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Szanowni Paristwo,

w listopadzie 2020 roku opublikowane zostaty nowe rekomen-
dacje Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczqgce aktywnosci fi-
zycznej. Eksperci Guideline Development Group przeanalizowali
dowody naukowe odnosnie zwigzku miedzy aktywnosciq fizycz-
ng, siedzgcym trybem zycia a zdrowiem w réznych grupach
populacji. (https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/nowe-
-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej/

Wytyczne dotyczqg réwniez oséb starszych, zalecajgc, aby w ra-
mach swojej cotygodniowej aktywnosci fizycznej wykonywaty
réznorodne, wielosktadnikowe ¢wiczenia fizyczne, ktére ktadg
nacisk na réwnowage i trening wzmacniajgcy miesnie z umiar-
kowang lub wiekszq intensywnoscig. U 0séb po 65. roku zycia,
takze 0séb z niepetnosprawnosciami czy chorobami przewle-
ktymi, nalezy zachowa¢ ostroznosc i przed podjeciem cwiczen
skonsultowac sie z lekarzem.

O potrzebie leczenia ruchem i znaczeniu fizjoterapii oraz fi-
zjoprofilaktyki dla grupy wiekowej senioréw warto przeczytaé
rozmowe ze specjalistq fizjoterapii, autorem badan i prac na-
ukowych, profesorem Markiem Zakiem z Collegium Medicum
Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach.

Informacje o interesujgcych wynikach badar na temat dzia-
talnosci uniwersytetéw trzeciego wieku w czasie pandemii
przedstawia dr Magdalena Rosochacka-Gmitrzak, adiunkt w In-
stytucie Stosowanych Nauk Spotecznych Uniwersytetu Warszaw-
skiego, cztonkini Zarzqgdu Towarzystwa Inicjatyw Twdrczych ,e".
Warto wykorzystac te wyniki w pracach nad przygotowaniem
programu edukacyjno- aktywizujgcego UTW na nowy rok aka-
demicki 2021/22. Ponadto w cyklu ,Dobre praktyki UTW w okre-
sie pandemii koronawirusa” swoje doswiadczenia prezentujq
UTW w Kotobrzegu, Rudzie Slgskiej i Szklarskiej Porebie. Pole-
cam takze rozmowe z J6zefem Kozanem, prezesem UTW w Ostro-
wie Wielkopolskim w latach 2007-2021.

Liderzy UTW i organizacji seniorskich od czerwca br. uczestni-
czq nieodptatnie w Rilkudniowych szkoleniach, organizowanych
w Krakowie oraz w Podegrodziu na Sqdecczyznie, w ramach pro-
jektéw realizowanych przez Ogélnopolskg Federacje Stowarzy-
szent UTW. Po zakoriczeniu szkolen uczestnicy otrzymujg profe-
sjonalne wsparcie doradcze.

Zyczqc przyjemnej lektury zapraszam Paristwa do wspétpracy
i przesytania materiatéw do kolejnych numerdw Biuletynu.

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Wrze$niowy numer Ogdlnopolskiego Biuletynu UTW
zostat wydany w naktadzie 1400 sztuk. Wydruk 700 sztuk
dofinansowano ze $Srodkéw Programu Wieloletniego

na rzecz Oséb Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025.

Dodruk 700 szt. dofinansowano ze $rodkéw programu ,,UTW
- Seniorzy w akcji” Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci
realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,.e”.
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Gosc Specjalny

Najprostsza inwestycja

we wtasne zdrowie

Rozmowa ze specjalista fizjoterapii, profesorem Markiem Zakiem
z Collegium Medicum Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach

- Jakie czynniki powoduja, ze fi-
zjoterapia staje si¢ niezbedna oso-
bom w starszym wieku?

- Osoby starsze zazwyczaj sg scho-
rowane. Polak po 65. r.z. cierpi
przecigtnie na 3 choroby przewle-
kle, przede wszystkim schorzenia
kardiologiczne oraz kosci i stawow.
Fizjoterapia polega na wykorzysta-
niu w celach leczniczych m.in. ru-
chu, a jak wiemy, ruch zastepu-
je wiele lekdw, natomiast zadnym
lekiem nie da sie zastgpi¢ ruchu.
Oczywiscie, ruch w ramach proce-
su fizjoterapii musi by¢ odpowied-
nio dobrany i dawkowany, tak jak
kazdy lek.

- Ilu mamy w Polsce fizjoterapeutow?
- Jest ich w Polsce ponad 70 tysiecy.

- Sadzac po ogromnych kolejkach
oczekujacych na rehabilitacje, po-
trzeby w zakresie fizjoterapii sa
znacznie wigeksze niz mozliwosci
tej grupy zawodowe;j.

- To prawda, potrzeba leczenia ru-
chem jest ogromna, szczegdlnie
u osob starszych, ale mysle, ze ko-
lejki oczekujacych na rehabilitacje
s3 w duzej mierze spowodowane
samg organizacjg systemu $wiad-
czen zdrowotnych w tym obsza-

rze oraz brakiem prowadzenia fi-
zjoprofilaktyki dla oséb starszych.
Brak realizacji programéw fizjo-
profilaktyki dla tej grupy wieko-
wej w konsekwencji prowadzi do
powstania blednego kola, a najbar-
dziej poszkodowani sg seniorzy.

- Czym rozni si¢ rehabilitacja od
fizjoterapii?

- Jak juz wspomniatem, fizjoterapia
obejmuje calo$¢ zagadnien zwia-
zanych z leczeniem ruchem, zabie-
gami fizykoterapeutycznymi oraz
stanowi podstawowa skladowg re-
habilitacji leczniczej. Rehabilita-
cja doslownie oznacza przywraca-
nie sprawnosci. W rzeczywistosci
natomiast polega ona na przywra-
caniu 0sob niepelnosprawnych do
normalnego Zycia spolecznego.
W szeroko rozumianej rehabilitacji
wyrozniamy kilka dzialéw: rehabi-
litacje leczniczg, rehabilitacje spo-
teczna, rehabilitacje zawodows.

- Czesto rehabilitacji mozna by
unikng¢ albo zmniejszy<¢ jej wy-
miar, gdyby seniorzy podejmo-
wali regularna aktywnos¢ fizycz-
n3. Z badan miedzynarodowych
(np. SHARE) wynika, ze Polacy
60+ robia to niechetnie (jeste$my
najrzadziej ,ruszajaca si¢” nacja

w Europie. Na drugim biegunie
znajduja si¢ najbardziej aktyw-
ni fizycznie Holendrzy i Niemcy).
Jak powinna wygladac ta aktyw-
nos$¢ w starszym wieku, aby prze-
lozyla si¢ na poprawe stanu zdro-
wia? Jak modyfikowa¢ styl Zycia
najstarszych Polakow, ktérzy nie
nawykli do ¢wiczen fizycznych?

- Faktycznie, Polacy w jesieni Zycia
ruszajg si¢ niechetnie, a jak wyni-
ka z moich badan i obserwacji, naj-
silniejszg grupa miesniows staja sie
miesnie kciuka, wielokrotnie ¢wi-
czone zmiang kanaléw na pilocie
tv. Aby aktywnos¢ fizyczna przelo-
zyla sie na poprawe stanu zdrowia,
nalezy ja zaczynac stopniowo i wy-
konywa¢ systematycznie - oczy-
wiscie zaczynajagc od konsultacji
lekarskiej i zgody na podejmowa-
nie takiej aktywnosci. Zawsze po-
wtarzam osobom starszym, ktore
sie zglaszajg, chcac rozpoczaé in-
tensywne ¢wiczenia, ze jezeli przez
ostatnie 40 lat wolny czas spedza-
li tylko przed telewizorem, to trud-
no teraz nagle wsta¢ i codziennie
biega¢ po kilka kilometréw. Za-
cznijmy wiec od zamiany wygod-
nego, miekkiego fotela, kanapy np.
na pitke rehabilitacyjng, ktéra po-
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stuzy do aktywnego siedzenia. Sie-
dzenie na malo stabilnym podlozu
juz samo z siebie powoduje podej-
mowanie aktywnosci fizycznej. Po-
traktujmy to jako pierwszy krok do
zmiany nawykow.

- O rehabilitacje bylo bardzo
trudno, a bedzie jeszcze trud-
niej, bowiem w sytuacji pandemii
do fizjoterapeutéow masowo Kie-
rowani s3 ozdrowiency. Na stro-
nach internetowych zwigzanych
z polska fizjoterapia mozna prze-
czyta¢ dramatyczne pytania typu:
Czy damy rade poméc milionom
pacjentéow, ktorzy przeszli CO-
VID-19? Na czym dokladnie pole-
ga fizjoterapia pocovidowa?

- Fizjoterapia pocovidowa jest nie-
watpliwe duzym wyzwaniem za-
réwno dla fizjoterapeutow, jak
i ozdrowiencéw, poniewaz poste-
powanie usprawniajace dotyczy nie
tylko ukladu oddechowego - jak
mogloby si¢ wydawaé - ale nale-
zy takze poprawi¢ funkcjonowanie
narzadu ruchu (uklad miesniowy,
stawy) czy ukladu nerwowego (np.
stany po ,,mgle covidowej”). Mysle,
ze dobrze zorganizowany system
realizacji postepowania fizjotera-
peutycznego pozwoli na poprawe
sprawnosci ozdrowiencéw po Covi-
dzie, zakladajac kontynuacje dzia-
tan w poézniejszych okresach sa-
modzielnie, jedynie pod okresowa
kontrolg specjalistow fizjoterapii.

-Na tych samych stronach za-
mieszczone s3 filmy instruktazo-

we dla fizjoterapeutéw pokazujace Dr hab. Marek Zak, prof. UJK, jest ekspertem w Zespole
réznorodne techniki pracy z pa- ds. Opieki Dtugoterminowej oraz Zespole ds. Gerontologii
cjentami pocovidowymi. Problem Ministerstwa Zdrowia. Wspétredaktor ksigzek ,Wielkie

w tym, ze korzystajg z nich réw- Problemy Geriatryczne” tom 1 i tom 2, , Fizjoterapia kli-

niez sami pacjenci. Dlaczego to

niczna w geriatrii’ oraz ,Wielka Fizjoterapia” tom 2. Prze-
moze by¢ dla nich niebezpieczne?

wodniczqgcy Sekcji Fizjoterapii w Geriatrii, Polskiego Towa-

-Znam wiele takich przypad- rzystwa Fizjoterapii.
koéw, gdy senior czerpal wiedze tyl-

ko z Internetu - a dzi$ to juz wca- fot. archiwum prywatne
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le nie rzadko$¢! — bez konsultacji
z lekarzem czy fizjoterapeuta po-
dejmowal si¢ pewnej aktywnosci fi-
zycznej. Niestety, zbyt intensywne
treningi moga doprowadzi¢ do po-
waznych powiklian ze strony ukla-
du krazenia, oddechowego. Znam
przypadki, ze nawet konczylo sie¢ to
przedwczesnym zgonem. Pacjenci
najpierw powinni prze¢wiczyc¢ pew-
ne schematy pod okiem fachow-
ca, a dopiero potem wykonywac je
samodzielnie. Nawet niewlasciwie
postawiona stopa, nieodpowiednio
ulozona reka, niewlasciwe schyla-
nie moga nam zaszkodzic.

- Podobna sytuacja moze doty-
czy¢ osob starszych, ktore same
sobie zaordynuja zestaw ¢wiczen
na podstawie programéw tele-
wizyjnych czy artykuléw praso-
wych. Jesli wcigz slysza, ze ruch
to zdrowie, to w konicu nawet naj-
bardziej oporni wstana z kana-
py- To najprostsza inwestycja we
wlasne zdrowie. Czy Pan Profesor
pochwala plan ¢wiczen przygoto-
wany na wlasna reke?

- Program ¢wiczen zawsze musi
by¢ dobierany i skonsultowa-
ny przez specjaliste. W przeciw-
nym razie mozna sobie bardziej
zaszkodzi¢ niz pomdc. Co wigcej,
nie mozna zapomina¢, Ze seniorzy
zmagajg sie z wieloma chorobami
jednoczesnie, wigc kazda aktyw-
no$¢ powinna by¢ poprzedzona
szczegolowa diagnoza medycz-
ng. Poza tym jest jeszcze problem
wielolekowosci. Pacjent w  star-
szym wieku zazywa bardzo duzo
lekéw zlecanych przez réznych le-
karzy oraz tych dostepnych bez re-
cepty. Jezeli przykladowo sigga po
leki normalizujace funkcjonowanie
ukladu krazenia czy nerwowego, to
podejmowanie zbyt intensywnego
wysitku moze skonczy¢ sie wysta-
pieniem dysfunkcji ze strony tych

ukladéw, np. zaburzeniami réwno-
wagi, zawrotami glowy, a w konse-
kwencji doprowadzi¢ do upadku.
Zawsze przed rozpoczgciem pro-
gramu ¢wiczen osoby w starszym
wieku powinny sie skonsultowacd
z lekarzem, ktéry - znajac stan pa-
cjenta — podejmie decyzje, jaka
forma i jakie obcigzenia fizycz-
ne moze podejmowa¢ dana osoba.
Nalezy sie rusza¢, tak wigc, popie-
ram kazdg zmiane stylu zycia z sie-
dzacego na bardziej aktywny, czyli
wiecej ruchu, ale pamietajmy, zeby
przed podjeciem takich dziatan ko-
niecznie si¢ zbadac.

- Powszechnie uwaza sie, aby se-
niorzy, dokad to jest mozliwe, wy-
konywali jak najwiecej codzien-
nych czynnosci domowych. To
naturalna aktywnos$¢ fizyczna.
Jednak z czasem nawet czynno$ci,
ktére wykonywalismy w zyciu ty-
sigce razy, moga sta¢ si¢ niebez-
pieczne. Kiedy powinnismy sie
zaniepokoic?

- Jezeli zauwazamy, ze w trakcie
wykonywania czynnosci zycia co-
dziennego pojawiaja si¢ nie wyste-
pujace wczesniej objawy, np. przy
wstawaniu z pozycji siedzacej za-
wroty glowy, w pozycji stojacej po-
jawiaja sie zaburzenia réwnowagi,
gdy w czasie wychodzenia po scho-
dach pojawia si¢ zadyszka, ktorej
wczesniej nie bylo, wtedy warto si¢
skonsultowac ze specjalista i pod-
ja¢ dzialania, ktére pozwolg na bez-
pieczne wykonywanie tych czynno-
$ci. Poza tym warto wlaczy¢ zdrowy
rozsadek i zostawi¢ np. wieszanie fi-
ranek, noszenie ciezkich zakupdw
itd. mlodszym pokoleniom.

- Z wiekiem tracimy nie tylko sily
fizyczne, sprawnos¢, gibkos¢, kon-
centracje, ale i zewnetrzna pre-
zencj¢. Zmienia si¢ wyglad naszej
figury. To sprawia, Ze ¢wiczenie
w grupie staje si¢ dla wielu senio-

row, a zwlaszcza seniorek, krepuja-
ce, a nawet frustrujace. Wola ¢wi-
czy¢ same. Jakie sg zalety ¢wiczen
indywidualnych i grupowych?
Ktdre polecilby Pan Profesor?

- Wspolng cechg nas, ludzi, jest
to, ze jestesmy rézni. R6znimy si¢
wygladem i upodobaniami. Jedni
wola ¢wiczy¢ w grupie, inni indy-
widualnie. Jedna i druga forma ma
plusy i minusy. Wydaje mi sie, ze
uczestniczac w ¢wiczeniach grupo-
wych jesteSmy lepiej zmotywowa-
ni, zdyscyplinowani oraz bardziej
bezpieczni, bowiem instruktor
zwraca uwage na sposob wykony-
wania ¢wiczen. W przypadku gor-
szego samopoczucia, czy nawet
kontuzji przy wykonywaniu éwi-
czen w grupie, zawsze ma kto nam
udzieli¢c pomocy. Jesli ¢wiczymy
sami w domu.... Bez wzgledu na
to, czy indywidualnie, czy w gru-
pie, zachgcam do przestrzegania
zasady: wykonania 10 tys. kro-
kow w ciggu doby. Niewazne w ja-
kim celu, wazne, aby w ciggu kaz-
dej doby. Mielismy pacjentke, ktora
miala zalecone owe 10 tys. krokow,
ale wykonywata az 18 tys. Nie zda-
wala sobie z tego sprawy. Okaza-
o sie, Ze codziennie chodzita do
swojego malego wnuka, ktéry bar-
dzo lubit.... taniczy¢. Babcia tanczy-
fa z wnukiem. Starsza pani nawet
sie nie spostrzegla, kiedy osiaggneta
calkiem dobra kondycje - zwtasz-
cza gibko$¢ i koordynacje ruchows.

- Slyszalam niedawno wypowiedz
prof. Andrzeja Fala (prezesa Pol-
skiego Towarzystwa Zdrowia
Publicznego) o tym, ze kazdy do-
lar wydany na profilaktyke pier-
wotng zwraca sie po 10 latach
5-krotnie, po dwudziestu 10-krot-
nie. Ruch jest najlepsza profilak-
tyka. Badania naukowe dowodza
niezbicie, jak korzystny wplyw na
rézne aspekty zdrowia ma odpo-
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wiednio dobrana aktywnos¢ fi-
zyczna 0sob starszych.

- Wiele miedzynarodowych pro-
jektow badawczych potwierdzito
takg zalezno$¢ — zwlaszcza w scho-
rzeniach kardiologicznych czy
onkologicznych. Wyniki badan,
opublikowanych w najbardziej re-
nomowanych czasopismach na-
ukowych na $wiecie pokazuja, ze
aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza ry-
zyko wystapienia choroby wien-
cowej serca i udaru mdzgu, cuk-
rzycy, nadci$nienia tetniczego,
réznych rodzajow nowotwordw,
w tym raka jelita grubego i raka
piersi. Wyniki tych badan postu-
zyly m.in. Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia do opracowania za-
lecen w zakresie podejmowania
aktywnosci fizycznej. WHO re-
komenduje 300 minut aktywno-
$ci tygodniowo, jako dawki ruchu
koniecznej do utrzymania odpo-
wiedniej sprawnosci funkcjonal-
nej w wieku senioralnym, co po-
twierdzajg takze moje obserwacje
w codziennej pracy z osobami

starszymi. Roéwniez problemy wy-
stepujace w funkcjonowaniu ukta-
du nerwowego, jak np. depresja
czy zaburzenia sprawnosci funk-
cji poznawczych, z ktérymi mamy
do czynienia w przypadku otepie-
nia, wykazujg zaleznosci z odpo-
wiednio prowadzong aktywnos-
cig fizyczna.

- Jezeli mimo tylu argumentow
znajda si¢ osoby, ktérym nie zale-
zy na kondycji fizycznej, to moze
zacheci je informacja, Ze ruch ma
niebagatelny wplyw na sprawnos¢
intelektualna osob starszych?

- Faktycznie, nasze obserwacje,
wlasne badania naukowe oraz te
prowadzone w roznych osrodkach
naukowych na $wiecie potwier-
dzaja znaczacy wplyw odpowied-
nio dobranej aktywnosci fizycznej
na sprawno$¢ intelektualng oséb
starszych. Widzimy, ze osoby, kto-
re wykonuja np. trening dwuzada-
niowy, nie tylko utrzymuja dobra
sprawnos¢ i fizyczng i intelektual-
ng, ale rowniez uzyskuja poprawe

zaréwno w jednym, jak i w drugim
obszarze. Wraz z zespolem opisa-
fem i przedstawitem takie progra-
my ¢wiczen (bogato ilustrowane
- 160 fotografii z ¢wiczeniami) po-
prawiajace zarowno sprawnos¢ fi-
zyczng, jak i intelektualng w pierw-
szym tomie ,Wielkich Problemow
Geriatrycznych”, wydanych nakla-
dem Wydawnictwa Uniwersytetu
Jana Kochanowskiego w Kielcach.
W sloganie ,Ruch to zdrowie” nie
ma ani grama przesady!

- Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiata Ewa Pitat,
Dyrektor Jagielloriskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Jana Gwizda

Z wielkim smutRiem przyjelismy wiadomosc o smierci

wieloletniego Prezesa Zawierciariskiego UTW i Cztonka Komisji
Rewizyjnej Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW.

Stracilismy wspaniatego kRolege, dobrego i zyczliwego cztowieka.

W naszej pamieci pozostanie jako osoba aktywna i zaangazowana
w dziatanos¢ na rzecz oséb starszych.

Rodzinie, bliskim oraz spotecznosci Zawiercianskiego UTW
przekazujemy wyrazy gtebokiego zalu i wspdtczucia.

Zarzqd i Wspétpracownicy

Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszeri
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
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Dobre praktyki UTW
w okresie pandemii

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Kotobrzegu.

Carpe diem - ,,Chwytaj dzien” - motto naszej dziatalnosci

w okresie pandemii

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Kolobrzegu zostal zarejestrowa-
ny, jako samodzielne stowarzysze-
nie 30. sierpnia 2011 roku. W tym
roku przypada jubileusz 10-letniej
dzialalno$ci naszego uniwersytetu.

Tak jak we wszystkich UTW
réwniez UTW w Kolobrzegu po-
dejmuje i rozwija spoleczne ini-
cjatywy oswiatowe, kulturalne,
charytatywne, opiekuncze, ekolo-
giczne oraz dotyczace rehabilita-
cji osob starszych, a takze ksztal-
tuje postawy aktywnosci fizycznej
— kultury fizycznej i sportu u oséb
starszych.

Niestety, w marcu 2020 roku za-
wital do nas koronawirus, pande-
mia objeta caly $wiat.

Wszystkie zalozenia i plany
w naszym UTW zostaly wstrzy-
mane. Covid-19 przyniést nam
choroby, obostrzenia, izolacje,
kwarantanny i obowigzkowe od-
osobnienia, szczegdlnie dotyczy-
ty one senioréw. W feralnym roku
2020 do marca odbylo sie 6 wykta-
dow w sali widowiskowej Regional-
nego Centrum Kultury oraz mia-
ty miejsce zajecia fakultatywne we
wszystkich sekcjach.

Udalo nam si¢ w styczniu,
z okazji Dnia Babci i Dziadka,
przygotowaé wesoly spektakl pt.
»Podréz w czasie”, w wykonaniu
stuchaczy naszego uniwersytetu,

w aranzacji naszej czlonkini Mi-
rostawy Kanieckiej.

W lutym byliSmy w Szczeci-
nie na operze komicznej Mozarta
»Cosi fan tutte”.

W Walentynki, jak co roku, ba-
wili$my sie na balu kostiumowym,
a motywem przewodnim byty po-
stacie filmowe. Stroje byly pomy-
stowe i pigkne, a zabawa przednia.
Réwniez w lutym 2020 r. z inspira-
cji Prezydent Miasta Anny Miecz-
kowskiej odbyt si¢ I Kotobrzeski
Bal Senioréw, w ktérym uczestni-
czylo 300 senioréw ze wszystkich
kolobrzeskich organizacji senio-
ralnych. Gléwnym organizatorem
byta Kolobrzeska Rada Seniordw,
wlaczyt si¢ tez nasz uniwersytet.

W marcu, z okazji Dnia Kobiet,
nasz zespOt $piewaczy ,,Retrowian-
ki” przygotowat dla stuchaczy oka-
zjonalne ,,Widowisko stowno-mu-
zyczne”. Byly zyczenia, stodkosci
i tradycyjne gozdziki.

»Irzeci wiek technologicznie” to
projekt realizowany przez Zachod-
niopomorski Uniwersytet Technolo-
giczny w Szczecinie. Projekt zaktadat
zorganizowanie 6 zaje¢ na réznych
wydziatach. W lutym 40-osobowa
grupa naszych stuchaczy uczestni-
czyta w zajeciach na Wydziale Tech-
nologii i Inzynierii Chemicznej, za-
jecia w laboratoriach dostarczyly
nam niesamowitych wrazen. Nie-

stety pandemia uniemozliwita dal-
szy udzial w tym projekcie.

A my, w naszym UTW, zacze-
lismy dziala¢ na zasadzie ,chwy-
taj dzien”. W trakcie pandemii,
gdzie wszedzie peino bylo hasel
»seniorze zostan w domu”, Zarzad
UTW staral sie dotrze¢ do stucha-
czy na rézne sposoby. Biezace in-
formacje, aby dotarly do kazdego
z naszych stuchaczy, byly przeka-
zywane SMS-em (operator wyka-
zal, ze miesigcznie bylo ich nawet
6 tysiecy). Zarzad robil co mogl,
by czlonkowie nie zostali sami, nie
czuli osamotnienia. W maju wyda-
wali$my czlonkom UTW masecz-
ki, ktére przekazata nam Prezydent
Miasta Anna Mieczkowska. Prze-
kazywali$my takze otrzymane od
Stowarzyszenia ,MANKO” w Kra-
kowie ,pakiety na trudne czasy”
(ksigzka, czasopisma, maseczKki,
herbatki). Wszystko odbywato sie
z przestrzeganiem rezimowych za-
lecen. Wykorzystywalismy kaz-
da chwile, gdy rezim sanitarny sig¢
zmniejszal. W lipcu i sierpniu stu-
chacze UTW uczestniczyli w pro-
jekcie pt. ,,Zachodniopomorska
Akademia kompetencji kompute-
rowych” zorganizowanym przez
Euro Capital w Szczecinie. Kurs
komputerowy odbyl si¢ w trzech
grupach i trwatl 60 godzin, uczest-
niczylo w nim 28 stuchaczy.
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W najciezszych dniach pande-
mii Zarzad staral sie zainteresowa¢
stuchaczy réznorodnymi dziata-
niami i audycjami, zamieszczajac je
na facebooku UTW. Byly to m.in.
szkolenia online psycholog Malgo-
rzaty Kospin - 40 odcinkéw emi-
towanych codziennie, pt. ,Senior
sam w domu”, a takze podcasty
psycholog Edyty Bonk pt. , Trener
pamigci dla seniora”.

Narodowy Fundusz Zdrowia,
przy wspolpracy specjalistow psy-
choterapii, zrealizowat cykl filméw
»Wsparcie psychologiczne w czasie
epidemii”.

Majac na uwadze to, Ze nie
wszyscy czlonkowie korzystaja
z komputeréw i nie wszyscy maja
umiejetnosci cyfrowe Zarzad po-
stanowil stworzy¢ audycje emi-
towang cotygodniowo w Telewi-
zji Kablowej Kolobrzeg. Zostalo to
podyktowane istniejacg w dalszym
ciggu sytuacja epidemiologiczng,
ktéra pozbawila nas bezposred-
nich kontaktéw. Wyemitowanych
zostalo 6 odcinkdw, ktére obecnie
znajduja si¢ na stronie internetowej
Uniwersytetu i na You Tube. Przy-
gotowanie i montaz materialu wy-
konala czlonkini Uniwersytetu Te-
resa Brzozowska.

Sytuacja panemiczna ulegla po-
prawie i we wrze$niu mieliSmy
przyjemno$¢ gosci¢ w Kolobrze-
gu przyjaciét z UTW w Barlinku.
Deszczowa pogoda nie przeszko-
dzita w spotkaniu i zwiedzaniu Ko-
fobrzegu wraz z przewodnikiem.
Niezbyt sprzyjajacg aure zastgpi-
ta pogoda ducha wsréd cztonkow
obydwu uniwersytetow.

Aktywni studenci UTW po-
jechali na XII Miedzynarodowsa
Olimpiade Sportowg UTW i Or-
ganizacji Seniorskich, ktéra odbyta
sie tym razem na Stadionie Slgskim
w Chorzowie. Olimpiada odbyta si¢

w warunkach rezimu sanitarnego.

fot. archiwum UTW w Kolobrzegu

Znicz Olimpijski zostal zapalony,
jak co roku, ogniem przywiezio-
nym z Aten. Po zakonczeniu Olim-
piady, w drodze powrotnej do Ko-
tobrzegu, zwiedzilismy Mini ZOO
w Poznaniu.

We wrzesniu przedstawicielki
UTW wziety udzial w konferencji
»Silni wobec przemocy”, w czasie
ktorej szeroko byl omawiany temat
przemocy wobec senioréw. Jest to
przemoc czesto trudna do wykry-
cia i zdiagnozowania. Konferencje
zorganizowala Fundacja ,Na prze-
koér przeciwnosciom”.

1 pazdziernika uczestniczyli-
$my w posiedzeniu VI sesji Oby-
watelskiego Parlamentu Senioréw
w Warszawie, w Sali Obrad Senatu.
Temat sesji ,,Seniorzy i przyszlos¢
Polski” dotyczyt sytuacji osob star-
szych w Polsce z uwzglednieniem
aspektow medycznych, spolecz-
nych i ekonomicznych.

I nareszcie plenerowy wyjazd.
W pazdzierniku pojechaliémy na
grzybobranie do laséw w Korzy-
biu, w okolicach Stupska. Na wste-
pie bylo spotkanie z le$niczym,
opowiedzial on o drzewostanie,
w ktérym sie znajdujemy, a po pre-

lekcji ochoczo ruszylismy w las.
Bylo wspaniale, cieszyliSmy si¢ ze
zbioréw i ze swobody w okresie
pandemii.

W zwigzku z Narodowym Swie-
tem Niepodleglosci, pomimo pan-
demii Zarzad UTW, jak co roku,
zlozyt kwiaty pod pomnikiem Jéze-
fa Pitsudskiego. Poniewaz w zwigz-
ku z rezimem sanitarnym zajecia
mogly odbywac sie tylko w ple-
nerze, dlatego dzialaly wylacznie
sekcje rowerowa, nordic walking,
a takze odbywaly sie zajecia spor-
towo-rekreacyjne na boisku przy
Szkole Podstawowej nr 5. Zajecia
prowadzil wieloletni instruktor
Ryszard Kalicinski, ktory zapewnit
¢wiczacym niezbedny sprzet.

W pazdzierniku i listopadzie
odbywaly si¢ réwniez zajecia ru-
chowe przy muzyce tzw. ,,Taniec li-
niowy”, na wolnej przestrzeni, przy
muszli koncertowe;.

Z okazji Swigt Bozego Naro-
dzenia przedstawicielki UTW,
w strojach mikotajkowych, spotka-
ly sie z zaprzyjaznionymi ucznia-
mi z klasy IIB Szkoly Podstawo-
wej nr 7. Rado$é¢ ze spotkania byta
obopdlna. Uczniowie wreczyli se-
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Irena Frankiewicz, Prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kolobrzegu, fot. archiwum prywatne

niorom wlasnorecznie wykonane
kartki $wigteczne. W tym szcze-
gélnym roku nie byto w uniwersy-
tecie, jak dotychczas, wspdlnej ko-
lacji wigilijnej. Jednak ,Mikotaj”
nie zapomnial o czlonkach UTW
i wszystkim zlozyl Zyczenia $wig-
teczne na facebooku oraz stronie
internetowe;.

Jednoczesnie Zarzad przygoto-
wal dla wszystkich cztonkéw pacz-
ki $wigteczne, w ktérych byly stod-
kosci, gadzety oraz plyta DVD,
specjalnie dla stuchaczy UTW,
z nagraniem zyczen $wigtecznych
i $wiatecznego przestania stowno-
-muzycznego w wykonaniu ,Re-
trowianek”. Wszystko to zostalo
spakowane w funkcjonalne torby
do zakupow, z logo uniwersytetu.

Nareszcie!!! Pierwszy wyktad 11
marca 2021 po rocznej przerwie,
rados¢ byta wielka.

Zaplanowalismy kolejne wy-
klady ktére poprowadzita dr psy-
chiatrii Ewa Giza. Omoéwila jak
COVID-19 wplywa na organizm
i jakie bywaja jego skutki.

Po czym znowu rozpanoszyt sie
Covid 19, nastaly silne obostrzenia.

My dzialali$my na zasadzie car-
pe diem i od 1 maja 2021 wzno-
wione zostaly zajecia sportowe dla
senioréw, ktére odbywaja sie bez
przerwy w kazdy poniedziatek i so-
bote, do odwotania. Zajecia prowa-
dzi trener Ryszard Kalicinski, na
boisku sportowym, przy szkole nr
5. We wszystkich zajeciach uczest-
niczg cztonkowie UTW.

Kolejny wazny dla senioréw
UTW punkt na mapie Kolobrze-
gu. Przy ul. Jednosci Narodowej 89
nastgpilo oficjalne otwarcie $wiet-
licy, w ktérym uczestniczyli wloda-
rze Miasta.

Po chwilowej stagnacji zno-
wu ruszylismy. Odbyla si¢ wy-
cieczka do nowej Mariny w Dzwi-
rzynie w dniu 7 czerwca 2021. Na
zaproszenie Komandora Mariu-
sza Gornisiewicza zwiedzaliSmy
nowa marine nad jeziorem Resko
w Dzwirzynie, plywalismy, gril-
lowali$my, uczyliémy sie wigzania
weztéw, stuchaliSmy szant i mor-
skich opowiesci Komandora. Za-
wigzala sie sekcja zeglarska, ktéra
jest obecnie bardzo aktywna. Po-
goda dopisata, byto wspaniale.

UTW w Kolobrzegu zawarl
umowe z Fundacja PRO-CUL-
TURA w Warszawie na wspol-
prace w zakresie realizacji pro-
jektu ,,SoVo dostepne radio
internetowe”. ,,SoVo” to innowa-
cyjny projekt zakladajacy utwo-
rzenie pierwszego w Polsce ogdl-
nodostepnego portalu radiowego
dla oséb o specjalnych potrzebach
szkoleniowych - przyjaznego se-
niorom i osobom z niepelno-
sprawno$ciami. Pierwsze szkole-
nie poprowadzita wraz zespolem
prezeska Fundacji i Redaktor Na-
czelny Magdalena Janczewska.
Omowione zostalo zalozenie i cel
projektu, podstawowe techniki
dziennikarskie, prezentacja sprze-
tu, wykorzystanie dyktafonu,
miksera, obrobka plikow. Przeka-
zano nam profesjonalny sprzet do
prowadzenia dzialalnosci repor-
terskiej. Nastepne wyklady byly
zdalne i jeden w realu w Miedzy-
zdrojach w NUTW, ktéry dotaczyl
do projektu. Zapraszamy do wy-
stuchania i ogladania naszych po-
czynan na stronie internetowej ra-
dia ,,SoVo”.
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Z okazji Dnia Dziecka przed-
stawicielki UTW spotkaly sie
z zaprzyjaznionymi dzie¢mi z kla-
sy IIB szkoly nr 7 i z ich wspania-
ta opiekunka Asig Szoc, rados¢
byta obopdlna. Natomiast na za-
konczenie roku szkolnego dzie-
ci z tej klasy przybyly do siedziby
UTW i na rece prezes Ireny Fran-
kiewicz zlozyly podzigkowanie od
Dyrekcji i Rady Klasowej dla stu-
chaczy UTW za utrzymywanie
kontaktow. BylisSmy szczesliwi ze
spotkania. Pierwsze nasze spotka-
nie z tymi dzie¢mi bylo 2 lata temu
na ich zaproszenie gdyz chcialy zo-
baczy¢ jak wyglada senior bo wie-
dzialy tylko jak wyglada dziadek,
babcia i osoba starsza. Ciekawo$¢
zaowocowala w wieloletnie obco-
wanie i sympatie.

W czasie pandemii zdazylismy
jeszcze dokarmia¢ bezdomne koty.
Od czerwca ruszyliSmy peing para.
Zaczely sie¢ cotygodniowe wykla-
dy, uruchomione zostaty dwie gru-
py gimnastyczne, zajecia Spiewa-
cze, taneczne, rowerowe, nordic
walking, nurkowania, zeglowania.

A takze umozliwiono wejscie na
basen za 1 zl dla wszystkich chet-
nych cztonkéw uniwersytetu, bez
wzgledu na wiek i zameldowanie.

Jeszcze mamy informacje, 13 lip-
ca w Sali Ratusza nastgpilo wrecze-
nie aktu nadania naszemu czlonko-
wi panu Jerzemu Lesniakowi tytutu
zastuzony dla miasta Kolobrzeg.

Oficjalnie zakonczylismy rok
akademicki 2020/21 w pierwszych
dniach lipca Walnym Zebraniem
Czlonkéw i na spotkaniu integra-
cyjnym.

Reasumujgc, pomimo pande-
mii mijajacy rok akademicki byl
rokiem solidnej pracy, ciekawych
zdarzen i nowych doswiadczen.
W naszym uniwersytecie wszystkie
wyklady i wszystkie zajecia fakul-
tatywne s3 nieodptatne. Niektdre
zajecia sg prowadzone przez czlon-
kéw uniwersytetu w ramach wo-
lontariatu.

Nasze przedsiewziecia i dzia-
talnosci, ktére odbywaja sie w rdz-
nych nieodptatnych salach, (wido-
wiskowa, baletowa konferencyjna,
fitness , sztuk walki) zajecia te sg

réwniez w matym lub duzym stop-
niu wspotfinansowane przez Mia-
sto Kolobrzeg poprzez zadania
publiczne, za co jesteSmy wdzigcz-
ni Pani Prezydent.

Irena Frankiewicz
Prezes Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Kotobrzegu

<

Uniwersytet
Trzeciego Wieku
w Kotobrzegu
ul. Okopowa 15A,
78-100 Kotobrzeg
utw.kolobrzeg@gmail.com
tel. 604 539 493
tel. 94 716 56 57

https:/ /utw.kolobrzeg.eu

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rudzie Slaskiej.
Bycie w uniwersytecie to sposob na zycie, takze w czasie pandemii

Rudzki UTW gromadzi w swoich
szeregach senioréw z miasta Ruda
Slagska i okolicy. Powstal w roku
2004 oferujac stuchaczom boga-
ta oferte programowa: wyklady, se-
minaria, lektoraty jezykowe, kursy
komputerowe, gimnastyke w wodzie
i na sali, wycieczki, zabawy integra-
cyjne, a takze udzial w kolach arty-
stycznych - chor, teatr i plastyka.

Okres pandemii wszystkim
datl sie we znaki. Seniorom szcze-
gblnie, gdyz zostali zatrzymani
w swoich domach. W biezagcym

roku akademickim Rudzki UTW
bedzie obchodzil 18-lecie dziatal-
nosci, z czym wigzaliémy okreslo-
ne plany. Pandemia w znacznym
stopniu ograniczyla naszg dziatal-
nos¢, chociaz Zarzad UTW praco-
wal caly czas.

Uzyskalismy dotacje w ramach
konkursu ogloszonego przez Re-
gionalny Osrodek Polityki Spo-
tecznej w Katowicach oraz otrzy-
maliSmy  dofinansowanie  ze
srodkéw PFRON-u dla o0séb nie-
pelnosprawnych.

Pozyskane s$rodki pozwolily
nam na realizacje niektérych zadan
w czasie pandemii, z zachowaniem
srodkow bezpieczenstwa. I tak zor-
ganizowali$my dla naszych stucha-
czy trzydniowa wycieczke po Zie-
mi Swietokrzyskiej, zachwytom
nie byto konca. Udalo si¢ wszystko:
dopisata pogoda, zwiedzalismy za-
bytki z profesjonalnym przewodni-
kiem, w grupie panowata wspania-
fa, serdeczna atmosfera. Udalo nam
sie takze przygotowal inaugura-
cje roku akademickiego 2020/2021,
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w czasie ktérej wyklad wyglosita
dr Monika Sulik na temat: ,,Relacje
miedzypokoleniowe jako kataliza-
tor refleksyjnosci”.

W grudniu 2020 r. zamiast co-
rocznego spotkania oplatkowego,
ktére organizujemy od wielu lat,
po uzgodnieniu z ROPS-em, tym
razem przygotowano paczki dla
cztonkéw UTW z okazji Swiagt Bo-
zego Narodzenia. Inicjatorem tej
akeji byt Zarzad UTW, a wykonaw-
cg stuchacze nowoutworzonej w na-
szym UTW sekeji ,Rekodzielo ar-
tystyczne”. Wszyscy byli bardzo
zadowoleni z otrzymanych paczek,
przydatnych w tym trudnym czasie.

Pomimo pandemii, w uszczuplo-
nym gronie, jednak nasi stuchacze
uczestniczyli w zajeciach edukacyj-
nych oraz sportowo-rekreacyjnych,
takich jak: nauka jezykéw obcych
oraz zajecia na basenie i na sali
gimnastycznej. Dzialala tez sekcja
rekodziefa artystycznego oraz sek-
cja malarska ,Ekspresja”. Utalen-
towane stuchaczki - artystki przy-
gotowaly liczne ,,cudenka™ stroiki
$wigteczne, ozdobne karty z Zycze-
niami, nietypowg bizuterie. Trzeba
zaznaczy¢, ze do prac wykonanych
w sekeji rekodzieta wykorzystywa-
ne s3 materialy z recyklingu.

Dla zaprzyjaznionego przed-
szkola, z okazji Dnia Dziecka, przy-
gotowano i przekazano 60 ,Guzi-
kowych medali”.

W czerwcu biezacego roku,
Urzad Miasta w Rudzie Slaskiej
oglosit konkurs na aktywizacje
oséb starszych i nasz UTW pozy-
skal znaczne dofinansowanie. To po-
zwolilo nam przygotowac ciekawy
program w nowym roku akademi-
ckim 2021/2022. Zarzad opracowat
juz harmonogram zadan do reali-
zacji w okresie od pazdziernika do
grudnia 2021. Do wspdtpracy zapro-
silismy uznanych znawcow tematyki
dotyczacej Slaska: z zakresu historii

»Guzikowe medale” z okazji Dnia Dziecka - do wszystkich prac wykorzystywane byly materialy
z recyklingu, fot. archiwum RUTW

- Zygmunta Wozniczke, ktéry pod-
czas inauguracji roku akademickie-
go wyglosi wyklad ,,Powstania Sla-
skie”. Dla nas, Slazakéw, bedzie to
uzupelnienie wiedzy pozyskanej od
naszych dziadkéw, dazacych do za-
cie$nienia zwigzkow z Macierzg, po-
przez heroiczne zrywy powstancze.
Kolejne wyktady poprowadzy: z za-
kresu muzyki organowej — prof. Ju-
lian Gembalski, o ,,Slagsku w kregu
sztuki” - redaktorka Radia Katowice
Ewa Niewiadomska oraz o ,,Slgskiej
muzyce sakralnej” - Marcin Pawlas.

Jak co roku, podczas Inaugu-
racji bedzie réwniez bogaty pro-
gram artystyczny. Wystapi nasz
chor ,Carmina Silesia”, zaspiewa
»Gaudeamus igitur”, a takze pies-
ni powstancze. Wystapi tez Zespot
»Apasjonata” z Rudzkiej Szkoty
Muzycznej I stopnia.

Mamy nadzieje, ze pomalu wra-
camy do normalnosci. Stuchacze
Rudzkiego UTW z nadziejg patrza
w przyszlos¢, bo bycie w uniwersy-
tecie to sposob na zycie.

Teresa Chudziak
Prezes UTW w Rudzie Slgskiej

X

Stowarzyszenie Rudzki
Uniwersytet Trzeciego Wieku
41-709 Ruda Slaska Czarny Las
ul. Totstoja 13
tel./fax 32 244 20 80
tel. kom. (+48) 603 928 105
utwrudasl@tlen.pl

http:/ /utwrudasl.tolstoj.eu/
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UTW ,Jeszcze Mtodzi” w Szklarskiej Porebie.

»Retro moda to przygoda, Retro w zyciu smaku doda!”

Uniwersytet Trzeciego Wieku
»Jeszcze Mlodzi” w Szklarskiej Po-
rebie dziata przy Miejskim Osrod-
ku Kultury, Sportu i Aktywnosci
Lokalnej od 2009 roku. Okres pan-
demii, od marca 2020 r. byl inny
niz zwykle, w naszej dzialalnosci,
ale rdbwnie owocny w nasze ,,prze-
bieranki”. ,Retro moda to przy-
goda, Retro w zyciu smaku doda!”
- z takim hastem na ustach stucha-
cze UTW uczestniczyli regularnie
w wydarzeniach Retro organizowa-
nych przez Miejski Osrodek Kultu-
ry, Sportu i Aktywnosci Lokalne;.

Nasze miasto to urokliwe, ma-
giczne miejsce z przepigknymi kra-
jobrazami. O kazdej porze roku
istnieje mozliwo$¢ uprawiania
sportéw, letnich i zimowych.

W wiekszo$ci nasi mieszkan-
cy to naplywowe osoby z réznych
stron Polski.

Cztonkowie UTW ,Jeszcze
Mlodzi” zawsze znajdg cos, co ich
polaczy, stworza wspolny ,mia-
nownik”, ktéry wplywa na ich in-
tegracje. I tak zamilowanie do lat
20 i 30 ubiegtego wieku zgromadzi-
to pokazng grupe ludzi, pasjonatéw
mody i przygody Retro.

Uprawianie sportu i turysty-
ki, w naszym miescie to priory-
tet, rowniez dla naszych stuchaczy.
Chcac ocali¢ od zapomnienia lub
przywola¢ wspomnienia angazuja
sie i reaktywuja dyscypliny sporto-
we oraz mode lat 20 - 30 i powojen-
nych. Uczestniczag we wszystkich
wydarzeniach Retro w miescie. To
dzigki pani prezes UTW Irenie Ku-
bera, ktora osobiscie, z wielkg przy-
jemnoscig, chetnie bierze udzial
»W podrézach do przesziosci”.

Na szczegdlng uwage zasluguja
zawody Retro, na nartach zjazdo-

wych Retro, ktére odbywaja si¢ na
terenie Szklarskiej Poreby Gorne;.
Stuchacze UTW startuja jako za-
wodnicy oraz biorg udzial w pra-
cach jury i tez angazujg si¢ w wo-
lontariat.

W drugiej kolejnosci wymienic¢
nalezy zawody na nartach biego-
wych, ktére maja miejsce na Stacji
Turystycznej ,,Orle” w Szklarskiej
Porebie - Jakuszyce, organizowane
cyklicznie przez Towarzystwo Izer-
skie. Duzym powodzeniem cieszy
sie Bal Retro na tyzwach, na najwy-
zej polozonym lodowisku w Polsce,
na terenie Rodzinnego Parku Roz-
rywki ,,Esplanada”.

Réwniez odbywal sie Ski Retro
Festiwal pod Szrenicg, to jedyna
taka impreza w Polsce. Sprzet z XX
wieku i stylizowane stroje, wszyscy
uczestnicy bawig si¢ w powrét do
przeszlosci z przymruzeniem oka.
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fot. archiwum UTW Jeszcze Mtodzi w Szklarskiej Porebie

Od czasu $wietowania 110-le-
cia Kolei Izerskiej w 2012 r. — naj-
wyzej polozonej linii kolejowej
w Polsce - przyjezdza do Szklar-
skiej Poreby Pociag Retro z Muze-
um Kolejnictwa w Jaworzynie Slg-
skiej lub Turkol z Poznania. Wtedy
réwniez nie moze zabrakna¢ prze-
branych w stroje minionej epoki
stuchaczy UTW. Swa ,,strojng apa-
rycja” u$wietniali niejednokrot-
nie podroz koleja turystow z calej
Polski, badz uatrakcyjniali Piknik
Kolejowy na Stacji ,,Szklarska Po-
reba Gérna”.

Wspdlne zabawy, Retro Fot-
ki z turystami, na ,wieczng pa-
migtke” przyczynialy si¢ do inte-
resujacej, niecodziennej promocji
naszego pigknego miasta. Oczy-
wiscie trudno jest odda¢ atmo-
sfere jaka zawsze panuje w takich
momentach, nie da si¢ opisac zapa-
chu dymu z parowozu, ktéry wdra-
pal si¢ pod szczyty Karkonoszy,
na najwyzej polozony punkt Kolei

Izerskiej. Nie mozna tez nie wspo-
mnie¢ o widoku jaki rozposciera
sie po wyjsciu z Dworca Kolejowe-
go w Szklarskiej Porebie Gérnej na
calg panorame Karkonoszy.

»10 s3 cudowne chwile”- za kaz-
dym razem, biorgc udzial w tych
wydarzeniach stuchacze UTW
wzdychali z sentymentem. Bedac
wspolnie w grupie ludzi z pasja
chce sig zy¢.

Latem nasza ,,Rowerowa Kraina”
zapelniona jest rowerzystami i tury-
stami, a wtedy przywolujemy wspo-
mnienia i Rowery Retro. Cyklicz-
nie organizowane parady rowerdw
sprawialy naszym stuchaczom wie-
le przyjemnosci. Co za rados¢ prze-
jecha¢ sie ulicami miasta, na pra-
wie 100-letnim rowerze, na oczach
tysiecy turystow, przy oklaskach,
z sentymentu do przesztosci.

Stuchacze UTW ,Jeszcze Mlo-
dzi” mieszkaja w przepigknym
miejscu, z czystym powietrzem.
Jak rosliny produkuja tlen, tak nasi

stuchacze potrafia produkowac
wlasne endorfiny szczgscia uczest-
niczac w wyzej wymienionych wy-
darzeniach, w niecodziennych ak-
cjach koloryzujacych szare dni
bo... ,Retro moda to przygoda, Re-
tro w zyciu smaku doda”... i oni juz
s3 o tym przekonani!

Beata Holek
Zastgpca Prezesa Zarzgdu UTW
Jeszcze Mtodzi w Szklarskiej Porgbie

X

Miejski Osrodek
Kultury Sportu
i Aktywnosci Lokalnej
UTW ,Jeszcze Mtodzi”

w Szklarskiej Porebie
ul. Stowackiego 13
58-580 Szklarska Poreba
tel. 75717 36 14
utwjeszczemlodzi@onet.pl
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Rozmowa z Jozefem Kozanem, inicjatorem utworzenia
Ostrowskiego Stowarzyszenia UTW i jego prezesem

w latach 2007-2021

-W czerwcu br. zakonczyla sie
IV kadencja wladz Ostrowskie-
go UTW. Pan byl inicjatorem jego
utworzenia w Ostrowie Wielko-
polskim i prezesem przez 14 lat.
Jakie znaczenie dla srodowiska
seniorow, mieszkancow miasta
miala ta inicjatywa? Ilu Senioréw
zapisalo si¢ na pierwszy rok zajec
wOUTW?

- Poczatek grudnia 2006 roku: zbli-
za si¢ koniec mojej etatowej pra-
cy pedagogicznej, ktora traktowa-
tem jako stuzbe dziecku, rodzicowi
i spotecznosci srodowiskowej. I co
dalej? W rozmowach prowadzo-
nych przeze mnie na ten temat
pada propozycja: a moze UTW?
I tak si¢ zaczelo... Czas byt mi
sprzymierzencem... W tworzeniu
naszego uniwersytetu nie bez zna-
czenia bylo moje dotychczasowe
doswiadczenie w dzialalnosci za-
wodowej podczas pelnienia funk-
cji kierowniczych w placéwkach
o$wiatowych i organizacjach spo-
tecznych. W rezultacie fatwiej uda-
to si¢ pokonac pierwsze trudnosci
organizacyjne, a cO najwazniej-
sze, znalez¢ osoby zainteresowa-
ne ta problematyka i chcace anga-
zowac sie w tworzenie OUTW. Na
I rok akademicki 2007/2008 zapi-
salo sie 186 osdb, a w roku akade-
mickim 2020/2021 nasz UTW li-
czyl 425 czlonkéw. W ciagu 14. lat
w stowarzyszeniu bylo ponad 1 tys.
czlonkow, a w zajeciach edukacyj-
nych uczestniczylo prawie 4 tys.
stuchaczy. Misjg OUTW bylo i jest
prowadzenie dzialalnosci eduka-
cyjnej, tworczej, kulturalnej, zdro-
wotnej, turystycznej, sportowej

oraz niesienie pomocy spolecz-
nej i charytatywnej, stuzacej ak-
tywizacji i poprawie jakosci Zycia
osob starszych $rodowiska Ostro-
wa Wielkopolskiego i powiatu os-
trowskiego. Formami dzialalnosci
s3: wyklady audytoryjne, zajecia
regularne, zajecia nieregularne -
projekty i granty, tworcza integra-
cja oraz aktywnos$¢ i otwarto$¢ na
rzecz $rodowiska — zgodnie z co-
rocznymi planami organizacyjny-
mi. W mijajacym 14-leciu dzia-
talnosci OUTW  zrealizowanych
zostalo 47 projektow i 11 grantow,
co w efekcie pozwolilo na zorgani-
zowanie prawie 250 dodatkowych,
roznorodnych zaje¢ programo-
wych. Te formy zajeé prezentowane
byty w sposéb szczegélny, w posta-
ci zdje¢ i prezentacji zamieszcza-
nych na stronach internetowych
OUTW, Urzedu Miejskiego i Sta-
rostwa Powiatowego oraz jako ma-
terialy informacyjne w lokal-
nej prasie i telewizji. W ramach
dziatalnosci wydawniczej Zarzad
OUTW wydat 8 biuletynéw infor-
macyjnych pn. Wiesci z OUTW, 6
publikacji okoliczno$ciowych i ju-
bileuszowych z okazji 5. i 10-lecia
oraz foldery, podsumowujgce pro-
jekty i granty, a takze osiggniecia
pozaedukacyjne. Biezace dokona-
nia prezentowane byly takze w roz-
nych czasopismach senioralnych.

- Z perspektywy minionych lat,
jako organizator i zarzadzajacy
Ostrowskim UTW, co Pan uwa-
za za najwazniejsze dokonania?
Jakie problemy stanowily najpo-
wazniejsze trudnosci w dzialal-
nosci UTW?

- Komitet Zaltozycielski OUTW ob-
radujacy 21 marca 2007 roku, wy-
razil nadzieje, ze utworzony UTW
bedzie organizacjg partnerska dla
wladz samorzadowych. Trzeba
stwierdzi¢, ze od poczatku istnie-
nia naszego stowarzyszenia temu
zagadnieniu, zwigzanemu z aktyw-
noscig i otwartoscig wséréd oséb
starszych, poswigcano wiele dzia-
fan i to nie tylko na szczeblu mia-
sta i powiatu, ale takze wojewodz-
twa, kraju i zagranicg. Dzialania
te polegaly na uczestnictwie stu-
chaczek i stuchaczy w organizowa-
nych przez wladze miasta i powiatu
réznorodnych imprezach i uroczy-
sto$ciach, a takze stanowily inspi-
racje w przeprowadzaniu licznych
wspolnych przedsiewzie¢ w zakre-
sie spraw spolecznych, dziatan ar-
tystycznych, sportowych, zdrowot-
nych i rekreacyjnych. Dzigki temu
OUTW stal sie organizacjg part-
nerska we wspolpracy z wladza-
mi samorzadowymi, a takze z wie-
loma instytucjami i podmiotami
dzialajagcymi na rzecz senioréw.
W roku 2011 OUTW otrzymat sta-
tus samoakredytacji Fundacji dla
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Ka-
pituta plebiscytu OSTROWIANIN
ROKU 2010 nadala mu tez tytut
»Wydarzenie spofeczne roku 20107,
a Rada Miejska Ostrowa Wielko-
polskiego, w roku 2016 przyzna-
ta medal Za zastugi dla Miasta Os-
trowa Wielkopolskiego. Aktywna
dziatalno$§¢ OUTW na rzecz senio-
réw w ramach realizowanej polity-
ki spotecznej przez wladze Ostrowa
Wielkopolskiego przyczynita si¢ do
tego, ze Koalicja na rzecz Gmin
Przyjaznych Seniorom przyznata
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TRZECIEGO
WIEKU
| Dstowie Wilopolskim

Jozef Kozan, Honorowy Prezes Stowarzyszenia Uniwersytetu Trzeciego Wieku

w Ostrowie Wielkopolskim, fot. archiwum OUTW

w roku 2016 miastu Ostréw Wiel-
kopolski tytut Ostrow Wielkopol-
ski miastem przyjaznym seniorom,
a w roku 2017 Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia przyjeta Ostréow Wiel-
kopolski do prestizowej $wiatowej
sieci Miast Przyjaznych Starze-
niu. 1 to jest nasz wspolny sukces
i najwazniejsze dokonania. Jednak
w mojej dotychczasowej dzialal-
nodci liczyt sie zawsze drugi czlo-

wiek oraz poczucie, Ze jestesmy
sobie wzajemnie potrzebni, a tak-
ze ,czas, w ktéorym mozemy po-
moc sobie i innym...”. Wypraco-
wany klimat i walory motywacyjne
spotkan, imprez, uroczystosci oraz
réznych innych form dziatalnosci
w naszej uniwersyteckiej rodzinie
powodowaly budzenie i wspottwo-
rzenie trwalych wiezi miedzyludz-
kich. I to uwazam za swdj najwiek-

szy osobisty sukces. Czuje dume
i satysfakcje, gdy dzisiaj wyrazane
jest to najczesciej w zwyklym sto-
wie DZIEKU]JE, kierowanym do
mnie wszedzie tam, gdzie jestem,
gdzie si¢ pojawiam... Problemy ja-
kie wystepowaly wigzaly sie prze-
de wszystkim ze sporzadzaniem
dokumentacji - wnioskéw / ofert
o dofinansowanie w réznych kon-
kursach grantowych oraz ich roz-
liczeniami (zbyt duzo tzw. pracy
»papierowej”).

- Nadal w kraju trwa pandemia
COVID-19, jak Pan widzi w tej
sytuacji dalsza dzialalnos¢ UTW?
Na co szczegdlnie liderzy powinni
Zwroci¢ uwage, przygotowujac sie
do kolejnego, nowego roku akade-
mickiego UTW?

- Jak wiemy, pandemia COVID-19
w sposob szczegdlny dotknela se-
nioréw, jako grupy oséb szcze-
golnie zagrozonej i spowodowala
wiele probleméw w zyciu kazdego
z nas. Wplyneta ona niekorzyst-
nie na nasze samopoczucie, bez-
pieczenstwo, aktywno$¢, a przede
wszystkim na zdrowie psychicz-
ne. Wiele 0séb zastanawia sie, co
dalej bedzie?, czy beda znowu ob-
ostrzenia i restrykcje, czy beda do-
stepne obiekty publiczne? czy war-
to si¢ narazac? Mysle, ze w naszej
dzialalnosci uniwersyteckiej ko-
nieczne beda pewne przewartos-
ciowania: moze mniej dydakty-
ki, a wigcej rekreacji? Moze mniej
grup tematycznych, a wiecej wy-
kltadéw audytoryjnych?, gdzie
bezpiecznie organizowal zajgcia
i jakie wprowadza¢ zasady orga-
nizacyjne? Uwazam, ze dobrze
byloby, na szczeblu np. Federacji
opracowa¢ dokument, ktéry za-
wieralby konkretne wskazowki
i zalecenia, aby mozna je wyko-
rzysta¢ przy opracowywaniu pla-
néw dziatalno$ci UTW na kolejny
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rok akademicki. By¢ moze stucha-
czek i stuchaczy bedzie mniej, ale
dotychczasowy dorobek i ranga
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
spowoduje, ze ruch uniwersytecki
nadal bedzie si¢ rozwijal. Moga
wystapi¢ takze problemy finanso-
we, ale twierdze, Ze to zalezy od
aktywnodci lideréw i wspoélpracy
z wltadzami samorzagdowymi oraz
rzagdowymi. Po prostu rébmy swo-
je, pamietajac jednak, ze zdrowie

jest najwazniejsze. A w pazdzier- :

. Kluczowa role w aktywizacji spotecznej

niku proponuj¢ dokona¢ analizy :

anu il o UTW 2- | oraz zwiekszeniu udziatu w zyciu publicznym
nizowac spotkanie lideréw, ponie- : . . . .
. seniorow odgrywaja uniwersytety trzeciego

_Jakie sa Pana plany na przy- . wieku. Edukacja ludzi starszych to nie tylko

stanu ilo$ciowego UTW i zorga-

waz dawno sie nie widzielismy...

szlo$¢, bo jak wiemy tematyka se-

1l Pomorskie Forum
Uniwersytetow
Trzeciego Wieku
juz za nami!

. nauka.

nioralna i rozwigzywanie proble- :

mow spolecznych to Pana pasja?

- Ogélne Zgromadzenie Czlon- :
kéw OUTW nadalo mi godnos¢ :
Honorowego Prezesa Stowarzysze- :
nia Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Ostrowie Wielkopolskim, co
przyjalem jako zobowigzanie do :
dalszych dzialan w miare mo- :
ich mozliwosci. Od 2014 roku je- :
stem przewodniczagcym Rady Se- :
nioréw Ostrowa Wielkopolskiego, :
a od 2020 wiceprzewodniczacym :
Aglomeracyjnej Rady Senioréw :
Stowarzyszenia AKO. W ramach :
biura ds. Organizacji Pozarzado- :
wych i Polityki Senioralnej Urze- :
du Miasta jestem koordynatorem :
polityki senioralnej w Ostrowie :
Wielkopolskim. Mysle zatem, ze :
nadal, realizujagc zadania doty- :
czace rozwigzywania problemoéw
spotecznych, bede mogt wykorzy-
stywaé swoje pasje i doswiadcze- :
nie merytoryczno-organizacyjne. :

Oby tylko zdrowie dopisywato. :

Trzymajmy sie!

Dzi¢kujemy za rozmowe i Zyczy-

my dalszej aktywnosci w dobrym :

zdrowiu.

3 wrze$nia br. w Gdansku, w sie-
: dzibie Urzedu Marszalkowskiego
: Wojewddztwa Pomorskiego, odby-
i 1o si¢ II Pomorskie Forum Uniwer-
i sytetow Trzeciego Wieku.

Forum otworzyla cztonkini Za-
: rzadu Wojewddztwa Pomorskie-
i go Agnieszka Kapata-Sokalska,
. wskazujac na wazne miejsce te-
: matyki senioralnej, w tym UTW
strategicznych
: Samorzadu Wojewddztwa Pomor-

i w dokumentach

: skiego - Strategii Rozwoju Woje-
: wodztwa Pomorskiego 2030 oraz
¢ Regionalnego Programu Strate-
: gicznego w zakresie bezpieczen-
: stwa zdrowotnego i wrazliwosci
i spolecznej. Samorzad reprezento-
: waly takze Katarzyna Weremko
: — Dyrektor Regionalnego O$rod-
i ka Polityki Spotecznej oraz Barba-
: ra Batka - Pelnomocnik Marszat-
¢ ka ds. Polityki Senioralne;j.

Gosciem  specjalnym Forum
: byla Wiestawa Borczyk, prezes
: Ogolnopolskiej Federacji Stowa-
. rzyszen Uniwersytetéw Trzecie-
go Wieku. Zgromadzeni mogli
© zapozna¢ sie z dobrymi praktyka-

mi UTW w czasie pandemii CO-
VID-19, aktualnymi problemami
prawnoorganizacyjnymi i finan-
sowymi, dowiedzie¢ si¢ o wspol-
pracy UTW z uczelniami wyzszy-
mi i wladzami samorzadowymi.
Wiestawa Borczyk przedstawila tez
wyzwania zwigzane z przygoto-
waniem oferty UTW na nowy rok
akademicki, z uwzglednieniem sy-
tuacji pandemiczne;.

Ogromnym walorem Forum
byta wymiana do$wiadczen w za-
kresie dobrych praktyk funkcjo-
nowania UTW, ktdéra odbyta sie
w szczegdlnosci w formie dyskusji
uczestnikow.

Ta przestrzen do nawigzywania
kontaktow, rozmdéw, wymiany do-
brych praktyk zostala bardzo do-
brze wykorzystana!

Wigcej informacji na stronie:
https://pomorskie.eu/jaka-powin-
na-byc-polityka-senioralna-po-
morskie-forum-uniwersytetow-
-trzeciego-wieku/
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Abstrakt

Badanie ,Z0O0OM na UTW

w czasach pandemii”.
Raport z badania COVID-19

Badanie ,ZOOM na UTW
w czasach pandemii” zostalo zrea-
lizowane z inicjatywy Towarzystwa
Inicjatyw Tworczych ,e” i Polsko
Amerykanskiej Fundacji Wolno-
$ci, ktdre postanowily poznac sytua-
cje srodowiska UTW w tej wyjatko-
wej sytuacji, by moc lepiej planowaé
dziatania wobec tych grup, w zgo-
dzie zich potrzebamiiaktualng kon-
dycja. Wiaze sie to takze z potrze-
ba dostosowania projektu ,,UTW
dla spolecznosci” do nowych wa-
runkéw. W zanonimizowanym ba-
daniu realizowanym latem 2021 r.
wzielo udziat 10 liderek i 10 stucha-
czek z roznigcych sie organizacyj-
nie UTW z calej Polski. Raport skfa-
da sie z dwoch czesci: pierwsza
przedstawia poglady liderek, dru-
ga — grona stuchaczek. W badaniu
wziety udziaty tylko kobiety, co nie
bylo elementem zamierzonym, od-
zwierciedla jedynie strukture plci
w UTW.

Analizie poddano nastepuja-
ce problemy: samopoczucie li-
derek i stuchaczek, kondycje
i dobrostan wspdlnoty stuchaczy,
funkcjonowanie i ofert¢ edukacyj-
ng UTW, dzialania samopomoco-
we w $rodowisku, sytuacje finan-
sowa (mozliwosci pozyskiwania
srodkéw oraz skladek), relacje

Is]#ﬂunzunsm
o

PoLskO-AMERYKANSKA
Funbpacja WoLNoOSCI

z otoczeniem spolecznym oraz wi-
zje przysztego rozwoju i przeobra-
zen UTW.

Wryniki czesci badania przepro-
wadzonego wéréd liderek pokazu-
ja m.in., ze:

» samopoczucie liderek jest wyni-
kiem przyjetych sposobéw na ad-
aptacje do sytuacji pandemiczne;j
oraz poczucia odpowiedzialnosci
za ,swoich” ludzi, jak i ,zarza-
dzania” wlasnymi obawami;

+ narzedziem do kontaktu ze stu-
chaczkami i stuchaczami bar-
dzo czesto byl telefon, niektdre
srodowiska korzystaly z wlas-
nych stron internetowych, by
tam zamieszcza¢ wazne infor-
macje dotyczace dostepnych
aktywno$ci na danym terenie,
w nielicznych badanych UTW
korzystano z zorganizowanych
zaje¢ zdalnych;

o liderki mierza si¢ w wyzwania-
mi takimi jak: odzyskanie gru-
py stuchaczek i stuchaczy, kto-
rzy zrezygnowali z kontaktu
i pozostaja w izolacji, wypra-
cowanie pomysléw na zago-
spodarowanie i oferte/wsparcie
dla stuchaczy w IV wieku oraz
podtrzymanie atrakcyjnosci dla
oferty mtodych senioréw.

Ilovyarlzystwo
inicjatyw
tworczych

Z kolei wyniki czedci badania
przeprowadzonego wsrdd stuchaczek
dotycza m.in. zagadnien takich jak:

o odczucie redukcji $wiata spo-
lecznego (skupienie na sobie),
poszukiwanie sposoboéw  ra-
dzenia sobie ze strachem zwig-
zanym z probami powrotu do
kontaktéw twarzg w twarz;

» ogromna tesknota za dzialania-
mi bezposrednimi i potrzeba
takich dzialan, uswiadomienie
sobie roli, jaka wspolnota rowies-
nicza pelni w zyciu starszych do-
rostych oséb, stajaca si¢ w wielu
przypadkach coraz wazniejszym
elementem sieci spoleczne;.

Pelna wersja raportu dostep-
na juz wkrétce na stronach Towa-
rzystwa Inicjatyw Twoérczych ™
e.org.pl. Zapraszamy do lektury
oraz do uczestnictwa w IX edycji
projektu ,,UTW dla spotecznosci”,
ktdry zostat dostosowany do nowej
sytuacji i nowych potrzeb stucha-
czy UTW. Rekrutacje otwieramy
11.10.2021 r. Wszelkie potrzebne
informacje znajduja si¢ na stronie
utwdlaspolecznosci.pl.

Magdalena Rosochacka-Gmitrzak
Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,¢”
Instytut Stosowanych Nauk Spotecznych
Uniwersytetu Warszawskiego

Badanie przeprowadzono w ramach
programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku -
Seniorzy w akcji” Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolnosci, realizowanego przez
Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,e".
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ZGL0S SIE NA SZCZEPIENIE PRZEZ:
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Zakonczyt sie cykl szkolen
Akademia Lokalnego Animatora
Aktywnosci Seniorow

W czerwcuilipcu 2021 r. 48 lide-
row, reprezentujacych organizacje
seniorskie z Jaworzna, Klaja, Lima-
nowej, Makowa Podhalanskiego,
Szczawnicy, Gorlic, Kielc, Knuro-
wa, Starachowic, Brzozowa, Cze-
stochowy, Bialej Podlaskiej, Ropy,
Krosna, Myslenic, Gliwic, Leszna,
Wieliczki, Andrychowa i Dabrowy
Tarnowskiej, wzieto udzial w Aka-
demii Lokalnego Animatora Ak-
tywnosci Seniorow.

Podczas 3-dniowych szkolen,
ktére odbywaly sie na terenie ma-
lowniczej Sadecczyzny, uczestnicy
pOdIlOSili SWo0j3 wiedzc; i umiejet- Szkolenia w ramach Akademii Lokalnego Animatora Aktywnosci Senioréw,
noéci w zakresie merytorycznych  fot. archiwum OFSUTW
i organizacyjnych aspektéow za-
rzadzania organizacja pozarzado-
wg oraz animowania dzialalno-

$ci edukacyjnej dla senioréw na
szczeblu lokalnym z uwzglednie- PUNI(T

niem aktualnych wyzwan w tym -
zakresie zwigzanych z trwajacym I(ONSULTACYJ NO DORADCZY
stanem epidemii. Wszystkim oso-
bom biorgcym udzial w Akademii Ogoélnopolska Federacja Stowarzyszen UTW prowadzi Punkt
zapewniono poszkoleniowe wspar- Konsultacyjno-Doradczy dla organizacji seniorskich z terenu
cie doradcze. catej Polski. Jezeli potrzebujesz wsparcia w zakresie formal-
Szkolenia zorganizowano w ra- noprawnych/merytorycznych aspektéw prowadzenia NGO
mach projektu ,WSPOLNE DZIA- czy pozyskiwania srodkéw na jego dziatalnos¢ skontaktuj sie
EANIE - SKUTECZNE PARTYCY- z nami i umow na bezptatng konsultacje z ekspertem:
POWANIE”, realizowanego przez O 696 952 016, © federacjautw@interia.eu
Ogolnopolskg Federacje Stowa-

rzyszen Uniwersytetow Trzecie-

go Wieku, wspdtfinansowanego ze

Srodkéw Ministra Rodziny i Polity- ‘3} AKWWN, + PROJEKT DOFINANSOWANY

ki Spotecznej w ramach Programu ZE SRODKOW PROGRAMU

Wieloletniego na rzecz Osob Star- WIELOLETNIEGO NA RZECZ
> 0SOB STARSZYCH ,AKTYWN I+

szych ,Aktywni+” na lata 2021- NA LATA 2021-2025

2025. Edycja 2021.

Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej
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Bezptatne szkolenia
dla liderow seniorskich
organizacji pozarzadowych

Za nami juz 11. edycji bezplat-
nych szkolen z cyklu ,,Akademia
Lidera Organizacji Seniorskie;j”.
W 5-dniowych warsztatach bio-
ra udziat przedstawicielki i przed-
stawiciele NGO, chcacy pozyskaé
wiedze i umiejetnosci niezbed-
ne do profesjonalnego udzia-
tu w procesie stanowienia prawa
w Polsce. Bardzo ciesza nas licz-
ne, pochlebne opinie uczestnikow
Akademii, doceniajacych nie tyl-
ko warstwe merytoryczng i orga-
nizacyjng ale takze przyjazng at-
mosfere panujacg na szkoleniach.
Akademie odbywaja sie w Hotelu
Krakus*** w Krakowie, zatem po
zajeciach ich uczestnicy moga ko-
rzysta¢ z wielu atrakcji oferowa-
nych przez jedng z Europejskich
Stolic Kultury.

INFORMACJA O PROJEKCIE

fot. archiwum OFSUTW

Osoby zainteresowane oferta
edukacyjng Ogolnopolskiej Federa-
cji Stowarzyszen UTW zachecamy
do $ledzenia informacji zamiesz-

czanych na stronie internetowej
www.federacjautw.pl oraz na
naszym profilu na Facebooku:
www.facebook.com/federacjautw

W ramach projektu , Akademia Lideréw Seniorskich Organizacji Pozarzagdowych” do czerwca 2022 r.
zaplanowano realizacje tacznie 20 edycji szkolen ,Akademia Lidera Organizacji Seniorskiej” - zaktada
sie, iz wezmie w nich udziat 240 lideréw/przedstawicieli organizacji seniorskich reprezentujacych co
najmniej 80 podmiotoéw. Przedsiewziecie jest wdrazane przez Ogolnopolska Federacje Stowarzyszen
UTW w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020 - jest ono wspoétfinanso-
wane ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, O$ Priorytetowa Il. Efektywne polityki pub-
liczne dla rynku pracy, gospodarki i edukacji, Dziatanie 2.16 Usprawnienie procesu stanowienia prawa.

Zapraszamy na strone internetowa projektu http://federacjautw.pl/alsop/

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwéj

- Polska

Rzeczpospolita

Unia Europejska [
Europejski Fundusz Spoteczny *

* 4

* ok
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Ziota, ktore pomagaja
na zapalenie pecherza
moczowego

Zapalenie pecherza moczowego
i drég moczowych jest dolegliwos-
cig, ktéra dosy¢ czesto przydarza
sie osobom dorostym. Szacuje sie,
ze kazdego roku dotyka ona oko-
fo 150 milionéw o0séb. Znacznie
czesciej pojawia sie ono u kobiet,
niz u mezczyzn. Bardzo powszech-
ne sg tez nawroty tej choroby. Na-
wet 10% kobiet moze mie¢ do niej
wiekszg skfonnos¢ i przechodzi¢ ja
nawet kilka razy w roku. Utrzyma-
nie ukladu moczowego w dobrym
stanie moze uchroni¢ przed prob-
lemem, jakim jest infekcja drég
moczowych. Pomocne bedg tutaj
lecznicze ziofa. Jakie dobre nawy-
ki warto w sobie wyrobi¢, aby nie
spotkato nas zakazenie uktadu mo-
czowego?

Jak rozpoznac objawy
zapalenia pecherza?

Bezposrednig przyczyng po-
wstawania infekcji drég moczo-
wych s3 bakterie w moczu. Naj-
czgsciej dostajg si¢ one do ukladu
Moczowego z ZeWNnatrz, przez cew-
ke moczowy. Stamtad przedostaja
sie do pecherza moczowego, a na-
stepnie do wyzej polozonych cze-
$ci uktadu moczowego. Objawy in-
tekeji drog moczowych z reguly sa
dosy¢ charakterystyczne i fatwe do
rozpoznania, chociaz nie u wszyst-
kich beda jednakowe. Najczgsciej
sg to: bol albo pieczenie przy odda-

fot. zirconicusso | Freepik.com

waniu moczu, czeste uczucie par-
cia na mocz (réwnocze$nie ilos¢
moczu moze by¢ mniejsza, niz za-
zwyczaj), bol w dolnej czgsci pod-
brzusza, uczucie zmeczenia, lekka
goraczka oraz nieprzyjemny za-
pach moczu lub jego zmetnienie.
W razie watpliwosci, czy rzeczy-
wiscie jest to zakazenie, konieczne
bedzie wykonanie badania moczu.
Wykaze ono, czy bakterie w moczu

s3 obecne, czy nie oraz wskazg le-

karzowi mozliwosci przeprowa-
dzenia skutecznej terapii.

Jakie ziota wspomagaja
uktad moczowy?

Oddawanie moczu wyptukuje
drobnoustroje z organizmu na ze-
wnatrz. Aby proces ten byt skutecz-
ny, konieczne jest picie duzej ilosci
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wody. Dodatkowym wsparciem dla
ukladu moczowego z pewnoscia s3
ziola, zwlaszcza o wtasciwosciach
moczopednych, przeciwzapalnych
i rozkurczajacych. Moczopedne
dzialanie polega na zwigkszaniu
iloéci wydalanego moczu. To spra-
wia, Ze toksyny sg usuwane z orga-
nizmu szybciej. Jednym z najdtuzej
wykorzystywanych $rodkéow dzia-
tajacych w ten sposéb s liscie brzo-
zy, skrzyp, pietruszka zwyczajna,
a takze nasiona dyni, Zurawina, na-
owocnia fasoli, czy nawlo¢ pospoli-
ta. Wazne sg tez wlasciwosci prze-
ciwzapalne i rozkurczajace takich
zi61 jak np. rumianek pospolity czy
macznica lekarska. Kto nie ma cza-
su na parzenie zi6l moze siggna¢ po
gotowe preparaty, np. sprawdzony
od lat lek Urosept, ktéry moze by¢
stosowany wspomagajaco nie tylko
w leczeniu zakazen ukladu moczo-
wego, ale takze w zwalczaniu obja-
wow towarzyszacych kamicy dréog
moczowych. Jego bogaty sklad zo-
stal stworzony przy wykorzysta-
niu starannie wyselekcjonowanych
wyciggdw roslinnych wspomagaja-
cych walke z tymi dolegliwos$ciami.

Co nalezy robic,
aby uchronic sie przed
infekcja uktadu moczowego?

Kobiety sg znacznie bardziej po-
datne na zakazenie drég moczo-

fot. bublikhaus | Freepik.com

wych, niz mezczyzni. Z tego wzgle-
du wiekszos¢ dobrych sposobdow
na uniknigcie zapalenia drég mo-
czowych jest skierowana wtlasnie
do kobiet. Podstawowg sprawg jest
zachowanie higieny intymnej, uni-
kanie brudnych toalet, czgste odda-
wanie moczu, bezwzgledne prze-
strzeganie zasady ,,podcierania si¢”
w kierunku od cewki moczowej do
odbytu, a nie odwrotnie, wypijanie
wiekszej ilosci plynéw oraz uni-

00

UTWwWw

0GOLNOPOLSKA
FEDERACJA STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

kanie wychladzania organizmu,
a szczegolnie okolic pecherza.
Szczegdlng grupe narazong na
czestsze infekcje stanowig panie
w czasie lub po menopauzie, ponie-
waz obniza si¢ u nich poziom estro-
genéw, ktére wplywajg ochronnie
na uklad moczowy. Dla nich ko-
rzystne bedzie réwniez zazywa-
nie preparatéw probiotycznych, aby
utrzymac w dobrym stanie prawid-
towa flore bakteryjng drog rodnych.

HERBAPOL S.A. JEST
PARTNEREM WSPIERAJACYM
0GOLNOPOLSKA FEDERACJE
STOWARZYSZEN UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU
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Polskie Forum Seniorow

Polskie Forum Senioréw [dalej:
PES] to porozumienie organizacji
pozarzadowych pracujacych z se-
niorami i dla senioréw, stanowigce
plaszczyzne wspolpracy i wymiany
informacji w szczegdlnosci w za-
kresie systematycznego opracowy-
wania, opiniowania i nadawania
biegu inicjatywom, wnioskom, re-
komendacjom oraz innym stano-
wiskom w sprawach istotnych dla
seniordw i organizacji seniorskich,
zaré6wno na szczeblu krajowym jak
i regionalnym. Ta inicjatywa Fede-
racji jest otwarta na wszystkie or-
ganizacje seniorskie niezaleznie od
ich formy prawnej — dzigki niej glos
senioréw w wielu waznych spra-

fot. pixabay.com

wach bedzie silniejszy, lepiej i da-
lej styszalny.

WAZNE!

PFS dziala na zasadzie niefor-
malnej, dobrowolnej i apolitycznej
grupy partnerskiej, nie posiadaja-
cej osobowosci prawnej i nie stano-
wiacej odrebnego podmiotu w ro-
zumieniu prawa.

Uczestnictwo w PFS jest BEZ-
PEATNE - nie wigze si¢ dla sygna-
tariuszy z zadnymi zobowigzania-
mi o charakterze finansowym.

Uczestnictwo w  procedurze
opiniowania inicjatyw, wnioskéw,
rekomendacji oraz innych stano-

wisk PES odbywa sie wylacznie
on-line za posrednictwem strony
www.forumseniorow.pl i nie wy-
maga od sygnatariusza zadnych
innych aktywnosci.

PRZYKLADOWE SPRAWY
KONSULTOWANE W RAMACH PFS:

« opinia w sprawie objecia os6b
w wieku 75+ programem bez-
platnych szczepien przeciwko
grypie,

» rekomendacja dot. bezptatnych
szczepien przeciw pneumoko-
kom dla senioréw,

o opinia w sprawie standardow
rozwigzan wspomagajacych




osoby z ograniczong mozliwos-
cig poruszania sie,

opinia w sprawie projektu usta-
Wy o zmianie ustawy o prawach
konsumenta oraz niektdrych in-
nych ustaw,

stanowisko popierajgce uchwa-
te Senatu Rzeczypospolitej Pol-
skiej z dnia 18 czerwca 2021 r.
w sprawie wniesienia do Sej-
mu projektu ustawy o zmianie

0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Ustawy z dnia 15 lipca 2020 r.
o Polskim Bonie Turystycznym
- przyznanie emerytom i ren-
cistom prawa do $wiadczenia
w formie Polskiego Bonu Tury-
stycznego,

opinia dot. projektu rozpo-
rzadzenia Ministra Zdrowia
w sprawie metody zapobiega-
nia grypie sezonowej na sezon
2021/2022, opublikowanego 6
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sierpnia 2021 roku na stronie in-
ternetowej Rzagdowego Centrum
Legislacji,

poparcie inicjatywy Senatu RP
w sprawie rozszerzenie zakresu
0s6b uprawnionych do bezplat-
nego zaopatrzenia w leki, $rodki
spozywcze specjalnego przezna-
czenia zywieniowego oraz wy-
roby medyczne.

NIE CZEKAJCIE — DOtACZCIE DO NAS!

Jak przystapic¢ do Polskiego Forum Senioréw w 3 krokach?

Wytnij i wypetnij zamieszczong na kolejnej

1 stronie DEKLARACJE PRZYSTAPIENIA organizacji

seniorskiej do Polskiego Forum Senioréw.

Przeslij deklaracje listownie na adres:
Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen

2 Uniwersytetow Trzeciego Wieku,

ul. Jagiellonska 18, 33-300 Nowy Sacz
lub w formie skanu na adres e-mail:
pfs@forumseniorow.pl

Po przestaniu deklaracji otrzymasz na podany
w niej adres e-mail login i hasto, ktére pozwola

na zalogowanie sie na stronie www.forumseniorow.pl
3 oraz aktywne wyrazanie — w imieniu reprezentowanej
organizacji - opinii w sprawach, ktérym chcemy nada¢
dalszy bieg korzystajac ze wsparcia sygnatariuszy PFS.

—J

Polskie Forum

SENIOROW

Zapraszamy na strone
www.forumseniorow.pl



Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku

ul. Jagiellonska 18, 33-300 Nowy Sacz

tel./fax: 18 443 57 08, e-mail: federacjautw@interia.eu
www.federacjautw.pl

FEDERACJA STQWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

DEKLARACJA PRZYSTAPIENIA DO POROZUMIENIA
POLSKIE FORUM SENIOROW
— organizacja -

DANE SYGNATARIUSZA POROZUMIENIA

NAZWA
ORGANIZAC)I
SENIORSKIE)

ADRES SIEDZIBY:

ADRES E-MAIL
[na ten adres beda przesytane
informacje o konsultacjach]:

IMIE | NAZWISKO
PRZEDSTAWICIELA
ORGANIZAC)I SENIORSKIE)
DO KONTAKTU Z POLSKIM
FORUM SENIOROW:

TELEFON
[do przedstawiciela
organizacji seniorskiejl:

1. Deklaruje przystapienie ww. organizacji do Porozumienia Polskie Forum Seniorow.

2. Oswiadczam, iz ww. organizacja/podmiot pozarzadowy podejmuje dziatania
dedykowane seniorom.

O0SWIADCZENIA: 3. Oswiadczam, .2e znane 'mi sa postanowjenja: Porozumienia Polskie Forum Senioréw
oraz Regulaminu Polskiego Forum Senioréw.

4, Oswiadczam, ze zapoznatam/tem sig z klauzulg informacyjnga dot. zasad
przetwarzania danych osobowych przez Ogélnopolska Federacje Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

DATA:

PODPISY 0SOB UPRAWNIONYCH
DO REPREZENTAC])I ORGANIZAC]I
SENIORSKIE)

[zgodnie ze statutem lub innym
aktem wewnetrznym regulujacym
dziatalno$¢ podmiotul:

>£

) 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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DROGI PACJENCIE, MASZ PONAD 75 LAT?

zatOz INTERNETOWE KONTO PACJENTA,
DZIEKI NIEMU TWOJ LEKARZ SPECJALISTA Z t ATWOSCIA

wyprisze ci BEZPEATNE LEKI 75 %
DLACZEGO WARTO?

'l Szybszy i tatwiejszy dostep do BEZPLATNYCH LEKOW znajdujgcych sie na LISCIE 75+,
® dzieki mozliwosci wglgdu w historie Twojego leczenia dla lekarza specjalisty.
2 Ponadto sam masz DOSTEP do:
¢ wystawionych skierowan, s zaplanowanych wizyt, & paszportu covidowego,
informaciji o odbytych i zaplanowanych szczepieniach, s historii swojego leczenia,
wystawionych recept, s informacji o dawkowaniu przepisanych lekéw,
odbytych oraz planowanych wizytach czy badaniach lekarskich.

o b b R

ABY ZAtOZYC INTERNETOWE KONTO PACJENTA
NIEZBEDNE JEST POSIADANIE PROFILU ZAUFANEGO.

PROFIL ZAUFANY mozna zatozy¢ na 3 sposoby. Jezeli potrzebujesz, popros bliskg osobe o pomoc.

SPOSOB 1 SPOSOB 2 SPOSOB 3

Zatdéz profil .. :
Zatéz profil przez na www.gov.pl Zatoz profil przez
POCZTE POLSKA i potwierdz tozsamosé BANKOWOSC
w URZEDZIE INTERNETOWA

o

ADAMED

Dla Rodziny




1. Wejdz na www.envelo.pl, z menu gdrnego kliknij polecenie
SPOSOB 1 .Profil Zaufany”, nastepnie kliknij ,Zatéz profil zauvfany”.

2. Wpisz swoj adres e-mail do weryfikacji i sprawdz poczte e-mail.
3. Odbierz wiadomos¢ od Envelo i kliknij w przycisk AKTYWUJ.

POCZTA POLSKA 4. Wpisz swoje Imie i Nazwisko oraz hasto do konta na platformie.
Zaloguj sie podanymi danymi (adres e-mail i hasto).
«{2 Poczta Polska 5. Nastepnie uwierzytelnij swéj profil w dowolnej placéwce
Poczty Polskiej. Nie zapomnij o zabraniu ze sobg dowodu
oznVEIO osobistego lub paszportu.

Grupa Poczta Polska

6. Po powrocie z placowki sprawdz skrzynke e-mail.
Otrzymasz link do aktywaciji Profilu Zaufanego.

7. Po kliknieciu w link Twéj Profil Zaufany jest aktywny!
8. Automatycznie masz juz dostep do Internetowego Konta Pacjenta.

9. Wejdz na www.pacjent.gov.pl wybierz polecenie ,Internetowe
Konto Pacjenta” i zaloguj sie swoimi danymi (e-mail i hasto).

1. Wejdz na www.gov.pl i z menu w prawym gérnym rogu wybierz
MOJ GOV.

2. Wybierz sposdb logowania - PROFIL ZAUFANY. Po przeniesieniu
na kolejng podstrone wybierz ZAtOZ PROFIL z mozliwoscig
potwierdzenia tozsamosci w placéwce.

SPOSOB 2

www.gov.pl ) .
oraz URZAD 3. Wypetnij okienka swoimi danymi: Imie, Nazwisko, hasto do konta
oraz inne wymagane dane. Kliknij ZAREJESTRUJ SIE — pamietaj
gov.pl ‘ 0 zap?mieta.niu hasta. ‘ |
4. Podpisz wniosek kodem, ktéry dostaniesz przez SMS.

5. Zgtos sie do najblizszego punktu potwierdzajgcego (np. Urzad
Skarbowy, Oddziaty NFZ, ZUS) i potwierdz swojg tozsamos¢.
Wez ze sobqg swoj dowod osobisty lub paszport.

Masz na to 14 dni od momentu ztozenia wniosku.
Liste punktow potwierdzajqcych znajdziesz na stronie
www.pz.gov.pl/pz/confirmationPointAddressesList

6. Po potwierdzeniu wniosku w Urzedzie masz juz dostep do
Internetowego Konta Pacjenta, wejdz na www.pacjent.gov.pl/
internetowe-konto-pacjenta i zaloguj sie swoimi danymi
poprzez Profil Zaufany.

Jezeli masz konto w jednym z bankow:

SPOSOB 3
:’ 1 [ ] . O
USLUGI BANKOYYE ﬁ B(]nk POISkI t | & SGntandEr
BANKOWOSC intehigo
INTERNETOWA (53 Bank Pekao ING 80
(fé B©S ? BNP PARIBAS
J==SSS N

Zaloguj sie na swoje konto, znajdz formularz zaktadania profilu

zaufanego, wypetnij go i wyslij bezposrednio z konta.

Po otrzymaniu pozytywnej informacji od banku Twéj Profil Zaufany
Materiat przygotowany na podstawie jest juz aktywny. Mozesz teraz zalogowac sie do Internetowego

www.pacjent.gov.pl/krok-1-zaloz-profil-zaufany

[dostep 20.07.2021 1] Konta Pacjenta podanymi wczesniej danymi.



