosci, ze doprowadza to do chordb sercowo-naczyniowych.

Specjalisci uniwersytetu w Edynburgu przyznaja, Ze nie sa w stanie wyjasni¢, w jaki sposob
paracetamol moze zwigkszac¢ cisnienie t¢tnicze. Uwazaja jednak, ze ich badanie powinno sktonié¢
do ostrozniejszego przepisywania tego leku pacjentom. Uznawany jest on za bezpieczniejszy niz
niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie jak ibuprofen - podejrzewane o to, ze u niektorych osoéb
mogg zwickszaé ci$nienie tetnicze krwi.

British Heart Foundation zwraca uwagg, ze lekarze, jak i pacjenci, powinni zawsze dobrze
rozwazy¢, czy konieczne jest zazywanie jakichkolwiek leku ,,uznawanego za wzglednie
bezpieczny jak paracetamol”. Dr Richard Francis ze Stroke Association zwraca uwagg, ze
kolejna badania z uzyciem paracetamolu nalezy przeprowadzi¢ u 0séb zdrowych, bez
nadci$nienia, by potwierdzi¢ bezpieczenstwo dtugotrwalego zazywania tego leku.

Czym jest choroba afektywna dwubiegunowa i jak sobie z nig radzi¢?
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Choroba afektywna dwubiegunowa jest jednym z najcze¢$ciej wystepujacych zaburzen
psychicznych. Tzw. spektrum zaburzen afektywnych dotyka okoto 11% catej populacji. Na
zyczenie Czytelniczki ,,Sze$ciopunktu” w kolejnym ,,Poradniku psychologa” przekazuje Panstwu
wiedz¢ pomocng w zrozumieniu, czym jest ta choroba i jak sobie z nig radzi¢.

Zmiennos¢ nastrojow

Niejednokrotnie juz pisatam, ze wszyscy do§wiadczamy zmiennosci nastrojow. W wigkszosci
wypadkow potrafimy powiedzie¢, dlaczego czujemy si¢ wysmienicie lub dlaczego mamy tzw.
dota. Bywaja tez sytuacje, w ktorych przyczyny dodatniego lub ujemnego nastroju nie potrafimy
okresli¢. Co wigcej, mamy trudno$¢ w zapanowaniu nad wtasnym nastrojem. Niemozliwo$¢
okreslenia przyczyny i trudno$¢ we wplywaniu na rodzaj i nasilenie wlasnego nastroju stanowia
istote choroby afektywnej dwubiegunowe;.

Czym si¢ objawia choroba afektywna dwubiegunowa?

Choroba afektywna dwubiegunowa objawia si¢ gldwnie naprzemiennym wystgpowaniem
skrajnie ujemnego 1 dodatniego nastroju. Ten pierwszy to nastrdj depresyjny; ten drugi to nastrdj
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maniakalny. Czas wystgpowania i utrzymywania si¢ kazdego z tych nastrojow nazywany jest
epizodem choroby. Epizody te moga wystepowac rzadziej lub czgdciej i trwac dtuzej lub kroce;.
Migdzy nimi wystepuje czas bez objawdéw nazywany remisja.

Nastroj depresyjny

Nastroj depresyjny jest trwale obnizony i dominujg w nim smutek, przygnebienie i poczucie
beznadziejnosci. Osoba do$wiadczajaca takiego nastroju moze pesymistycznie postrzegaé swoja
przesztos¢, terazniejszo$¢ 1 przysztosc. Moze przesta¢ odczuwac rados¢ ze wszystkiego, co
przedtem cieszyto. Czgsto obojetnieje na wszystko, co przedtem jg interesowato. Nastrojowi
depresyjnemu towarzyszy spadek energii i aktywnosci zyciowej. Moze on by¢ tak duzy, ze
utrudnia wykonywanie podstawowych czynnosci zyciowych, takich jak wstawanie, ubieranie sie,
mycie czy jedzenie. Nastroj depresyjny czesto objawia si¢ chronicznym zmg¢czeniem, ktopotami
Z pamigcig, mysleniem, skupieniem i koncentracja uwagi. Pacjenci w nastroju depresyjnym maja
zazwyczaj obnizone poczucie wlasnej warto$ci 1 zanizong samooceng. Widzg siebie jako
gorszych od innych, nieporadnych i nieprzystosowanych do zycia. Nastroj depresyjny cz¢sto
niesie ze sobg wstyd i poczucie winy. W skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do catkowitego
zaniku aktywnosci, a takze do mysli samobojczych i prob odebrania sobie zycia.

Nastroj maniakalny

Nastr6j maniakalny jest trwale podwyzszony i dominuja w nim: nieadekwatne do rzeczywistos$ci
poczucie rados$ci 1 szczescia, wysoka energia, nadmierna wesoto$¢ i nadpobudliwo$é. Osoby
doswiadczajace tego nastroju mogg probowa¢ dominowa¢ nad innymi, narzuca¢ swoja wole 1
zdanie, a takze reagowacé wrogos$cia i agresja na odmowg podporzadkowania si¢ im. Nastrgj
maniakalny, nazywany tez manig, objawia si¢ nadmierng aktywno$cig w réznych obszarach
zycia. Osoby bedace w fazie manii czesto majg nieadekwatne do rzeczywisto$ci poczucie sity,
sprawczos$ci 1 mocy. Zdarza si¢, ze podejmujg wiele ryzykownych zachowan i aktywnosci.
Czgsto s3 to zachowania, ktére w fazie remisji postrzega si¢ jako niewtasciwe i niezgodne z
wyznawanymi zasadami. Osoba do$wiadczajaca nastroju maniakalnego moze nawigzywac
ryzykowne znajomosci i podejmowac ryzykowne zobowigzania, a wszystko po to, by
zuzytkowaé nagromadzong energi¢ i jeszcze intensywniej doswiadczaé przyjemnosci. Nastroj
maniakalny niesie ze soba zawyzone poczucie wlasnej wartosci, a takze nieadekwatnie wysoka
pewno$¢ siebie i samooceng. Czgsto towarzyszy temu obnizony krytycyzm wlasnych zachowan i
niezdolno$¢ do realnej oceny ich konsekwencji. Mania moze prowadzi¢ do zachowan
agresywnych wzgledem samego siebie, innych ludzi i otoczenia. W skrajnych przypadkach moze
skutkowa¢ wytwdrczymi objawami psychotycznymi, jak np. urojeniami wielko$ciowymi, czyli
glebokimi przekonaniami o wlasnej misji, wyjatkowosci 1 wielkosci.

Przyczyny choroby afektywnej dwubiegunowej

Za doswiadczanie przez cze$¢ z nas naprzemiennie wystepujacego nastroju depresyjnego i
maniakalnego z przerwami na nastr6j wyrownany odpowiadaja przede wszystkim czynniki
biologiczne, na ktore nie mamy zadnego wptywu. Choroba afektywna dwubiegunowa najczesciej
uwarunkowana jest genetycznie, a opisane wyzej objawy wywotywane sa przez nieprawidtowe
dziatanie neuroprzekaznikdw, czyli substancji chemicznych wytwarzanych w mozgu,
odpowiedzialnych za nasz nastrdj, poziom energii i naped psychoruchowy. Ryzyko zachorowania
moze zwigksza¢ wspotwystepowanie niektorych choréb somatycznych, np. niedoczynnosci
tarczycy. Uwarunkowana genetycznie choroba afektywna dwubiegunowa moze ujawnic si¢ na
skutek silnego stresu, wywotanego trudnymi dla psychiki okoliczno$ciami Zyciowymi, takimi jak
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ci¢zka choroba, strata bliskiej osoby, sytuacja zagrazajaca Zyciu, utrata pracy itp. Za pojawienie
si¢ choroby afektywnej dwubiegunowej zadna z do§wiadczajacych ja oséb nie ponosi winy ani
odpowiedzialnosci. Pierwsze objawy choroby pojawiaja si¢ najczesciej miedzy 20. a 30. rokiem
zycia. Choroba ta jest przewlekta i nawracajaca, dlatego jej leczenie trwa wiele lat lub do konca
zycia.

Leczenie choroby afektywnej dwubiegunowej

Choroba afektywna dwubiegunowa bezwzglednie wymaga leczenia psychiatrycznego.
Najwazniejszym elementem leczenia jest farmakoterapia, czyli leki regulujace wytwarzanie i
dziatanie neuroprzekaznikéw. Leki takie ordynuje tylko lekarz psychiatra. Przyjmuje si¢ je w
depresyjnych 1 maniakalnych fazach choroby, a takze w fazach remisji w celu zapobiegania
nawrotom lub tagodzenia ich przebiegu. Waznym elementem leczenia jest psychoedukacja, czyli
udostgpnianie pacjentom praktycznej i uzytecznej wiedzy o mechanizmach choroby, dzigki ktorej
uzyskuja wicksza swiadomos¢ tego, co si¢ z nimi dzieje, a przy tym zwigkszaja szanse na
kontrolowanie swoich zachowan 1 wptywanie na jako$¢ swojego zycia. Psychoedukacja powinna
by¢ elementem oddzialywan psychiatrycznych. Podczas wizyt u lekarza pacjent powinien
otrzymywac¢ wiedz¢ umozliwiajaca zrozumienie mechanizmow choroby i orientowanie si¢ we
wiasnych doswiadczeniach zwigzanych z choroba.

Jak sobie radzi¢ z choroba afektywna dwubiegunowa?

Radzenie sobie z chorobg afektywna dwubiegunowa zaczyna si¢ od dostrzezenia w sobie lub w
kim$ obok nowych i niepokojacych zachowan, takich jak: wycofywanie si¢ z dotychczasowych
aktywnosci; widoczne przygnebienie; zanik dotychczasowych zainteresowan; wycofywanie si¢ z
zycia rodzinnego, zawodowego i spotecznego; obnizony apetyt; ktopoty ze snem; dominujacy
pesymizm lub przeciwnie: niespotykana dotychczas rado$¢ 1 wesoto$¢; podejmowanie nowych i
ryzykownych aktywnosci; konflikty z otoczeniem; nieobserwowana wcze$niej agresja
ukierunkowana na siebie, innych ludzi lub otoczenie. Choroby afektywnej dwubiegunowej raczej
nie da si¢ pokona¢, ale mozna sobie z nig radzi¢ poprzez korzystanie z fachowej i1 skuteczne;j
pomocy. Dobrze dobrana farmakoterapia i psychoedukacja pacjenta i rodziny daja naprawde
zadowalajace efekty. Osoby zmagajace si¢ z tym schorzeniem mogg catkiem dobrze
funkcjonowac i spetnia¢ si¢ w r6znych rolach. Wszystko zalezy od typu, przebiegu i nasilenia
choroby, wlasciwie dobranej farmakoterapii, wiedzy pacjenta i rodziny o chorobie, a takze od
zrozumienia i wsparcia osob bliskich. Choroba afektywna dwubiegunowa nie uniemozliwia
nawigzywania, budowania i podtrzymywania satysfakcjonujacych relacji z ludzmi, realizacji
zawodowej 1 zadowolenia z zycia. Oczywiscie, jak kazde przewlekte schorzenie przysparza
pewnych trudnosci i bywa ucigzliwa, bo wymaga czujnos$ci, regularnych wizyt u specjalisty,
samoobserwacji, przyjmowania lekow i uwaznosci.

Ziota przeciwwirusowe - 6 roslin zabijajgcych wirusy
Zrédto: Ktociewyleczy.pl

Wszyscy styszeliSmy o roslinach, ktoére wspieraja odporno$é, niszczg bakterie i grzyby, jednak
mato kto umie wymieni¢ takie, przed ktorymi drza wirusy. Tymczasem ich znajomo$¢ w
obecnych czasach moze by¢ na wagg ztota. Tym bardziej ze sg wsrod nich surowce pomagajace
zwalcza¢ zespot ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS)!
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Ziota przeciwwirusowe - 6 roslin zabijajacych wirusy

Wszyscy styszeliS§my o roslinach, ktoére wspieraja odporno$é, niszczg bakterie i grzyby, jednak
mato kto umie wymieni¢ takie, przed ktérymi drzg wirusy. Tymczasem ich znajomo$¢é w
obecnych czasach moze by¢ na wagg ztota. Tym bardziej ze sg wsrdd nich surowce pomagajace
zwalcza¢ zespot ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS)!

Wickszo$¢ badan naukowych byla i jest skoncentrowana nie tyle na odkrywaniu skutecznego
leczenia choréb wirusowych, ile na szczepionkach. Mamy ich catkiem spory arsenat —
szczepionka na ospe, polio, odre, wirusowe zapalenie watroby typu B, rézne szczepy grypy.
Problem jednak w tym, ze czg$¢ wirusoéw, ktdra swoj material genetyczny ma zapisany na jednej
nitce RNA, bardzo czesto mutuje, co sprawia, ze badacze musza co rusz korygowac szczepionki
(tak jest np. w przypadku szczepionki na grype). Problemem sg tez nowe wirusy — jak siejacy
obecnie postrach SARS-CoV-2.

Na szcze$cie na Ziemi istniejg ogromne ilosci srodkdéw przeciwwirusowych — w roslinach. Skad
one si¢ tam wziety? Otdz rosliny podobnie jak my nie raz doswiadczyty infekeji wirusowych.
Podczas tych niechcianych kontaktow wytworzyty zwiazki chronigce je przed zakusami
patogendéw. Co wigcej, niektdre z roslin zastosowane jako konkretne leki przeciwwirusowe
wydajg si¢ znacznie bardziej skuteczne niz farmaceutyki!

Czarny bez (Sambucus nigra) dziata przeciwwirusowo

Okazuje sig¢, ze ten popularny krzew moze chroni¢ nas przed grypa oraz wirusowymi infekcjami
drog oddechowych. W pewnym badaniu stwierdzono, ze Sinupret bedacy mieszanka 5 zi6dt
(Sambucus nigra, Gentiana lutea, Primula veris, Verbena officinalis i Rumex spp.) ma dziatanie
ogo6lnie przeciwwirusowe.

Kwiaty 1 jagody czarnego bzu wykazuja dobra aktywnos$¢ przeciwko wirusom grypy (i niektorym
innym otoczkowym, zwlaszcza oddechowym). Dlatego jesli nie masz nic pod reka, w przypadku
cigzkiej infekcji drog oddechowych skorzystaj z czarnego bzu.

Kuracja odnosi najlepsze efekty, gdy zaczyna si¢ ja stosowac przy pierwszych objawach choroby
— juz przy mrowieniu w ko$ciach.
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Syrop z czarnego - przepis

Aby przygotowac syrop, wystarcza szklanka suszonych jagod, 2 1 wody i... 20 filizanek cukru.
Suszone owoce namocz przez noc w wodzie w lodéwce.

Rano postaw garnek na kuchence, doprowadz do wrzenia i zmniejsz ogien.

Gotuj tak dtugo, az ilo$¢ ptynu zmniejszy si¢ o potowe. Nie mieszaj.

Gdy osiagniesz swdj cel, odstaw napoj do ostygnigcia.

Teraz przecedz go przez geste sito, odci$nij doktadnie jagody 1 wyrzuc je.

Postaw garnek na $rednim ogniu i do klarownego ptynu powoli wsypuj cukier, mieszaj az do
catkowitego rozpuszczenia.

Dorosli powinni przyjmowac 2-4 tyzki stotowe co 2-4 godz. juz przy pierwszych oznakach
infekcji.

Lecznicze wlasciwosci czarnego bzu

- Hamuje replikacje drobnoustrojoéw i ich dojrzewanie, zwigzuje wirusy grypy, powstrzymujac je
tym samym od infekowania komoérek gospodarza, dziata depurynujaco na oba kwasy nukleinowe
(RNA i DNA) oraz zainfekowane rybosomy komorek gospodarza.

- Czarny bez ma tez dziatanie profilaktyczne — chroni przed infekcja.

- Owoce czarnego bzu niszczg wirusy grypy A i B oraz opryszczki.

Tarczyca bajkalska (Scutellaria baicalensis) dziata przeciwwirusowo

W Chinach, skad pochodzi, nazywana jest ztotym korzeniem. I t¢ czg$¢ tarczycy wykorzystuja do
przygotowania leczniczego proszku. Stosuja go w dawce 3-9 g co godzing.

Swiatowej stawy specjalista w zakresie ziotolecznictwa Stephen Harrod Buhner zaleca
przyjmowanie lyzeczki sproszkowanego korzenia 3-6 razy dziennie. Zacheca tez do
przygotowania przeciwwirusowej nalewki.

Przeciwwirusowa nalewka z tarczycy bajkalskiej - przepis

Sproszkowany korzen Scutellaria baicalensis zalej alkoholem wymieszanym po potowie z woda
w proporcji 5 czgsci cieczy na 1 cze$¢ korzenia.

Nastepnie pij 0,25-0,5 tyzeczki 3 razy dziennie. W ostrych stanach stosuj podwojng ilos¢.
Substancje aktywne zawarte w tarczycy utrzymuja si¢ we krwi tylko przez kilka godzin, dlatego
preparaty z rosliny nalezy przyjmowac co 4 godz. Tarczyca bajkalska jest przeciwwskazana u
chorych na cukrzyce typu 1, ci¢zarne oraz osoby przyjmujace leki obnizajace ci$nienie krwi.
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Lecznicze wlasciwosci tarczycy bajkalskiej

- Tarczyca bajkalska ma szerokie spektrum dzialania — m.in. zmniejsza replikacje patogenow,
ogranicza ilo$¢ wirusowego RNA w komorkach, reguluje wrodzong odpornos$¢ gospodarza,
hamuje uwalnianie wirus6w z zainfekowanych komorek oraz blokuje kaskady wirusowych
cytokin.

- Jest aktywna m.in. przeciwko koronawirusowi SARS, grypie A (HIN1, H3N2), ptasiemu
wirusowi zapalenia oskrzeli, WZW A, HIV-1, wirusom odry, mozaiki, polio, Epsteina-Barr.

Imbir (Zingiber officinale) dziata przeciwwirusowo

75

Sok ze §wiezego imbiru to doskonaly $rodek przeciwwirusowy. Potrzebuje zaledwie 30 min, by
przedostac si¢ do naszego krwiobiegu i to nawet wtedy, gdy wypijesz go wraz z goraca herbatg.
W ostrych stanach herbat¢ z dodatkiem §wiezego imbiru nalezy spozywac co 2-3 godz. Wycisnij
jeden lub wigcej kawalkoéw imbiru wielko$ci $redniej marchewki. Potacz V4 filizanki §wiezego
soku z 0,35 1 goracej wody, tyzka stotowa miodu z dzikich kwiatow, Y4 wycisnigtej limonki oraz
szczypta pieprzu cayenne. Pij 4-6 filizanek dziennie.

Wilasciwosci lecznicze imbiru

- Imbir blokuje przytaczenie wiruséw do komoérki gospodarza, ogranicza hemaglutynine, hamuje
proteazy wirusowe i neuraminidaz¢ oraz stymuluje przeciwwirusowg aktywno$¢ makrofagow.

- Imbir wykorzystywany jest do leczenia grypy, zapalenia watroby typu C, opryszczki HVS-1 1 -
2, z6ltej febry, rinowirusa (szczegdlnie 1B), infekcji enterowirusami.

- Imbir najlepiej sprawdza si¢ w leczeniu drog oddechowych oraz jako wsparcie w leczeniu
pozostatych infekcji wirusowych.
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Pstrolistka sercowata (Houttuynia cordata) dziata przeciwwirusowo

Jej charakterystyczng cecha jest niespecjalnie przyjemny rybi zapach. Warto go jednak znies$¢, bo
sok 1 nalewka ze §wiezych roslin dziatajg przeciwbakteryjnie i antywirusowo.

Jednak nim zaczniesz ja zbiera¢, sprawdz, czy nie ro$nie na glebie zanieczyszczonej otowiem lub
arsenem. Zioto to bowiem kumuluje obie te toksyny.

Nalewka z pstrolistki sercowatej - przepis

0,5 kg lisci Houttuynia cordata zalej

1 I czystego alkoholu zbozowego.

Odstaw na 2 tygodnie do macerowania.

Nastepnie zdekantuj 1 wycisnij nalewke.

W przypadku infekcji wirusowych stosuj 1/4-1/2 tyzeczki do 6 razy dziennie, zaleznie od tego,
jak ostro przechodzisz chorobg.

Wiasciwosci lecznicze pstrolistki sercowatej

- Zdaniem Buhnera to lek o $rednim spektrum dziatania. Pstrolistka wykorzystywana jest gtownie
w leczeniu infekcji drog oddechowych i grypy, bowiem jest aktywna m.in. przeciwko
koronawirusowi zwigzanemu z SARS (FFM-2, FFM-2), grypie A i wirusowi zakaznego
zapalenia oskrzeli ptakow.

- Warto tu wspomnie¢ rowniez, ze przeciwdziala wirusowi Dengi serotyp 2, Herpes simplex 1 i
2, cytomegalii oraz enterowirusowi 71.

- Natomiast jest nieskuteczna przeciwko polio i Coxsackie.
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Oregano (Origanum vulgare) dziata przeciwwirusowo

Dzigki obecnosci sporej ilo$ci karwakrolu olejek ekstrahowany z lisci tej popularnej przyprawy
dziata odkazajaco oraz wirusobdjczo.

Wlasciwosci lecznicze oregano

- W badaniach sprawdzono jego dzialanie wobec mysiego norowirusa, odpowiedzialnego za tzw.
niezyty zotadkowe potaczone z biegunka.

- Ich wyniki pokazatly, ze karwakrol skutecznie inaktywuje wirusa w ciggu godziny od
ekspozycji, dzialajac bezposrednio na kapsyd wirusowy, a nastepnie na RNA. Ma tez
udowodnione dziatanie przeciwko enterowirusowi 71.

Lukrecja (Glycyrrhiza gabra) dziata przeciwwirusowo

Kochajg ja Chinczycy, Japonczycy (stosuja w medycynie Kampo), wreszcie kochamy i my. Skad
taki afekt? Otoz lukrecja dziala wysoce synergistycznie z innymi ro§linami.

Jej potencjat przeciwwirusowy $cisle taczy sie z duza zawartos$cia glicyryzyny, ktora osiaga
maksymalne stezenie w surowicy po 4-8 godz. od spozycia.

Przepis na nalewke z lukrecji

- Jedng cze$¢ suszonego korzenia lukrecji zalej 5 czg$ciami alkoholu po polowie zmieszanego z
woda.
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- Dodaj do niego tyzke octu.

- Pij po 30-60 kropli do 3 razy dziennie, a w ostrych stanach chorobowych po 2 tyzeczki 3-6
razy dziennie, najlepiej zmieszane z innymi opisanymi tu ziotami. Nie czyn tego dtuzej niz przez
6 tygodni.

Dzialanie lecznicze lukrecji

- Lukrecja zapobiega namnazaniu szerokiej gamy wirusow, hamuje ich wzrost, przeciwdziala
neuraminidazie u wielu szczepdéw grypy.

- Zapobiega aktywacji enzymow HIV-1.

- Inaktywuje czastki patogendw, silnie hamuje wirusowa kaskadg¢ cytokin, obniza przeptywowos¢
dwuwarstwowej btony lipidowej, zatrzymujac w ten sposdb wywotane wirusem powstawanie
porow btony, przez ktére mikroby dostajg si¢ do komorek gospodarza.

- Pobudza produkcje interferonu, poprawia tworzenie przeciwciat, stymuluje fagocytoze.

-Jest skuteczna m.in. przeciwko koronawirusom (takze tym wywolujacym SARS)

oraz szczepom grypy (HIN1, N2N2, H5N1, HON2).

- Hamuje infekcje komdérkowa wywotywang przez 11 roznych flawiwiruséw, w tym najbardziej
szkodliwych — dengi, japonskiego i kleszczowego zapalenia mozgu oraz zoéttej goraczki.

Czy kurkuma i kurkumina to jest to samo?

Ta popularna w kuchni indyjskiej przyprawa jest silnym naturalnym $rodkiem bakteriobdjczym.
Jest dobrze tolerowana przez organizm - zdaniem ekspertow trudno jest zatru¢ si¢ kurkuma.

Z korzenia kurkumy (ostryzu dtugiego) wyodrebniono kilka substancji o wlasciwosciach
leczniczych. Najlepiej przebadang z nich jest kurkumina, czyli polifenol o silnych
wiasciwosciach przeciwutleniajgcych, ktory nadaje kurkumie zo6ity kolor. Kurkuma to nie tylko
kurkumina, ale badania wskazujace na skutecznos¢ kurkuminy w walce z chorobami mozna
postrzegac jako zachete do stosowania kurkumy — o ile nie ma ku temu przeciwwskazan.

Wilasciwosci lecznicze kurkumy

Badania nad kurkuming odbywaja si¢ zwykle przy wykorzystaniu wyodrebnionej substancji.
Poniewaz jednak kurkumina naturalnie wystgpuje w kurkumie, stosowanie ostryzu z pewnoscia
réwniez przyczynia si¢ do polepszenia kondycji zdrowotnej organizmu.

Kurkumina to naturalna substancja przeciwbakteryjna. Udowodniono, ze zwalcza m.in. opornego
na metycyling gronkowca ztocistego (MRSA), moze tez zwigksza¢ wlasciwosci
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przeciwbakteryjne lekéwl1. Jednym z podstawowych zastosowan kurkumy jest wspomaganie
trawienia.

Kurkuma wzmacnia odporno$¢ - wspomaga organizm w walce z chorobotworczymi
drobnoustrojami. Kurkumina i olejki eteryczne pobudzaja mechanizmu obronne organizmu.
Podczas infekcji drog oddechowych warto siggnac po kurkume.

Okazuje si¢ jednak, Ze ostryz ma nam do zaoferowania o wiele wigcej: kurkuma tagodzi objawy
zespotu jelita drazliwego, choroby Le$niowskiego-Crohna, wielu chordb uktadu pokarmowego
powiagzanych z wrzodami, a takze niektorych schorzen trzustki.

Kurkumina dziata jak naturalny lek na cukrzyce: obniza poziom glukozy we krwi. Ponadto
korzystnie wptywa na prace nerek w przebiegu nefropatii cukrzycowej2. Kurkumina wspomaga
organizm w walce z wolnymi rodnikami, co przektada si¢ nie tylko na dluzsze zachowanie
mtodego wygladu, ale tez zmniejsza ryzyko wystapienia choréb powigzanych z uszkodzeniami
DNA, w tym wieloma odmianami raka oraz schorzeniami neurodegeneracyjnymi.

Kurkumina dziata przeciwzapalnie, dlatego zaleca si¢ ja osobom z chorobami
autoimmunologicznymi oraz pacjentom poddawanym chemioterapii — wspomaga ona dziatanie
lekoéw przeciwnowotworowych i wykazuje dziatanie chemoprewencyjne3. Udowodniono, ze
kurkumina wspomaga terapi¢ wielu przewlektych schorzen, w tym cukrzycy typu 2, zespotu
metabolicznego i innych powigzanych ze stanami zapalnymi.

Kurkumina wspomaga prace¢ uktadu krazenia, korzystnie wplywa na §rodbtonek naczyniowy, a
jej skutecznos¢ jest porownywalna z niektorymi lekami. Ponadto udowodniono, ze kurkumina
zmniejsza prawdopodobienstwo zawalu serca.

Kurkumina to przyjaciel uktadu nerwowego - zwigksza poziom hormonu BDNF, ktorego
aktywno$¢ powigzano z prawidtowym rozrostem neurondéw. Natomiast niedobdr hormonu BDNF
zaobserwowano u pacjentéw z depresja i chorobg Alzheimera$.

Ponadto kurkumina poprawia prac¢ mézgu. Potwierdza to badanie, w ktérym ochotnicy mieli
przyjmowac proszek z kurkumy lub antydepresant. Wynika to z tego, ze kurkumina przekracza
bariere krew-modzg, ktéra dla niektorych lekow jest nie do pokonania6.

Kurkuma wspomaga tez stawy, co potwierdza badanie z udziatem ochotnikow cierpigcych na
RZS: kurkumina okazala si¢ rownie skuteczna co leki przeciwzapalne7. Niewykluczone tez, ze
substancja ta wspomaga wydzielanie serotoniny i dopaminy — zaburzenia aktywnosci tych
neuroprzekaznikéw powigzano ze schorzeniami psychicznymi i neurodegeneracyjnymiS.
Udowodniono korzystny wptyw stosowania kurkuminy u pacjentdéw z tuszczyca, chorobg nerek i
dyskinezg drog zétciowych2. Ponadto obnizajac poziom glukozy we krwi i wspomagajac prace
uktadu pokarmowego, kurkuma pomaga schudna¢.

Kurkuma — wlasciwosci zdrowotne

Kurkuma, czyli ostryz dlugi, to roslina z rodziny imbirowatych. Jest stosowana jako przyprawa
oraz jako lekarstwo zgodnie z medycyng ajurwedyjska. Wsrod wielu substancji aktywnych
kurkumy na szczegdlng uwage zastuguje kurkumina — polifenol, ktéremu ostryz zawdzigcza
wlasciwos$ci przeciwzapalne, przeciwutleniajace, rozgrzewajace, przeciwbakteryjne 1
przeciwnowotworowe. Kurkuma ponadto ulatwia trawienie, dziata ochronnie na watrobg i serce 1
obniza poziom cukru we krwil.
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Kurkuma — dzialanie przeciwnowotworowe

Kurkumina a rak pluc

W rozwoju raka ptuc kluczowa rolg odgrywaja dwie substancje: elastaza neutrofilowa (uaktywnia
si¢ ona podczas standw zapalnych, ale moze tez sprzyja¢ namnazaniu niektérych komoérek
rakowych) oraz alfal-antytrypsyna (bialko, ktore hamuje aktywno$¢ tej elastazy). Udowodniono,
ze kurkumina zwigksza ekspresj¢ alfal-antytrypsyny i tym samym zwalcza guzy powigzane z
aktywnoscig elastazy2,3. Inne badanie wykazalo, Ze kurkumina zmniejsza liczbe biatek
powigzanych z przerzutami raka ptuc2,4

Kurkumina a bialaczka

W przebiegu przewlektej biataczki limfocytowej B-komorkowej dochodzi do nieprawidtowego
namnazania limfocytéw B. Kurkumina wplywa na aktywno$¢ biatka hamujacego apoptoze i w
ten sposob przyczynia si¢ do $mierci limfocytow B2,5. Natomiast w przypadku przewlektej
biataczki szpikowej kurkumina zwigksza aktywnos$¢ wyciszonego supresora (substancji
hamujacej rozwoj) guza2,6.

Kurkumina a rak prostaty

Nowotwor stercza rozwija si¢ m.in. w wyniku predyspozycji genowej. Kurkumina potrafi
zmniejszy¢ ekspresje gendOw powstrzymujacych apoptoze i wplynaé na substancje, ktore ten
proces indukuja2,7.

Kurkumina a rak zoladka

Kurkumina powstrzymuje aktywnos¢ niektorych zapobiegajacych apoptozie bialek i zwigksza
wydzielanie BAX - proteiny regulujacej cykl zycia komorki2,10.

Kurkumina a rak jelita grubego

W pewnym badaniu zauwazono, ze kurkumina powstrzymuje rozrost raka jelita grubego.
Oddzialuje ona na aktywnos$¢ biatka - kinazy, ktora powigzano z rozwojem tego nowotworu2,11.
W innym badaniu przeprowadzonym na ludzkiej tkance zaatakowanej przez raka jelita grubego
udowodniono, ze kurkumina znaczaco powstrzymata rozrost nowotworu2,12.

Kurkumina a rak kosci

Kurkumina hamuje rozw6j kostniakomigsaka 1 wspomaga namnazanie zdrowych komorek. W
tym badaniu wykorzystano liposomalng posta¢ kurkuminy (tzn. zamknigta w czasteczce
thuszczu), ktora lepiej si¢ wchtanial3

Jak stosowa¢ kurkume?

Kurkume stosuje si¢ zewngtrznie w przypadku: schorzen skérnych,

Kurkuma stosowana wewnetrznie pomaga na: problemy z trawieniem, choroby uktadu
moczowego, choroby jelit, cukrzyce i inne problemy metaboliczne, choroby uktadu krazenia2

Jak zwiekszy¢ ilos¢ spozywanej kurkuminy w ciagu dnia?

W zyciu codziennym trudno stosowa¢ sama kurkuming tak jak robig to naukowcy. Prawie
niemozliwe jest tez przyjmowanie jej w duzych dawkach w postaci §wiezego korzenia czy
proszku, jak to ma miejsce podczas badan (nawet 12 g dziennie przez 3 miesigce?2).

W naturalnych warunkach korzen kurkumy zawiera tylko niewielkie ilo$ci kurkuminy i olejkow
eterycznych, ktore sg niezbedne do prawidtowego oddziatywania na organizm. Kurkumina
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stanowi zaledwie 3% wagi sproszkowanego korzenia kurkumy, ponadto organizm ma problemy z
jej przyswajaniem, wigkszo$¢ wiec zostaje wydalona9.

Dobrym sposobem na dostarczenie wigkszej dawki kurkumy jest przyjmowanie jej w postaci
ekstraktu. Zdrowa, zbilansowana dieta i odpowiednia suplementacja moze zapewni¢ optymalne
ilo$ci kurkuminy i olejkow eterycznych z kurkumy.

Na co zwrdci¢ uwage przy zakupie kurkumy w formie suplementow?

- Nalezy zwroci¢ uwage na zawartos¢ kurkuminoidow (kurkuminy i olejkéw eterycznych, takich
jak np. ar-turmeron), ktore zwigkszaja skuteczno$¢ kurkumy. Synergiczne dziatanie kurkuminy 1
olejkdéw eterycznych sprawia, ze preparaty kurkumy sa znacznie bardziej biodostepne dla
organizmu. Wysoka zawarto$¢ sktadnikéw aktywnych w suplementach diety sprawia, ze maja
one silniejsze wlasciwosci zdrowotne sk

- Preparat musi by¢ wolny od metali cigzkich, takich jak otow, arsen, kadm czy rte;c'.[s}:p]

- Do produkcji suplementu nie moga by¢ uzywane rozpuszczalniki takie jak dwuchlorek etylu
(EDC), benzen, aceton czy alkohol izopropylowy - sa one szkodliwe dla zdrowia.

Kurkuma - przeciwwskazania

Komu kurkuma szkodzi? Kurkuma przeciwwskazana jest u oséb przyjmujacych leki
przeciwzakrzepowe oraz leczace si¢ na kamice z6iciowa nie powinny stosowaé kurkumy bez
zgody lekarza. Co prawda udowodniono terapeutyczng rol¢ kurkumy w schorzeniach uktadu
krwionosnego i trawiennego, jednak w niektorych przypadkach moze ona nasili¢ objawy
choroby.

Kurkumy powinny unika¢ kobiety w cigzy ze wzgledu na ryzyko przedwczesnego porodu.
Pacjenci z kamica zolciowa i stosujacy leki przeciwzakrzepowe nie moga stosowac jej bez
konsultacji z lekarzem. Matki karmiace piersia powinny mie¢ na uwadze, ze smak mleka
zalezy od tego, co jedza — nie kazdemu dziecku bedzie odpowiadal gorzki smak mleka.
Kurkuma w kuchni

Kurkuma to popularna przyprawa w kuchni wschodniej, od krajow arabskich, az po Indie i
Tajlandi¢. Znajdziemy ja zardbwno w zupach, jak i daniach migsnych, warzywnych, a nawet
deserach. Obecnie coraz wigkszg popularnos$¢ zyskuja koktajle z kurkumg. Kurkuma §wietnie si¢
sprawdza solo, ale lubi tez towarzystwo wielu przypraw, w tym papryki (stodkiej i ostrej),
kolendry (zwtaszcza §wiezej), kuminu (kminu rzymskiego), kminku, czosnku, kardamonu,
cynamonu, imbiru i pieprzu, ktory (tak jak ttuszcze) utatwia jej wchtanianie.

Sama kurkuma nadaje potrawie lekko gorzki posmak, co wtasnie wskazuje na jej dzialanie
wspomagajace trawienie. Z powodu kurkuminy, ktora barwi korzen kurkumy na pomaranczowo-
z6lto, ostryz moze tez petnié rolg barwnika spozywczego, nadajac ryzowi lub ziemniakom pigkny
z6lty kolor. Co ciekawe, kurkuma byta jedna z ulubionych przypraw polskiej szlachty.

Tekst powstat na podstawie ksigzki Stephena Herroda Buhnera pt. "Ziota przeciwwirusowe.
Naturalna alternatywa dla leczenia lekoopornych wirusow" wydawnictwa Bialy Wiatr
(www.biatywiatr.com). Znajdziesz w niej inne ziota oraz dowiesz si¢ wiecej o tym, jak si¢
chroni¢ przed wirusami.
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SAMO ZYCIE

Na podstawie: Respect Matters More Than Money for Happiness in Life
Zrodlo: senior.pl

Szacunek wazniejszy dla poczucia szczescia niz pienigdze

Poczucie szczeScia w zyciu ma wigkszy zwiazek z tym, na ile jestes szanowany/a i
podziwiany/a przez otoczenie niz ze statusem majatkowym.

Na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley sprawdzono, jaki jest zwigzek miedzy réznymi
typami statusu i dobrostanem.

- Zainteresowali$my si¢ taka relacja, poniewaz istnieje wiele dowoddw na to, ze wyzszy status
spoteczno-ekonomiczny - wigksze bogactwo 1 wyzsze wyksztalcenie - wcale nie poprawia
subiektywnego dobrostanu. A jednocze$nie wiele teorii sugeruje, ze taki status powinien
zwigksza¢ poczucie szczgscia - moOwi psycholog Cameron Anderson, wspotautor badan.

Jesli wyzszy status spoleczno-ekonomiczny nie jest rOwnoznaczny z wyzszym poczuciem
dobrostanu, to co za to odpowiada? Szacunek i podziw w grupie przyjaciot, sagsiadow, czy
znajomych z grupy sportowej moze mie¢ wptyw na poziom szczgscia. - Wysoka pozycja na
lokalnej drabinie skutkuje wigkszym szacunkiem, mozliwos$cia decydowania i $cislejsza
integracja z grupa spoteczng - moéwi Anderson.

Skad ten zwigzek migdzy statusem socjometrycznym a dobrostanem mozna wyjasnic?
Czgsciowo mozna go poczuciem witadzy i akceptacja spoteczng.

Co ciekawe, status socjometryczny miat istotne znaczenie dla dobrostanu, a status
socjoekonomiczny - nie. - Jednym z powodow, dla ktérych pienigdze nie daja szcze¢scia, jest to,
ze ludzie szybko przystosowuja si¢ do nowego poziomu dochodow lub bogactwa. Na przyktad
zwycigzcy loterii sa poczatkowo szczesliwi, ale potem szybko przywracany jest u nich pierwotny
poziom szcze¢$cia - wyjasnia psycholog. Adaptacja moze po prostu nie mie¢ miejsca w przypadku
statusu w grupie spolecznej. - Mozliwe, Ze bycie szanowanym, wywieranie wplywu i integracja
spoteczna zwyczajnie nigdy si¢ nie tracg na atrakcyjnosci - dodaje Anderson.

5 sposobdw na dtugotrwate szczescie

Szczescie nie jest czyms$ ulotnym, da si¢ je zdoby¢ na cale zycie, poniewaz to stan, ktory daje si¢
wypracowac. Oczywiscie stan zdrowia, majatek, rodzina, rodzaj pracy nie pozostajg bez
znaczenia, ale w duzej mierze to od nas samych zalezy, na ile rado$ni i usatysfakcjonowani si¢
czujemy. Nie ma na co czekac, trzeba zastosowac tych pie¢ sposobdw i zapewni¢ sobie poczucie
szczgscia.

Dysponujemy mozliwo$cig wytrenowania umystu tak, by umie¢ widzie¢ dobro w wigkszo$ci
sytuacji i zapewni¢ sobie poczucie szczescia na state.
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1. Wymagaj od innych odpowiedniego traktowania

Bezwiednie przekazujesz innym ludziom informacje o sobie dajac tym samym zna¢, w jaki
sposob moga Cig¢ traktowac¢. Nie warto narzeka¢ na kiepskie relacje z innymi, bo to Ty jeste$
odpowiedzialny/a za to, jak postrzegaja Ci¢ inni i jak si¢ z Tobg ,,obchodza". Zauwaz, ze
wszelkie Twoje zwigzki z ludzmi majg jedng wspdlng cechg - Ciebie, wigc to Ty masz
najwigckszy wpltyw na ich ksztatt. Nawet jesli okreslone relacje sg do$¢ skostniate, mozesz
,renegocjowac" ich warunki. W znacznym stopniu to od Ciebie zalezy, jaki ksztalt te zwiazki
przyjety i jak beda ewoluowaty.

2. Pamigtaj, ze Twoje wybory nie muszg by¢ ,,na zawsze"

Wyboréw dokonuje sig, bo (a) trzeba i (b) daja szanse na lepsze funkcjonowanie. Ale
jednoczes$nie tez (¢) umozliwiajg realne sprawdzenie, co jest dla Ciebie dobre, a czego jednak
warto unika¢. Pamigtaj zatem, ze to Ty mozesz dokona¢ zmian. Psycholodzy méwia, ze w wielu
przypadkach ludzie nie idg na przod, poniewaz sadza, ze dokonanie wyboru bedzie czyms$
ostatecznym. To prawda, Ze niektore decyzje sa na lata, a inne na dni, ale wrecz niebezpiecznie
jest mysle¢, ze wybiera si¢ co$ na zawsze - ludzie odchodza, firmy splajtuja, mieszkania
niszczeja. Pewna elastycznos$¢ 1 gotowos$¢ na zmiany ma wrecz funkcje ochronne, tym bardziej
nie powinienes$/powinnas bac si¢ dokonywac¢ wyborow i je zmieniac.

3. Nie dzialaj emocjonalnie

Nie oznacza to, ze masz ignorowaé swoje emocje, ale pamigtaj o sposobie ich oddziatywania.
Uczucia stanowiag pewien drogowskaz, ale nie nalezy zaktada¢, ze tylko one petnig te funkcje.
Zdarza si¢ (czesto), ze uwazasz swoje uczucia za jedyna prawde, ale wowczas odchodzisz od
zyciowych realiow. Jesli nie potrafisz zyskac dystansu, mozesz ocenia¢ wszystko poprzez
pryzmat emocji, ale one sg przeciez zaledwie czg¢scig Twojego odbioru rzeczywistosci 1 jej oceny.
Nie daj si¢ zatem im ponie$¢ w tym sensie, ze ich charakterystyczng cecha jest niestabilnos¢
poziomu, tzn. dane odczuwanie mozesz uzna¢ za decydujace, a po dwdch dniach dostrzec, ze
jego sita znacznie ostabla i nie moze by¢ jedynym punktem odniesienia. Pozwol sobie wigc na
petne przezywanie emocji, ale nie umozliwiaj im zawtadniecie Twoimi mys$lami i ocenami.

4. Nie zapominaj o przyczynach, dla ktorych coS robisz

Dlaczego robisz to, co robisz, stanowi najwazniejszy identyfikator sukcesu. Ile razy mogtes/as
stysze¢ od znajomych ,,Po co mi to wszystko?" lub ,,Czemu ja to w ogoéle robi¢" Bez wzgledu na
to czy checesz schudna¢, zmieni¢ pracg, zmodyfikowac okreslong relacje, czy skonczy¢ jakis kurs
- Twoja motywacja ma znaczenie. Cokolwiek planujesz, jasno wskaz na towarzyszace tym
planom ,,dlaczego", to pozwala bardziej §wiadome, zaangazowane dazenie do celu i poczucie
,bycia u sterow" swoich dziatan.

5. Podazaj za marzeniami

Inwestuj w to, o czym marzysz. Wysitek, czas i pieniadze wlozone na realizacje¢ tego, czego
naprawde pragniesz, nie sg stracone. Z kilku powodéw. Po pierwsze, w ten sposob dbasz o
wlasny rozwdj. Po drugie, pokazujesz sobie samemu/samej, ze Twoje pragnienia s3g wazne. Poza
tym, nawet jesli co$ si¢ nie powiedzie, nie wyrzucasz sobie braku prob. Wreszcie, dzigki temu
wlasnie zwigksza si¢ Twoje poczucie szczg$cia - masz $wiadomos¢ swojej sprawczosci 1 nadzieje
na osiggnie¢cie tego, na czym Ci zalezy.
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Szczescie: ulotne i nieokreslone

Mitos¢, kariera zawodowa, rodzina, zwierzeta, stodycze, a nawet samochdd — ilu ludzi, tyle
definicji szczgscia oraz elementoéw, ktdre na to szczescie sie skladaja. Kazdy z nas inaczej
rozumie to pojecie. Oznacza to, Ze nie istnieje jedna definicja szczgécia i, w przeciwienstwie do
definicji naukowych, kazda jest poprawna.

Gdy zapytamy si¢ przypadkowych 0sdb o to, jak jest przez nich postrzegane szczescie, z caly
pewnoscig ustyszymy kilka utartych haset jak: rodzina, uroda, pieniadze, spetnienie. Oczywiscie
kazde z tych hasel ma ze szcze$ciem duzo wspolnego, jednak Zadne nie wyczerpuje go w pelni.
Szczescia bowiem nie da si¢ zamkna¢ w jasno ustalonych granicach, nawet jezeli sg to granice
okreslone indywidualnie, w zgodzie z naszymi przekonaniami i priorytetami. Sprobujmy wigc
ustali¢ czym to szczgscie jest? Z calg pewnoscig jest czym innym dla kobiet a czym innym dla
mezcezyzn.

Szczescie a ptec

- U me¢zczyzn szczescie bardzo czesto sprowadza si¢ do sfery materialnej, do checi posiadania
licznych dobr. Niewatpliwie powigzane jest to ze stereotypem me¢zczyzny-zdobywcey, ktory caty
czas powielany jest w naszym spoteczenstwie - méwi psycholog Beata Rusek, ekspert z portalu
PoProstuZdrowo.pl.

W opinii wielu m¢zczyzni uwazajg si¢ za szczegsliwych, gdy osiagng stabilizacj¢ finansowa, gdy
szybko 1 konsekwentnie wspinaja si¢ po szczeblach kariery zawodowej, gdy moga pozwoli¢
sobie na zakup drogich gadzetow, a takze gdy sta¢ ich na zaspokojenie swoich potrzeb
materialnych np.: zakup wymarzonego auta, ktorym beda mogli si¢ pochwali¢. Poczucie
szczeg$cia nierozerwalnie potaczone jest u nich z poczuciem wtlasnej wartosci, ktéra budowana
jest na spotecznym uznaniu i akceptacji. Nie nalezy jednak podchodzi¢ do tych kwestii jak do
obowigzujacych regut. Bardzo wielu mezczyzn odczuwa bowiem szczgscie, gdy zapewnia byt
swojej rodzinie albo gdy ma mozliwo$¢ sprawdzac i spetnia¢ si¢ w roli ojca. Istnieje roOwniez cata
masa powielanych schematow dotyczacych kwestii szczgsécia kobiety. Kobiety od bardzo
dhugiego czasu postrzegane sg jako ple¢ bardziej uduchowiona. Dzigki temu szczg$cie odnajduja
czgsto w sferach innych niz sfera materialna. W opinii wielu, niczym mityczna Hestia, kobiety sa
boginiami domowego ogniska, ktore czuja sie szczesliwe, gdy spetniaja si¢ w roli matki, zony,
gdy u ich boku maja wyrozumiatego me¢zczyzne.

Obecnie jednak schematy te ulegaja zmianom, chociaz caly czas nie brakuje zwolennikow
»tradycyjnego” modelu szczescia dla pan. Kobiety podobnie jak m¢zczyzni czesto daza do
osiggniecia wysokiej pozycji zawodowej oraz prowadza konsumpcyjny tryb zycia, i wlasnie w
tak zorganizowanym zyciu odnajdujg szczgscie. Tak naprawde wszystko zalezy od osobowosci -
méwi psycholog.

Recepta na szczescie
Nie istnieje wigc prosta recepta na bycie szczgsliwym, kazdy bowiem ma inny pomyst na wiasne
zycie, ma inne oczekiwania. Mozna jednak wskaza¢ kilka uniwersalnych punktow. Przede

wszystkim wazne jest, aby mie¢ cel w Zyciu. Nieistotne czy jest to co$ banalnego, czy co$
wysublimowanego. Nalezy robi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby cel ten zrealizowaé. Po drugie
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wazne jest, aby nauczy¢ si¢ bycia samemu, bez wzgledu na to czy jesteSmy w zwiazku, czy tez
nie. Nie mozemy uzaleznia¢ naszego szczescia od drugiej osoby. Sami jestesmy panami swojego
losu. Po trzecie musimy nauczy¢ si¢ puszcza¢ w niepami¢¢ wszelkie porazki, nie mozemy
rozpamietywac tego, co nam si¢ nie udato, przeciez i tak nie mamy wptywu na to, co si¢ juz
wydarzylo. Po czwarte warto zdecydowac si¢ na uprawianie sportu, a wszystko po to, by zadbaé
o swoje zdrowie, wszak ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”. Na koniec piata zasada i by¢ moze
najwazniejsza — popatrze¢ na swoje zycie obiektywnie, zastanowi¢ si¢, czy na pewno mamy
powody do niezadowolenia. Z calg pewnoscia sa osoby, ktére maja gorsza sytuacje niz my. Poza
tym nasze szcze¢scie zalezy gldwnie od nas samych i chociazby z tego powodu warto bra¢ zycie
takim, jakie jest i z usmiechem patrze¢ w przysztos¢.

Szczescie przychodzi z wiekiem

Z badan amerykanskich naukowcow wynika, iz starsi ludzie sg szczgsliwsi od przedstawicieli
mlodszych pokolen.

To jak ludzie okreslajg swdj poziom szczgscia jest w znacznym stopniu odzwierciedleniem tego,
czy spoleczenstwo, w ktorym zyja odpowiada ich potrzebom.

Z trwajacych wiele lat badan wynika niz biali mieszkancy Ameryki sa bardziej szczgsliwi od
Afroamerykan, m¢zczyzni natomiast s3 mniej zadowoleni z zycia od kobiet.

Najmniej szcz¢$liwa grupa okazato si¢ pokolenie ,,baby boom’’ czyli osoby urodzone pomig¢dzy
1946 a 1964 rokiem. Zdaniem autorki badan niskim poziom szcze¢s§liwosci wsrdd przedstawicieli
tego pokolenia wynika z jego liczebno$ci a co z a tym idzie z konkurencji w realizowaniu swoim
marzen.

Z badan wynika takze, ze poziom szczgs$cia Amerykandw zwigksza si¢ wraz z wiekiem- to
prawdopodobnie nastepstwo wzrostu poczucia wlasnej warto$ci i osiggnigcia rOwnowagi
wewngtrzne;.

Poczucie humoru zwieksza atrakcyjnos¢

Gdy spotykaja sie dwie nieznajome osoby, im czg$ciej m¢zczyzna probuje by¢ zabawny, a
kobieta $mieje si¢ z tych prob, tym wigksze jest prawdopodobienstwo, ze kobieta bedzie
zainteresowana randkowaniem z tym mezczyzng. Jednak jeszcze lepszym wskaznikiem
romantycznego zwiazku jest wspolny $miech z tych samych powodow.

Poczucie humoru od jakiego$ czasu uwaza si¢ za jedng z najbardziej cenionych cech partnera, bo
pozwala wydoby¢ spryt u tego, z kim planuje si¢ zwigzek. Jednak znalezienie kogo$, kto docenia
twoje poczucie humoru, jest cenne samo w sobie, mowi prof. Jeffrey Hall z University of Kansas.
Pomyst, Ze humor jest oznakg inteligencji, nie pokazuje catej prawdy o tej cesze. Jesli spotykasz
kogos$, z kim mozesz si¢ po§mia¢, moze to wskazywac, ze twoj przyszty zwigzek bedzie zabawny
1 peten rados$ci - wskazuje prof. Hall.

Badania pokazaly, Ze ludzie z poczuciem humoru byli raczej znacznie bardziej ekstrawertyczni
niz inteligentni i postrzegani w ten wtasnie sposob przez nieznajomych. Odkryto tez, ze im
wigcej razy mezczyzna probowat by¢ zabawny, a kobieta czgséciej $miata si¢ z jego zartdw, tym
wyzsze oznaczato to prawdopodobienstwo, ze kobieta jest nim zainteresowana w aspekcie
romantycznym. Odwrotna sytuacja za$ nie miata miejsca. Kiedy z kolei para $miata si¢ razem,
byli bardziej zainteresowani sobg niz pozostali.
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Ustalono tez, ze:

* humor wskazuje na towarzyska i mitag osobowos¢;

* me¢zczyzni wykorzystujg humor, aby ocenié, czy kobiety sa nimi zainteresowane;
+ kiedy me¢zczyzni zartuja, a kobiety si¢ $mieja, jest to ,,scenariusz zalotow";

* humor jest uwazany za zalet¢ sama w sobie.

36



