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Wptyw pandemii SARS-CoV-2 na obcigzenie
uktadu nerwowo-miesniowo-szkieletowego

cztowieka

Tomasz Adamczewski, Gabriela Figas, Beata Pietrzak, Jolanta Kujawa

Czas pandemii SARS-CoV-2 to szczegblny okres, w ktdrym ograniczenia w codziennym funkcjonowaniu spowodowane koniecznoscia
zachowania zasad bezpieczenstwa oraz ograniczenia kontaktéw miedzyludzkich i przemieszczania si¢ szczeg6lnie dotkliwie dotycza spoteczno-
$ci zamieszkujacych aglomeracje miejskie. W okresie lockdown u i zdalnej pracy niemal wszystkie obszary zycia cztowieka sg zwigzane z no-
woczesnymi rozwigzaniami teleinformatycznymi. Determinuja one wigkszo$¢ aktywnosci, majac zar6wno pozytywny jak i negatywny wplyw na
nasze zycie. Do tych ostatnich zaliczy¢ nalezy ograniczenie aktywnosci fizycznej oraz przecigzajacy wpltyw srodowiska na uktad nerwowo-
mig$niowo-szkieletowy (NMS).

Szczegdlnie istotng jest kwestia wpltywu pandemii SARS-CoV-2 na Zzycie kazdego z nas, szczegdlnie w obszarze aktywno$ci zawodowej
w zwiazku z wymuszong zmiang charakteru pracy. Praca zdalna ma bardzo niekorzystny wplyw na organizm cztowieka, przede wszystkim na
obcigzenie uktadu NMS, w szczegodlnosci czgsci szyjnej i szyjno-piersiowej kregostupa. Skutkiem tych obciazen jest szereg niepokojacych obja-
wow, wsrdd ktorych bol kregostupa szyjnego jest najczestszy. Czesto jest on wynikiem zaburzen czynno$ciowych, tzn. zwigzanych z zaburzona
funkcja poszczegoélnych elementow uktadu NMS. Méwimy w takim przypadku o niespecyficznych zespotach bélowych kregostupa. Osoby
doswiadczajace takich zaburzen, w zwiazku z wymuszonym charakterem pracy zdalnej wykonywanej w diugotrwale utrzymywanej pozycji
siedzacej, powickszaja niekorzystne statystyki dotyczace czgstosci wystepowania zespotéw bolowych czesci szyjnej kregostupa.

Epidemiologia zespoléw bélowych kregostupa szyjnego

Fizyczne, psychologiczne i socjoekonomiczne czynniki wptywajace na zwigkszenie dolegliwosci boélowych czesci szyjnej kregostupa sa
niedocenione. Wedhug raportu Global Burden of Disease (GBD) z 2010 roku, bdl tej czesci kregostupa jest czwarta przyczyna niepelnosprawno-
$ci cztowieka, zaraz za bolem czesci ledzwiowej kregostupa, depresja i bolem stawow [1-6], a takze dwudziesta pierwsza pod wzglgdem catko-
witego obcigzenia uktadu NMS dolegliwosciami jakich doswiadcza cztowiek [4—6]. Jest jednym z najczgstszych dolegliwosci uktadu migéniowo
-szkieletowego w populacji ogdlnej, a czgstotliwos¢ ich wystepowania waha si¢ w przedziatach od 6% do 38% populacji osob w wieku pode-
sztym. Bolu szyi dos§wiadcza przynajmniej raz w zyciu do 71% osob [11].

Dotyczy nie tylko 0sob bezposrednio doswiadczajacych bolu czgsci szyjnej kregostupa, ale rowniez ich rodzin i spotecznosci w jakich zyja.
Wywotuje rowniez ogromne konsekwencje ekonomiczne, zwigzane ze wzrostem kosztow opieki zdrowotnej spowodowane absencja pracownicza,
zmniejszong produktywnoscia w pracy, jak i wzrostem kosztow ubezpieczenia zdrowotnego [4-6]. Bole czesci szyjnej i ledzwiowej krggostupa sa
trzecig co do wielkosci przyczyna wydatkow na opieke zdrowotng na poziomie 87,6 miliarda dolarow rocznie, na terenie Stanow Zjednoczonych
[2]. Bl szyi jest takze jedng z najczgstszych przyczyn, z powodu ktorych pacjenci poszukuja pomocy u lekarza pierwszego kontaktu [2].

Do 67% $wiatowej populacji moze mie¢ niespecyficzny bol czesci szyjnej krggostupa przynajmniej raz w swoim zyciu [7-9]. Roczna czg-
sto§¢ wystepowania tej czgsci kregoshupa szacowana jest na 25,8% w populacji ogélnej [6]. Natomiast bole czesci szyjnej i ledzwiowej krggostu-
pa stanowig najbardziej dokuczliwe obszary wystgpowania dolegliwosci w populacji Stowenii, sa druga przyczyna dolegliwosci populacji
w Austrii, Czechach i Stowacji, trzecig w Bulgarii, na Wegrzech, w Polsce 1 Rumunii [10].

Bl czgsci szyjnej moze pojawic si¢ w roznym okresie zycia czlowieka, osiggajac wg raportu GBD najwyzszy poziom wystgpowania w wieku
45 lat [5]. Na negatywne skutki tych dolegliwos$ci narazone sa wigc osoby w wieku produkcyjnym. Badania wykazaly, ze czgsto$¢ wystepowania
bolu szyi jest $cisle zwigzana z wykonywanym zawodem. Najbardziej narazeni sa pracownicy biurowi i pracujacy przy komputerze, pracownicy
ochrony zdrowia i kierowcy [6]. Biorac pod uwage starzenie si¢ spoteczenstw na catym $wiecie, prognozuje sie, ze liczba 0sob doswiadczajacych
bolu szyi znacznie wzrosnie w nadchodzacych dziesigcioleciach [5]. Statystyki te nie powinny by¢ skorygowane o skutki pandemii SARS-CoV-2.
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Co jest powodem dolegliwosci?

Przyczyn powstawania dolegliwosci bolowych czgsci szyjnej kregostupa jest wiele. Bez watpienia jedng z najczestszych jest przecigzenie
kregostupa wywotane wymuszong statyczng pozycja ciata, szczegoélnie podczas wykonywania pracy przy komputerze. Obecnie w dobie pracy
zdalnej wywotanej pandemig SARS-CoV-2 pozycje te dominuja wsrod wielu osob, a to co jest dodatkowym elementem predysponujacym do
powstawania przecigzen jest koniecznos¢ pracy w nieprzystosowanym do tego srodowisku domowym. Najczgsciej przebiega ona w zaadapto-
wanych do takiej pracy warunkach mieszkania, domu, gdzie trudno o spetnienie zasad ergonomicznej pracy. Wsrod wielu powodow dla ktory
praca zdalna w warunkach domowych jest przecigzajaca sa: niewltasciwa, zbyt niska pozycja ciala osoby pracujacej przy komputerze, co zwig-
zane jest czgsto z brakiem wydzielone;j strefy do takiej pracy, zwtaszcza jesli pracg taka musz¢ wykonac jednoczesnie wszyscy domownicy, jak
réwniez niska swiadomosé, jakie warunki nalezy spetnié, aby taka praca nie obcigzata nadmiernie uktadu NMS. Zbyt niska pozycja ciata osoby
pracujacej przy komputerze wymusza przede wszystkim niewlasciwe uksztaltowanie naturalnych krzywizn kregostupa, ktéra doprowadza do
nienaturalnego zgigcia kregostupa, w wyniku czego dochodzi do zwigkszonego obciazenia struktur pasywnych (stawow) i aktywnych (migsni).
Jest to bezposredni powdd powstawania ich obciazen i bolu, jaki doswiadcza wowczas cztowiek. Powtarzajace si¢ obcigzenia skutkuja m. in.
przyspieszeniem rozwoju niestabilnosci segmentow kregostupa i rozwojem choroby zwyrodnieniowej krggostupa i stawow konczyn.

Duza grupe pacjentow zglaszajacych dolegliwosci bolowe czesci szyjnej kregostupa stanowia pacjenci z zaburzeniami czynno$ciowymi
w tej okolicy, wlasnie z powodu przeciazajacych pozycji ciata, jakie przyjmuja. Badania dowodza, ze glgboko zlokalizowane migénie zginajace
cze$¢ szyjna kregostupa sg istotnym elementem, wptywajacym na stabilnos$¢, prawidtowe ustawienie szyi i glowy oraz mobilno$¢ czgséci szyj-
nej kregostupa [12,13]. U pacjentdw zgtaszajacych dolegliwosci bolowe czesci szyjnej zaobserwowano obnizong site tych miesni, zmniejszona
ich wytrzymatos$¢ oraz w skrajnych przypadkach ich zanik [12]. W badaniu przezskdérnym potencjatow czynnosciowych migsni czesci szyjnej
sEMG, stwierdzono u takich os6b opdzniong aktywacje glebokich i powierzchownych mig$ni szyi, co moze by¢ spowodowane zmieniong
kontrolg motoryczna, czyli kontrola o$rodkowego uktadu nerwowego nad ruchem, jak i ostabiong synergia (wspotdziataniem) glebokich
i powierzchownych zginaczy szyi [12,14]. Pacjenci z bolem czesci szyjnej nie sa w stanie w petni rozluzni¢ migsni prostownikow szyi. Zaob-
serwowa¢ mozna u nich takze zwigkszona aktywno$¢ miesni podczas zgigcia w pelnym zakresie ruchu [13]. Przedluzajaca si¢ nadmierna
aktywno$¢ miesni powierzchownych powoduje wigksze zmegczenie, zmniejszenie sity 1 wytrzymatosci migsni, zmniejszone poczucie pozycji
stawu i zmniejszony zakres ruchomosci krggostupa u tych pacjentow [15].

Nie bez znaczenia dla powstawania, utrzymywania si¢ oraz nawracania zespotéw bolowych kregostupa w czesci szyjnej, jest aspekt psy-
chogenicznos$ci objawow jakie zglasza osoba narazona na permanentny stres emocjonalny spowodowany zmianami spoteczno-obyczajowymi
z powodu pandemii SARS-CoV-2. Obawa oraz strach o zdrowie i zycie osob bliskich, niepewnos¢ bezpiecznej egzystencji rodziny zwigzana
z potencjalng utratg pracy i zrodet zarobkowania, powoduje szereg niekorzystnych reakcji w organizmie, ktoére moga by¢é powodem objawow
somatycznych wystepujacych u cztowieka pod réoznymi postaciami. Bol migéni szkieletowych, szczegolnie okolicy szyi i karku, odczuwany
stan ich wzmozonego napigcia i zwigzany z nim brak mozliwo$ci swobodnego poruszania szyja i glowa sa tymi, ktore osoba zestresowana
zglasza najczescie;j.

Jak sobie z tym radzi¢?

Przeciwdziatanie negatywnym skutkom, jakie niesie za soba pandemia SARS-CoV-2 w szczegdlnosci dla 0sob wykonujacych prace zdalna
wydaje si¢ by¢ szczegoélnie istotng kwestia.

Wsréd wielu aspektow, o jakich nalezy pamigta¢ w kontekscie prewencji zespotéw bolowych kregostupa szyjnego (ZBKS) u 0séb wyko-
nujacych prace¢ zdalng w okresie pandemii, istotna jest ergonomia miejsca pracy. Organizacja miejsca pracy powinna zaktada¢, iz prace przy
komputerze wykonujemy w przystosowanym do tego miejscu, tzn. w takim, gdzie istnieje mozliwo$¢ przyjecia stabilnej i wygodnej pozycji
ciala wzgledem miejsca, na ktorym bedzie stat komputer. Waznym jest, aby byta to mozliwie jak najwyzsza pozycja siedzaca, zgodnie z zato-
zeniem, ze im wyzsza pozycja tym lepiej. Wyzsza pozycja siedzaca ma wigkszy wplyw na odciazenie kregostupa, gdyz w takiej krzywizny krego-
stupa sg ustawione w sposob najbardziej naturalny. Nalezy rowniez rozwazy¢ mozliwo$¢ wykonywania pracy biurowej zdalnej w pozycji stojace;j,
ktora zgodnie z proponowanym zatozeniem begdzie miata najwickszy wptyw odciazajacy dla kregostupa niz siedzaca. Osobng kwestig pozostaje
w takim przypadku koniecznos$¢ dostosowania wysokosci blatu, przy ktorym bedziemy pracowaé wzgledem pozycji, jaka przyjeliSmy.

Istotng pozostaje rowniez kwestia doboru sprzetu oraz srodkow wspomagajacych prace przy komputerze. Na plan pierwszy wylaniaja si¢
takie, ktore pozwalaja na przyjecie jak najwyzszej pozycji siedzacej. Sa nimi krzesla posiadajace szeroki zakres regulacji wysokosci oraz wia-
Sciwego podparcia czgsci ledzwiowej 1 szyjnej kregostupa. Coraz czgéciej rekomenduje si¢ specjalne stotki z regulacja wysokosci siedziska
oraz stotki o specjalnej konstrukeji, tzw. klgczniki. Popularnym w ostatnim czasie stato si¢ wykorzystywanie specjalnych krazkéow balanso-
wych do podparcia ciata w pozycjach siedzacych, ktdre gwarantuja dynamiczna prac¢ mi¢sni w przeciwienstwie do statycznej, jaka wymusza
siedzenie na sztywnym siedzisku krzesta, fotela a tym samym zmniejszenie obcigzenia mig$ni pracg antygrawitacyjna.

To wszystko powinno sktania¢ do myslenia, iz nie kazde miejsce w domu jest odpowiednie do wykonywania takiej pracy, a niestety obec-
nie wykonujemy ja czesto gdziekolwiek, tj. na sofie, w fotelu czy t6zku co staje si¢ powodem ztego funkcjonowania cztowieka.

Wtasciwe zarzadzanie czasem pracy w konteks$cie prewencji zespotdw przecigzeniowych uktadu NMS staje si¢ szczego6lnie wazne w obec-
nym czasie. Istotne jest ograniczenie czasu spedzania w pozycji siedzacej do absolutnego minimum oraz aktywne przerwy w pracy zaktadajace
mozliwo$¢ wykonywania prostych ¢wiczen czgsci szyjnej i obrgczy barkowej. Problem w zarzadzaniu czasem pracy zdalnej wykonywanej

w domu polega na tym, iz czg¢sto nie jesteSmy sami. To powoduje, iz ewentualne planowanie czasu na przeprowadzenie pracy musi zaktada¢
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obecnos¢ wspotdomownikow i ich potrzeby. Czgsto istnieje konieczno$¢ pracy zdalnej realizowanej przez kilka osob w tym samym czasie, co
stwarza dodatkowy problem dostgpnosci do komputera czy wlasciwej przepustowosci sieci internetowej. W takim przypadku odpowiednie
planowanie pracy, wlasciwa jej organizacja oraz przewidywanie roznych scenariuszy wydarzen w potaczeniu z pomocg osoby bliskiej moze
stanowi¢ wazny element przeciwdziatania negatywnym skutkom tego trudnego czasu. W innym przypadku stanowi prostg droge do sporu,
konfliktu terytorialnego, frustracji, ktérych skutkiem jest stres i przeciazenie uktadu NMS.

Radzenie sobie ze skutkami stresu spowodowanego zyciem w trudnym czasie pandemii poprzez dziatania relaksacyjne czy poprawiajace
nastrdj jest niezmiernie wazne. Z tego powodu rekomendowanymi sposobami przeciwdziatania niekorzystnym nastgpstwom pracy w niedosto-
sowanych odpowiednio warunkach sg aktywnos¢ ruchowa zaadaptowana do mozliwosci konkretnej osoby, ¢wiczenia oddechowe oraz przeciw-
dziatanie znuzeniu zwigzanym z monotonig pracy przy komputerze. Sposrod réoznych form ¢wiczen relaksacyjnych szczegdlne znaczenie przy-
pisuje si¢ takim aktywnos$cig jak np. Tai Chi, Joga czy ¢wiczenia oddechowe. Ich podstawowe elementy wykonywane w krotkich wolnych
chwilach przerwy w pracy zdalnej wydaja si¢ by¢ bardzo zasadne i stanowi¢ mogg wlasciwa forme aktywnosci przeciwdziatajacych negatyw-
nym skutkom pracy zdalnej w dobie pandemii SARS-CoV-2.
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Cata prawda o panelach fotowoltaicznych

Ceny pradu stale rosna i trend ten w najblizszej przysztosci na pewno si¢ utrzyma. Od stycznia 2021 roku wejdzie w zycie nowa oplata,
tzw. mocowa. Jest to oplata za gotowos$¢ do zabezpieczenia dostarczania pradu i ma zapewnié bezpieczenstwo energetyczne (state dostawy
pradu). Optata ta spowoduje, ze rachunki za prad beda jeszcze wyzsze. Z tego wzgledu warto rozwazy¢ alternatywne rozwigzania pozyskiwa-
nia energii elektrycznej, jak np. panele fotowoltaiczne. Instalacje fotowoltaiczne stale zyskuja na popularnosci w Polsce, co jest odzwierciedle-
niem trendu widocznego w Europie Zachodniej od dawna. Gospodarstwa domowe i klienci indywidualni w Polsce od kilku lat inwestuja w to
niezwykle ekologiczne i ekonomiczne rozwiazanie w zakresie wytwarzana pradu.

Jednak udziat firm w tym trendzie jest nadal stosunkowo niewielki. A to przedsigbiorstwa placa najwyzsze rachunki i to one najbardziej
odczujag w nowym roku optate mocowa. W przypadku paneli fotowoltaicznych od razu po uruchomieniu instalacji rachunki za prad spadaja
o ok. 80-90%. Przyszedt wigc czas na rewolucje proekologiczng takze wérdd polskich przedsigbiorstw.

Wielu odbiorcow indywidualnych skorzystato z dotacji w wysokosci 5 tys. zt w ramach programu ,,M6j prad”. Jednak w przypadku firm potrzeby
finansowe sa duzo wigksze, a niewielu przedsigbiorcow wie, ze dla nich takze sg dostepne narzedzia finansowe pozwalajace pokry¢ czes¢ kosztow in-
westycji w fotowoltaike. Istnieje kilka form wsparcia, przy czym na tle Polski najbardziej korzystne warunki oferowane s3 w wojewodztwie todzkim.

Firmy moga skorzysta¢ z niskooprocentowanych pozyczek (1,5% w skali roku) z mozliwoscig czgsciowego umorzenia juz po roku sptaty
pozyczki. Umorzenie moze wynie$¢ nawet do 55% wartoSci pozyczki. Podmioty, ktore do tej pory nastawione byly na korzystanie z dotacji
unijnych, niestety muszg mie¢ Swiadomos¢, ze obecny budzet Unii Europejskiej na lata 2014-2020 wtasnie si¢ konczy i dotacji przez najblizsze
1,5 roku nie bedzie. Jednak w przypadku finansowania inwestycji z zakresu ochrony srodowiska, mimo ze méwimy o preferencyjnych pozycz-
kach, a nie dotacjach, to dzigki mozliwosci ich czgsciowego umorzenia, caly mechanizm dziata podobnie jak dotacja.

Najwazniejsze informacje i zalety dotyczace preferencyjnych pozyczek dla firm z wojewddztwa 16dzkiego:

1. Mozliwosé¢ finansowania wszelkich inwestycji zwigzanych z ochrong srodowiska: paneli fotowoltaicznych, pomp ciepta, termomoder-

nizacji budynkéw, wymiany zrodet ciepta.

2. Preferencyjne oprocentowanie, tylko 1,5% (z pomoca de minimis).

3. Mozliwo$¢ umorzenia pozyczki az do 55%.

4. Brak minimalnej i maksymalnej kwoty pozyczki.

5. Finansowanie dostgpne takze dla duzych przedsi¢biorstw, ktore czesto sa wykluczane ze wsparcia udzielanego w oparciu o przepisy
pomocy publicznej. Pomoc unijna najczesciej kierowana jest do sektora MSP (sektora mikro, matych i $rednich firm).

6. Duzo szybszy niz w przypadku dotacji unijnych okres rozpatrywania wniosku. Caty proces trwa jedynie okoto 2-3 miesigcy.

7. Nabor jest ciagly. Finansowanie otrzyma kazda firma spetniajaca kryteria, a nie tylko przedsigbiorstwa, ktore maja najwigcej punktow,
jak ma to miejsce w przypadku konkursow o dotacje unijne.
Jak wida¢ zalet jest bardzo duzo. Warto skorzysta¢ z tych atrakcyjnych warunkéw finansowych i inwestowaé¢ w rozwigzania ekologiczne
w swojej firmie.

Autor: Ewa Florczyk, Funds for Future
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Fundacja Rozwoju Przedsiebiorczos$ci zaprasza osoby do korzystania z bezptatnych porad prawnych i obywatelskich.
W kazda $rodg, w godzinach 14-16 w siedzibie Fundacji Rozwoju Przedsigbiorczosci petnia dyzury
adwokaci Okregowej Rady Adwokackiej w Lodzi. Osoby zainteresowane uzyskaniem bezptatnych porad
prosimy o zgtaszanie si¢ telefonicznie (42 630 36 67) lub mailem na adres fundacja@frp.lodz.pl
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Finansowanie paneli fotowoltaicznych dla firm

- zapraszamy na konsultacje

Fundacja Rozwoju Przedsigbiorczosci wspiera postawy proekologiczne wérdd przedsigbiorcow. Wiedza wsrod firm na temat paneli foto-
woltaicznych nadal nie jest duza. Decyzje o inwestycji powinny by¢ przemyslane i §wiadome. Nalezy wziag¢ pod uwage i przeanalizowac wiele
aspektow takiego projektu. Przedsigbiorcom na pewno nasuwa si¢ wiele pytan zwigzanych z fotowoltaikg. FRP wychodzi firmom naprzeciw.
Proponujemy bezptatne, indywidualne konsultacje z ekspertami z dziedziny paneli fotowoltaicznych dla pierwszych 10 firm w zakresie aspek-

tow technicznych oraz finansowania. Bedzie mozna uzyska¢ odpowiedzi na wiele pytan, m.in.:

1.

woA D

R e B

O ile spadna rachunki w mojej firmie po uruchomieniu instalacji?

Jaki jest minimalny i maksymalny okres dzialania instalacji?

Po jakim okresie inwestycja si¢ zwroci?

Jak mozna sfinansowac¢ instalacj¢ w panele dla mojej firmy?

Na rynku sg juz tysigce firm zajmujacych si¢ sprzedaza fotowoltaiki. Jak rozpoznaé, zweryfikowac i wybra¢ wiarygodnego i rzetelnego
wykonawce instalacji? Jakie pytania zada¢, na co zwrdci¢ uwage, zeby mie¢ pewnos¢, ze przyszla instalacja begdzie bezpieczna
i efektywna? Jakie sg gwarancje na komponenty i montaz paneli?

Czy moja nieruchomos$¢ (budynek, dach, teren wokot) nadaje si¢ do postawienia instalacji?

Czy sa jakie$ minusy fotowoltaiki?

Co wplywa na efektywnos$¢ produkeji pradu z instalacji?

Kazde inne pytanie, ktére moze nurtowac przedsi¢cbiorce dotyczace fotowoltaiki. ..

Przedsigbiorcéw zainteresowanych bezptatnymi, indywidualnymi konsultacjami z ekspertami prosimy o zgloszenia na adres:
fundacja@frp.lodz.pl. W tresci prosz¢ wpisaé, czy konsultacje maja dotyczy¢ aspektow technicznych potencjalnej inwestycji, czy mozliwosci

finansowania czy obydwu opcji.

Liczba miejsc ograniczona. Decyduje kolejnos¢ zgloszen.
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Fundacja Rozwoju Przedsiebiorczo$ci w Lodzi zaprasza przedsigbiorcow do korzystania
z konsultacji radcy prawnego w siedzibie Fundacji.
Konsultacje bezplatne po wezesniejszym zgloszeniu telefonicznie 42 630 36 67
lub mailem na adres fundacja@frp.lodz.pl
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Y LARR jeremie

DZKA AGENCIA ROZWOJU REGIONALNEGO

Regionalne wsparcie dla firm z wojewodztwa todzkiego

Lodzka Agencja Rozwoju Regionalnego (LARR) jako instytucja otoczenia biznesu wspiera przedsigbiorcow z wojewddztwa todzkiego
poprzez udzielanie dotacji, pozyczek, organizacje spotkan informacyjnych, konferencji i seminaridéw. W swojej ofercie posiada szereg instru-
mentoéw finansowych, dzigki ktorym przedsigbiorcy maja mozliwo$¢ wdrazania innowacyjnych rozwigzan, realizacj¢ inwestycji, zakupu nieru-
chomosci, szkolenia pracownikow. W pordwnaniu do oferty komercyjnej dostepnej w bankach, LARR oferuje preferencyjne oprocentowanie,
uproszczone procedury aplikacji o $rodki, czy nie wymaga historii finansowej. Ponizej szczegdétowa charakterystyka poszczegélnych instru-
mentow:

1. Pozyczka na Modernizacj¢ Nieruchomosci dla mikro, matych i $rednich przedsigbiorcow (JEREMIE 2).

Pozyczke¢ mozna przeznaczy¢ na:

— remont, renowacj¢, modernizacje lub odbudowe budynkow lub obiektow oraz ich adaptacje do funkcji zwigzanych z prowadzeniem

wlasnej dziatalnosci gospodarczej,

— prace konserwatorskie, restauratorskie lub inne roboty budowlane dopuszczalne w przypadku zabytkéw (odpowiednio — obiektow hi-
storycznych), w celu przystosowania wymienionych obiektow do funkcji zwiazanych z prowadzeniem wlasnej dziatalnosci gospodar-
czej,

— renowacj¢ catosci lub czegsci budynkow obejmujacg inwestycje w zakresie instalacji technicznych budynku, dziatania w zakresie
oszczednoscei energetycznej, odnowienie gldwnych elementow konstrukcji budynku, ktéorymi w szczegdlnosci sa: dach, elewacja ze-
wnetrzna, stolarka okienna lub drzwiowa, klatki schodowe, korytarze wewngtrzne lub zewngetrzne, wejscia, elementy konstrukcji ze-
wnetrznej budynku, windy, w celu przystosowania budynku do funkcji zwigzanych z prowadzeniem wtasnej dziatalnosci gospodarczej,

— zakup nieruchomosci zabudowanej w celu wykonania prac, o ktorych mowa powyzej, shuzacych przystosowaniu budynku do celéw
prowadzenia wlasnej dziatalno$ci gospodarczej, z zastrzezeniem, ze zakup nieruchomosci moze zosta¢ sfinansowany z pozyczki do
kwoty stanowiacej 50 % wartosci pozyczki.

Pozyczka jest udzielana w kwotach od 100 tys. do 2 min zt.

Oprocentowanie pozyczki wynosi 0,1 % w skali roku, przy okresie splaty do 7 lat, przy dtuzszym okresie splaty oprocentowanie pozyczki

wynosi od 0,8% do 6,7% w skali roku (maksymalny okres sptaty pozyczki wynosi 10 lat).

2. Pozyczka Ptynnosciowa z Funduszu Pozyczkowego dla mikro, matych i §rednich przedsigbiorcéw (Pozyczka Plynnosciowa).

Z pozyczki moga skorzysta¢ mikro, mate i $rednie przedsigbiorstwa z siedziba na terenie wojewodztwa tddzkiego w celu zapewnie-
nia finansowania ptynnosciowego w zwigzku z negatywnymi konsekwencjami spowodowanymi epidemig COVID-19.

Przedsigbiorca moze otrzymaé pozyczke pod warunkiem, ze sytuacja zwigzana z COVID-19 spowodowata problemy ptynnosciowe
w przedsigbiorstwie. Udzielenie pozyczki powinno umozliwi¢ przedsigbiorcy utrzymanie biezacej ptynnosci i finansowanie jego biezacych
potrzeb zwiazanych z prowadzong dziatalno$cia gospodarcza.

Pozyczke mozna przeznaczy¢ m.in. na:

— wynagrodzenia pracownikéw (w tym takze sktadowe nalezne ZUS i Urzedowi Skarbowemu) oraz koszty personelu pracujacego na

terenie firmy, ale formalnie na liscie ptac podwykonawcow,

— zobowigzania publiczno-prawne przedsigbiorcy,

— splate zobowigzan handlowych, pokrycie kosztow uzytkowania infrastruktury itp.,

— zakup towaru, polproduktow,

— wydatki niezbedne do zapewnienia cigglosci dziatania Pozyczkobiorcy, ktorych poniesienie niezb¢dne byto po dniu 31 stycznia 2020 r.

Maksymalny okres sptaty pozyczki to 72 miesigce. Forma zabezpieczenia zalezy od kwoty pozyczki (przyktadowy zestaw zabezpieczen to
por¢czenie osoby fizycznej, hipoteka na nieruchomosci, zastaw rejestrowy na rzeczach ruchomych).

Oprocentowanie uzaleznione jest od okresu sptaty pozyczki i kwoty, od 0,1 % w skali roku dla pozyczki do 200 tys. zt z okresem sptaty do
12 miesigcy, w pozostatych przypadkach 0,75 % w skali roku.
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Maksymalna kwota to 1 mln z1, ale nie wigcej niz:
— dwukrotnos¢ rocznych kosztow wynagrodzen wyptaconych przez przedsigbiorce, lub
—  25% tacznego obrotu przedsigbiorcy w 2019 r.

3. Fundusz Pozyczkowy dla mikro, matych i $rednich przedsi¢biorcow (Pozyczka Rozwojowa 2020).

Z pozyczki finansowane sa wydatki na srodki trwale, warto$ci niematerialne i prawne oraz na rzecz niwelowania skutkow COVID-19 i wspar-
cia ptynnosci przedsiebiorstw z sektora MSP, np. prace budowlane, zakup maszyn, urzadzen, wyposazenia, srodkow transportu, oprogramowania.

O pozyczke moga ubiegaé si¢ przedsigbiorcy prowadzacy dziatalno$¢ na terenie wojewodztwa todzkiego, a inwestycja wsparta pozyczka
musi by¢ zlokalizowana na terenie wojewddztwa. Pozyczka jest udzielana w kwotach od 5 tys. do 700.000 zt. Standardowe oprocentowanie
pozyczki wynosi 0,29 % w skali roku, przy okresie sptaty do 5 lat. Oprocentowanie rynkowe (od 0,89% do 6,79% - w zalezno$ci od zdolnosci
finansowych firmy oraz wniesionych zabezpieczen).

W ramach Funduszu przedsigbiorcy majg mozliwo$¢ pozyskania srodkow na zakup srodkéw obrotowych (produktow, materiatow, towa-
réw) do kwoty 700.000 zt. Zalecany okres finansowania to 12-24 miesiace. Oprocentowanie rynkowe, od 0,89% do 6,79% , w zaleznosci od
oceny zdolnosci finansowej firmy oraz wniesionych zabezpieczen.

Pozyczka ma charakter rozwojowy i nie moze zostaé przeznaczona na splat¢ zobowigzan finansowych w innych instytucjach finansowych,
zaplate przeterminowanych faktur i zobowigzan wobec dostawcow oraz biezace ptatnosci firmy (m.in. ZUS, US, podatki, czynsze, wynagro-
dzenia itp.).

W ramach funduszu wyodrebniono réwniez czg¢$¢ srodkéw na finansowanie mtodych przedsigbiorcow, prowadzacych dziatalno$¢ gospo-
darcza na obszarze wojewodztwa todzkiego nie dtuzej niz dwa lata. Takie firmy maja szczegolnie utrudniony dostep do kapitalu z uwagi na
brak historii kredytowej. Mtodzi przedsigbiorcy ze srodkdéw pozyczki bedg mogli sfinansowac prace budowlane, zakupi¢ maszyny, urzadzenia,
wyposazenie, $rodki transportu, oprogramowanie.

Pozyczka jest udzielana w kwotach od 5 tys. do 40 tys. zt. Standardowe, preferencyjne oprocentowanie pozyczki wynosi 0,1 % w skali
roku, przy okresie sptaty do 3 lat, przy okresie dtuzszym oprocentowanie pozyczki wynosi od 5,29 % w skali roku.

4. Grant na start - dofinansowanie na rozpoczg¢cie dziatalnosci gospodarczej

,»QGrant na start” to projekt adresowany do 0sob fizycznych z wojewodztwa todzkiego, ktore cheg zatozy¢ dziatalno$é gospodarczg. Z pro-
jektu nie mogg korzysta¢ osoby, ktore posiadaty wpis do CEiDG, byly zarejestrowane jako przedsigbiorca w KRS w okresie 12 miesigcy po-
przedzajacych dzien przystapienia do projektu.

Dotacj¢ na zatozenie firmy moga pozyskac:

a) osoby powyzej 30 roku zycia, pozostajace bez pracy (bezrobotne i bierne zawodowo), znajdujace si¢ w najtrudniejszej sytuacji na rynku
pracy i spelniajace przynajmniej jeden z nizej wymienionych warunkow:

— osoby w wieku 50 lat i wigcej,

— osoby dhugotrwale bezrobotne,

— osoby z niepelnosprawno$ciami,

— kobiety,

— osoby o niskich kwalifikacjach.

b) Bezrobotni me¢zezyzni w wieku 30-49 lat, ktorzy nie naleza do grup wymienionych powyzej (udziat tej grupy nie przekroczy 20% ogol-
nej liczby 0sob bezrobotnych objetych wsparciem).

Rezultatem projektu bedzie poszerzenie kwalifikacji z zakresu zaktadania i prowadzenia dzialalnosci gospodarczej oraz uruchomienie 96
nowych firm.

W ramach projektu uczestnicy objeci wsparciem otrzymaja:

— dotacje na uruchomienie dziatalnosci gospodarczej w wysokosci 23 050,00 zt,

— finansowe wsparcie pomostowe shuzace pokryciu biezacych wydatkow powstaltych w poczatkowym okresie prowadzenia dziatalno$ci

gospodarczej (1 600,00 zt przez okres 12 miesigey - 19 200,00 zt).
— wsparcie szkoleniowo-doradcze (szkolenie zwigzane z rejestracja i prowadzeniem dziatalno$ci, pomoc w przygotowaniu biznesplanu).
Rekrutacja do projektu trwa od 05.10.2020 do 16.10.2020.

Szczegodtowe informacje oraz dokumenty aplikacyjne umozliwiajace pozyskanie wsparcia finansowego mozna znalez¢ na stronie:
https://larr.pl/pozyczki-na-rozwoj .

Osoby zainteresowane skorzystaniem z wymienionych instrumentéw zapraszamy na bezplatne konsultacje do osrodka Enterprise Europe

Network przy Fundacji Rozwoju Przedsigbiorczosci. Pytania mozna zadawaé poprzez formularz dostgpny na stronie internetowe;:
https://www.frp.lodz.pl/wsparcie_dla_biznesu/konsultacje/ .
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enterprise
europe

network

Access2Markets - nowy portal Komisji Europejskiej,

wspierajgcy mate firmy w handlu miedzynarodowym

Osrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju Przedsigbiorczosci informuje, Ze dotychczasowa baza danych dot. handlu zagranicz-
nego (https://madb.europa.eu) od 1 grudnia 2020 r. zostaje zastapiona nowa platforma Access2Markets https:/trade.ec.europa.eu/access-to-markets
Portal jest dostgpny we wszystkich jezykach UE (w tym polskim), oferuje zinte-
growane informacje nt. zasad eksportu i importu towaréw i ustug, a takze inwesto-
wania. Przedstawia istotne dla przedsi¢biorcy informacje wynikajace z podpisanych
przez UE uméw o wolnym handlu z innym krajem lub grupa krajow. Accessz M arkEts
Portal umozliwia firmom wyszukanie za pomoca kilku klikni¢¢ informacji doty-
czacych importowanych i eksportowanych towaréw, w tym na temat:
- taryf

trade.ec.europa.eu/
access-to-markets .\/

- podatkow

- regut pochodzenia

- wymagan dotyczacych produktu
- procedur celnych Komisja
Europejska

- barier handlowych

- statystyk handlowych.

Narzgdzie do samodzielnej oceny, zwane ROSA (Rules of Origin Self Assessment), zapewnia szczegdlne wsparcie w zakresie zasad defi-
niujacych ,,narodowos¢ ekonomiczng” produktu, nazywanych ,regutami pochodzenia”. Sg one dostosowane do kazdej umowy handlowej,
zapewniajac ochron¢ wrazliwych sektorow rynku oraz mozliwo$¢ domagania si¢ obnizonych lub zniesionych cet zgodnie z umowa. Firmy
moga réwniez uzyska¢ informacje na temat sposobu, w jaki umowy handlowe reguluja handel ustugami, warunki inwestowania lub udziat
w publicznych przetargach na rynku zagranicznym.

Kazdy produkt bedacy przedmiotem handlu migdzynarodowego posiada kod, ktory okresla, jakie cta przywozowe oraz podatki krajowe lub
lokalne nalezy zaptaci¢. Na portalu firmy moga znalez¢ nie tylko kody, ale takze informacje na temat cel, jakie trzeba zaptaci¢ w mysl danej
jurysdykeji. Narzedzie portalu My Trade Assistant umozliwia firmom wyszukiwanie informacji o clach, podatkach, zasadach i wymaganiach
dla produktow w podziale na poszczegodlne produkty i rynki.

Portal jest przystosowany do uzytku na urzadzeniach mobilnych (smartfonach i tabletach). Zawiera szereg dodatkowych, przyjaznych dla
uzytkownika funkcji, ktore pomagaja firmom jak najlepiej wykorzysta¢ umowy handlowe UE. Korzystanie z niego jest catkowicie bezplatne.

Nowy portal zawiera rowniez wyjasnienia, poradniki i odpowiedzi na najczgsciej zadawane pytania. Pomoga one zar6wno poczatkujacym,
jak 1 doswiadczonym przedsigbiorcom analizowa¢ korzysci plynace z handlu z poszczego6lnymi partnerami handlowymi UE. Zawiera przeglad
przepisow UE dotyczacych produktéw i ustug, a takze dane kontaktowe urzeddw celnych i innych organéw publicznych w panstwach czton-
kowskich UE oraz w krajach bedacych partnerami handlowymi UE. Firmy mogg rowniez za posrednictwem portalu skontaktowaé si¢ z Komi-
sja (DG Trade), aby zglosi¢ napotykane przez nie bariery handlowe.

Zrédto: Materialy informacyjne Komisji Europejskiej (DG Trade), #EUTrade

KK




Wirtualne spotkania B2B z firmami indyjskimi
9 grudnia 2020 .

QGBI i NASSCOM'

CONSULTING EXCELLENCE DELIVERED

Organizatorami wydarzenia sa indyjscy partnerzy Enterprise Europe Network, Global Business Inroads (GBI) India, National Association
of Software and Service Companies (NASSCOM) we wspotpracy z migdzynarodowymi partnerami. Wirtualne wydarzenia networkingowe
B2B maja promowac wspotprace cyfrowa na linii Indie-Europa, aby wspiera¢ europejskie firmy w ich potrzebach zwiazanych z cyfryzacja
i transformacja poprzez utatwianie interakcji z ekspertami z wiodacych indyjskich firm IT. W ciagu najblizszych 6 miesi¢cy planuje si¢ organi-
zacje 4 podobnych sesji.

Wirtualna sesja networkingowa B2B przeznaczona jest dla europejskich firm z takich branz jak - produkcja przemystowa, motoryzacja,
handel detaliczny, opieka zdrowotna & BFSI (Banking, financial services and insurance), ktoére chca wprowadzi¢ na rynek game zaawansowa-
nych technologicznie produktow i ustug. Umozliwi nawigzanie wspotpracy z indyjskimi firmami zajmujacymi si¢ technologiami cyfrowymi,
oferujacymi sprawdzone rozwiazania. Strona indyjska kieruje swoja oferte do duzych organizacji i MSP z branzy motoryzacyjnej/mobilnej,
energetycznej, przemystowej, logistycznej i innych powigzanych sektorow.

Planowany jest udziat do 30 firm indyjskich oferujacych ustugi w zakresie inzynierii i B+R (w tym Przemyst 4.0, systemy wbudowane),
Al IoT, M2M, SAAS (Software as a service), blockchain, Big Data Management, automatyka itp.

Firmy moga zarejestrowac si¢ i udostgpni¢ swoje wymagania dotyczace wspotpracy technologicznej za pomoca ponizszego formularza -
https://forms.gle/xyJkPLDaJ6qjmxPd9

Regionalny Osrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju Przedsigbiorczos$ci zaprasza firmy z wojewodztwa tddzkiego do
udziatu w spotkaniach.




NASZE PROJEKTY

Webinarium Pracujesz zdalnie? Pracuj z gtowq! enterprise

o : europe
Organizacja czasu i efektywna praca wtasna network
w warunkach pracy zdalnej, 6 listopada 2020 r.

Pandemia wywotana koronawirusem SARS-CoV-2 zmienita nasze zycie o 180 stopni. Oprocz zmian politycznych i spotecznych nastapity
tez zmiany gospodarcze, przedsigbiorstwa musialy dostosowac¢ si¢ do naglych i szybkich zmian. Wiele z nich, zgodnie z zaleceniem oraz chro-
nigc swoich pracownikow wprowadzily tryb pracy zdalnej, czyli tzw. home office.

Zarowno pracodawcy, jak i pracownicy musieli dostosowac si¢ do takiej pracy: zorganizowaé miejsce pracy w domu, efektywnie potaczy¢
obowiazki domowe i stuzbowe. Jak wynika z badania internetowego' przeprowadzonego przez Centralny Instytut Ochrony Pracy - Pafistwowy
Instytut Badawczy (CIOP-PIB) na przetomie kwietnia i maja 2020 r. respondenci wskazali, ze oprocz wiedzy nt. bhp przy pracy zdalnej, chcie-
liby zdoby¢ kompetencje w obszarze radzenia sobie ze stresem, godzenia pracy z zyciem prywatnym oraz prozdrowotnej aktywnosci fizycznej.

Wychodzac naprzeciw zapotrzebowaniu oraz zainteresowaniu tematem, Regionalny Osrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju
Przedsigbiorczosci — Ambasador bezpieczenstwa i zdrowia w pracy we wspotpracy z Centralnym Instytutem Ochrony Pracy — Panstwowym Instytu-
tem Badawczym — Krajowym Punktem Centralnym Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy w dniu 6 listopada br. zorganizowali
bezplatne webinarium pn. Pracujesz zdalnie? Pracuj z glowq! Organizacja czasu i efektywna praca wltasna w warunkach pracy zdalnej.

Podczas webinarium Pani Danuta Jacon-Chmielecka— psycholog z ponad 15-letnim doswiadczeniem, coach i trener omowita z uczestnikami przy-
czyny porazek w zarzadzaniu czasem, jak zorganizowa¢ wiasng pracg zdalna, jak radzi¢ sobie z emocjami i stresem i inne zagadnienia. Przedstawione
przez trenerke wskazowki mogg wydawac si¢ banalne, ale sg bardzo pomocne dla wszystkich 0sob pracujacych zdalne, a mianowicie:

— utrzymanie porannych rytuatow: $cielenie 16zka, prysznic, przygotowanie $niadania, doktadnie to, co wykonujemy codziennie tak,

jakby$my szli do biura pomaga z fatwoS$cia rozpocza¢ dzien, zminimalizowac czas na rozruszanie si¢ i przystapienie do pracy

— wygodne miejsce pracy: dopasowanie biurka i sprzg¢tu do 8-godzinnej pracy pomaga skupi¢ si¢ i skutecznie wypelniaé zadania, ale

réwniez wazna jest higiena pracy (wietrzenie pokoju, odpowiednie $wiatto oraz krotkie przerwy dla oczu)

— uniknigcie rozpraszaczy: organizacja czasu dla siebie i domownikow, ustalenie zasad niezaktocania spokoju w konkretnych godzinach,

zablokowanie dostepu do medidow spotecznosciowych, wylaczenie powiadomien pomoze skupic si¢ na pracy i nie rozprasza¢ uwagi

— harmonogram pracy: nic nie sprawia takiej przyjemnosci jak odhaczanie zrobionych zadan z listy. Warto ustawi¢ zadania od najtrud-

niejszych do najtatwiejszych (moze w tym pomoc np. Macierz Eisenhowera), zaplanowa¢ przerwy oraz czas na positek. Utatwi to za-
rzadzanie czasem i utrzymanie samodyscypliny

—  komunikacja z wspolpracownikami jest waznym czynnikiem dla naszego dobrego samopoczucia. Rozmowy na czacie, przez wideo,

Skype lub inne platformy komunikacji pomoga nie tylko zatatwi¢ sprawy robocze, ale beda tez zrodtem wsparcia i motywacji.

Czg$¢ teoretyczna byla poparta licznymi przyktadami praktycznymi oraz inspirujacymi ¢wiczeniami. Uczestnicy podzielili si¢ réwniez
wlasnymi sposobami na organizacj¢ efektywnej pracy zdalne;j.

Materiaty informacyjne z webinarium mozna pobra¢ na naszej stronie internetowej pod linkiem: https://www.frp.lodz.pl/webinarium-
pracujesz-zdalnie-pracuj-z-glowa/

Webinarium cieszyto si¢ ogromnym zainteresowaniem, lecz byto ograniczone w czasie. Dlatego dla wszystkich 0sob zainteresowanych
w dniu 2 grudnia 2020 r. Fundacja Rozwoju Przedsigbiorczo$ci organizuje warsztaty on-line pn. ,,Organizacja czasu i efektywna praca wlasna
w warunkach pracy zdalnej”, ktore prowadzi¢ bedzie Pani Danuta Jacon-Chmielecka. Podczas zajgé uczestnicy:

— dowiedza sig, jak nie pracowac zdalnie i jakie sa dobre praktyki

— poznaja czynniki dezorganizujace prace, zidentyfikuja ztodziei czasu

— rozwing umiej¢tno$¢ organizowania przestrzeni, procesow i zadan

— dowiedza sig, jak skutecznie wyznaczy¢ priorytety oraz cele krotko, $rednio i dlugoterminowe

— przeéwicza sposoby eliminacji dystraktorow (czyli rozpraszaczy) i optymalizacji procesow

— nauczg si¢ kontrolowa¢ zadania w czasie

— zrozumiejg przyczyny porazek w zarzadzaniu czasem

— wzmocnig swojg postawe¢ osoby dobrze zorganizowanej i skuteczne;j

— poznajg 20 technik zarzadzania soba w czasie, ktore poprawia efektywnos¢ pracy
Wigcej informacji oraz karta zgloszenia pod linkiem: https://www.frp.lodz.pl/organizacja-czasu-i-efektywna-praca/ Zapraszamy do udziatu!

AK
! Badanie przeprowadzono w dn. 23.04-20.05.2020 r. na nielosowej probie uzytkownikéw Internetu z wykorzystaniem metody kuli $nieznej, N=359. Badanie zostalo realizowane przez
Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy w ramach V etapu programu wieloletniego pn. ,,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy”, finansowanego w
zakresie stuzb panstwowych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Kontakt: Magdalena Dobrzynska, 22-623-37-34, madob@ciop.pl, CIOP-PIB.
Raport w wersji elektronicznej dostgpny na stronie internetowej CIOP-PIB pod linkiem: https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true& pageLabel= P1920-
0195401368873221848. PisaliSmy o raporcie w Biuletynie Informacyjnym nr 9 (182) 2020.
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Kampania Dzwigaj z gtowg - Konkurs Dobrych Praktyk

Jednym z kluczowych elementow Kampanii Dzwigaj z glowq (Lighten the Load), prowadzonej
przez Europejska Agencje Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA), jest ogdlnoeuropejski

Konkurs Dobrych Praktyk. Do konkursu mozna zgtasza¢ nowatorskie rozwiazania przyczyniajace ﬁ,i Healthy

si¢ do skutecznego zapobiegania zaburzeniom mig$niowo-szkieletowym. Swoje propozycje moga e Workplaces

przedstawi¢ firmy, organizacje, partnerzy spoteczni, specjalisci bhp, osoby fizyczne. - E* ' LIGHTEN
W pierwszym etapie Konkursu, na poziomie krajowym, jury wybiera trzy rozwigzania sposrod fh‘ THE LOAD

nadestanych wnioskoéw, moze takze przyzna¢ wyrdznienia. Wnioski do etapu krajowego nalezy
przesyta¢ do Centralnego Instytutu Ochrony Pracy — Panstwowego Instytutu Badawczego do
20 wrzesénia 2021 r. Wyniki tego etapu poznamy w pazdzierniku 2021 r.

Najlepsze rozwigzanie wezmie udziat w kolejnym, europejskim etapie Konkursu. Ogloszenie wynikow europejskich nastapi w kwietniu 2022 r.
Wiecej informacji:

https://healthy-workplaces.eu/pl/get-involved/good-practice-awards

https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true& pageLabel=P54400254111600078300211&html_tresc_root_id=
000610&html tresc_id=300011678&html_klucz=99999&html klucz_spis=

Napo dzwiga z gtowg

Seria filmow o Napo wskazuje, jakie zachowania zagrazaja uktadowi migsniowo szkieletowemu, a jakie sg prawidtowe:
Kontrola postawy
Ruch w pracy
Drzielenie si¢ umiejetnosciami i doswiadczeniem
Ocena ryzyka zwigzanego z powtarzalng pracq
Podziat cigzkich tadunkow
Wezesne zglaszanie objawow zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego
Praca bez skrecania ciata
Wyposazenie pomocnicze do przemieszczania
Dostosowanie stanowiska do wtasnych potrzeb
Zapobieganie wibracjom rgk i ramion
Calq pracg wykona maszyna
Przerwa w pracy
Bezpieczne podnoszenie i przenoszenie

Rozpoznawanie wezesnych objawow zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego

Filmy dostepne na stronie: https://www.napofilm.net/pl/learning-with-napo/napo-in-the-workplace
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Nagroda filmowa Zdrowe i bezpieczne miejsca pracy 2020

Healthy Workplaces Film Award

Make a film
for a better working life

The Award is given
in partnership with “film fiestival

izt B E o

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA) od 2009r. przyznaje nagrode za film dotyczacy czlowieka w zmienia-
jacym sie srodowisku pracy - na skutek czynnikow polityczno-spotecznych, sposobu zycia, uwarunkowan fizycznych i psychospotecznych,
istniejacych czy nowych zagrozen i innych probleméw zwigzanych z pracg. W poprzednich latach nagrod¢ przyznawano w ramach migdzyna-
rodowego festiwalu filmow dokumentalnych i animowanych DOK Leipzig. W tym roku Agencja podj¢la wspotprace z migdzynarodowym
festiwalem filméw dokumentalnych DocLisboa.

W 2020 r. nagrody otrzymaly dwa filmy niemieckie:

Rules of the Assembly Line, at High Speed (aut. Yulia Lokshina), przedstawiajacy trudne warunki pracownikéw tymczasowych z Europy
Wschodniej w ubojni trzody chlewnej w Niemczech (https://vimeo.com/432817852),

Automotive (aut. Jonas Heldt) o pracy w niemieckim przemysle samochodowym i zagrozeniach dla stabilno$ci zatrudnienia wynikajacych
z digitalizacji (https://vimeo.com/355082039).

Wigcej informacji:
https://osha.europa.eu/pl/highlights/winners-2020-healthy-workplaces-film-award-announced
https://osha.europa.cu/en/campaigns-and-awards/awards/hw-film-award
https://osha.europa.cu/pl/campaigns-and-awards/awards/award-winner-2020
https://doclisboa.org/2020/en/actividades-nebulae/thinking-labour-practices-through-film/

Broszury informacyjne Panstwowej Inspekcji Pracy
na temat badan profilaktycznych i szkolen bhp

pracownikow w stanie epidemii

Broszury sg dostepne pod adresem

SZKOLENIA BHP https://www.pip.gov.pl/pl/f/v/222346/szkolenia%20bhp%20korona.pdf
https://www.pip.gov.pl/pl/f/v/222345/badania%20profilaktyczne%20pracownikow%
20korona.pdf

Zrédto:
https://osha.curopa.cu
https://healthy-workplaces.eu

https://doclisboa.org
https://www.napofilm.net
https://www.ciop.pl
https://www.pip.gov.pl

https://www.youtube.com




INFORMACJE DOTYCZACE
PROGRAMOW
BADAWCZYCH/RAMOWYCH

HORYZONT 2020

Akcje informacyjne warsztaty i spotkania

dotyczgce programu i konkursow H2020 (wybor)

Rodzaj

Temat spotkania Termin 5
spotkania

Regional 1 dsiebiorco lik iu o srodki .
egionalne wsparcie przedsiebiorcow w aplikowaniu o srodki programu enterprise

Horyzont 2020 i Horyzont Europa europe

Wi(;cej inf()rl’nacji: network 19.11.2020 szkolenie

https://www.kpk.gov.pl/?post_type=event&p=55257&znewsletter=18listopada2020

Jak przygotowac¢ sie do audytu w projektach finansowanych z programu Horyzont 2020

Wigcej informacji: 2.12.2020 szkolenie
https://www.rpkgdansk.pl/szkolenia/szkolenie-on-line-jak-przygotowac-sie-do-audytu-w-,951

Global Nuclear Physics Innovation enterprise

Wigcej informacji europe 2-3.12.2020 SpOtkam.a
https://nupinno-2020.b2match.io/ i brokerskie
Co trzeba wiedziec, zeby prawidtowo skalkulowacé budzet, zrealizowaé i rozliczy¢ projekt

Wiecej informacji

http://www kpk.gov.pl/wydarzenia/co-trzeba-wiedziec-zeby-prawidlowo-skalkulowac-budzet- 10.12.2020 (cz. 1)
zrealizowac-i-rozliczyc-projekt-cz-1-3 .
http://www .kpk.gov.pl/wydarzenia/co-trzeba-wiedziec-zeby-prawidlowo-skalkulowac-budzet- 14.12.2020 (cz. II) szkolenie

zrealizowac-i-rozliczyc-projekt-cz-2-3
http://www kpk.gov.pl/wydarzenia/co-trzeba-wiedziec-zeby-prawidlowo-skalkulowac-budzet- 16.12.2020 (cz. IIT)
zrealizowac-i-rozliczyc-projekt-cz-3-3

Wigcej informacji: http://www kpk.gov.pl/konkursy-2017-akcja-informacyjna-i-spotkania-brokerskie-kpk
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KPK czescig NCBIR X?’b’@c
KrajowyPunktKontaktowy
PROGRAMGW BADAWCZYCH UE

Od 1 listopada 2020 r. Krajowy Punkt Kontaktowy Programow Badawczych Unii Europejskiej jest czescia/sekcja Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju decyzja Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego. Dziatania na rzecz programu Horyzont 2020 beda realizowane
w ramach Instytutu Podstawowych Probleméw Techniki PAN do 31 grudnia 2020 r. Natomiast zadania dotyczace programu ramowego
Horyzont Europa beda realizowane w ramach Narodowego Centrum Badan i Rozwoju.

KPK od ponad 20 lat skutecznie wspierat polskie podmioty w aplikowaniu o $rodki na badania i innowacje w programach ramowych Unii
Europejskiej, dzialajac na rzecz polskich lideréw badan, rozwoju i innowacji - naukowcow, jednostek naukowo-badawczych, przedsigbiorstw
i wszystkich zainteresowanych.

Wigcej informacji:
https://www kpk.gov.pl/?p=55371&znewsletter=4listopada2020
https://www.ncbr.gov.pl/o-centrum/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/krajowy-punkt-kontaktowy-w-strukturze-ncbr-65459/

Centrum Oceny Technologii

Centrum Oceny Technologii (COT) jest nowa jednostka badawcza w Sieci Badawczej Lukasiewicz. Powstaje w wyniku reorganizacji
Instytutu Organizacji i Zarzadzania w Przemysle Orgmasz.

COT, wewngtrzna jednostka Instytutu, ma nastepujace zadania:

— ocena technologii (badania, ktérych celem jest rozpoznawanie szans i $ciezek rozwoju technologii, wdrazania innowacji i rozwiazywa-
nia problemoéw spotecznych, identyfikacja luk rynkowych istotnych z punktu widzenia rozwoju gospodarki, ocena ryzyka i skutkow
wdrozenia nowych rozwigzan technologicznych),

— rekomendacje dotyczace minimalizowania niepozadanych spotecznych i gospodarczych skutkow zmian technologicznych w oparciu
o konsultacje i kampanie spoteczne, dyskusje o zaletach i wadach wprowadzania okreslonej technologii,

— foresight technologiczny (prognozowanie i tworzenie scenariuszy rozwoju technologii).

Wigcej informacji:
https://orgmasz.pl

Konkursy Narodowego Centrum Nauki

‘NARODOWE
CENTRUM
ANNAUKI

SONATA 16
Konkurs na projekty badawcze w dziedzinie badan podstawowych dla naukowcow, ktorzy uzyskali stopien doktora w okresie od 2 do 7 lat
przed rokiem ztozenia wniosku. Czas trwania projektow to 12 miesigcy, 24 miesigce lub 36 miesi¢cy. Budzet konkursu wynosi 100 min zt.

Termin sktadania wnioskéw: 15 grudnia 2020r.
Wigcej informacji:
https://www.ncn.gov.pl/ogloszenia/konkursy/sonatal 6
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PRELUDIUM BIS 2

Konkurs adresowany do podmiotéw prowadzacych szkoty doktorskie. Wspiera ksztalcenie doktorantow w szkotach doktorskich i finansowanie
projektow badawczych realizowanych przez doktorantow w ramach ich prac doktorskich. W projektach konkursu mozna uwzgledni¢ srodki na
badania w wysokos$ci do 180 tys. zt, stypendia doktoranckie oraz koszty posrednie (maks. 20%). Finansowane be¢dg projekty trwajace 36 lub 48
miesi¢cy.

Konkurs wspiera migdzynarodowa mobilnos¢ doktorantdow, zobowigzanych do 3—6-miesigcznych zagranicznych stazy badawczych, finansowa-
nych przez Narodowa Agencj¢ Wymiany Akademickiej (NAWA).

Budzet konkursu wynosi 100 min zt.

Termin sktadania wnioskoéw: 15 grudnia 2020 r.
Wigcej informacji:
https://www.ncn.gov.pl/ogloszenia/konkursy/preludium-bis2

BEETHOVEN CLASSIC 4

Miegdzynarodowy konkurs dwustronny na polsko-niemieckie projekty badawcze w zakresie nauk humanistycznych, spotecznych i o sztuce.
Konkurs organizuje Narodowe Centrum Nauki wspdlnie z niemiecka agencja Deutsche Forschungsgemeinschaft, zgodnie z procedura oceny
wspolnej (agencje partnerskie przeprowadzg wspolnie proces oceny merytorycznej i wyboru projektow do finansowania).

Polskie zespoly badawcze wspolnie z zespotami niemieckim aplikuja o finansowanie projektu badawczego. W budzecie mozna uwzglednic
wynagrodzenia dla zespotu, stypendia dla studentéw lub doktorantow, zakup lub wytworzenie aparatury naukowo-badawczej oraz inne koszty
niezbgdne do prowadzenia polskiej czgsci projektu badawczego. Budzet konkursu na zadania polskich zespotéw wynosi 10 mln zt.

Termin sktadania wnioskow: 15 grudnia 2020r.
Wigcej informacji:
https://www.ncn.gov.pl/ogloszenia/konkursy/beethoven_classic4

OPUS 20 + LAP
Konkurs na finansowanie projektow badawczych prowadzonych we wspdtpracy migdzynarodowej dwustronnej lub wielostronnej oraz przed-
siewzie¢ realizowanych przy wykorzystaniu przez polskie zespoly badawcze wielkich mi¢dzynarodowych urzadzen badawczych. Jest adreso-
wany do naukowcow na wszystkich etapach kariery planujacych badania:
— bez udziatu partneréw zagranicznych,
— z wykorzystaniem przez polskie zespoty badawcze wielkich migdzynarodowych urzadzen badawczych,
— zudziatem partneréw zagranicznych, ktoérzy nie ubiegaja si¢ o srodki finansowe na ten cel w ramach ogtaszanych przez instytucje part-
nerskie programow,
— we wspolpracy z zagranicznymi zespotami badawczymi z Austrii, Czech, Stowenii, Niemiec lub Szwajcarii, ktére wystepuja réwnole-
gle o $rodki finansowe na realizacje tych projektow badawczych do wlasciwych dla nich instytucji finansujacych badania (wspotraca
LAP)
— przy dodatkowym udziale partneréw zagranicznych, ktérzy nie ubiegaja si¢ o $rodki finansowe na ten cel w ramach oglaszanych przez
instytucje partnerskie programow (wspodtraca LAP)
Budzet konkursu wynosi 450 min zt.

Termin sktadania wnioskoéw: 15 grudnia 2020 r.
Wigcej informacji:
https://www.ncn.gov.pl/ogloszenia/konkursy/opus20

CEUS-UNISONO

K g
CERCE FRETEENS

Miegdzynarodowy konkurs na dwustronne lub trgjstronne projekty badawcze dla zespolow z Austrii, Czech, Stowenii i Polski. Nie ma ograni-
czen dotyczacych zakresu tematycznego wniosku — moze obejmowac badania podstawowe w obszarze okreslonym w jednym z 25 paneli NCN
(https://www.ncn.gov.pl/finansowanie-nauki/panele-ncn).

Program CEUS prowadzi Narodowe Centrum Nauki wspoélnie z agencjami z Austrii (Fonds zur Forderung der wissenschaftlichen Forschung),
Czech (Grantova agentura Ceské republiky) i Stowenii (Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije), zgodnie z procedura
agencji wiodacej LAP.

Kierownik polskiego zespotu badawczego musi posiadac¢ co najmniej stopien naukowy doktora.

Czas realizacji projektu polskiego zespotu badawczego to 24 miesigce, 36 miesigey, a w przypadku projektu badawczego z zespotami badaw-
czymi z Austrii rowniez 48 miesi¢cy (identyczny dla wszystkich zespotéw badawczych projektu).




INFORMACJE DOTYCZACE PROGRAMOW BADAWCZYCH/RAMOWYCH

Zespot naukowy z Polski moze otrzymaé dofinansowanie wynagrodzen, stypendiow studentow lub doktorantéw, zakup lub wytworzenie apara-
tury naukowo-badawczej (nie mniej niz 150 tys. zt). Budzet konkursu na zadania polskich zespotéw wynosi 20 mln zt.

Nabor wnioskoéw krajowych zostanie zamknigty z dniem 31 grudnia 2020 r.

Wigcej informacji: https://ncn.gov.pl/ogloszenia/konkursy/ceus-unisono-2020

Procedura/wspotpraca agencji wiodacej (LAP - Lead Agency Procedure)

Oznacza wspoltprace miedzy instytucjami finansujacymi badania naukowe. Do konkursow krajowych mozna apliko-
waé o finansowanie projektow badawczych planowanych do realizacji z udzialem zagranicznych zespotow, ubiegaja-
cych si¢ rownolegle o srodki na te projekty w swoich instytucjach finansujacych.
LAP utatwia migdzynarodowym zespotom badawczym wnioskowanie o $rodki na wspolne projekty oraz usprawnia
proces oceny wnioskow przez instytucje finansujace badania naukowe.
Kluczowe zasady tej procedury to:
— wykorzystanie krajowych konkurséw prowadzonych przez instytucje partnerskie do oceny merytorycznej nie
tylko wnioskéw krajowych, ale takze dwustronnych i1 wielostronnych, konkurujacych na réwnych zasadach
z wnioskami krajowymi,
— zaufanie co do jakos$ci oceny wnioskow w gronie instytucji podejmujacych takg wspotprace.
Whioski o finansowanie wspdlnych badan co najmniej dwoch zespotéw badawczych z réznych krajow sg oceniane
tylko w jednej instytucji - agencji wiodacej - wlasciwej dla jednego z zespotow. Wyniki oceny merytorycznej doko-
nanej przez agencj¢ wiodaca sa zatwierdzane przez pozostale instytucje wspotorganizujace konkurs, ktore przyznaja
finansowanie na realizacji projektow badawczych rekomendowanych w wyniku tej oceny.
https://www.scienceeurope.org, https://ncn.gov.pl/

BiodivRestore

Konkurs na migdzynarodowe projekty badawcze dotyczace bior6znorodnosci oraz ochrony i odbudowy zdegradowanych ekosystemow, ze
szczegblnym uwzglednieniem $rodowisk wodnych.

Konkurs organizuje Narodowe Centrum Nauki wspodlnie z sieciami BiodivERSA (https://www.biodiversa.org) i Water JPI

@ biodivers: W@

JP)

O finansowanie moga aplikowa¢ migdzynarodowe konsorcja ztozone z co najmniej 3 zespotéw badawczych pochodzacych z co najmnie;j

(http://www.waterjpi.eu).

3 krajow bioracych udziat w konkursie (Austria, Belgia, Brazylia, Bulgaria, Czechy, Dania, Estonia, Finlandia, Francja, Hiszpania, Holandia,
Irlandia, Litwa, Lotwa, Maroko, Moldawia, Niemcy, Norwegia, Polska, Portugalia, Republika Potudniowej Afryki, Rumunia, Stowacja, Szwaj-
caria, Szwecja, Tajwan, Tunezja). Kierownik polskiego zespolu musi posiada¢ co najmniej stopien naukowy doktora.

W budzecie projektu mozna umies$ci¢ wynagrodzenia zespotu badawczego, stypendia dla studentow lub doktorantow, zakup lub wytworze-
nie aparatury naukowo-badawczej, inne niezbedne koszty.
Budzet dla polskich zespotéw: 500 tys. euro.
Etapy konkursu (poziom migedzynarodowy):
Polski zesp6t badawczy we wspolpracy z partnerami zagranicznymi przygotowuje w jezyku angielskim wspolny wniosek.
Etap 1: wniosek wstgpny, tzw. pre-proposal - do 7 grudnia 2020 r.
Etap 2: wniosek pely, tzw. full proposal —do 15 marca lub 3 maja 2021 r. (w zaleznosci od liczby ztozonych wnioskow wstgpnych — termin
zostanie okreslony do konca grudnia 2020 r.)
Wigcej informacji: https://www.ncn.gov.pl/wspolpraca-zagraniczna/wspolpraca-wielostronna/konkurs-biodivrestore/ogloszenie2020?language=pl

Zrodta:
http://ec.europa.eu, http://www.kpk.gov.pl, http:// https://www.ncbr.gov.pl, https://orgmasz.pl, https://ncn.gov.pl,
https://www.scienceeurope.org, https://www.biodiversa.org, http://www.waterjpi.cu
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OKIEM STATYSTYKA

BUDZETY GOSPODARSTW DOMOWYCH
W WOJEWODZTWIE £ODZKIM W 2019 R.
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Przecietne miesieczne spozycie
wybranych artykutow zywnosciowych na 1 osobe
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OFERTY KOOPERA(]I

undacja Rozwoju Przedsiebiorczosci — osrodek Enterprise Europe Network $wiadczy m.in. ustugi w poszuki-

waniu partnerow handlowych i technologicznych. W przypadku zainteresowania oferta prosimy o kontakt i podanie

numeru referencyjnego. Jednocze$nie zach¢camy do zglaszania wilasnych ofert. Formularz jest dostepny

na stronie internetowej FRP w dziale projektu EEN w zaktadce Wyszukiwarka ofert wspolpracy i wydarzen.

BODE20190819001

Opis oferty

Niemiecka firma oferuje pierwsza higieniczna opaske zylna wielokrotnego uzytku, ktora
zmniejsza czas, koszty i ryzyko infekcji. Dzieki innowacyjnej opasce zylnej kazda rutynowa
probka krwi jest pobierana wydajnie i w higienicznych warunkach, bez zmiany obecnych pro-
cedur leczenia. Firma szuka umow agencyjnych lub umoéw dystrybucyjnych.

BOTR20190702001

Turecka firma specjalizujaca si¢ w ogrzewaniu, wentylacji i klimatyzacji (HVAC) produkuje
szeroka gamg¢ produktow, takich jak sprzgt wentylacyjny, elastyczny kanat powietrzny, aku-
styczny kanal powietrzny, elementy montazowe. Firma eksportujaca do prawie 70 krajow chce
zawrze¢ umowy o Swiadczenie ustug dystrybucyjnych.

BRSK20190909001

Stowacka firma budowlana zajmujaca si¢ sprzedaza i uktadaniem ptytek, bruku oraz po-
wierzchni z kamienia naturalnego poszukuje dostawcow bruku - granitowego 1 porfirowego.

BRFR20190730002

Francuska firma specjalizujaca si¢ w budowie domoéw poszukuje dostawcy egzoszkieletow,
dzigki ktérym robotnicy beda mogli przenosi¢ cigzkie tadunki, gruz, cement i narzedzia na
terenie budowy.

BOHU20190612001

Wegierska cukiernia z ponad 10-letnig tradycja, stworzyla nowa lini¢ ciastek, wypiekanych
z naturalnych sktadnikow. W jej sktad wchodza m.in. ciastka bez dodatku cukru, bez laktozy
i pieczone bez uzycia maki. Firma poszukuje dystrybutorow.

BOSK20190822001

Innowacyjna stowacka firma dziatajaca w obszarze druku 3D oraz produkcji technologii skoja-
rzonych, oferuje swoje ustugi takie jak modelowanie 3D nowych komponentéw oraz zespolow
do produkcji 3D, skanowanie 3D oraz optymalizacje istniejacych modeli. Firma poszukuje
zagranicznych partneréw do wspdtpracy w ramach umowy zlecenia.

BOCZ20190809004

Czeska firma z regionu morawsko-$laskiego specjalizuje si¢ produkcji krat spawanych w typo-
wych 1 nietypowych rozmiarach, przeno$nych i solidnych ogrodzen lub siatek zrobionych
z gabiondw, oferuje systemy do ochrony tasm transportowych, systemy do maszyn do produk-
cji ogrodzen, urzadzen produkcyjnych, magazynéw itp. Firma poszukuje partneréw na podsta-
wie umowy produkcyjne;.

BOIT20190801001

Wioski najwiekszy park rozrywki i park wodny. Jego gltéwne atrakcje to park inspirowany
stawna marka motocyklows, najwicksza wodna kolejka gorska , kolejki gorskie, najwyzszy
diabelski mtyn i centralnej Europie, park wodny, rozlegly park dinozauréow. Firma szuka part-
ner6w na zasadzie umowy agencji handlowe;.

BORO020190822002

Firma jest producentem wysokiej jakosci, zgodnych z wymogami UE profesjonalnych $rod-
kow czyszczacych 1 dezynfekcyjnych. Produkty sa uzywane glownie w pralniach, hotelach
i branzy HORECA, w firmach specjalizujacych si¢ w utrzymaniu czystosci, fabrykach lub
myjniach samochodowych. W celu rozszerzeniu swojej obecnosci za granica, firma szuka part-
nerow do wspotpracy komercyjnej lub dystrybucyjne;.

10.

BRES20190926001

Hiszpanskie MSP opracowato i opatentowato urzadzenie do analizy sekwencji genetycznych,
ktore umozliwia szybka, wiarygodna i selektywna identyfikacje kwasow nukleinowych bez
wykonywania testow elektroforezy lub sekwencjonowania, co skraca czas trwania analizy
i obniza ich koszty. MSP poszukuje producentéw zdolnych do produkcji urzadzenia na wigk-
sza skale.

Thumaczenie streszczen ofert dokonywane jest przez wybranych konsultantéow w calym kraju

i koordynowane przez oSrodek EEN przy Stowarzyszeniu Wolna Przedsi¢biorczo$¢ w Sopocie




S BIBLIOTEKA

network

Osrodek Enterprise Europe Network zaprasza do korzystania z biblioteki i czytelni w siedzibie Fundacji Rozwoju Przedsigbiorczosci,
przy ul. Piotrkowskiej 86. Do Panstwa dyspozycji oddajemy bogaty ksiegozbior specjalistycznej literatury polskiej i obcojezycznej z dziedziny
ekonomii, zarzadzania i marketingu, ze szczegélnym uwzglednieniem Unii Europejskiej. W niniejszym wydaniu naszego biuletynu chcieliby-

Smy poleci¢ Panstwu nastepujaca pozycje:

Raport o sytuacji spoleczno-gospodarczej wojewdédztwa todzkiego, Urzad Statystyczny w Lodzi, £6dz 2020.

Publikacja nalezy do serii regionalnych opracowan analitycznych, prezentujac dane statystyczne dotyczace istotnych zjawisk spotecznych
i gospodarczych w regionie. Obecna edycja zostata rozszerzona w na wyzwania Krajowej Strategii Rozwoju Regionalnego 2030.

Podstaweg publikacji stanowi czg$¢ analityczna, bedaca charakterystyka proceséw zachodzacych na terenie wojewodztwa todzkiego
w 2019 r. oraz w latach wcze$niejszych, w oparciu o najnowsze dane statystyki publicznej. Zamieszczone w opracowaniu informacje, opatrzo-
ne komentarzem analitycznym oraz ilustracjg graficzng w postaci map i wykresow, prezentuja takie obszary jak: stan i ochrona §rodowiska,
kapitat ludzki, jako$¢ zycia mieszkancéw, gospodarka (w tym m. in. PKB, produkcja i ustugi, koniunktura gospodarcza) oraz finanse publicz-
ne. W celu uchwycenia zachodzacych w regionie zmian, zagadnienia zaprezentowano w ujeciu dynamicznym od 2010 r. oraz w relacji do prze-
cietnych wielkosci dla kraju.

Obszerng analize¢ uzupetniajg grafiki poréwnujace 16dzkie do pozostalych wojewddztw oraz tablice przegladowe prezentujace wojewddz-
two na tle kraju, a takze wybrane dane dla wojewodztwa todzkiego oraz stolicy wojewddztwa na przestrzeni lat 2010 — 2019.

Zrodto: Przedmowa
KK

Statistical analyses

Analizy statystyczne Urzgd Scatystyczny
w wbodei

Raport o sytuacji spoteczno-gospodarczej
wojewodztwa todzkiego 2020

Report on the socio-economic situation of tédzkie Voivodship 2020




o
S
oy
Q
e
)
-




