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Drogi Czytelniku!

To juz szesnasty numer drukowanej wersji magazynu
»,Nasz Senior”. Luty jest miesigcem zimnym, dlatego dbajmy
0 nasze zdrowie i o to, by nie dopadfa nas panujgca wszedzie
grypa. Noszenie cieptych ubran w zimie wyjdzie nam wszyst-
kim wytgcznie na dobre.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych
problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym

rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,INasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepnia-
ny na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie

pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy
powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk
udostepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl
wydan czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloSci
i prosimy o udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajo-
mych.

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowac¢, Zze  portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
»,Nasz Senior” od poczatku tworzymy z zaangazowaniem i pa-
Sfg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wer-
sje drukowang.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz
Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata

fax +48 22 510 36 36 Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
e-mail biuro@naszsenior.pl Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary
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rzygotuj miejsce na pacz-
ki, bo mamy prosty prze-

pis na Ttusty Czwartek!

Kazdy z nas pamigta o starym
przesgdzie. Jesli ktos w Tiusty
czwartek nie zje nawet jednego
paczka, ten bedzie miat przed sobg
bardzo chudy caty rok! Pgczki moz-
na kupic¢, ale zdecydowanie najlep-

sze sg te domowe.

Czego nam potrzeba, by wykonac
samodzielnie pyszne paczki?

Sktadniki,

do wykonania naszych pgczkéw

jakie bedg potrzebne
znajdziecie w kazdym sklepie
z artykutami spozywczymi. Sg one
niedrogie i wystarczg na duzg ilos¢

ciasta.

Powiedziat Bartek, ze dzis Ttusty
Czwartek, wiec przygotuj miejsce

na paczki!

Potrzebujemy:

e 3/4 szklanki cukru

1 kg maki tortowe;j

4 tyzeczki masta
2 szklanki mleka
10 zottek

e 100 g drozdzy

o malutki kieliszek spirytusu

Jako nadzienie niezbedna bedzie
konfitura rézana, twarda marmola-
da

mamy zimowe zapasy W spizarni,

lub powidta Sliwkowe. Jesli

to warto tam zajrzec.

Do smazenia przyda sie dobrej
jakosci olej (ok. 1 litr), najlepiej
rzepakowy lub czysty smalec.
Przygotowanie ciasta drozdzowe-
go:

Drozdze mieszamy z 0,5 szklanki
lekko podgrzanego, ale nie wrzgce-

go
aby dobrze

mleka. Nalezy pamietac,
rozpusci¢c wszystkie
drozdze, uwazajac, by nie powstaty
grudki. Kolejno dodajemy po 1 tyz-
ce cukru i 3 tyzkach maki. Mase
przykrywamy Iniang lub bawetniang
Sciereczkg i odstawiamy w ciepte
i suche miejsce do wyrosniecia.
Czas oczekiwania to okoto 10-15
minut. W misce ucieramy zoitka
z pozostatg iloécig cukru, dodajemy
kolejno make oraz nasz rozczyn

drozdzowy, a takze wlewamy resz-

te mleka. Ciasto wyrabiamy tylko
recznie — przez kilka minut. Staran-
nie je uklepujemy, tak by ziapato
duzo powietrza i stato sie puszyste.
Jesli odchodzi od scianki miski,
to znaczy, ze masa jest dobrze wy-
robiona. W garnuszku rozpuszcza-
my masto, wlewamy je do ciasta,
dodajemy kieliszeczek spirytusu
i doktadnie wszystko razem mie-
szamy. Mase wyrabiamy okoto
1 minuty. Po raz kolejny odstawia-

my ciasto do wyrosniecia. Jesli

podwoi swg objetos¢, oznacza
to, ze jest juz gotowe.

Formujemy  paczki, wktadamy
do nich nadzienie i smazymy

na rozgrzanym oleju lub smalcu
przez 2- 3 minuty z kazdej strony.
Po usmazeniu osuszamy z tlusz-
Cczu na papierowym reczniku. Posy-
pujemy cukrem pudrem lub pole-

wamy lukrem i Swietujemy!
SMACZNEGO !
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

 /
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KONIEC DYSKRYMINACJI

OPIEKUNOW OSOB DOROSLYCH

wa lata temu, w stycz-

niu 2015 roku Prze-

wodniczgcy Stowarzy-
szenia Opiekunow Osob Niepet-
nosprawnych STOP Wyklucze-
niom pan Mirostaw Sobolewski
mowit
.Protestujemy przeciwko dyskry-
minacji, jaka nas dotkneta, prze-
ciwko dtugotrwatemu wykluczeniu
spotecznemu i dyskryminacji
opiekunow dorostych 0sob niepet-
nosprawnych. Rodzice opiekujgcy
sie niepetnosprawnymi dziecmi
majg 1200 zt Swiadczenia mie-
siecznie, my — 520 zt zasitku.
Spotkania przy ,okragltym stole”

»
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to duzo powiedziane. Przychodzi
na nie 6-8 osoéb, w tym 4-5 pry-
watnych. Nie ma merytorycznych
rozmow. Ztozylismy nasze postu-
laty 23 pazdziernika ub.r. Pozo-
staty bez odpowiedzi, dzi$ sktada-
my list otwarty do pani premier.
Nie ma projektu ustawy, ktéra
realizowataby wyrok Trybunatu
Konstytucyjnego z pazdziernika
ub.r. Trybunat orzekt wtedy,
ze nie ma podstaw réznicowania
wysokosci pomocy dla opiekunow
w zalezno$ci od tego, kiedy oso-

ba stata sie niepetnosprawna”.

Przed
RMF24 .pl

kilkoma dniami

poinformowata

~FYy
A

“ﬂ'
wzany do zaptaty ponad 33

>

0 przetomowym wyroku wyda-
nym przez warszawski sad
w sprawie opiekunéw doro-

o stych niepetnosprawnych.

Skarb Panstwa jest zobowig-

tysiecy ztotych Mirostawowi

Sobolewskiemu z Warszawy,
' ktéry opiekuje sie swojg 80-
letnig niepetnosprawna mat-
ka.
w poniedziatek (22 stycznia)

Takg decyzje podjat

warszawski sad.

Wbrew wyrokowi Trybunatu

“Konstytucyjnego mezczyzna

~

nie otrzymywat Swiadczen
pielegnacyjnych na opieke
nad chorg mamg (jedno

Swiadczenie to ponad 1300

ztotych miesiecznie). Zamiast

tego mezczyzna otrzymywat

tylko zasitek w wysokosci 520
ztotych.

~WVyrok

dla innych opiekunéw dorostych

jest wazny rowniez
niepetnosprawnych w  Polsce.
Otwiera droge do tego, zeby i oni
mogli stara¢ sie o podobne
odszkodowanie” -

rmf24.pl.

komentuje

Wedtug stowarzyszen zrzeszaja-
cych opiekundéw dorostych niepet-
nosprawnych, w catej Polsce jest
ponad 150 tysiecy osob w podob-

nej sytuaciji.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna



nicjatywa pod nazwg zalo-
guj i
z myslg o seniorach miesz-

pomagaj powstata
kajgcych w stolicy. Okres jesieni
zycia nie musi kojarzy¢ sie z sa-
motnoscig oraz brakiem kontak-
téw

towarzyskich. Bywa,

iz seniorcate  dni  spedza
przed telewizorem — zdarza sie
rowniez, ze latami nie ma z kim

porozmawiac.
Innowacyjny projekt w Warszawie

Projekt ,Zaloguj i pomagaj — War-
szawa dla seniora” to inicjatywa
miasta stolecznego Warszawy,
ktora polega na stworzenie aktyw-
nie dziatajgcej grupy, ztozonej
z ochotnikbw-  wolontariuszy.
Ich zadaniem jest aktywizowanie
seniorow do  uczestniczenia
W zyciu spotecznym i kulturalnym.
Dziatania te odbywajg sie poprzez
najprostsze gesty- wyjscie
do kina, wspdlny spacer czy poj-

cie na wernisaz do galerii sztuki.

ZALOGUJ | POMAGAJ

Cele projektu zaloguj i pomagaj

Platforma ma za zadanie pomdc
seniorom w powrocie do normal-
nego zycia towarzyskiego, szcze-
golnie tym, ktorzy cierpig na de-
presje lub doskwiera im samot-
no$¢. Rodziny wielu senioréw
przebywajg na state za granicg,
wnuki — czasem doroste — rozje-
chaty sie po Polsce. Dzieki pracy
wolontariuszy starsze osoby majag
szanse na odkrywanie urokow
Warszawy. Uczestnictwo w wyda-
rzeniach  kulturalnych,  wizyty
w kinach, spotkania przy kawie
dajg im szanse nawigzywania

nowych kontaktow towarzyskich.
Co projekt daje wolontariuszom?

Dzieki

rowniez majg okazje poznania

pomystowi wolontariusze
ciekawych oséb, ktore moga
podzieli¢ sie z nimi swoim bogac-
twem wspomnien i doswiadcze-
niami. Takie kontakty mogg by¢
Projekt

podtrzymywane latami.

ma szerokie spectrum dziatania.
Dzieki

ma szanse na ciekawe spedzenie

niemu wolontariusz
popotudnia czy wieczoru, co jest
alternatywg dla wizyt na portalach
spotecznosciowych lub po prostu

samotnego przebywania w domu.

Idealny kandydat na wolontariu-

sza
Priorytetowym celem tej wspania-
tej inicjatywy
pomoc dla seniorow. Dlatego

jest oczywiscie
tez osoba deklarujgca chec¢ zosta-
nia  wolontariuszem  powinna
by¢ cztowiekiem odpowiedzial-
nym, empatycznym i cierpliwym,
ktory widzi realng mozliwos¢

poswiecenia  wolnego  czasu
na spotkania z osobami starszy-
mi. Jesli pragniesz dotgczy¢ do tej
wyjatkowej grupy ludzi — zaloguj
https://

zalogujpomagaj.um.warszawa.pl/

sie juz dzisiaj -

o-projekcie

Agata MoScicka

Nasz Senior <=7




ozliczajgc sie z fisku-
sem w tym roku niekto-
rzy seniorzy powinni
pamieta¢ o tym, ze bedg obowig-
zywaty wieksze ulgi podatkowe
Warto

skorzystac,

dla niepethosprawnych.
Zz nich w pefni
gdyz gwarantujg duze oszczed-

nosci w budzecie
Ulga rehabilitacyjna

Do tej pory ulga rehabilitacyjna,
bo o niej mowa, byta rozliczana
w Polsce na innych zasadach
prawa podatkowego. Jednakze
przepisy ulegty w tym roku zmia-
nie. Od

niepetnosprawna,

teraz kazda osoba
bez wzgledu
na posiadang grupe inwalidzka,
moze z powodzeniem odliczy¢
sobie od podatku wszelkie koszty
zwigzane na przyktad z utrzyma-
niem psa asystujgcego, przewod-
nikéw a takze wydatki poniesione
nie tylko na dojazdy samocho-
dem

osobowym na zabiegi

i rehabilitacje, ale rowniez
na wszelkie pozostate.

Nasz Senior

WIEKSZE ULGI PODATKOWE DLA NIEPELNOSPRAWNYCH

Udogodnienia te weszly w zycie
stosunkowo niedawno, lecz no-
welizacja ulg podatkowych w tym
zakresie obowigzywaé bedzie
przy sktadaniu zeznahn podatko-

wych PIT za rok 2017.
Kwota odliczenia

Nowe prawo, w kwestii odlicze-
nia, to nowelizacja dwéch ustaw
traktujgcych o PIT oraz CIT, jak
réwniez projekt zmian na lepsze
w sektorze podatku dochodowe-
go. Nowelizacja przepiséw
wzgledem ulg rehabilitacyjnych
ma za zadanie wprowadzenie
kilku podstawowych rozwigzan
dla niepetnosprawnych, ktére zli-
kwidujg istniejgce do tej pory dys-
kryminacje w tej grupie podatni-
kow. Powstaty nowe korzysci,
ale zmianie nie ulegta jednak
podstawowa kwota, ktérg mozna
swobodnie odliczy¢ od podatku.
W dalszym ciggu jest to 2280 zto-

tych.

Wieksze ulgi podatkowe dla nie-

petnosprawnych utatwig

im codzienne funkcjonowanie
Co podlega odliczeniom?

Jesli senior jest osobg niedowi-
dzacg lub niewidomg, to w tym
roku, po raz pierwszy, bez wzgle-

grupe
moze wliczy¢ w poczet ulgi

du na inwalidzka,
wszelkie koszty utrzymania prze-
wodnika czy psa asystujgcego
(czyli jego wyzywienie, szkolenie,
leczenie weterynaryjne

oraz zabiegi pielegnacyjne).

Dodatkowo  kazdy  niepetno-
sprawny senior moze odliczyé
od podatku wszelkie kwestie
finansowe zwigzane z dojazdami
wykonywanymi wilasnym samo-
chodem. Wczesniej prawo to byto
bardziej restrykcyjne i ogranicza-
to sie wytgcznie do przejazdéw

na zabiegi i rehabilitacje.

Podniesiony zostat réwniez prég
dochodu osoby niepetnospraw-
nej, posiadajgcej  opiekuna,

co umozliwia mu odliczenie



wydatkéw rehabilitacyjnych pono-
szonych na rzecz podopiecznego,
ktérego dochody sg wyzsze
niz dotychczasowe 9120 zt rocz-
nie. Przy rozliczeniu za 2017 rok
10.080 z

i nie sg do niego wliczane alimen-

nowy prog Wwynosi

ty. Opiekun osoby niepetnospraw-
nej bedzie mogt w tym roku odli-
czy¢ od swojego dochodu wydatki
ponoszone na rehabilitacje podo-

piecznego.

Ulga podatkowa utatwi zycie se-

niorom

Ulga rehabilitacyjna znacznie
uprosci dotychczasowe zycie nie-
petnosprawnych seniorow, ktérzy

zmuszeni byli z wilasnej kieszeni

pokrywac wszelkie koszty zwigza-
o charakterze
w

mozna

ne z dojazdami
niemedycznym. poczet

tego zaliczy¢ bedzie
np. dojazd na zakupy w centrum
handlowym, wyjazd poza obszar
miasta na wypoczynek czy dojazd
do wurzedu. Ulga jest bardzo
dobrym rozwigzaniem w tej kwe-
stii. Ograniczenie w postaci odli-
czenia wylgcznie  przejazdow
lub

byto krzywdzgce dla wigkszosci

na rehabilitacje leczenie

niepetnosprawnych senioréw,
gdyz czesto redukowali oni liczbe
przejazdéw samochodem
w celach niemedycznych — ogdiny
koszt byt dla nich zbyt wysoki.

Obecnie senior posiadajgcy jakg-

"RAWO 7

kolwiek grupe inwalidzkg moze
wyjechaé¢ z domu samochodem
i zatatwi¢ sprawy stricte prywatne,
odliczajgc koszt takiej podrézy

w rozliczeniu podatkowym.

Obecne regulacje podatkowe nie

zmuszajg seniorow  niepetno-
sprawnych i z grupg inwalidzka
do wyrzeczen i ograniczen zwia-
zanych z wyjazdami czy utrzyma-
niem przewodnikow lub pséw asy-
stujgcych, co daje im szanse
na swobodniejsze funkcjonowanie

w codziennosci.

Tymon Zawada

Radca prawny

JESC? 7

TANIE ZRODLO ZDROWIA

ieckszo$¢ z nas
sie
z  przezigbieniem

zmagata juz
lub grypg a inni majg to jeszcze
przed sobg, dlatego warto poznac
tanie zrédto zdrowia. To jak waz-
ne jest zdrowie i jak bardzo nalezy
o nie dba¢ wie kazdy. Niestety,
czasem, dla niektérych oséb wal-
ka z chorobg czy profilaktyka jest
zbyt droga.

Na szczescie z pomocg przycho-
dza tanie zrodta zdrowia. Stoso-
wanie
od

pozytywne skutki, réwniez w wie-

ich systematycznie, juz

najmtodszych lat przynosi
ku senioralnym. Wraz z wiekiem

spada nasza odpornosc¢ i jeste-

Smy bardziej narazeni na infekcje.

Wazne jest profilaktyczne zapo-

bieganie = chorobom  poprzez
wzmacnianie swojego uktadu im-
munologicznego oraz krwionosne-
go. Warto jest stosowac produkty,
ktére wspomogg dziatanie tych
uktadow oraz sg bogate w warto-
Sciowe sktadniki i witaminy. Po-
mocy z pewnoscig mozna szukac

wsrod warzyw.

Tanie zrodto zdrowia — burak éwi-

ktowy

Przyktadem jest burak cwiktowy.
Jest to produkt leczniczy, pomoc-
ny przy wielu schorzeniach. Prze-

de wszystkim pomaga w oczysz-

czaniu organizmu. Eliminuje szko-
dliwe i toksyczne zwigzki. Wspo-
maga dziatanie uktadu sercowo
— naczyniowego, W zwigzku
z czym wspiera walke z nadci-
Snieniem.

Burak dziata rowniez korzystnie
na prace watroby, jelit, Zzotgdka
oraz przewodu pokarmowego.
Poprawia takze wzrok. Warzywo
to zawiera m.in. takie zwigzki, jak
betaina, kwas foliowy czy trypto-
fan. Substancje te wplywajg pozy-
tywnie na naszg psychike i umyst.
Utatwiajg zrelaksowaé sie, przez
Co obnizajg poziom stresu. Poma-
gajg wyciszy¢ sie i uspokoi¢, dzie-

ki czemu tatwiej mozna zasnaé“i
Nasz Senior
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bez problemu przespac catg noc.
Sg wiec idealnym produktem

w walce z bezsennoscia.

Buraki szczegdlnie polecane sg
osobom starszym. Wraz z wie-
kiem, pewne czesci mozgu sg nie-
wystarczajgco ukrwione. Z tego
powodu zwieksza sie ryzyko
zachorowalnosci na chorobe Al-
zheimera. Dzigki wysokiej zawar-
tosci azotanow w burakach moz-
na w pewien sposob hamowac jej
rozwoj. Zwigzki chemiczne,
takie jak azotany, majg znaczacy
wplyw na poszerzanie sie naczyn
krwionosnych, dzieki czemu tlen
przeptywaja
i docierajg wszedzie tam, gdzie sg

oraz krew lepiej

niezbedne.

Buraki

homocysteiny,

obnizajg takze poziom

ktérej  wysoka
zawartos¢ wigze sie z rozwojem
miazdzycy. Zwalczajg réwniez
wolne rodniki, ktére przyspieszajg

proces starzenia sie organizmu

i rozwoj stanéw zapalnych
oraz takze raka.
Poprawiajg morfologie krwi

po przebytej chemioterapii. Burak

/
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zawiera duzg ilos¢ zelaza. Jest

to najlepszy pierwiastek do walki
z anemig. Buraki majg dziatanie
zasadowe, wiec odkwaszajg orga-

nizm.

Buraki z upraw ekologicznych sg

najwartosciowsze

To w jakiej formie burak jest spo-
zywany jest bez znaczenia. Waz-
ne jest jednak, aby przyrzadzic¢
go tak, by nie tracit swoich warto-
Sci odzywczych. Nalezy wybierac
produkty, ktore sg Swieze i nie
majg zadnych uszkodzen. Najle-
piej, jesli pochodzg z ekologicz-
nych upraw i nie sg przepetnione
chemig. Mniejsze buraczki sa
zdecydowanie bardziej soczyste

a przez to rowniez smaczniejsze.

Burak moze by¢ podawany w for-
mie pieczonej lub gotowanej,
jako dodatek do obiadu. Podczas
gotowania niektére cenne skfadni-
ki, znajdujgce sie w buraku, sg
jednak niszczone. Mozna zatem
tworzy¢ przerézne satatki dodajgc
do nich pokrojone, swieze warzy-
wo. Warto rowniez ugotowac zupe

z burakéw, czyli barszcz. Warto-

Sciowy bedzie takze Swiezo wyci-
skany sok buraczany. Aby jego
smak byt nieco stodszy mozna

go potgczy¢ np. z jabtkiem.

Nalezy pamietac¢ jednak, ze istnie-
ja rowniez pewne przeciwwskaza-
nia co do spozywania buraka.
Osoby z niskim ci$nieniem powin-
ny rozwaznie korzysta¢ z tego
warzywa. Burak gotowany zawie-
ra duzg ilos¢ cukru, dlatego
tez osoby cierpigce na cukrzyce
takze powinny by¢é ostrozne
przy jego konsumowaniu. Po ich
zjedzeniu moze dojs¢ do szybkie-
go, niekorzystnego wzrostu pozio-

mu cukru w organizmie.

Z pewnoscig burak to bomba wita-
minowa i lecznicza. Warto jednak
ilos¢ oraz sposob jego spozywa-
nia skonsultowa¢ z dietetykiem.
Jest to wazne, aby przez przypa-
dek nie zaszkodzi¢ swojemu orga-
nizmowi oraz aby jak najefektyw-
niej wykorzysta¢ mozliwosci tego

cennego warzywa.
Joanna Zadrowska

dietetyk
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styczniu  zawsze
obchodzimy Dzien
Babci i Dziadka.
To szczegodlne Swieto, ktére nobi-
kochane babcie

lituje nasze

i dziadkdw. Rola dziadkow
nie musi polegaC wylgcznie na
rozpieszczaniu swoich wnukow,
ale wnosi w ich zycie potencjat

wielu wartosci.
Pomocna dton

Gdy brakuje pare ztotych na liza-
ka czy ulubiony ciuch a rodzice
niezbyt chetnie doktadajg do wy-
czerpanego juz limitu naszego
kieszonkowego, dziadkowie zaw-
sze przychodzg ze wsparciem.
U nich wnuki majg niewyczerpalny
kredyt. Cho¢ nie majg sami zbyt
wiele — babcie i dziadkowie, cze-
sto pomagajg wnukom nawet
w sfinansowaniu ich edukacji
czy realizacji marzen. To wielkie
za ktore

poswiecenie, nalezy

im bardzo podziekowac.

Z0c® 3\ A ||
DZIEN BABCI | DZIADKA

Wychowanie wnukow

Babcie i dziadkowie sg najlepszy-
mi nianiami na Swicie. To oni
chetnie i bez protestéw zostajg
z pociechami, gdy rodzice muszg
nagle wyjechac czy zostac¢ dtuzej
w pracy. Opiekujg sie wnukami
Robig

bezinteresownie,

najlepiej, jak potrafig.
to  zupehie
z mitosci do swojej rodziny. Nia-
nia, nawet ta wykwalifikowana,
nigdy nie zastgpi nam ciepta

i dobroci naszych dziadkéw,

sie
ze swymi wnukami i troskliwie

ktérzy  uwielbiajg  bawi¢

dbajg o ich bezpieczenstwo.

Tak duzo zawdzieczamy naszym
dziadkom, ze Dzien Babci i Dziad-
ka powinien by¢ catorocznym

Swietem!
Zyciowa madrosé

Dziadkowie niosg w sobie poten-
cjat wiedzy, tradycji i doswiadcze-

nia. Warto z niego skorzystac,
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gdyz jest to bezcenny skarb.
Ich

oraz etyczne stanowig postawe

rady i wartosci moralne
do dalszej edukacji wnukéw, ktore
powinny czerpa¢ z tego zrodia
petinymi jak najwiecej. To dziadko-
wie uczg mitosci do rodziny,
ojczyzny, poszanowania tradycji
czy szacunku do samego siebie

oraz innych ludzi.

Na co dzien, zdarza nam sie
0 nich zapominaé, a przeciez
stanowig tak wielkg wartosc
W naszym zyciu. Bez nich nie by-
W  dowdod

zwigzku z ich

toby nas. uznania

i w Swie-
tem, skfadamy im wyrazy szcze-
rego szacunku za ich ogromny
trud i prace wlozong w nasze
wychowanie oraz za to, ze zaw-
sze trwali obok nas oddajgc nam

cate swoje serce.

Agata Moscicka

\/
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aktem jest, ze wspoicze-
sny Swiat kreuje i piele-
kult
Przyczynia sie to do negatywne-
Zrédta

takiego stanu tatwo odnajdziemy

gnuje miodosci.

go wizerunku starosci.

w bezkrytycznym podgzaniem
na trendami  wyznaczanymi
przez media. Mtodosci nie obar-
czajg problemy zdrowotne.
Mtodos$¢ jest beztroska. Starosé,
to zmaganie sie z problemami
dnia codziennego. Staros¢ jest
trudna a miodos¢ tatwa i przyjem-

na.

Tymczasem przez stulecia osoby

byty
jako autorytety. Doswiadczenie

wiekowe postrzegane
zyciowe byto nieosiggalng wiedzg
dla mtodych pokolen, ktére na co
dzien muszg podejmowaé wazkie
decyzje. O ile tatwiej bytoby opie-

ra¢ je 0 mgdrg wskazowke.

Jak zredukowac lub co najmniej
ostabi¢ panujgce powszechnie

spoteczne 0so6b

/
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wykluczenie

starszych? Jak sprawi¢, aby gtos

seniorow byt bardziej styszalny?

W szybko zmieniajgcym sie tech-
nologicznie i medialnie Swiecie
niezwykle trudno jest odnalez¢
sie osobom starszym. Dla potrzeb
oceny tej sytuacji w roku 2012
Polityki
Spotecznej i Rozwoju w Wiedniu
(ECV)
wskaznik o nazwie Indeks Aktyw-

Europejskie  Centrum

wprowadzito  specjalny

nego Starzenia sie — AAl.

To wazne narzedzie analityczne

sktada sie z 22 wskaznikow

szczegotowych, ktére  zostaty
podzielone na 4 obszary:

e zatrudnienie (angazowanie sie
w prace zarobkowg),

e uczestnictwo w zyciu spotecz-
nym (angazowanie sie w prace
niezarobkowsg),

e niezalezne, zdrowe i bezpiecz-
ne zycie,

e mozliwosci i warunki sprzyjaja-

ce aktywnemu starzeniu sie.

Wg danych z badan w roku 2014

wynika, ze na 28 analizowanych

panstw europejskich wskaznik
AAI Polski plasuje nasz kraj na 27

miejscu.

Z analiz badaczy wynika, ze nie-
watpliwy wptyw na taki stan ma
Scista relacja wskaznika AAl
z innym, nie mniej waznym — HDI
— indeks rozwoju spotecznego.
W tym zakresie mimo znacznych
wysitkbw podczas ponad 20 lat
transformaciji, przed naszym kra-
jem jest jeszcze odlegta perspek-

tywa zréwnania sie z przeciet-

nym, europejskim  poziomem
zycia.
Tym niemniej wiele zalezy

od checi uczestniczenia w zyciu
spotecznym. Seniorzy czesto do-
magajg sie mozliwosci uczestni-
czenia w roznych zajeciach.
Po dtugotrwatym okresie pracy
zawodowej, wychowania dzieci,
moment przejscia na emeryture
stwarza zupetnie nowe warunKi

zycia. To znakomity czas na roz-



woj, zwiedzanie, poznawanie naj-

nowszych technologii.

Niewatpliwym ograniczeniem jest
zdecydowanie nizszy komfort psy-
chofizyczny. To staby lub zty stan
zdrowia determinuje nizszg cheé
do podejmowania odwaznych

decyzji.

Jak zapewni¢ seniorom poczucie
bezpieczenstwa, ktére jest nie-
zbedne dla ich komfortu zycia

codziennego?

Z pomocg ha pewno mogg przyjs¢
nowoczesne technologie. Wsréd
nich szczegodlne znaczenie majq
systemy teleopieki, czyli opieki
zdalnej (na odlegto$é). Swiado-
mos¢, ze codziennemu zyciu 0So-
by starszej towarzyszy dyskretny,
automatyczny teleopiekun moze
sprawi¢, ze zniknie wiele ograni-
czajgcych jg obaw. Senior czujgcy
sie pewnie, pomimo swoich ogra-
niczeh czy probleméw zdrowot-
nych ma znacznie wiecej energii

do zycia i dziatania.

Na rynku jest coraz wiecej rozwig-

zan, ktére umozliwiajg catodobo-

we monitorowanie parametrow
zyciowych. Wiele z nich, to urza-
dzenia, ktére wymagajg tylko za-
tozenia na reke, tak jak zegarek

lub zawieszenia na szyi.

Automatyczne dozowniki lekdw,
przyciski SOS, termometry, pulso-
metry, ciSnieniomierze, glukome-
try, spirometry czy wagi, to kilka
kolejnych przyktadéw rozwigzan
wspierajgcych opieke nad osoba-
mi starszymi. Towarzyszg im cze-
sto aplikacje, ktére prezentujg
gromadzone informacje lub wysy-
tajg do centrow, gdzie wyniki sle-

dzg lekarze.

Bardzo nowatorskimi rozwigzania-
mi sg zaawansowane systemy
informatyczne oparte o moduty

sztucznej inteligencji.

System Monitorowania Zachowan
NaszSenior.pl lub Automatyczny
System Ratunkowo-Informacyjny
ASRI sg praktycznymi i stale roz-
wijanymi przyktadami takich pro-

jektow.

Ich gtdwnym zadaniem jest zbie-

ranie danych z urzgdzen, opasek,

czujnikdw a nastepnie analizowa-
nie i wnioskowanie. Te zaawanso-
wane systemy teleopieki uczg sie
zachowan podopiecznych, aby
w sytuacjach krytycznych reago-
wac automatycznie i powiadamiac

opiekunow.

Opieka na osobami starszymi nie
powinna by¢ tylko personalizowa-
na. Terazniejszos¢ i przysztos¢
wymaga przewidywania zagrozen.
Wowczas mozna im zapobiegacé
lub przynajmniej minimalizowac
skutki.

Najwickszg zaletg zaawansowa-
nych systemow jest przekazanie
seniorom dyskretnego, nieabsor-
bujgcego nadmiernie rozwigzania,
ktére zapewnia wysoki poziom
bezpieczenstwa. W efekcie mogg
oni oddawac sie realizacji swoich
pasji i aktywnie zy¢ ze Swiadomo-
Scig, ze gdyby doswiadczyli dys-
komfortu lub standéw niebezpiecz-

nych, to pomoc otrzymajg szybko.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\ / , Polskiemuzy.pl

A\

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

\/
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JAKI CZOSN

kres zimowy to czas

czestych infekcji gor-

nych drog oddecho-
wych, ktére leczymy naturalnymi
metodami, w tym czosnkiem,
dlatego dobrze wiedzie¢ jaki czo-

snek szkodzi.

Czosnek to gatunek jednorocznej
lub dwuletniej byliny. Pochodzi
prawdopodobnie z Azji Srodko-
wej, skad dotart az na kontynent
europejski oraz potnocnoafrykan-
ski. Obecna w czosnku allicyna
ma dziatanie przeciwzakrzepowe,
reguluje soki trawienne i wptywa
na redukcje skurczéw. Czosnek
dziata antybakteryjnie przy infek-
cjach gornych drég oddechowych,
a takze przeciwgrzybiczo i zofcio-
Chroni zgaga

oraz poprawia ukrwienie naczyn

pednie. przed

wiencowych.

Spozywanie  jednego  zgbku

czosnku dziennie chroni nasze

dzigsta przed paradontozag
a dodawanie go do potraw
wzmacnia mechanizmy obronne
naszego

organizmu. Dlatego

<Y Nasz Senior

tez, zaleca sie czeste spozywanie

tego warzywa.

Przywyklismy do tego, ze czosnek
jest niezwykle zdrowy, jednak

nie kazdy, dlatego nalezy

wiedzie¢ jaki czosnek szkodzi

Jednak czosnek czosnkowi nie-
réwny. Ten, o dobroczynnych wia-
Sciwosciach znalazt swgj tani
odpowiednik — chinski czosnek.
Zawiera on cafg tablice Mendele-
jewa. Opryskiwany i nawozony
Smiercionosnymi pestycydami,
moze prowadzi¢ do powstawania
i rozwoju powaznych choréb.
Nie ma znaczenia dodawany
do niego certyfikat ekologiczny.
Chiny nigdy nie respektowaty

nakazu uprawiania warzyw

ekologicznych.

Pestycydy to tani i szybki sposéb
na wyprodukowanie milionéw ton
czosnku w  krotkim  czasie.
Jak zatem sprawdzi¢, czy nasz
czosnek to ,chinska podroba”.

Oto kilka sposobow.

Czosnek uprawiany naturalnie

ma ciemne plamki. Ten — biaty

niczym $nieg, jest sztucznie

wybarwiany roztworem chloru.
Chlor moze zniszczy¢ nam flore
bakteryjng Zotadka i jelit. Jest

rakotworczy.

Chinski czosnek jest jak piorko.
Zbyt bulwiasty, zbity w sobie,
miekkawy. Wszystko to za sprawg
pestycydéw zawierajgcych
bromek metylu. Dzieki nim uprawy
sg wolne od szkodnikéw. Bromek
metylu to takze skuteczny konser-
want. Zapewnia $wiezo$¢ czosn-
kowi na dtugie miesigce. Bromek
ukfad

oraz Nerwowy.

uszkadza oddechowy

Spozywanie chinskiego czosnku
nie ma zadnego sensu. Wyparo-
wuje z niego dobroczynna allicy-
na, a pozostajg same chemikalia.
To tak, jakbysmy pili detergenty,
ktérymi myjmy szyby czy podioge.
Samo ,zdrowie”. Wybierajmy wiec

odpowiedni czosnek w sklepach!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



statnio media donosza,

ze Swinoujécie to raj
dla seniorow.

Jesli nie wierzycie Panstwo, ze raj

na ziemi istnieje, to warto

zamieszka¢é w  Swinoujsciu.
To miasto nie tylko urokliwe i nie-
zwykle atrakcyjne turystycznie,
ale takze posiadajgce jedng z naj-
ofert

dla swoich senioréw. To miegj-

lepszych skierowanych
sce corocznie odwiedzajg tysigce

spragnionych relaksu turystow.
W Swinoujéciu mozna nie tylko
wypoczg¢, ale warto zamieszkac,
szczegolnie, gdy ma sie skonczo-

ne 65 lat.

Miasto dzieki doskonatej polityce
w zakresie zyskow ptyngcych
z turystki oraz gazownictwa
i branzy morskiej mogto poszczy-
ci¢ sie rekordowg sumg w budze-
cie. Te 480 milionéw ziotych
zostanie bardzo dobrze spozytko-
bowiem

wane. Przewidziano

pomoc dla senioréw, o ktérych tak

czesto sie zapomina. Pomoc
ta bedzie cykliczna i co wazne,
az w kilku wersjach. Pierwsza pro-
pozycja obejmuje przyznawanie
poczgwszy od roku 2018 bonu-
séw na leczenie dla oso6b star-
szych. Kwota wynosi az 300 zto-
tych i jest przeznaczona dla kaz-
dego mieszkanca, ktéry roczniko-

wo skonczyt 65 lat.

Dzieki rozsgdnemu gospodarowa-
niu finansami przez wtadze miasta

Swinoujscie to raj dla senioréw

Taki

mozemy

bonus to glejt, ktorym

zaptaci¢  lekarzowi,
badz masazyscie. Nie ma wymo-
gow formalnych dotyczacych wy-
boru danej placowki medycznej
czy fizykoterapeutyczne;.
Senior sam podejmuje decyzje,
gdzie i u kogo chce sie leczy¢
i komu zaptaci swym bonusem.
Brak uwarunkowan co do placow-
ki oraz dodatkowy zastrzyk finan-
sowy stanowig bardzo dobre roz-

wigzanie, ktére odcigzy NFZ

KACIK SENIORA 13

i spowoduje, ze seniorzy, nie be-
dg juz latami czeka¢ na wizyte

u konkretnego specjalisty.

Bonus dla kazdego senio-
ra oznacza takze mozliwo$¢ na-
tychmiastowej konsultacji u oble-
ganych specjalistow- neurologdw,
kardiologéw czy okulistow. Dzigki
zapomodze emeryci bedg w sta-
nie uczeszczac takze na zabiegi
rehabilitacyjne, z ktérych dotgd
rezygnowali, obawiajgc sie

zbyt wielkich kosztow.

Zaletg bonusu jest takze to,

ze mozna nim zaptaci¢ zamawia-
jac wizyte prywatng w domu
lub korzystajgc z ustug prywatne-
go masazysty.

Nie pozostaje nic innego, jak zto-
zy¢ wyrazy wielkiego uznania
dla tak dobrej decyzji wtadz mia-
sta. Oby wiecej takich inicjatyw

w catym naszym krajul!

Stanistaw Trojanowski

Nasz Senior Q*/
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ielu senioréw
ma problem w wy-
chodzeniem z do-
gdy zimg
sko. Bywa, iz gotoledz utrudnia

mu, robi sie Sli-
im swobodne poruszanie sie

i przemieszanie.

Niestety spadki temperatur zda-
rzajg sie zimg bardzo czesto,
a ich konsekwencje bywajg tra-
giczne w skutkach — od zwichnie¢
do ztaman konczyn wigcznie.
Jak sobie z tym radzi¢? Mamy na

to proste rozwigzanie.
Raczki na buty

Nazwa raczki jest tutaj nieprzy-
padkowa. To fapki, ktére zaktada-
my na podeszwe obuwia zimowe-
go. Samo zatozenie ich jest
banalne i nie wymaga uzywania
dodatkowych elementéw. Raczki
wykonane sg z kawatka gumy,
za$ od spodu podbite ¢wiekami,
ktore uniemozliwiajg slizganie sie
po lodzie. Petna rozmiarowka jest
dostepna zaréwno dla kobiet, jak
i mezczyzn.

g@ y
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Czy raczki pasujg do kazdego

typu obuwia?

Raczki sg idealnym wynalazkiem,
ktory pomaga kazdej osobie.
Seniorzy i seniorki noszg w zimie
kozaki, buty trekkingowi czy botki
za kostke. Struktura podeszwy
takze jest

rozna, od karbow,

po bruzdy czy zagtebienia.
Nie ma to znaczenia dla aplikacji
raczek. One sprawdzajg sie przy
kazdym typie buta. Nawet tak
specyficznym, jak wysoki obcas,
bowiem wiele pan po 60-tce ko-
cha buty na obcasie i nie rezy-

gnuje z nich przez caty rok.

Gdy zimg robi sie $lisko zainwe-

stuj w raczki zaktadane na buty
Raczki a komfort chodzenia

Zabezpieczenie w postaci rgczek
nie wptywa na jakos¢ i komfort
poruszania sie. Mozna w nich
chodzi¢ przez caty dzien bez oba-
wy o bdl stop itp. Raczki swietnie
Sliskie

nadajg sie takze na

powierzchnie w supermarketach

&
&

czy podiogi w urzedach, szcze-

golnie te lakierowane. Tam
Sliskos¢ nawierzchni jest takze

czestg przyczyng wypadkow.
Cena produktu

Raczki nie kosztujg duzo. Mniej
profesjonalne sg naprawde tanie
a trzeba pamietaé, ze jest to bar-
dzo wazna inwestycja, ktora daje
poczucie bezpieczenstwa
i zapobiega powaznym kontuzjom

seniorow.

Przed nami czeste zmiany tempe-
ratur i opady $niegu — zima jesz-
cze potrwa. Topniejgcy a potem
zamarzajgcy $nieg to powaznie
niebezpieczenstwo. Warto wiec
kupi¢ raczki, by moéc spokojnie
chodzi¢ nie tylko zimg, ale row-
niez jesienig, gdy na ziemi lezy

mnostwo sliskich, mokrych lisci.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa
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ywajg
gdy brak nam apetytu
na jakiekolwiek jedzenie.
Co robi¢, aby nie dopusci¢ do cat-
kowitego wyczerpania i utraty sit?
Ponizsze

rady mogg stanowic

pewng podpowiedz.
Co wptywa na apetyt?

Osoby chore i starsze czesto

uskarzajg sie na czesciowy
lub zupeiny brak apetytu. Ich tak-
nienie zaczyna zanikac. Potrawy,
ktére dotad cieszyty podniebienie,
obecnie sg traktowane, jak ,zlo
konieczne”. Zjedzenie nawet ma-
tego positku staje sie udreka.
Chory lub senior catymi godzinami
prébuje przetkng¢ chociazby je-
den kes jedzenia. Okazuje sie,
ze na apetyt, ma wplyw szereg
czynnikéw, w tym zdrowie fizycz-
ne, kondycja psychiczna
oraz ogolny wyglad positkow.

Niektore schorzenia i leki pogar-

szajg smak potraw

Zdarza sie, iz chemioterapia

momenty,

- —=
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lub  przyjmowanie
lekbw zaburza prace kubkéw
smakowych. Potrawy, dotad lubia-
ne i chetnie spozywane, sg obec-
nie nietolerowane przez seniora.
Pachng i smakujg zupehie ina-
czej. Wiele osob z problemami
zdrowotnymi skarzy sie na meta-
liczny  lub

gorzki  posmak

w ustach.

Gdy brak apetytu przydatne okazg

sie ztote rady dla niejadkéw

Rozwigzaniem tegoz problemu
moze by¢ eliminacja potraw, kto-
rych chory lub osoba starsza
w ogole nie toleruje. Musimy wy-
kazac sie tutaj duzg inwencjg kuli-
zamienniki,

narng i znalez¢

by dieta byta zbilansowana.
Nie zaleca sie podawania ogrom-
nych porcji, mozna rozdziela¢ je,
na kilka mniejszych, ale serwowa-

nych regularnie.

Zadbajmy takze o atrakcyjny wy-
glad jedzenia. Musi by¢ ono po-
dane w sposoéb, ktéry przycigga

wzrok i intryguje. Pozbgdzmy sie

niektorych

sztucznych polepszaczy smaku.

Kolejng radg jest zwiekszenie

kalorycznosci  potraw, dlatego
tez do positku dodawajmy odrobi-

ne zdrowych ttuszczow.

Osoby

nie przepadajg za typowo miesny-

chore lub seniorzy
mi potrawami. Mozna je urozmai-
cac¢ tworzgc wersje fatwe do kon-
mielone

sumpcji, jak mieso

w postaci pierogdbw z miesem
czy gulasz z warzywami i kluska-
mi, jako jedno danie. Sprawdzg

sie na pewno ryby.

Naturalnie zwiekszamy takze ilos¢
podawanych ptynow. Rozrzedzag
one Slineg oraz odswiezg kubki

smakowe.

Pamietajmy, aby nie zmuszac
nikogo do jedzenia. Apetyt mozna
jedynie  pobudza¢. Postawmy
na tadny wyglad dan, ekspery-
menty w kuchni i po prostu wspol-

ne positki.
Joanna Zadrowska
dietetyk

\/
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JAK ZLOZYG PIT PRZEZ INTERNET

bliza sie termin rozliczen

z fiskusem, dlatego warto

dowiedzie¢ sie, jak zto-
zy¢ PIT przez Internet. Deklaracje
PIT mozna wysta¢ z dowolnego
miejsca, wystarczy mieC dostep
do komputera  podigczonego
do sieci internetowej. Jest to naj-
wygodniejsza, a zarazem i naj-
prostsza forma sktadania tego
typu dokumentu do Urzedu Skar-

bowego.
Rodzaj zeznan

Do deklaracji podatkowych, ktore
mogg by¢ przekazywane Urzedo-
wi Skarbowemu w formie elektro-
nicznej nalezg: PIT-28, PIT-36,
PIT-36L, PIT-37, PIT-38, PIT-39,
PIT-16a, PIT-19a za 2017 r.

oraz wniosek PIT-16.
Posiadane dane

Aby wysta¢ deklaracje nalezy
posiada¢ numer PESEL, NIP -

jesli deklaracja podatkowa doty-

/
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czy 0soOb prowadzgcych dziatal-
no$¢ gospodarczg — jednoosobo-
we dziatalnosci gospodarcze,
spotki cywilne, ryczattowcow, kar-
ty podatkowej. W deklaracji nale-
zy umiesci¢ swoje imie i nazwisko
oraz date urodzenia.

Jedli chodzi o dane finansowe,
to nalezy zna¢ doktadng kwote
swego przychodu, ktéra zostata
wykazana w zeznaniu rocznym
za rok, za ktory nastepuje dane
rozliczenie. Powyzsze dane sta-
nowig uwierzytelnienie sktadnych
elektronicznie zeznan podatko-
wych. Nalezy pamietaé, aby da-
nych tych nie udostepniaé oso-

bom trzecim.

Poczatek roku to czas, kiedy war-
to pomysle¢ o tym, jak ztozy¢ PIT
przez Internet

Wedtug nowych zasad kazda oso-

ba fizyczna, ktéra nie prowadzi

wiasnej dziatalno$ci gospodarcze;j

i nie jest zarejestrowana, jako
podatnik VAT, a takze nie jest
ptatnikiem podatkdbw oraz nie
optaca skfadek na ubezpieczenia
spoteczne lub zdrowotne za za-
trudnionego u siebie pracownika,
moze postugiwac sie numerem
PESEL, jako forma identyfikacji
podatkowe;.

Jesli zas jestesmy przedsiebiorca-
mi, wowczas naszym identyfikato-
rem podatkowym jest numer NIP
naszej dziatalnosci gospodarczej.
Pamietajmy, ze numer NIP jest
przypisany do kazdej firmy,
bez wzgledu na to , czy jest ona
aktywna, czy tez posiada status

zawieszenia.
Rejestracja

Aby dokonac rejestracji wchodzi-

my na strone http://
portalpodatkowy.mf.gov.pl
i wybieramy zaktadke

.e-Deklaracje”, na ktorej znajduje



sie program rozliczajgcy PITYy.
Klikamy w okienko ,Do pobrania”
i pobieramy oraz instalujemy

odpowiedni program do rozlicza-

nia PIT 6w
Pobrany formularz wypetniany
i drukujemy lub  zapisujemy

w pamieci komputera. Pamietaj-
my, aby wpisa¢ w deklaracji kwote
przychodu za dany rok rozlicze-
niowy. Dokument  wysytamy
do odpowiedniego do miejsca
zamieszkania Urzedu Skarbowe-
go. Nalezy pamieta¢ o pobraniu
Urzedowego Poswiadczenia
Odbioru,

na zitozenie przez nas deklaracji

ktére jest dowodem
podatkowej za dany okres rozli-

czeniowy.

Jesli obawiamy sieg, ze czegos nie
zrozumiemy, to warto zapoznac
sie z instrukcjg wypetnienia

zeznan, ktoéra poprowadzi nas

krok po kroku. Jest ona umiesz-

czona na stronie
http://portalpodatkowy.mf.gov.pl

(zaktadka e-Deklaracje).

Najbezpieczniej sktada¢ tylko
takie deklaracje podatkowe, ktore
pobieramy ze strony: pl,. Jesli
chodzi o sporng kwestie podpisu
elektronicznego, to PIT-36 i PIT-
37 nie wymaga jego umieszcza-
nia. Taka forma rozliczenia jest
dostepna w opcji rozliczeh indywi-
dualnych, wspdlnej z matzonkiem
(bez wymogu posiadania stosow-
nego petnomocnictwa ze strony
osoby maizonka) oraz dla oséb

samotnie wychowujgcych dzieci.
Korekta

Elektronicznie mozna takze doko-
na¢ korekty naszej deklaracji
podatkowej — w tym przypadku
réwniez nie wystepuje obowigzek
zamieszczania podpisu elektro-
nicznego. Woypetniajgc korekte

takze identyfikator

wpisujemy

System

monitorowania

zachowan

SOS wiecej !

Buduj swoj3a pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz si¢

SPRAWDZ

w postaci nr. PESEL lub NIP.
Korekty mozna dokonac¢ dla pra-

wie wszystkich PIT-ow.
Korzysci dla podatnika

Zaletami takiego rozwigzania jest
Zz pewnoscig oszczednos¢ czasu,
tatwe i poprawne wypetnienie
deklaracji, a takze bezpieczen-
stwo i gwarancja tego, iz nasza
deklaracja dotrze do adresata,
zas$ nasze dane pozostang pouf-
ne. Poza tym nie marnujemy dru-
karki, tuszu i papieru. Nie musimy
sie réwniez fatygowaé osobiscie
na poczte czy do odpowiedniego
miejscu  zamieszkania Urzedu
Skarbowego, jest wiec to znaczne
utatwienie w sktadaniu zeznan

podatkowych.

Tymon Zawada

Radca prawny

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

\/
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atrzgc na nasze dtonie

zadajemy sobie nie raz

pytanie co ptynie
w zasadzie w naszych naczy-
niach  krwionosnych  btekitna

czy czerwona krew?

Dlaczego nasze zyly sg niebie-
skie lub zielonkawe, skoro krew
ptyngca w nich jest koloru czer-
wonego? Odpowiedz na to pyta-
nie, wbrew pozorom, nie jest taka
tatwa. Oto kilka przyczyn niebie-
skiego zabarwienia zyt.

Promienie swietine — zludzenie

optyczne

To, co widzimy nie zawsze
jest tym, czym by¢é powinno.
Ma to odniesienie takze do koloru
naszych zyt. Wbrew pozorom,
nie ptynie w nich niebieska krew,
ale nasze zyty byly, sg i pozosta-

ng w srodku czerwone.

Winowajcg niebieskiego koloru
jest samo Swiatto. Promienie sto-
neczne padajg na skore, ktora nie
absorbuje ich w duzych iloSciach.
Dlatego tez zyta, znajdujgca sie
tuz pod skora, pozostanie koloru

<7 Nasz Senior

czerwonego. | takg barwe moze-
my woéwczas zauwazyC gotym
okiem. Paradoks powstaje wow-
czas, gdy ta sama zyta, jest usy-
tuowana na gtebokosci wiekszej
niz 0, 5 milimetra pod skora.
Ludzkie oko nie jest w stanie
wychwyci¢ anomalii zwigzanych
z odbiciem Swiatta w gtebszych
Btekitny

to konsekwencja wyrazniejszego

partiach  zyt. kolor,
odbijania sie swiatta w gtebiej

potozonych zytach. Czerwona
barwa jest bardziej absorbowana
przez skoére, przez co prawie jej
nie widac.

Blekitna czy czerwona krew?
— cho¢ wszyscy wiedzg,
jak jest naprawde, czesto ulegajg

ztudzeniu.
Biekit wskutek dotlenienia?

Powszechna opinia gtosi, iz nie-
bieski kolor zyt, to kwestia duzej
produkgji tlenu we krwi. Niestety
to mylne przekonanie, gdyz krew
transportujgca mniejszg dawke
tlenu przybiera wytgcznie bardziej

czerwonawy kolor. Jest wrecz

szkartatnoczerwona. Tlen nie po-

woduje zatem zmiany koloru krwi
na btekitna.

Szlacheckie pochodzenie?
Wyrazenie ,btekitna krew”, ktore
nobilituje osoby z wyzszych sfer,
nie oznacza bynajmniej, iz owa

barwa dominuje w ich ukfadzie

krwionosnym. Kazdy czlowiek
posiada wytgcznie czerwone
zabarwienie  krwi.  Obojetnie,

czy jest miliarderem, monarchg

czy gtowg panstwa.

U seniorow, szczegolnie
na dtoniach, bardziej widoczne sg
naczynia krwionosne. Z powodu
zmniejszania sie ilosci kolagenu
w skorze ich kolor staje sie inten-

sywniej niebieski.

Krew zawdziecza swoj kolor

hemoglobinie, dlatego tez
bez wzgledu na to, jak wyglada
to na naszej skorze, mozemy byc¢
pewni, ze nasza krew nie moze

mie¢ innej barwy niz czerwone;j.
Joanna Sadura

Kosmetolog



entyfikator podatkowy NIP platnika (organu rentowego)

2. Nr dokumentu 3. Status

PIT - 40A/11A"

ROCZNE OBLICZENIE PODATKU PRZEZ ORGAN RENTOWY" / INFORMACJA
O DOCHODACH UZYSKANYCH OD ORGANU RENTOWEGO?"”

ZA ROK PODATKOWY

Znak:
Znak:

4. Rok

stawa prawna: Art. 34 ust. 7 i 8 ustawy z dnia 26 lipca 1991 r. o0 podatku dochodowym od oséb fizycznych (Dz. U. 2 2012 r. poz. 361,
z p62n. zm.), zwanej dalej "ustawq".

idajacy: Organ rentowy.

nin skiadania:

tym roku ZUS roz-
syta PITY po raz
kolejny, standardo-
wo, do wszystkich oséb, ktére
otrzymaty swiadczenia z tej insty-
tucji w poprzednim roku kalenda-

rzowym.
PIT-y bedg wysytane na biezgco

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
juz od stycznia biezgcego roku
rozpoczat wysytanie informaciji
podatkowych PIT za rok ubiegty.
Formularze PIT zostang wystfane
drogg pocztowg do wszystkich
os6b, ktére w 2017 roku przy-
najmniej raz dokonaty pobrania
jakiegokolwiek Swiadczenia
z ZUS. Wszystkie deklaracje mu-
szg trafi¢ do podatnikéw nie péz-
niej niz do konca lutego 2018 ro-

ku.

Co mozna odliczy¢ od dochodu?
Podatnicy, ktérzy mogg skorzy-
staC z nadanego im przywileju
odliczeh od dochodu lub od po-

datku, uczynig to w swoim zezna-

Do korica lutego roku nastepujacego po roku podatkowym.

ZUS ROZSYLA PITY

niu podatkowym PIT-37 lub PIT-
36. Zeznanie to powinno by¢ zto-
zone do wiasciwego urzedu skar-
bowego w terminie nie pozniej-
szym, niz do dnia 30 kwietnia
2018 roku.

1% podatku na rzecz OPP

Swiadczeniobiorcy, w tym wypad-
ku emeryci oraz rencisci, pragng-
cy przekaza¢ swoj 1% podatku
na rzecz dowolnej OPP, majg ta-
ka szanse, ale muszg to popraw-
nie zaznaczy¢ w skladanym
do urzedu skarbowego rocznym
PIT. W przypadku,

gdy dochody pochodzg wytgcznie

zeznaniu

od organu rentowego i nie stano-
wig zadnych odliczen, wowczas
nie ma potrzeby samodzielnego
wypetniania zeznania
podatkowego PIT-37. Zrobi to

za nas ZUS. Informacje o checi

swego

przekazania 1% na rzecz wskaza-
nej OPP mozna ztozy¢ do wiasci-
wego urzedu skarbowego na spe-
cjalnym druku PIT-OP. Urzad

skarbowy, po otrzymaniu popraw-
nie wypetnionego formularza PIT-
OP, dokona wowczas rozliczenia
na podstawie wysokosci rocznego
podatku, ktéry znajduje sie w for-
mularzu PIT-40A, dostarczonym
podatnikom przez dany Zaktad

Ubezpieczen Spotecznych.

Jakie formularze PIT przesyta
podatnikom ZUS?

W 2018 roku ZUS wysyta naste-
pujgce PIT-40A
oraz PIT-11A. Pierwszy dotyczy

formularze:

emerytow, rencistéw i osob beda-
cych na réznego rodzaju zasit-

kach czy pomostéwkach.

Miesigc luty, to czas oczekiwania
na swoj formularz PIT. Nalezy
pamieta¢, ze musimy go otrzymac
do konca tego miesigca i rozliczy¢

do konca kwietnia tego roku.

Tymon Zawada

Radca prawny

¥
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ZEGNAMY WOJCIECHA POKORE

mart kolejny, wybitny,
polski aktor uwielbiany
przez wiele pokolen
Polakow — zegnamy Wojciecha

Pokore .

Wojciech Pokora byt aktorem
o wszechstronnym talencie.
Komediant, cztowiek o niesamo-
witym poczuciu humoru oraz wy-
bitnym kunszcie artystycznym.
Zawsze walczyt z trema, ktorej

nigdy nie pokonat. Zyt 83 lata.

Woijciech Pokora urodzit sie dnia
2 pazdziernika 1934 roku w War-
szawie. Absolwent Technikum
Budowy Silnikéw Samolotowych.
Pracujgc w Fabryce Samocho-
dow Osobowych zainteresowat
sie teatrem, dotgczajgc do zakta-

dowego, amatorskiego kétka tea-

/
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tralnego. Dzieki temu nawigzat
znajomos¢ z aktorami Teatru Po-
wszechnego. Potem  zdawat
do Panstwowej Wyzszej Szkoty
Teatralnej. Zwigzany byt z war-
szawskim Teatrem Dramatycz-
nym. Stawe przyniosty mu role
Barei

flmowe u Stanistawa

czy Janusza Majewskiego.
Poszukiwany ... Pokora

Aktor

byt w fabryce samochodéw oso-

poczatkowo zatrudniony

bowych. Prawdziwy punkt zwrot-
ny w jego karierze nastgpit wraz
z propozycjg zagrania w komedii
obyczajowej Stanistawa Barei
.Poszukiwana, poszukiwana”.
Propozycja przyszta stosunkowo
wczednie. Miody Pokora dostat

wiec ogromng szanse od losu,

ktéra nie zdarza sie na co dzien
w pracy poczatkujgcego artysty.
Rola wymagata duzego poswie-
cenia i sporego dystansu do sie-
bie. Gtéwnie, dlatego, ze, jak
to bywa w filmach Barei — absurd
plus groteska, to podstawa do-
brej zabawy. Scenariusz i dosko-
nata gra Pokory wzbudzily za-
chwyt odbiorcow. Zbieg dziw-
nych

przypadkoéw i niesamowite gagi,
to klucz do zbudowania postaci
historyka sztuki, ktory wciela sie
w role gospodyni domowe;j
na stuzbie u bogatych i moznych
Warszawiakdéw. Publicznos¢

pokochata panne Marysie,
ktora golita sie co rano, zaktadata
peruke po babci oraz malowata

usta pomadka w kolorze zgnitej



wisni. Pokora stangt na wysokosci
zadania. Pokazat, ze bez trudu
moze bawi¢ i rozSmiesza¢ pu-
blicznos¢. A robit to lekko, z gra-
cjg, naturalnie. Rola w filmie tak
znaczgcego rezysera, jak Bareja,
nie spowodowata jednak, ze aktor
sie
Byt zawsze cziowiekiem skrom-

stat zbyt pewny siebie.

nym, cichym i wielkiego serca.

Rola Panny Marysi, ktéra nie wie-
dziata, ile tak naprawde jest cukru
W cukrze, sprawita, ze twarz
Pokory stata sie rozpoznawalna
na ulicy. Aktor nie przepadat
za tym. Uwazat, ze jest zbyt iden-

tyfikowany z jedng postacia.

Zegnamy  Wojciecha  Pokore

— aktor zmart 4 lutego 2018 roku
Pracoholik

Po kasowym sukcesie w komedii
Barei, propozycje zaczety sypac

sie jak z rekawa. Pokora przyjmo-
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wat wszystkie. Nie odrzucat nicze-
go. Grat w teatrze, w kabarecie
Olgi Lipinskiej, w wielu wybitnych
filmach. Bylo tego stanowczo
za duzo, jak na jednego cztowie-
ka. Dlatego Wojtek Pokora uzna-
wany byt za tytana pracy scenicz-
nej. Kochat swoj zawdd i oddawat
mu sie z catym zaangazowaniem
i pasjg. W zasadzie nigdy nie od-
poczywat. Z Teatru Dramatyczne-
go biegt na plan filmowy, potem
do kabaretu i tak w kotko. Przez
wiele diugich lat Pokora miat
szczegolnie mato czasu na odpo-
czynek. Gdy wracat zmeczony
po kolejnym dniu na planie filmo-
wym czy probach w Teatrze,
po prostu padat i zasypiat.
Na regeneracjg zawsze brakowa-

to czasu i sposobu.
Mistrz drugiego planu

Pokora zastyngt takze rolg

w kultowym filmie Janusza Ma-

jewskiego C.K. Dezerterzy. Part-
nerowali mu najlepsi z najlep-
szych — Marek Kondrat i Wiktor
Zborowski. Rola oberleutnanta

armii austro-wegierskiej Franza
von Nogaya nie byta pierwszopla-
nowa, ale Pokora pokazat
na co go stac. Z postaci drugopla-
nowej uczynit swoj znak rozpo-
znawczy. Zresztg w dorobku miat
wiele podobnych rél. Jego sitg
byta  wybitna gra aktorska.
Niewazne, ze posta¢ nie miata
do

jak aktor sie w nig wcielat. Pokora

wiele zagrania, wazne,

byt geniuszem drugiego planu.

Wojciech Pokora na zawsze

pozostanie w naszej pamieci,
jako cztowiek skromny, ale wybit-

nie uzdolniony aktorsko.

Stanistaw Trojanowski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

www.12U.pl

¥
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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