UNIWERSYTETY
TRZECIEGO WIEKU

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

Temat numeru";‘ i 32

DOBRE P 1 ‘\ (TYKI
UTW W OF ESIEc
PANDEMII o~
KORONAWIRUSA

ot. kuesl | Freepik.cB .
dka zostala zaprojektowand
portalu I*‘reepik.camk
3 i :

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ
0SOB STARSZYCH ,AKTYWNI+" NA LATA 2021-2025

Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej

@ AN+




DLA *
SENIORA | [l

OGOLNOPOLSKA

ADAMED FEDERACJA STOWARZYSZEN

UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

ADAMED PHARMA S.A. JEST

~ PARTNEREM TYTULARNYM
OGOLNOPOLSKIE) FEDERAC)I STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

www.federacjautw.pl
www.adameddlaseniora.pl




Spis tresci

Goscie Specjalni: Efekty badania Zoom na UTW

w pandemii - dr Magdalena Rosochacka-Gmitrzak
i Agnieszka Kocon z Towarzystwa Inicjatyw
Tworczych ,.e” w Warszawie

Dobre praktyki UTW w okresie pandemii

Dziatalnos$¢ Stowarzyszenia Uniwersytet
Trzeciego Wieku przy Dgbrowskim Domu
Kultury. Jubileusz X-lecia

Rabczanski UTW i Zimowa Senioriada
na Podhalu w Rabce Zdroju w czasie pandemii...7

UTW Warmii i Mazur. Wyzwania stawiane
seniorom w czasie pandemii

Nie chcemy, aby seniorzy zamykali sie
w domach. Gminny Gotuchowski UTW

Zawsze mtodzi!!! Zakonczyta sie
XIll Olimpiada UTW

Organizacje seniorskie w dobie pandemii
- stan obecny i wyzwania na przysztosc¢
- konferencja OFS UTW .........ccoceeeeeueenerenenseseenenssssnnensns 17

Informacja o opinii Ogoélnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW w sprawie poselskiego

projektu ustawy o zmianie niektorych ustaw
w celu wsparcia idei Uniwersytetu Trzeciego

WHEKU c.veveeerererererererenerenesesesssesesssessssssssesssssssssssssssssssssssesess 18

Stanowisko Parlamentarnego Zespotu
ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku dot.
poselskiego projektu ustawy o zmianie
niektorych ustaw w celu wsparcia idei
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Dobre praktyki w cyfrowej edukacji

senioréw

Rak jader i prostaty

— postaw na profilaktyke........ccerveececrrnsnscscnnnnnns 21

Adamed dla Seniora Partnerem V Kongresu
Gospodarki SENIOralNg..........ceeeevereeeereeensesesesensassseens 23

Realizacja:

Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
33-300 Nowy Sacz, ul. Jagielloriska 18,
tel./fax: 18 443 57 08, tel. kom: 696 95 20 16,
e-mail: federacjautw@interia.eu
www.federacjautw.pl

Redaktor Naczelny: Wiestawa Borczyk
Redakcja: Katarzyna Borczyk, Daniel Jachimowicz,
Wojciech Nalepa
Wspétpraca: Jolanta Adamczyk, Krystyna Guzik, Agnieszka Kocon,
Halina Krzyzak, dr Magdalena Rosochacka-Gmitrzak, Agnieszka Seweryn,
Elzbieta Szarawara, Marek Szarawarski, dr Nina Woderska
Korekta: Zofia Motka, Sktad: Maria Olszowska
Zdjecia: archiwum prywatne Agnieszka Kocon, archiwum prywatne
dr Magdalena Rosochacka-Gmitrzak, archiwum UTW Lidzbark Warmin-
ski, archiwum Stowarzyszenia SENIOR XXI — GUTW, archiwum UTW tazy,
archiwum OFS UTW, archiwum prywatne dr Nina Woderska,
oktadka 1: kues1 | Freepik.com, pixabay.com;
oktadka 4: laura-james | Pexels.com; Pixabay.com
Druk: Drukarnia Nowodruk, Nowy Sacz

Szanowni Paristwo,

wydajemy ten numer Biuletynu w czasie, gdy Polska znajduje
sie w IV fali koronawirusa i jestesmy Swiadkami szczytu zacho-
rowan. WHO podata réwniez informacje o nowym wariancie
COVID-19 pn. Omikron, ktéry jest duzo bardziej zarazliwy niz
szczepy znane do tej pory. WHO rekomenduje dalsze stosowanie
Srodkéw bezpieczeristwa, takich jak noszenie dobrze dopaso-
wanych maseczek, czeste mycie rgk, zachowanie dystansu spo-
tecznego czy wietrzenie pomieszczen, a takze szczepienia prze-
ciw COVID-19.

Niespotykana w czasach naszego pokolenia choroba zakazna
przewartoSciowata nasze rozumienie i podejscie do réznorod-
nych potrzeb. Ulegt zmianie tryb zycia, zachowania, wartosci
i priorytety. Od marca ubiegtego roku zadajemy sobie pytanie
- co dalej? Co mozna i trzeba zrobic, aby prowadzi¢ dalej dzia-
talnos¢ UTW i realizowac program wyktaddéw oraz inne zajecia
i spotkania dla oséb starszych?

0d pazdziernika rozpoczeliSmy nowy rok akademicki w UTW,
jednak w sposéb odmienny od lat poprzednich, sprzed pande-
mii, w znacznie mniejszym gronie naszych stuchaczy/studentéw,
z zachowaniem obowigzujgcych wymogdw sanitarnych.

Nietatwo w takiej sytuacji odczuwac radosc z tego wyjgtkowego
spotkania, w czasie ktérego w wielu UTW zabrzmiaty hymny ,,Gau-
de Mater Polonia” i ,Gaudeamus igitur”. Tej radosci, jakby byto
mniej w tym roku... Nie wiemy bowiem, czy w kolejnych dniach
nie bedziemy musieli znowu ograniczy¢ lub wrecz zawiesi¢ naszej
dziatalnosci, z uwagi na bezpieczeristwo naszych stuchaczy.

W tym numerze Biuletynu szczegdlnie polecamy Paristwu efekty
badania Zoom na UTW w pandemii, przeprowadzonego w ra-
mach programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku - Seniorzy w Ak-
¢ji” Polsko-Amerykariskiej Fundacji Wolnosci, realizowanego
przez dr Magdalene Rosochackg-Gmitrzak i Agnieszke Kocon
z Towarzystwa Inicjatyw Twdrczych ,e” w Warszawie.

Kontynuujemy rowniez cykl dobrych praktyk UTW w okresie
pandemii, a materiaty przestali tym razem do redakcji liderzy:
Dgbrowskiego UTW w Dgbrowie Tarnowskiej, Rabczariskiego
UTW w Rabce Zdroju, Lidzbarskiego UTW z Lidzbarka Warmin-
skiego oraz Gminnego Gotuchowskiego UTW i z UTW w tazach.

Polecamy takze artykut o dobrych praktykach w cyfrowej edu-
Racji senioréw oraz o wydarzeniach organizowanych przez Kra-
jowe Biuro EPALE. Warto tez przeczytac informacje o Ogélno-
polskiej Federacji Stowarzyszeri UTW, ktéra od 7 grudnia 2021 r.
rozpoczeta 15 rok swojej dziatalnosci.

Z okazji nadchodzgcych Swigt Bozego Narodzenia oraz Nowego
Roku 2022 Zespét Redakcyjny zyczy Paristwu wszelkiej pomysl-
nosci, dobrego zdrowia i ,,niech spetniajq sie marzenia™!
Zyczymy Paristwu réwniez mitej leRtury i zapraszamy do wspét-
pracy!

Wiestawa Borczyk iy wa

Redaktor Naczelny
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Goscie Specjalni

Efekty badania
Zoom na UTW w pandemii

dr Magdalena Rosochacka-Gmitrzak i Agnieszka Kocon
z Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ,.e” w Warszawie

W poprzednim Biuletynie UTW
nr 3/2021 (31) mogliscie Panstwo
przeczyta¢ zapowiedz raportu z ba-
dania Zoom na UTW w pandemii,
dostepnego juz w pelnej wersji na
stronie: https://utwdlaspolecznosci.
pl/wp-content/uploads/2021/10/
Raport-z-badania-Zoom-na-
-UTW-w-czasie-pandemii.pdf.
Zostalo ono zrealizowane z ini-
cjatywy Towarzystwa Inicjatyw
Tworczych ,¢” i Polsko-Amery-
kanskiej Fundacji Wolnosci, ktore
postanowily poznaé sytuacje sro-
dowisk UTW w tych wyjatkowych
okolicznosciach, by moc lepiej pla-
nowac dzialania wobec tych grup,
w zgodzie z ich potrzebami i ak-
tualng kondycja. Wyniki badania
spotkaly sie z bardzo duzym za-
interesowaniem w samym $rodo-
wisku UTW, ale i w szerszym gro-
nie. Efekty dyskusji toczacych sig
wokot badania przyniosty rezulta-
ty, ktére trudno byto nawet prze-
widzie¢. Majg one wymiar glebo-
ko praktyczny, a skale rezonowania
réznorodnag, lecz z pewnoscig wy-
chodzaca poza bezposrednio zain-
teresowanych. W kolejnych czes-
ciach prezentowanego artykulu
przeczytacie Panstwo o oddzwie-
ku badania w kontek$cie wydarzen

towarzyszacych popularyzacji jego
wynikéw oraz o wnioskach plyna-
cych z tychze wydarzen, jak i o re-
fleksjach organizatoréw badania.

Oddzwiek badania w kontekscie
wydarzen towarzyszacych
popularyzacji jego wynikow

Badanie Zoom na UTW w pan-
demii faktycznie pomoglo nam
w Towarzystwie Inicjatyw Twor-
czych ,¢”, jako realizatorowi pro-
jektu L,UTW dla spolecznodci”,
w dostosowaniu go do warunkdw,
ktére dzi§ mozemy okresli¢ jako
srédpandemiczne, Polska bowiem
mierzy si¢ obecnie z czwartg falg
COVID-19.

Gotowe na kazda ewentualnos¢
(pracy w trybie in situ lub online),
Towarzystwo ,,¢” zakonczylo rekru-
tacje do IX edycji projektu ,UTW
dla spoteczno$ci” i wytonilto az 19
uniwersytetow, ktore przez blisko
rok (do wrze$nia 2022 r.) beda pra-
cowac w zgodzie z wnioskami ply-
nacymi z badania, nad realizacja
autorskiego pomystu lub skorzysta-
ja z gotowych i — co réwnie istot-
ne - przetestowanych pomystow na
dzialania spoleczne. Jako PAFW
i TIT ,,¢” bardzo nas cieszy konty-
nuacja programu ,UTW dla spo-

tecznosci”, gdyz badanie wyraznie
uswiadomilo konieczno$¢ dalszej
pracy nad rozwojem relacji UTW
z innymi instytucjami, organiza-
cjami czy po prostu - z wazny-
mi graczami w danym otoczeniu
spoltecznym.

Réwnolegle prowadzilismy sze-
roko zakrojone dzialania upo-
wszechniajgce wyniki i wnioski
z badania. Chodzilo o to, by w zgo-
dzie z nasza misja dzieli¢ si¢ wie-
dzg i zachecad takze te UTW, kto-
re nie zdecydowaly si¢ (jeszcze)
wzig¢ udzialu w naszym programie
»~>UTW dla spotecznosci”, do moz-
liwie jak najpelniejszego uczestni-
ctwa w zyciu swoich miejscowosci.
Czyli otwierania si¢ na wspdtpra-
ce z innymi aktywnymi podmio-
tami oraz grupami, ktérym zalezy
na tworzeniu warunkéw pozytyw-
nie wplywajacych na dobrostan
starszych dorostych oséb w Polsce.
Efektem tych dzialan sa:
 udzial w ogdlnopolskiej konfe-

rencji edukacyjnej ,Organiza-

cje seniorskie w dobie pande-

mii - stan obecny i wyzwania

na przyszlo$¢”, zorganizowanej

przez Ogolnopolska Federacje

Stowarzyszen UTW we wrzes-

niu 2021 r., w trakcie ktdrej dys-



kutowaliSmy o badaniu oraz
przeprowadziliémy tematycznie
powigzane warsztaty dla kilku-
dziesigciu przedstawicieli UTW,
zorganizowanie trzech otwar-
tych webinariéw dla liderek i li-
deréw oraz stuchaczek i stucha-
czy uniwersytetow trzeciego
wieku, w czasie ktorych omawia-
lismy wyzwania odnotowane
w badaniu i konfrontowali$my
je z doswiadczeniami pltynacy-
mi ze spolecznosci, w ktorych
dzialali uczestnicy,
zainicjowanie podjecia tematu
sytuacji UTW w pandemii przez
dwie stacje radiowe (TOK FM
oraz Radio dla Ciebie) i wziecie
udziatu w ich audycjach, co po-
zwolilo na naglo$nienie zagad-
nienia znacznie szerszemu gro-
nu odbiorcéw,

zainspirowanie czesci Srodowi-
ska UTW do badawczego po-
znania swojej lokalnej sytuacji
i kondycji wlasnych uczestni-
kow, co zadzialo si¢ juz m.in.
w rzeszowskiej Akademii 50+,
wzbudzenie  zainteresowania
internetowego  serwisu  Pol-
skiej Agencji Prasowej — Nauka
w Polsce (https://naukawpolsce.
pap.pl), ktory zamiescit na swo-
ich stronach artykul zawierajacy
podsumowanie raportu z bada-
nia Zoom na UTW w pandemii
oraz zainteresowanie Komisji
ds. Oséb Starszych przy Biurze
Rzecznika Praw Obywatelskich,
zorganizowanie podsumowuja-
cego spotkania dla zespolu TIT
»¢ ikoordynatorki programu ze
strony PAFW, w trakcie ktdérego
wyloniono najwazniejsze dalsze
wyzwania stojace przed nami
w zwigzku z badaniem,
rozpoznanie tematu projektu
ustawy o UTW (https:/publicy-
styka.ngo.pl/rozwoj-uniwersy-
tetow-trzeciego-wieku-projekt-

-ustawy) i naglosnienie go m.in.
wsrod czlonkéw Komisji przy
BRPO (dzigki sygnalnej czujno-
$ci naszej kolezanki Malgorzaty
Stanowskiej), co mamy nadzieje
zaowocuje wlaczeniem si¢ szer-
szego grona ekspertéw w debate
o tym problematycznym akcie.

Whioski ptynace z wydarzen
upowszechniajacych badanie
oraz nasze refleksje jako
organizatorow

Cho¢ nasze badanie objeto 10
srodowisk UTW z réznych cze-
$ci Polski, po spotkaniach z kilku-
dziesiecioma innymi UTW, okazu-
je sie, ze wylonione problemy oraz
wyzwania znajdujg odzwierciedle-
nie takze w ich rzeczywistosci i do-
$wiadczeniach. Zaréwno krakow-
ska konferencja, jak i organizowane
przez nas webinaria mialy na celu
stworzenie przestrzeni do dyskusji
wokdt badania, ale przede wszyst-
kim konfrontowania go z wtasng
sytuacja, krytycznego i uwaznego
filtrowania przez soczewke tego, co
dzieje si¢ na swoim terenie.

Osig ozywionych rozméw oka-
zalo si¢ by¢ 10 wyzwan dla $rodo-
wiska UTW ptynacych z badania.
Przypomnijmy je dla porzadku:
Wyzwanie 1: obawy stuchaczy i li-
derek przed spotkaniami na zywo.
Wyzwanie 2: odzyskanie stucha-
czy, ktérzy wycofali si¢ z jakichkol-
wiek spotkan.

Wyzwanie 3: emancypacja czeSci
stuchaczy.

Wyzwanie 4: utrudniony kontakt
ze stuchaczami starszymi, w IV
wieku, a oferta UTW.

Wyzwanie 5: dzialania samopo-
mocowe (wérdd stuchaczy) i sieci
wsparcia (z udzialem innych pod-
miotéw).

Wyzwanie 6: rozwdj wspolpracy
online z otoczeniem spolecznym.
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dr Magdalena
Rosochacka-Gmitrzak

Czlonkini Zarzgdu
Towarzystwa Inicjatyw
Tworczych ,¢”, Socjolozka

w Instytucie Stosowanych
Nauk Spotecznych
Uniwersytetu Warszawskiego

fot. archiwum prywatne

Agnieszka
Kocon

Koordynatorka projektu
»UTW dla spotecznosci’,
wspiera dziatania grup
wolontariatu na
Uniwersytetach Trzeciego
Wieku

fot. archiwum prywatne
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Wyzwanie 7: pozyskiwanie $rod-
kow zewnetrznych oraz sktadek.
Wyzwanie 8: odpowiedzialno$¢ za
wiezi §rodgeneracyjne wsrdd star-
szych dorostych oséb.

Wyzwanie 9: dostosowanie oferty
UTW do rosnacej grupy stuchaczy
w IV wieku.

Wyzwanie 10: przeciwdzialanie
spofecznej niewidzialnosci seniorow.

Najgoretsze dyskusje ognisko-
waly sie wokoét Wyzwania 2, 7 oraz
9. Wilasnie te zagadnienia sg po-
strzegane jako obszary pilnie do-
magajace sie rozwigzan i konfron-
tacji. Na spotkaniu organizatoréw
badania (TIT ,¢” i PAFW) rozma-
wialiSmy o tym, z jak duzg uwaz-
noscig uczestnicy stuchali opowie-
$ci innych UTW lokujacych sie
wokol wybranych wyzwan. Kata-
rzyna Swigtkiewicz (koordynator-
ka Programu ,,UTW dla spoteczno-
$ci” ze strony PAFW, ktéra od 2005
roku promuje dziatania skierowane
do starszych dorostych osob sku-
pionych wokoél UTW) spostrze-
ga w tym swoisty powrdt do po-
czatkéw programu, gdy stuchacze
mieli ogromna potrzebe dysku-
sji i wspolnego przepracowywa-
nia réznych wyzwan. Jej zdaniem
pandemia w oczywisty sposdb
uwypuklita problem. Uwazamy, ze
tej potrzebie zdecydowanie nale-
zy dac przestrzen, tak by uspraw-
ni¢ komunikacje miedzy liderka-
mi, zarzgdami oraz sluchaczami,
pozwoli¢ na ewaluacje i przeobra-
zenia, ktére musza mie¢ miejsce
w UTW, jesli chcg one odpowiada¢
na rzeczywiste dgzenia oraz inicja-
tywy swoich stuchaczy.

Is]#ﬂunzunsm
o

PoLskO-AMERYKANSKA
Funbpacja WoLNoOSCI

Waznym watkiem, ktéry poja-
wial si¢ zaréwno w raporcie z ba-
dan, jak i wybrzmiat w czasie spot-
kan z UTW, jest duza potrzeba
integracji Srodowiska i dalszych
prac nad jego usieciowieniem.
Z jednej strony slyszelismy wow-
czas o zaletach plynacych z wymia-
ny doswiadczen z innymi UTW
czy z poszukiwania partneréw do
dziatan i programoéw, z drugiej zas
- o braku takich nawykéw w cze-
sci UTW. Jak zatem unawykowié¢
takie dzialania? Z pewnoscig jest
to nietatwe zadanie, ale pomocne
moga by¢ wzorce plyngce z tych
UTW, ktoére rozpoznaly korzysci
przynoszone przez rozbudowane
sieci wspétpracy z innymi uniwer-
sytetami oraz partnerstw z insty-
tucjami i organizacjami aktywny-
mi lokalnie.

W trakcie konferencji i webi-
nariow powracal réowniez temat
IV wieku w UTW. Jak odpowied-
nio zatroszczy¢ si¢ o najstarszych
stuchaczy, z jaka oferta najlepiej
do nich dotrze¢? Z perspekty-
wy naszych doswiadczen w TIT
»¢ 1 PAFW to motyw wcale nie
nowy. Starzenie si¢ stuchaczy jest
naturalnym procesem, a UTW
jako instytucje spolecznie odpo-
wiedzialne rozpoznajg potrzebe
przeciwdzialania wycofywaniu sig
czesci stuchaczy w IV wieku. Po-
nownie, zachecamy do dzielenia
sie dobrymi praktykami w tym
zakresie, czgsto opartymi o zin-
dywidualizowany kontakt i komu-
nikacje, ale przede wszystkim do
badawczego poznawania potrzeb
tego grona swoich studentéw. Im

Ilovyarlzystwo
inicjatyw
tworczych

wiecej wiemy o takiej grupie do-
celowej (a tak naprawde - o kaz-
dej grupie przeciez), tym skutecz-
niej adresujemy do niej dzialania,
niczym wytrawni krawcy - szy-
jemy rozwigzania na miar¢ kon-
kretnych ludzi i ich zindywiduali-
zowanych potrzeb.

Wreszcie kwestia, ktdérg ra-
port z badania sygnalizuje, ale kto-
ra szczegélnie gromko wylania-
la si¢ w czasie webinariow. Mowa
o polaryzowaniu si¢ postaw wobec
szczepien przeciw COVID-19 oraz
wynikajacych z tego problemach
z poczuciem bezpieczenstwa i or-
ganizacja wydarzen. Jak komuni-
kowac¢ si¢ ze stuchaczami w tym
zakresie? Czy mozna kierowac wy-
darzenia tylko do oséb zaszcze-
pionych, czy o to pyta¢ oraz we-
ryfikowac? Jak sie okazalo, z tymi
dylematami mierzy si¢ wiekszos¢
liderek i liderow UTW. Nie mamy
jednak szczegélowych wytycznych
w tym zakresie. To duzy brak oraz
utrudnienie. Niemniej jesteSmy
przekonani w TIT ,¢”, ze pamie-
tajagc etymologie stowa UNIWER-
SYTET oznaczajacego oczywiscie
wspolnote, ale réwniez zakotwi-
czenie w nauce, wnioski nasuwajg
si¢ same. Uniwersytety Trzeciego
Wieku powinny zatem angazowac
sie w popularyzacj¢ naukowej wie-
dzy w zakresie przeciwdzialania
COVID-19 i przyczynia¢ sie do
wzrostu wyszczepialnosci przeciw
koronawirusowi, co pomogloby
w zakonczeniu pandemii i konty-
nuacji dziatan wolnych od w/w dy-
lematow.

Badanie zostato zrealizowane w ramach
Programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku -
Seniorzy w akcji” Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolnosci realizowanego przez
Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,e".
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Dobre praktyki UTW
w okresie pandemii

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego Wieku
przy Dabrowskim Domu Kultury. Jubileusz X-lecia

Ograniczenia zwigzane z pan-
demig spowodowang przez wirus
COVID-19 postawily nas w zupel-
nie nowej sytuacji. Tryb naszego
zycia musial si¢ radykalnie zmie-
ni¢. W zwigzku z tym, ze koronawi-
rus jest szczego6lnie niebezpieczny
dla oséb starszych, czgs¢ seniorow
znacznie ograniczyla swoje wyj-
$cia z domu i kontakty z wicksza
grupg rowiesnikéw. Obserwuje-
my, Ze mniej senioréw uczest-
niczy obecnie w zajeciach.
Poniewaz nie mieli$my
mozliwosci prowadzenia
regularnych  spotkan,
nasz program dziala-
nia w 2020 i 2021 roku
byl mocno ograniczo-
ny. Organizowali$my
tylko zajecia w miesia-
cach w miare bezpiecz-
nych, z zachowaniem
obowigzujacych zasad re-
zimu sanitarnego. Odbyly
si¢ wyklady z réznych dzie-
dzin nauki, seminaria z historii
religii, z historii ogdlnej, lektora-
ty z jezyka angielskiego i niemie-
ckiego, 2 rodzaje warsztatéw reko-
dzielniczych (szydelko, makrama),
warsztaty plastyczne w Domu Ma-
larek w Zalipiu, warsztaty filmo-
we. Czgs¢ lektoratow odbywata sie
w formie on line. Kontynuowane
byly zajecia sportowo-rekreacyj-
ne: na basenie, gimnastyka z ele-

mentami tanca, ¢wiczenia na sali
gimnastycznej. Cze$¢ zaje¢ odby-
wala sie w plenerze. Zajecia na sali
gimnastycznej zamieniono na spa-
cer z kijami Nordic Walking. Zor-
ganizowano 2 Spartakiady Senio-
réw ,Srebrny Lis¢ Debu” w 2020

DABROWA TARNOWSKA

roku i 2021 roku, ktére miaty miej-
sce na dagbrowskim stadionie. Gru-
pa senior6w raz w miesigcu wyjez-
dzala na baseny mineralne do Solca
Zdroju. Opracowano i wydruko-
wano ulotke promujaca aktywnosé
ruchowg senioréw. Seniorzy uczest-

niczyli takze w transmisjach spek-
takli operowych (Holender Tulacz,
Rigoletto), retransmisjach koncer-
tow (Bezgraniczne uczucie — kon-
cert pamieci Luciano Pavarottiego
i Andre Rieu z Maastricht). Obec-
nos$¢ znacznej grupy senioroOw na
zajeciach oraz udzial w wydarze-
niach $wiadczy o tym, ze s3 oni
spragnieni kontaktéw z réwiesni-
kami i wspdlnych spotkan orga-
nizowanych przez UTW.
W dniu 4 pazdzierni-
ka 2021 r. zorganizowa-
liSmy Jubileusz X-lecia
powstania Stowarzy-
szenia  Uniwersytet
Trzeciego Wieku przy
Dabrowskim Domu
Kultury. Uroczy-
sto$¢ polaczona byta
z inauguracja nowe-
go roku akademickiego
2021/2022. Na zaprosze-
nie Zarzagdu UTW uczest-
niczyli w uroczystosci przed-
stawiciele wtadz regionalnych
i lokalnych, zaprzyjaznione UTW,
dyrektorzy i pracownicy jedno-
stek organizacyjnych powiatowych
i gminnych, wykladowcy oraz me-
dia. Gosci oraz stuchaczy UTW po-
witali ze sceny kina ,,Sok6l” Prezes
Zarzadu Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Krystyna Guzik oraz Dy-
rektor Dabrowskiego Domu Kultu-
ry Pawet Chojnowski.
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Kazdy etap zycia ma swoj smak.
Kazdy wiek rzqdzi si¢ swoimi pra-
wami. [...] Bo wiek to tylko licz-
ba - rozpoczeta podsumowanie tej
owocnej dekady Prezes Zarzadu
UTW Krystyna Guzik. Postugu-
jac si¢ prezentacja multimedialng
przypomniata, ze 5 grudnia 2011
roku odbylo si¢ spotkanie zalozy-
cielskie dgbrowskiego UTW, a 29
marca 2012 roku pierwsza inaugu-
racja roku akademickiego.

Wiele przez te lata si¢ zmienito,
kazdy rok dla dabrowskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku przy-
nosil co$§ nowego. Niezmienne byto
duze zainteresowanie zajeciami
oferowanymi przez uniwersytet.
Seniorzy-studenci uczestniczyli w:
wyktadach, lektoratach jezyka an-
gielskiego i niemieckiego, réznego
rodzaju warsztatach (czytelniczych,
komputerowych, wokalnych, ta-
necznych, rekodzielniczych, udzie-
lania pierwszej pomocy, z ikonogra-
fii i judaizmu), a takze w treningach
pamieci i debacie oksfordzkiej. Byly
tez zajecia ruchowe: na basenie, ta-
neczne przy muzyce, ¢wiczenia na
sali gimnastycznej, spartakiady.
Seniorzy wyjezdzali na wyciecz-
ki turystyczno-krajoznawcze, na
spektakle do teatréw i opery, na
koncerty. Byly spotkania integra-
cyjne senioréw i miedzypokolenio-
we, zabawy karnawalowe oraz wie-
le innych wydarzen.

Za swoja dzialalno$¢ nasz
UTW otrzymal srebrny certyfikat
»Profesjonalny UTW” nadawa-
ny przez Ogolnopolska Federacje
Stowarzyszen UTW.

Wszystkie te dzialania byly
mozliwe do realizacji dzieki wspar-
ciu finansowemu z Ministerstwa
Rodziny i Polityki Spotecznej,
Urzedu Marszalkowskiego, Staro-
stwa Powiatowego, Urzedu Gminy
Dabrowa Tarnowska i Panstwowej

Wyiszej Szkoty Zawodowej w Tar-
nowie. Nalezy podkresli¢, ze réw-
niez niektérzy wykladowcy nie
pobierali wynagrodzenia za wygla-
szane wyklady.

W imieniu senioréw - stuchaczy
UTW Prezes Zarzadu podzigko-
wala gosciom za pomoc okazywa-
na w roznej formie, tak finansowej
jak i merytorycznej. Szczegdlne po-
dzigkowania skierowata do Dyrek-
tora i pracownikéw Dabrowskiego
Domu Kultury za owocng wspot-
prace od poczatku dziatalnosci dg-
browskiego UTW.

Podsumowujac swoje wystapie-
nie Prezes Krystyna Guzik zwro-
cita si¢ do stuchaczy UTW: Zycze,
abyscie diugo zachowali swojg ak-
tywnos¢, a w trudnych chwilach
mogli liczy¢ na osoby bliskie i nigdy
nie czuli sig samotni. Zyjcie pelnig
zycia, rozwijajcie swoje pasje, rea-
lizujcie marzenia. Niech we wspol-
nych dziataniach UTW przyswie-
cajg nam stowa Celine Dion: ,Nie
ma starzenia sig, jest dojrzewanie
i zdobywanie wiedzy. Ja nazywam
to pigknem.”

Obecni na uroczystosci goscie
ztozyli gratulacje i serdeczne zy-
czenia na rece Prezes Krystyny
Guzik, adresujac je takze do catle-
go Zarzadu i wszystkich cztonkow
Stowarzyszenia. Zaproszeni, lecz
nieobecni, przestali listy gratula-
cyjne — wérdd nich Posel na Sejm
RP Wtiadystaw Kosiniak-Kamysz
i Wiestawa Borczyk, Prezes Ogol-
nopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

W swoim wystgpieniu — przed-
stawicielka sluchaczy Krystyna
Wentrych — w humorystycznej for-
mie przedstawila sylwetki czlon-
kéw Zarzadu oraz zlozyla im od
wszystkich senioréw UTW podzie-
kowania za dotychczasowg prace.

Koncowym akcentem byt ,,pto-
nacy” tort, ktéry ,wjechal” na sce-
ne przy spontanicznie zaspiewa-
nym przez wszystkich ,STO LAT”!

Jubileuszowy wieczor zwienczylt
piekny koncert piosenki francu-
skiej w wykonaniu wokalistki Yagi
Kowalik i znanego krakowskiego
akordeonisty Walentyna Dubrow-
skijego. Muzyka przeniosta stu-
chaczy UTW oraz zaproszonych
gosci w $wiat paryskiej, artystycz-
nej bohemy. Wystuchali przebo-
jow z repertuaru Edith Piaf, Char-
lesa Aznavoura, Juliette Greco oraz
Dalidy.

Niestety, rozwijajaca sie obecnie
IV fala pandemii prawdopodobnie
uniemozliwi nam prowadzenie za-
je¢ metoda tradycyjna, dlatego juz
opracowali$my wersje zaje¢ on line,
chociaz wiemy, Ze stosunkowo nie-
liczna grupa naszych stuchaczy be-
dzie z niej korzystac.

Krystyna Guzik

Prezes Zarzgdu

Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Dgbrowskim Domu Kultury

<

Stowarzyszenie
Uniwersytet
Trzeciego Wieku
przy Dabrowskim
Domu Kultury
ul. Kosciuszki 11
33-200 Dabrowa Tarnowska
tel. 667 202 570
e-mail: utwdt@interia.pl
www.utwdt.pl
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Rabczanski UTW i Zimowa Senioriada
na Podhalu w Rabce Zdroju w czasie pandemii

Pandemia i obostrzenia sanitarne
od marca 2020 roku spowolnity na-
szg aktywnos¢. Izolacja, kwarantan-
ny, choroby, obostrzenia, a przede
wszystkim obawa przed zakazeniem
wirusem dotknely takze nasze $ro-
dowisko. Studenci UTW zamkne-
li sie w domach, jedni z ostroznosci
inni na polecenie rodziny.

Najwazniejsza forma dzialan
UTW, jaka s3 rdéznotematyczne
wyktady, z powodéw oczywistych
nie mogly sie odbywa¢. Co wca-
le nie znaczy, ze stuchacze byli po-
zbawieni tego rodzaju edukacji. Na
naszej stronie internetowej https://
www.u3w.rabka-net.pl  zamiesz-
czalismy informacje o wyktadach,
ktdre dostepne byly on line oraz na
YouTube. Gdanski UTW udostep-
nit nam link do swoich wykladéw,
z poprzedniego semestru https:/
gutw.ug.edu.pl/oferta_gutw/wy-
klady_on-line, dzigki czemu nasi
stuchacze mogli podrézowaé¢ po
wielu krajach $wiata, uczy¢ sie tan-
cow, ¢wiczy¢ pamieé, zagra¢ w bry-
dza, gimnastykowac si¢, poznawac
historie regionu, zwiedzaé ciekawe
miejsca Pomorza. W sumie dostep-
nych bylo ok. 40 wyktadéw. Korzy-
stajac z tej oferty, wystarczyto tyl-
ko mie¢ komputer lub smartfon.
Dzigkujemy Gdanskiemu UTW
za tak ciekawe wyktady! Skorzy-
staliSmy réwniez z oferty Uniwer-
sytetu Warszawskiego w zakresie
zdalnej nauki jezyka angielskiego.
Mamy jednak $wiadomos¢ tego,
ze nie dla wszystkich naszych stu-
chaczy byly one dostepne, ponie-
waz wielu z nich nie ma dostepu do
komputera, albo nie posiada nie-
zbednych umiejetnosci. W okresie
zlagodzenia pandemii duzym za-

interesowaniem stuchaczy cieszyta
sie gimnastyka z elementami jogi
i gimnastyka z elementami tan-
ca, aerobik w wodzie, zajecia sekeji
plastycznej, sekcyjne proby choru,
brydz, Nordic Walking. Nie zabra-
klo tez spotkan okazjonalnych: ko-
ledowania, andrzejek z krétkim
wystepem choru i kabaretu ,,Zie-
lono mi”, wystaw prac malarskich.
Rajd im. Juliana Kawalca oraz za-
jecia sportowe w Parku Zdrojo-
wym byly dobra okazja do integra-
cji i oczekiwanych przez stuchaczy
spotkan. Udzial w akgji ,,Bieg sw.
Mikolaja”, podczas ktorej prowa-
dzono zbidrke dla niepetnospraw-
nych dzieci, np. na wozek inwa-
lidzki, czy cze$ciowe sfinansowanie
rehabilitacji, byl forma naszych
dzialan dla spolecznosci lokalne;.
Sekcja chdralna i teatralna naszego
UTW brata aktywny udzial w im-
prezie jaka miata miejsce w naszym
mieécie w dniach 18-20 czerwca
br., organizowanej przez Stowa-
rzyszenie ,Dawnej Rabki Czar”.
Wydarzenie to promowalo uzdro-
wisko w latach jego $wietnosci, tj.
1900-1939 i bylo atrakejg nie tylko
dla mieszkancéw, ale zgromadzi-
to wielu gosci z calej Polski (www.
dawnejrabkiczar.pl).

22 czerwca br. ciekawg inicja-
tywa grupy plastycznej byla wy-
stawa prac malarskich pn. ,,Kwiaty
dla Janka”, spontanicznie przygo-
towana po naglej smierci wielolet-
niego instruktora tej grupy $p. Jana
Koleckiego. Pierwsza taka wysta-
wa bez jego pomocy, podpowiedzi,
ukierunkowania, dodania odwagi
i utwierdzenia, ze jest Ok.

W okresie letnim przedstawi-
ciele naszego UTW korzystali ze

zorganizowanych przez Ogodlno-
polska Federacje Stowarzyszen
UTW szkolen dla lideréw senior-
skich organizacji pozarzadowych,
ktore dotyczyly m.in. merytorycz-
nych i organizacyjnych aspektow
zarzgdzania organizacjg oraz ani-
mowania dzialalnosci edukacyjnej
dla senioréw na szczeblu lokalnym,
z uwzglednieniem aktualnych wy-
zwan, zwigzanych z trwajacym sta-
nem epidemii. Byta to doskonala
okazja réwniez do wymiany do-
$wiadczen z liderami UTW i or-
ganizacji seniorskich, uczestnika-
mi szkolen z réznych stron kraju.
Zaréwno pod wzgledem organiza-
cyjnym jak i merytorycznym szko-
lenia byly prowadzone profesjonal-
nie i dla nas bardzo przydatne.

W tym roku udalo nam si¢
zorganizowa¢ wypoczynek dla
grupy stuchaczy i sympatykow
UTW, od 27 sierpnia do 7 wrzes-
nia, w Jastrzebiej Gérze, w Domu
Weczasowym VIS. Pogoda sprzyja-
fa, a chmury na niebie oraz wiatr
od morza nie przeszkadzaly nam
w dlugich, nadmorskich spacerach
miedzy Wladystawowem a Kar-
wig. Pobyt w bardzo wygodnym
i eleganckim pensjonacie poma-
gal w integracji i sprzyjal nawia-
zaniu przyjazni. Uczestniczylismy
w wycieczkach do Tréjmiasta.
Zwiedzilismy Gdansk, Sopot, Gdy-
nie. Uczta duchowg bylo dla nas
wystuchanie koncertu organowe-
go w Oliwie. Podziwialismy kunszt
wykonania utworéw J.S.Bacha,
E.Schuberta i innych. Pigknie wy-
brzmialty utwory Ave Maria i Hal-
leluja. Z zalem opuszczalismy Ja-
strzebig Gore, jednak z nadzieja,
ze juz za rok wrocimy nad piekny,
polski Battyk.
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W nowym roku akademickim
2021/2022 zachgcamy naszych stu-
chaczy do aktywnego udziatu w za-
jeciach, ktore organizujemy z za-
chowaniem zasad bezpieczenstwa
sanitarnego. Uwzgledniajac sytu-
acje pandemiczng, wychodzimy
z propozycjami nowych zajec i sta-
ramy sie uatrakcyjni¢ dotychcza-
sowe. Zarzad stara sie utrzymywac
kontakty réwniez z tymi stucha-
czami, ktorzy nie zapisali si¢ do
UTW w tym roku, z uwagi na oba-
wy zwigzane z koronawirusem.

Stowarzyszenie Rabczanski
UTW planowalo przygotowanie
uroczystosci 15-lecia utworzenia
UTW w Rabce-Zdroju. Covid-19
jednak nasze plany pokrzyzo-
wal. Mamy nadzieje, ze w bardziej
sprzyjajacych warunkach uda nam
sie zorganizowa¢ skromne, jubileu-
szowe spotkanie.

Niecodziennym wydarzeniem
jest organizowana przez Rabczan-
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IX Ogdlnopolska
Zimowa Senioriada
na Podhalu
w Rabce-Zdroju
odbedzie sie w dniach
28 lutego i 1 marca 2022 r.

ski UTW Ogoélnopolska Zimowa
Senioriada na Podhalu w Rabce-
-Zdroju.

Pierwsza taka impreza odbyla
si¢ 4 marca 2014 r.

Warto przypomnie¢, ze w 2021
roku COVID-19 ,zmusil” nas do
organizacji VIII Ogdlnopolskiej
Zimowej Senioriady na Podhalu,
Rabka-Zdréj 2021 - w zmodyfi-
kowanej, zdalnej formule on-line.
W imprezie udzial wzigli seniorzy
z nastepujacych miejscowosci: An-
drychéw, Bytom, Kielce, Lublin,
Miechéw, Myszkow, Nowy Sacz,
Spytkowice, Tychy, Wieden, Woj-
kowice, Rabka-Zdrdj. Terenem
wspolnej zabawy i rywalizacji byly
obiekty sportowe, rekreacyjne,
kulturalne i inne w miejscowos-
ciach uczestnikow VIII Senioria-
dy. Dwanascie organizacji senio-
ralnych zglosito 281 zawodnikow,
w tym 205 kobiet. Nadeslane spra-
wozdania pokazaly kreatywnos¢

naszych kolezanek i kolegéw se-
niorow, ktorzy startowali miedzy
innymi w takich konkurencjach
jak: zjazd na detkach i na ,jabtku”,
jazda na nartach, rzut $niezkami
do celu, spacery i wedréwki szla-
kami, $ciezkami, alejami, Nordic
Walking, szachy, scrabble, strzela-
nie z pistoletu i karabinu pneuma-
tycznego, lepienie balwana oraz
turniej brydzowy.

Komitet Organizacyjny Senio-
riady to dziewiecioosobowy, do-
brze rozumiejacy si¢ zespol. Jego
prace trwajg caly rok z r6znym na-
sileniem w poszczegolnych miesia-
cach. Sprawna organizacja Senio-
riad to zastuga nie tylko Komitetu
Organizacyjnego, ale réwniez stu-
dentéw Rabczanskiego Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku, pelnigcych
funkcje opiekunéw, przewodni-
kéw, organizatoréw prowadzacych
konkurencje i wreczajacych meda-

Pierwszy dzien Senioriady ma charakter integracyjny, natomiast
w drugim dniu zostang rozegrane zawody sportowe.

W zwigzku z trudng do przewidzenia sytuacja epidemiologiczna,

aby zapewnic¢ bezpieczenstwo zdrowotne uczestnikow i organizato-

réw wprowadzamy nastepujace zmiany:

1. Kapitanowie druzyn uczestnikéw IX Senioriady zobowigzani beda
do przestania organizatorom oswiadczenia potwierdzajacego
aktualne szczepienie na COVID-19 zawodnikow i kibicow.

2. Rabczanski Amfiteatr bedzie miejscem ,Plenerowego wieczoru inte-
gracyjnego”. W programie miedzy innymi: muzyka, tance, a kulig i bu-
fet z goracymi daniami dla zaineresowanych, za dodatkowa optata.

3. Numery startowe - niespodzianka.

Podziat na grupy wiekowe co 5 lat: 50+ (roczniki 1972-1968), 55+
(roczniki 1967-1963), 60+ (roczniki 1962-1958), 65+ (roczniki 1957-1953),
70+ (roczniki 1952-1948), 75+ (roczniki 1947-1943), 80+ (roczniki 1942-
1938), 85+ (roczniki 1937-1933), 90+ (roczniki 1932 i wczesniejsze).

Impreza towarzyszaca: Nordic Walking Gorczanski - dotarcie do
Schroniska PTTK na Maciejowej (852 m n.p.m.), mozliwo$¢ uzyskania
pamigtkowego stempla; czas dojscia do schroniska okoto 1,5 godz.



9
0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

le zawodnikom Senioriady. Wsrod

lideréw Komitetu Organizacyjnego

Senioriady wymieni¢ nalezy: .

« Patrycje Przywolska, ktora od
poczatku kieruje pracami biu-
ra Senioriady. Wykonuje wie-
le zadan zwigzanych z organi-
zacja imprezy — planuje, potrafi
szybko i precyzyjnie ocenic oraz
rozwigza¢ problemy; fatwo na-
wigzuje kontakty i posiada przy-
jazne usposobienie, dzigki temu
szybko zjednuje sobie ludzi. Jest
dyspozycyjna, zyczliwa i bardzo
oddana. Patrycja to osoba ot-
warta, u$miechnieta, z poczu-
ciem humoru.

o FElibiete Szaraware, Prezesa
Zarzadu Rabczanskiego UTW
— skuteczng w dzialaniu, kon-
kretng, kreatywna, cechuje ja
tatwos¢ nawigzywania kontak-
tow; potrafi zachowac cierpli-
wos¢ i zimng krew w sytuacjach
stresowych, budzi sympatig, co

pozwala na budowanie dlugo-
trwalych relaciji.

Beate Sliwinska, Wiceprezesa
Zarzadu Rabczanskiego UTW
(przez 5 edycji Senioriady); od
pomystu zorganizowania Senio-
riady aktywnie wlaczyta sie w jej
organizacj¢. Od pierwszej Senio-
riady przygotowywala i prze-
prowadzala konkurencje Nordic
Walking pofaczong z konkursem
wiedzy o Rabce-Zdroju; spraw-
na, rzeczowa, konkretna. Dzien-
nikarka z zawodu doskonale ra-
dzita sobie z prowadzeniem wraz
z Markiem Szarawarskim cere-
monii otwarcia i zamkniecia Se-
nioriady. Jej cenne pomysty bar-
dzo usprawniajg prace Komitetu
Organizacyjnego.

Marka Szarawarskiego, pomy-
stodawce i1 Przewodniczgcego
Komitetu Organizacyjnego Zi-
mowej Senioriady na Podha-
lu; mozna powiedzie¢ czltowiek-

-orkiestra, zabiega skutecznie
o finanse w Urzedzie Miejskim,
Starostwie Powiatowym, Urze-
dzie Marszatkowskim. Dzieki
swoim umiejetnosciom organi-
zacyjnym, autorytetowi, jakim
cieszy si¢ w rabczanskiej spo-
tecznosci, pozyskuje sponsoréw,
wolontariuszy i uznanie nie tyl-
ko w §rodowisku lokalnym; roz-
mawia z wlascicielami obiektow,
na ktérych odbywaja sie kon-
kurencje i z tymi, ktérzy udo-
stepniajg pomieszczenia na roz-
grywki szachowe czy brydzowe;
jest osoba niezwykle zorgani-
zowang, wzbudzajacg szacunek
i powazanie wsérod stuchaczy
RUTW, wiladz lokalnych, wiadz
powiatowych /jako radny Po-
wiatu Nowotarskiego/ i wladz
wojewodzkich. Bez Marka nie
byloby Senioriady. Poswieca jej
zorganizowaniu nieprzeliczone
godziny i to przez caly rok.

Chcemy przeprowadzi¢ wszystkie konkurencje (punktowane do klasyfikacji UTW):

Konkurencja Rodzaj konkurencji  Podziat (pteé¢/wiek)
Biegi narciarskie Indywidualna K/M i grupy wiekowe
Slalom gigant Indywidualna K/M i grupy wiekowe
Rzut ,,$niezkami do celu” Indywidualna Podziat: K/M

Zjazd na detkach Indywidualna Podziat: K/M

Turniej brydzowy Zespotowa (1 para) Bez podziatu

Turniej szachowy Indywidualna Bez podziatu

Konkurencja niepunktowana do klasyfikacji UTW

Nordic Walking potaczony z konkursem | Zespotowa (druzyny 3-osobowe)
wiedzy o Rabce-Zdroju bez podziatu na ptec i wiek

W najblizszym czasie na stronie internetowej www.u3w.rabka-net.pl - zaktadka ,Senioriada”
beda sie ukazywac informacje oraz komunikaty dotyczace tego wydarzenia.

<

Zarzad Stowarzyszenia Rabczanski Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. Orkana 47, 34-700 Rabka-Zdroj, tel.: 606 530 239, www.u3w.rabka-net.pl



OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

UTW Warmii i Mazur. Wyzwania stawiane seniorom

w czasie pandemii

W dniach 21-22 pazdziernika
2021 roku, w Oranzerii Kultury
przy ul. Krasickiego w Lidzbarku
Warminskim odbyla si¢ konferen-
cja, w ktorej uczestniczyli liderzy
i edukatorzy UTW 1i rad senio-
réw z calego wojewddztwa. Jej or-
ganizacja i przygotowaniem zajela
sie 20-osobowa grupa wolontariu-
szy Stowarzyszenia Przyjaciot Zie-
mi Lidzbarskiej, w ramach ktérego
dziala ok. 300-osobowy Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku.

W konferencji pn. Wyzwania
stawiane seniorom w czasie pande-
mii. Jak zdrowo i pigknie zy¢, pod
honorowym patronatem Marszal-
ka Wojewodztwa Warminsko-Ma-
zurskiego Gustawa Marka Brzezi-
na, wzieto udzial ponad 60 lideréw
z terenu wojewddztwa. Konferen-
cja miala na celu diagnoz¢ kondy-
cji zdrowotnej, ekonomicznej, spo-
tecznej senioréw, w czasie trwajacej
pandemii i lockdownu.

Gosci powital Burmistrz Lidz-
barka Warminskiego Jacek Wis-
niowski, ktdry wyrazit uznanie or-
ganizatorom i przedstawicielom
organizacji seniorskich za aktyw-
no$¢ i podejmowane inicjatywy,
aby zycie na emeryturze bylo piek-
niejsze, ciekawsze, tworcze.

Zaproszeni na konferencje wy-
kladowcy i prelegenci przedstawia-
li tematy zwigzane z funkcjonowa-
niem ludzi w wieku senioralnym
w przestrzeni spolecznej. Warszta-
ty i debate na temat bezpieczenstwa
seniordéw i zagrozen w cyberprze-
strzeni prowadzili asp. szt. Marta
Kasprzynska z Wojewodzkiej Ko-
mendy Policji w Olsztynie i pod-
kom. Marcin Czosnek z Zakladu
Studiéw nad przestepczoscia In-

stytutu Stuzby Kryminalnej Wyz-
szej Szkoty Policji w Szczytnie.

Podjety zostal takze temat kon-
dycji stuzby zdrowia oraz potrzeby
zwrocenia wiekszej uwagi na zdro-
wie senioréw. O potrzebie tworze-
nia poradni geriatrycznych w mia-
stach powiatowych wojewodztwa
warminsko-mazurskiego oraz za-
checania lekarzy do wyboru specja-
lizacji w dziedzinie geriatrii méwita
doc. dr med. Malgorzata Stompor
z Wydzialu Lekarskiego Uniwersy-
tetu Warminsko-Mazurskiego.

Role i znaczenie aktywnosci
ruchowej senioréw w profilakty-
ce chorob w czasie pandemii omo-
wil dr Piotr Siwik, konsultant wo-
jewddzki w dziedzinie rehabilitacji
medycznej, koordynator Oddzialu
Klinicznego Rehabilitacji Neurolo-
gicznej i Ogolnoustrojowej Szpitala
Klinicznego w Olsztynie.

Sytuacje 0sob starszych w czasie
pandemii, z socjologicznego punk-
tuwidzenia przedstawit dr Mariusz
Wawrzyniak z Wydzialu Nauk
Spotecznych Olsztynskiej Szkoty
Wyzszej, a prof. dr hab. Dariusz
Filar, ekonomista, nauczyciel aka-
demicki, profesor nadzwyczajny
Uniwersytetu Gdanskiego analizo-
wal dane statystyczne poréwnujac
je z nordyckim modelem réwno-
wagi spolecznej podczas pandemii.
Profesor zwrocil uwage na potrze-
be uporzadkowania edukacji spo-
teczenstw, zwlaszcza w obszarach
troski o $rodowisko naturalne, da-
zenia do otwarto$ci w zyciu spo-
tecznym i nauki jezykéw obcych.

W czasie konferencji aktyw-
nie wystepowali przedstawicie-
le wladz samorzadu Wojewodz-
twa warminsko-mazurskiego oraz

pracownicy Urzedu Marszalkow-
skiego. Czlonek Zarzadu Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskie-
go, Jolanta Piotrowska, wykazata
sie duza znajomoscig problema-
tyki senioralnej. Omoéwila strate-
gie wojewddztwa na lata 2021-2027,
podkreslajac stale rosngca licz-
be 0s6b starszych, ktdra w najbliz-
szym okresie bedzie wynosila ok.
30% mieszkancéw wojewddztwa.
Przedstawiata dotychczasowe ini-
cjatywy pilotowane przez Urzad
Marszatkowski i problemy, ktéry-
mi powinny zajac si¢ urzedy.
Joanna Glezman, Pelnomoc-
nik Marszatka do wspodtpracy
z organizacjami pozarzadowymi,
Kierownik Biura Dialogu Spotecz-
nego i Pozytku Publicznego Urze-
du Marszatkowskiego zapoznala
uczestnikow konferencji z fundu-
szami europejskimi na wspar-
cie senioréw w latach 2021-2027
i programami dla NGO w departa-
mentach Urzedu Marszalkowskie-
go. Poinformowala o priorytetach
w wydatkach Urzedu Marszatkow-
skiego, ktdre dotycza ochrony sro-
dowiska, wiaczenia spolecznego
i opieki zdrowotnej, w tym rozwoju
geriatrii na terenie wojew6dztwa.

W drugim dniu konferencji pa-
nele dotyczace roli organizacji se-
niorskich, reprezentujacych in-
teresy osob starszych moderowatl
Bartlomiej Gluszak, prezes Fede-
racji Organizacji Socjalnych FOSA
i Ryszard Oklinski, prezes Federa-
cji Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
Warmii i Mazur, ktérzy byli part-
nerami konferencji. Wazna role
w tworzeniu programu konferencji
pelnila takze Eugenia Barcz, wi-
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ceprezes Warminsko-Mazurskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Olsztynie, ktéra od kilku lat pi-
lotuje temat geriatrii oraz mozliwo-
$ci jego rozwiagzania w wojewddz-
twie warminsko-mazurskim.

W panelach dyskusyjnych bra-
li takze udzial Stanistaw Brzozow-
ski, Rzecznik Praw Oséb Starszych
FOSA oraz przewodniczaca Poro-
zumienia UTW Warmii i Mazur
- Halina Kotos z UTW w Wego-
rzewie, wyrazajac problemy senio-
réw w dziedzinie cyfryzacji zycia
i trudnosci z funkcjonowaniem
w przestrzeni cyfrowe;.

Krzysztof Krauze jako przed-
stawiciel nowo powstalego w wo-
jewddztwie Radia SO VO zachecit
obecnych do wlaczenia si¢ w dzia-
talnos$¢ tego medium. Duzym zain-
teresowaniem cieszylo si¢ spotka-
nie z Ambasadorkg portalu Flexi.pl
- Grazyna Zalewska-Pawlisz, do-
radcg i mentorem biznesu, a tak-
ze coachem biznesowym, wicepre-
zes Fundacji METAPOMOC, ktéra
przedstawila mozliwosci realizo-
wania si¢ na emeryturze.

Atrakcja kulturalng byl pokaz
pary tanecznej Zespotu Tanca Lu-
dowego ,,Perfa Warmii” z Lidzbar-
skiego Domu Kultury, w tancu na-
rodowym Kujawiak.

Uczestnicy konferencji wyraza-
li organizatorom podzigkowanie
za wlaczenie senioréw do dysku-
sji z przedstawicielami samorza-
doéw, w czasie ktorej wybrzmialy
najpilniejsze potrzeby i oczekiwa-
nia starszej generacji mieszkancow
wojewodztwa.

Partnerami dwudniowej Kon-
ferencji byla Federacja Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku Warmii
i Mazur w Olsztynie, Wojewddz-
ka Federacja Organizacji Socjal-
nych FOSA, Lidzbarski Dom Kul-

Konferencja ,Wyzwania stawiane seniorom w czasie pandemii. Jak zdrowo i pieknie zyc”,

fot. archiwum UTW Lidzbark Warmiriski

tury oraz Oranzeria Kultury, gdzie
odbywatla sie debata, wyklady, war-
sztaty i panele dyskusyjne.

Zadanie zostalo zrealizowane
przy wsparciu Samorzadu Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskie-
go, Samorzadu Powiatu Lidzbar-
skiego, Gminy Miejskiej Lidzbarka
Warminskiego.

Jolanta Adamczyk
Prezes Stowarzyszenia Przyjaciét
Ziemi Lidzbarskiej

X

Stowarzyszenie Przyjaciot
Ziemi Lidzbarskiej
Uniwersytet
Trzeciego Wieku
w Lidzbarku Warminskim

Lidzbarski Dom Kultury
ul. Stowackiego 4
11-100 Lidzbark Warminski
tel. 89 767 26 88
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Nie chcemy, aby seniorzy zamykali sie¢ w domach.
Gminny Gotuchowski UTW

Od 2012 roku mamy w Golu-
chowie wlasny uniwersytet. Z my-
$l3 o osobach w wieku dojrzatym
grupa inicjatywna zalozyta Gmin-
ny Uniwersytet Trzeciego Wieku —
Senior XXI.

Wkrétce ming dwa lata, odkad
caly $wiat walczy z wirusem SARS-
-CoV-2. Kolejna, czwarta fala pan-
demii zmusza nas do przebywania
w izolacji. Chociaz cze$¢ spote-
czenstwa w naszym kraju zosta-
ta zaszczepiona, to jednak ludzie
nie moga si¢ spotykac¢ w wiekszych
grupach. Trudno w tej sytuacji or-
ganizowa¢ dotychczasowe formy
zaje¢, w ktdrych z takim zapalem
uczestniczyli nasi stuchacze Gmin-
nego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Goluchowie. Z tego powodu
wielu ogarnia apatia, tracg wigor.
Czlonkowie naszego Uniwersytetu
réwniez to odczuwaja.

Aby izolacja nie byta dla senioréw
zbyt ucigzliwa, staramy si¢ utrzy-
mywac z nimi staly kontakt telefo-
niczny oraz za pomoca strony in-

Prace sekcji malarskiej, fot. archiwum Stowarzyszenia SENIOR XXI - GUTW

Pl

ternetowej: http://senior21gutw.pl/.
Wydajemy takze gazetke ,RADU-
NIA”, w ktérej Anna Biernat, prze-
wodniczagca Rady Programowej,
umieszcza ciekawostki dotyczace
réznych dziedzin zycia, najblizszego
otoczenia i samych senioréw.
Zarzad UTW stara si¢ organizo-
wac spotkania stuchaczy w mniej-
szych grupach. Najczesciej w sek-
cjach. Takze zajecia odbywaja si¢
w plenerze. Przyktadem moze by¢
coroczne ,,Swieto Lasu” oraz akcja
wymiany sadzonek, zorganizowa-
na wraz z Centrum Kultury ,Za-
mek”. Jak co roku, w maju odbylo
si¢ wielkie sprzatanie lasku, przy
cmentarzu. Oprocz senioréw, wzie-
ta w nim udzial mlodziez, grupa
wolontariuszy, a nawet cale rodziny
z dzie¢mi. W to spofeczne dziata-
nie osobiscie zaangazowal sie réw-
niez woéjt gminy Marek Zdunek.
Akcja stanowi jedno z szerszych
dzialan proekologicznych skiero-
wanych na tworzenie ,lasu mode-
lowego”. Pojawily si¢ juz przy gtow-

nej alei taweczki, zrobione z mysla
o senjorach i dzieciach.

W wielopokoleniowych war-
sztatach malarskich ,OdMalowa-
ne” zorganizowanych przez Go-
tuchowskie ~ Centrum  Kultury
~ZAMEK” we wspolpracy z Fun-
dacja Woykowska.org, ktére od-
byty sie w Osrodku Kultury Le$nej
w dniach od 17 do 20 sierpnia 2021
roku, wziety udziat czlonkinie sek-
cji malarskiej naszego UTW i mlo-
dziez, ponad 30 oséb. Wyniki ich
pracy zostaly pokazane na wysta-
wie poplenerowej.

Sekcja malarska, ktdra opieku-
je sie przewodniczaca Janina Kiel-
basa, dziala bardzo preznie. Na
warsztaty prowadzone przez in-
struktorke Wande Bednarek syste-
matycznie uczeszcza 11 oséb. Panie
przygotowaly wystawe swojej twor-
czo$ci na rozpoczecie roku akade-
mickiego 2021/2022. Odbyly takze
wycieczke do Dobrzycy, na wysta-
we osiemnastowiecznych strojow
szlacheckich.
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Czlonkowie sekcji artystycz-
nej swymi wystepami urozmaicajg
imprezy lokalne, jak np. dozynki.
Wyjezdzaja réwniez na konkur-
sy krajowe, m.in. kolega Wojtek
Walczak z zespolu TRIO repre-
zentowal nasz Uniwersytet na fo-
rum ogdlnopolskim, biorgc udziat
w programie THE VOICE SENIOR
oraz w XI Ogodlnopolskim Festi-
walu Piosenek Janusza Gniatkow-
skiego w Poraju, w ktérym zajal
1 miejsce. Otrzymal takze nomi-
nacj¢ do tytulu Osobowos¢ Roku
2020 w kategorii Kultura.

Szereg sukceséw ma na swo-
im koncie tez Stanistaw Podym-
ski. Grajagc na harmonijce ustnej
zajal czolowe miejsce w Festiwalu
Muzyki Prawdziwej, ktdry sie od-
byl w Filharmonii Szczecinskiej
i I miejsce w Stalowej Woli. Pod ko-
niec sierpnia bral udzial w Prze-
gladzie Harmonijkarzy ,,Na Szlaku
Lloyda” w Bydgoszczy. Tu réwniez
uplasowatl si¢ na I miejscu. Jako na-
grode otrzymal 8 harmonijek ust-
nych. Bardzo si¢ cieszymy z tego
powodu, bowiem zamierza on za-
tozy¢ zespo6t harmonijkarzy w Go-
tuchowie. Nasz kolega uczestniczyt
tez w festiwalu im. Bogustawa Ka-
czynskiego w Bialej Podlaskiej oraz
w XVII Przegladzie Twoérczosci Ar-
tystycznej w Krotoszynie ramach
projektu ,,Senior z inicjatywg”.

Obaj nasi artys$ci oraz Zenska
czg$¢ zespotu TRIO - Maria Ho-
rzowska i Magdalena Zasieczna
uczestniczg w krotoszynskim prze-
gladzie od poczatku istnienia gru-
py. Seniorzy biorgc udzial w tego
rodzaju przedsiewzigciach, rozwi-
jaja swoje zdolnosci i jednoczesnie
rozstawiajg naszg miejscowosc.

Waznym punktem dzialalnosci
seniorow w Goluchowie sg wyciecz-
ki organizowane w mys$l hasta prze-
wodniego: ,,Cudze chwalicie, swego
nie znacie”. Ostatnio odwiedzili-

$my Leszno, krolewska posiadtos¢
Leszczynskich, réwniez budow-
niczych zamku goluchowskiego.
ByliSmy w Osiecznej gdzie zwie-
dziliSmy kosciét Franciszkandw.
Z wielkim sentymentem wspomi-
namy wyjazd do Byczyny, zwane-
go polskim Carcassonne, miejsca
niezwykle urokliwego ze wzgledu
na polozenie i wielce znaczgcego
w polskiej historii. Wielu senioréw
z zainteresowaniem poznalo mu-
zeum pszczelarstwa w Kluczbor-
ku wraz z zabudowg miasta oraz
wzniesiony wspolcze$nie, drew-
niany grod rycerski w Biskupicach,
ktéry przypomina o historycznych
tradycjach tego regionu.

Stuchacze GUTW z dumg od-
wiedzajg nasz piekny zamek na-
zywany Perla Wielkopolski. Nie-
gdys, dzigki staraniom Izabeli
z Czartoryskich Dzialynskiej,
wlascicielki posiadlosci w Gotu-
chowie, stat si¢ skupiskiem cen-
nych zbioréw kolekcjonerskich,
ktore przyciagaja turystéw z ca-
tej Polski. W zamku odbywaja sie¢
liczne uroczystosci, uczestniczg
w nich tez nasi studenci. Niedaw-
no byliSmy na ciekawym wykla-

Warsztaty komputerowe, fot. archiwum Stowarzyszenia SENIOR XXI - GUTW

dzie, ktory dotyczyl malarstwa
hrabiny Izabeli Czartoryskiej.

Aby starsze spoteczenstwo po-
dazato za mtodymi i by moglo so-
bie lepiej radzi¢ w zakresie obstu-
gi komputera, gdyz ta umiejetnos¢
ulatwia Zycie, a internet dostar-
cza wielu ciekawych informacji, od
pazdziernika 2020 do lipca 2021 re-
alizowaliSmy program ,Cyfrowa
Wielkopolska”. Odbywatly sie kursy
komputerowe, w ktdrych uczestni-
czylo tacznie 60 senioréw. Szkolenia
umozliwily kazdemu uczestnikowi
projektu nabycie bardzo praktycz-
nych umiejetnosci: obstugi Inter-
netu, komputera, telefonu, tabletu
i innych urzadzen IT. Zajecia byly
prowadzone w malych grupach.
Kazdy z uczestnikéw otrzymatl
w nagrode tablet, a Uniwersytet 10
laptopéw, kserokopiarke i aparat fo-
tograficzny. Jest to nagroda za naj-
liczniejszy udzial senioréw w tym
przedsiewzieciu w wojewddztwie
wielkopolskim.  Zaplanowali$my
dalsze szkolenia informatyczne,
nie tylko dla studentéw GUTW, ale
tez dla oséb niezrzeszonych. Dzie-
ki wladzom wa i gminy bra¢ udzial
w tych szkoleniach.
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Prezes Halina Krzyzak na spotkaniu miedzypokoleniowym,
fot. archiwum Stowarzyszenia SENIOR XXI - GUTW

W sierpniu br. przedstawicie-
le GUTW uczestniczyli w zjezdzie,
ktory odbyl si¢ w Lasku Kaliskim
koto Winiar. Spotkanie senio-
réw z Aglomeracji Kalisko-Os-
trowskiej mialo na celu integracje
grup z calego regionu. Uczestni-
cy mogli sprawdzi¢ swoja wiedze
ogolng bioragc udzial w réznych
quizach i konkursach. Odbyto si¢
tez losowanie pamiagtkowych ga-
dzetéw i nagréd.

W rozpoczetym w pazdzierniku
2021 r. 20 semestrze oferujemy stu-
dentom GUTW sporo ciekawych
propozycji, w tym kroétsze i dtuzsze
wyjazdy turystyczno-edukacyjne.

Z zastosowaniem rygoru sani-
tarnego odbyly sie pierwsze wykla-
dy: o zwigzkach frazeologicznych,
prowadzony przez kol. Jana Sude-
ra oraz o przyrodniczych zainte-
resowaniach $wiatem owadzim,
o ktérych opowiadata kol. Anna
Nadolna. Odbywaja sie tez zajecia
z zakresu fotografii, technik kom-
puterowych, rekodzieta oraz jezy-
ka i kultury niemieckiej. Wyko-
rzystujemy wiedze i umiejetnosci

naszych studentéw - seniorow,
ktorzy chetnie dzielg si¢ nig, samo-
dzielnie prowadzac niektére wy-
klady i warsztaty. Opisujemy tez
wszystkie wydarzenia na stronie
internetowej. Okazuje sie, ze wsrod
naszych stuchaczy sg osoby obda-
rzone lekkim piérem, i jak kol. An-
drzej Kubiak, potrafig nie tylko
w interesujacy sposob przedstawic
fakty, ale takze zawrze¢ w tekscie
osobiste refleksje, przedstawi¢ nie-
tuzinkowe komentarze o otaczaja-
cej rzeczywistosci.

Waznym elementem aktywno-
$ci goluchowskich senioréw sku-
pionych wokdot GUTW jest dzialal-
no$¢ charytatywna. Co roku grupa
rekodzieta przygotowuje na jar-
mark $wigteczny swoje stoisko, na
ktérym eksponuje prace wykona-
ne z wioczki na szydetku lub dru-
tach. Zawsze znajduja si¢ chetni,
ktérzy w zamian za picknie wy-
dziergana serwetke lub ozdobe
choinkowa przekazuja datki, za-
silajagce fundusz dla potrzebuja-
cych dzieci. W tym roku réwniez
rozpoczeto przygotowania do jar-

marku, planowano spotkanie cho-
inkowe ze swoimi podopiecznymi,
ale ze wzgledu na rozprzestrzenia-
nie sie koronawirusa, niestety jar-
mark sie nie odbedzie. Zamiast
pieniedzy dzieci otrzymajg z rak
Mikotaja wykonane przez panie
wolontariuszki zabawki z wtéczki
i papieru.

W marcu 2022 r. bedziemy ob-
chodzi¢ 10-lecie pracy GUTW i na
te okazje planujemy zorganizowac
jubileuszowg uroczystos¢. Stucha-
cze-seniorzy przygotowuja juz pa-
migtkowy biuletyn oraz wydanie
trzeciego tomu poezji Zdzistawa
Jedraszka. Wystapi tez zespdt wo-
kalny TRIO i harmonijkarz Stani-
staw Podymski. Sporo pracy jesz-
cze przed nami.

Naszg skromng dzialalnoscig
pragniemy urozmaici¢ zycie senio-
réw w naszej gminie. Nie chcemy,
aby zaszyli si¢ w swoich domach,
nie majac kontaktu z innymi ludz-
mi. Bo przeciez to aktywnos¢ na-
daje naszemu zyciu sens.

Halina Krzyzak
Prezes Stowarzyszenia
SENIOR XXI - GUTW

<

Stowarzyszenie
Senior XXI -
Gminny Uniwersytet
Trzeciego Wieku
w Gotuchowie
dziata przy Urzedzie
Gminy w Gotuchowie
ul. Lipowa 1
63-322 Gotuchdw

http:/ /senior21gutw.pl
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Zawsze mtodzi'!! Zakonczyta sie Xlll Olimpiada UTW

W dniach 16-17 wrzesnia br.
na Stadionie Slagskim w Chorzowie
odbyta si¢ XIII Olimpiada Uniwer-
sytetow III Wieku i Organizacji Se-
nioralnych , Trzeci Wiek na Start”.
Tegoroczna olimpiada, ktdra trzy-
nascie lat temu zostala zainicjo-
wana przez Uniwersytet Trzecie-
go Wieku w Lazach we wspolpracy
z Gming Lazy podobnie jak w ubie-
glym roku ze wzgledéw bezpie-
czenstwa w okresie epidemicznym
zorganizowana zostala na Narodo-
wym Stadionie Lekkoatletycznym
w Chorzowie. Udzial w olimpia-
dzie wziety 33 uniwersytety.

Idei organizacji olimpiady se-
nioréw towarzyszyta mysl propago-
wania zdrowego stylu Zycia w wie-
ku senioralnym. I tak si¢ dzieje. Ale
olimpiada UTW to przede wszyst-
kim usmiech, przyjain, otwartosc
i che¢ obcowania ze sobg. Ciesze
sie niezmiernie, Ze marzenia uni-
wersytetu trzeciego wieku z Laz sig
spetnity i ta olimpiada z Laz trafi-
ta na tak pigkny obiekt, ktory jesz-
cze bardziej podnosi range tego wy-
darzenia. Wydarzenia, ktore jest
juz mocno migdzynarodowe. Zyczg
Parnistwu wspanialych wynikéw, ale
przede wszystkim nawigzania no-
wych znajomosci, przyjazni i tego,
abyscie Panstwo wrocili do domu
petni zadowolenia i checi powrotu
za rok — powiedzial Burmistrz Laz
Maciej Kaczynski.

Pierwszy dzien zawodéw spor-
towych dla senioréw uptynat pod
znakiem organizacyjno-szkolenio-
wo-integracyjnym. 16 wrze$nia od-
bylo sie szkolenie z zakresu nordic
walking, pierwsza cze¢s¢ konferen-
cji pt. ,Porozmawiajmy o sporcie
i zdrowiu”, przeglad programu ar-
tystycznego przygotowanego przez
zespoly biorace udzial w olimpia-

dzie oraz wystep zespotu wokalno-
-instrumentalnego.

Dzien 17 wrzesnia rozpoczeta
ceremonia otwarcia zawodow, ktora
zapoczatkowalo wprowadzenie fla-
gi olimpijskiej towarzyszacej olim-
piadzie UTW od trzynastu lat. Fla-
ge wniosly na stadion w Chorzowie
stypendystki Gminy Lazy i zawod-
niczki Jurajskiej Akademii Sportu
w Lazach: Natalia Zawalska i We-
ronika Zawalska, ktére w biezacym
roku powolane zostaly do Narodo-

XIII Olimpiada UTW, fot. archiwum UTW Lazy
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wej Kadry Kingboksingu. Chwile
pdzniej przez stadion przemaszero-
wal korowdd olimpijski, ktory ot-
wierala reprezentacja gospodarzy
czyli Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Lazach. Prezentacja wszyst-
kich druzyn stanowi zawsze bardzo
pozytywny i energetyczny moment
olimpiady, ktéremu towarzyszy
$piew, taniec oraz ludowe stroje
z réznych regionéw kraju. W tym
roku w olimpiadzie udzial wzie-
ly takze reprezentacje spoza Polski.
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XIII Olimpiada UTW, fot. archiwum UTW Lazy

Na olimpiadzie goscili przedstawi-
ciele Ukrainy, Austrii, Stowacji oraz
Wrioch, dlatego kordon przybrat
miedzynarodowe barwy, ponad
ktérymi powiewaly narodowe flagi
uczestnikéw. Jak co roku olimpiada
rozpoczeta si¢ od wykonania hym-
nu narodowego, ktéry w tym roku
za$piewali go$cinnie artysci Zespo-
tu Pie$ni i Tarica ,,Slask” im. Stani-
stawa Hadyny. Wszyscy obecni na
stadionie goscie, zawodnicy oraz ki-
bice zaspiewali réwniez integracyj-
ny hymn olimpijski, ktérego autor-
ka jest stuchaczka UTW w Lazach
i lokalna poetka, Lidia Kaluzinska.
To Wy jestescie bohaterami. To
dzigki Wam mozemy sig tutaj spot-
ka¢, przezywac wspolne emocje i ry-
walizowad, bo to w konicu olimpia-
da. Mozemy réwniez spetniac nasze
marzenia w trzecim wieku i wyty-
cza( sobie nowe cele. Cieszg si¢ bar-
dzo, ze Pan Marszatek Wojewddz-
twa Slgskiego, ktdre jest partnerem
olimpiady po raz kolejny gosci nas
— senioréw na Stadionie Slgskim

w Chorzowie. Ciesze si¢ takze, zZe
aktywnos¢ psychofizyczna wpisa-
ta si¢ w kazdej organizacji na sta-
te, poniewaz jest ona nam potrzeb-
na dla zachowania zdrowia. Mam
nadzieje, Ze nie uda si¢ juz zatrzy-
mac aktywnosci fizycznej senioréw.
Zycze Wam udanych startéw i do
zobaczenia na mecie, bo ja rowniez
startuje i jestem jedng z Was - po-
wiedziata Krystyna Mecik, prezes
UTW w Lazach.

Od godz. 11:00 rozpoczely sie
zawody sportowe. W tym roku se-
niorzy mieli mozliwos¢ konku-
rowa¢ w nastepujacych dyscypli-
nach: tucznictwo, boule, speedball,
bieg, przelaje rowerowe, pchnie-
cie kulg, ptywanie. Zawodnicy wy-
startowali w czterech kategoriach
wiekowych: 60-69 lat, 70-79, 80-89
lat i powyzej 90.

To dla mnie wspaniale przezycie
uczestniczy¢ w tej olimpiadzie. Se-
niorzy po raz kolejny zaskoczyli za-
patem, pozytywng energiq i checig
aktywnego spedzania czasu. W po-

tgczeniu z integracjg i dobrg zaba-
wg ruch, rywalizacja i spotkanie
z ludzmi sq dla nas bardzo wazne.
Mnie dodatkowo towarzyszg jeszcze
inne emocje. Po raz pierwszy jestem
na Stadionie Slgskim w Chorzowie
i po raz pierwszy bede brata udzial
w zawodach strzelania z tuku dlate-
£o jestem bardzo podekscytowana -
moéwi uczestniczka zawodow.

Oprocz rywalizacji sportowej
w pigtek w samo potudnie odbyta
sie takze konferencja przedstawi-
cieli rzadu, samorzadu i organizacji
senioralnych pn. ,,Porozmawiajmy
o sporcie i turystyce”. Doklad-
nie o godz. 16:00 nastgpito rozda-
nie medali, nagréd i zakonczenie
olimpiady.

W kwalifikacji druzynowej naj-
lepsi okazali si¢:

1 miejsce - UTW w Gliwicach,

2 miejsce - UTW w Lazach,

3 miejsce - Glos Seniora.

Agnieszka Seweryn
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Organizacje seniorskie w dobie
pandemii - stan obecny i wyzwania
na przysztosc - konferencja OFS UTW

W Krakowie, w hotelu PTTK
Wyspianski, 24 wrzesnia br. od-
byla si¢ ogolnopolska konferen-
cja edukacyjna ,,ORGANIZACJE
SENIORSKIE W DOBIE PAN-
DEMII - STAN OBECNY I WY-
ZWANIA NA PRZYSZLOSC”,
organizowana w ramach projektu
~WSPOLNE DZIALANIE - SKU-
TECZNE PARTYCYPOWANIE”,
wspoétfinansowanego ze sSrodkow
Ministra Rodziny i Polityki Spo-
tecznej w ramach Programu Wie-
loletniego na rzecz Oséb Starszych
»~Aktywni+” na lata 2021-2025.
Edycja 2021.

Spotkanie otworzyta Prezes
OFS UTW Wiestawa Borczyk.
Nastepnie glos zabrata Lidia Ula-
nowska, Dyrektor Departamen-
tu Polityki Senioralnej, Minister-
stwo Rodziny i Polityki Spotecznej,
ktéra odczytata list Stanistawa
Szweda, Sekretarza Stanu w Mini-
sterstwie Rodziny i Polityki Spo-
tecznej, skierowany do uczestni-
kéow konferencji. Informacje na
temat Pakietu Spofecznego Malo-
polskiej Tarczy Antykryzysowej
— wsparcia dla organizacji dziala-
jacych na rzecz seniordéw, inicja-
tyw aktywizujgcych osoby starsze,
a takze innowacji dla senioréw za-
prezentowala Wioletta Wilimska,
Dyrektor Regionalnego Os$rodka
Pomocy Spotecznej w Krakowie,
Wiceprzewodniczaca Malopolskiej
Rady ds. Polityki Senioralne;.

Z duzym zainteresowaniem
zebrani wysluchali réwniez pre-
lekcji pt. ,Najprostsza inwesty-
cja we wlasne zdrowie”, wyglo-

Konferencja OFS UTW w Krakowie, fot. archiwum OFS UTW

szonej przez prof. Marka Zaka
z Collegium Medicum Uniwer-
sytetu  Jana  Kochanowskiego
w Kielcach. Uczestnicy konferen-
cji wzieli aktywny udzial w war-
sztatach wokél wynikow bada-
nia ,Srodowisko UTW w czasie
pandemii COVID-19”, prowa-
dzonych przez dr Magdalene Ro-
sochacka-Gmitrzak, Adiunkt
w Instytucie Stosowanych Nauk
Spolecznych Uniwersytetu War-
szawskiego, Czlonkinie Zarzadu
Towarzystwa Inicjatyw Twoérczych
»¢ oraz Agnieszke Kocon z Towa-
rzystwa Inicjatyw Tworczych ,.¢”.
W programie spotkania nie zabra-
klo dyskusji o dobrych praktykach

organizacji seniorskich i uniwer-
sytetow trzeciego wieku w okre-
sie pandemii. Na temat zmagan
zwigzanych z organizacja Olim-
piady Sportowej UTW i Organi-
zacji Senioralnych TRZECI WIEK
NA START moéwita Krystyna Me-
cik, Prezes UTW w Lazach. Z ko-
lei Krystyna Krzeminska, Prezes
UTW w Swietochtowicach, zapre-
zentowala zebranym bogatg ofer-
te zaje¢ prowadzonych on-line. Na
zakonczenie, Anna Pokrzywni-
cka-Jakubowska z Fundacji Roz-
woju Systemu Edukacji w Warsza-
wie, omowila zasady korzystania
ze wsparcia w ramach programu
Erasmus+ Edukacja dorostych.
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Informacja o opinii 0golnopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW w sprawie poselskiego projektu ustawy o zmianie
niektorych ustaw w celu wsparcia idei Uniwersytetu

Trzeciego Wieku

Ogolnopolska Federacja Stowa-
rzyszen Uniwersytetow Trzeciego
Wieku po zapoznaniu sie z trescig
projektu ustawy, doceniajac wage
podniesionego w nim zagadnienia
wsparcia idei Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku w Polsce, przestata do
Marszalek Sejmu oraz Przewodni-
czacego Parlamentarnego Zespo-
tu ds. Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, nastepujace ramowe uwa-
gi i wnioski:

1. W polskim systemie prawa po-
wszechnego nie funkcjonuje
definicja ,Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku”. Prawo nie okre-
$la réwniez, na jakich zasadach
majg dziala¢ uniwersytety trze-
ciego wieku, w jaki sposdb maja
by¢ zarzadzane, zorganizowane
i finansowane. Umowna nazwa
~Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku” dotyczy réznorodnych form
dzialalnosci w zakresie edukacji
nieformalnej dla oséb starszych,
ich aktywizacji i integracji. Od
1975 roku w naszym kraju uni-
wersytety trzeciego wieku dzia-
taja w réznorodnych formach
prawno-organizacyjnych  ta-
kich jak: organizacje pozarza-
dowe, posiadajace osobowos¢
prawng (stowarzyszenia, funda-
c¢je), w ramach struktur jedno-
stek organizacyjnych samorza-
du gminnego (np. w centrach/
osrodkach kultury, bibliote-
kach) oraz w strukturach uczel-
ni wyzszych (tworzone przez
wladze uczelni). Ta rdznorod-
no$¢ organizacji i funkcjono-
wania uniwersytetow trzeciego

wieku stwarza mozliwos¢ ko-
rzystania z ich oferty osobom
starszym nie tylko w duzych
aglomeracjach, ale takze w $red-
nich i malych miastach oraz na
terenie gmin wiejskich. Podkre-
$lenia wymaga fakt, iz uniwer-
sytety trzeciego wieku dziala-
ja w kazdym z 16 wojewddztw
w Polsce.

. Projekt ustawy w obecnym

ksztalcie narusza zasade decen-
tralizacji, subsydiarnodci oraz
prawo do swobodnego zrzesza-
nia si¢ gwarantowane w Kon-
stytucji RP (art. 12) i ustawie
Prawo o stowarzyszeniach.

. Zakladane w projekcie ustawy

stworzenie nowych, administra-
cyjnych struktur na poziomie
powiatéw byloby krokiem do
centralizacji dziatalnosci UTW.
Zalozenie likwidacji dotychczas
dzialajgcych UTW jest w swej
istocie zaprzeczeniem idei swo-
body zrzeszania si¢. W kon-
sekwencji zamiast poszerze-
nia i wzmocnienia niezbednych
dzialan w obszarze edukacji
i aktywizacji dynamicznie ros-
nacej grupy osob starszych pro-
ponowane rozwigzania moga
doprowadzi¢ do zaprzepaszcze-
nia wieloletniego, spolecznego
dorobku uniwersytetéw trzecie-
go wieku w Polsce.

. Istotng kwestig i waznym prob-

lemem podniesionym w projek-
cie ustawy jest potrzeba wiek-
szego niz dotychczas wsparcia
finansowego i logistyczne-
go dzialalnosci uniwersytetow

trzeciego wieku. Projektodawcy;,
okreslajac w uzasadnieniu rocz-
ny koszt wejscia w zycie propo-
nowanej ustawy na kwote nie
wyzszg niz 2 mld zlotych, nie
przedstawili jednak zadnych
wyliczen w tym zakresie.

Projekt ustawy dotyka niewat-
pliwie waznego zagadnienia, ja-
kim jest potrzeba wypracowania
i wdrozenia modelu systemowego
wsparcia uniwersytetéw trzecie-
go wieku w Polsce. Konieczne jest
tu jednak poszanowanie ich do-
tychczasowego, bogatego dorobku
oraz uwzglednienie réznorodno-
$ci organizacyjno-prawnych form
dzialania. Brak szerszych konsul-
tacji spolecznych poprzedzaja-
cych zlozenie ww. projektu usta-
wy spowodowal, iz nie identyfikuje
on wszystkich faktycznych prob-
leméw $rodowiska uniwersytetow
trzeciego wieku w naszym kraju,
ktére wymagalyby interwencji le-
gislacyjnej, jak rowniez nie okre-
$la optymalnego sposobu realiza-
cji zamierzonego, gléwnego celu.
Ogolnopolska Federacja Stowarzy-
szen UTW - organizacja dzialaja-
ca od 2008 roku na rzecz konsoli-
dacji $rodowiska UTW w Polsce
- wnioskuje o rozwazenie wycofa-
nia przediozonego projektu usta-
wy. Konieczne jest wypracowanie
adekwatnych propozycji wspar-
cia tego ruchu, z uwzglednieniem
uwag i poszanowaniem zasad, kto-
re zostaly wskazane w niniejszym
stanowisku.
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Stanowisko Parlamentarnego Zespotu ds. Uniwersytetow
Trzeciego Wieku dot. poselskiego projektu ustawy

o zmianie niektorych ustaw w celu wsparcia idei
Uniwersytetu Trzeciego Wieku (druk 1698) przyjete

w dniu 30 listopada 2021 roku

Parlamentarny Zesp6t ds. Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku wy-
raza negatywna opini¢ dotycza-
ca poselskiego projektu ustawy
o zmianie niektdrych ustaw w celu
wsparcia idei Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku (druk 1698).

Uzasadnienie

Poselski projekt zostat zgloszo-
ny bez jakichkolwiek konsultacji
ze S$rodowiskiem Uniwersytetow
Trzeciego Wieku i ich form przed-
stawicielskich, w  szczegolnosci
z Ogolnopolskim Porozumieniem
UTW oraz Ogoélnopolska Federa-
cja Stowarzyszen UTW. Obydwie
organizacje, a ponadto Obywatel-
ski Parlament Senioréw w deklara-

cji programowej z dnia 4 pazdzier-
nika 2021 r. wyrazily negatywne
opinie o projekcie.

Projekt ingeruje w zréznicowane
formy organizacyjno-prawne UTW
uksztattowane przez 45 lat ich ak-
tywnosci. Ta réznorodnos$¢ jest bo-
gactwem polskiego ruchu UTW.
Uniwersytety Trzeciego Wieku sa
przede wszystkim instytucjami
spoleczenstwa obywatelskiego. Pro-
jekt niszczy walor niezaleznosci or-
ganizacyjnej i finansowej. UTW
korzystaja obecnie z réznych do-
stepnych Zrddet finansowania.

Projekt dokonuje ujednolicenia
form organizacyjnych, wymusza-
jac ustawowe przeksztalcenia, usa-
morzadowiajac UTW, przekazujac

ich koordynacje starostom, a jed-
noczes$nie uzalezniajac finansowo
od ministra wlasciwego ds. nauki.
Projekt dodatkowo narusza auto-
nomie uczelni i dokonuje zmian
w zadaniach wlasnych samorzadu
powiatowego.

Apelujemy do wnioskodawcow
o wycofanie tego projektu.

W imieniu Parlamentarnego Zespotu

ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku:

poset Michat Szczerba - przewodniczgcy,
postanka Henryka Krzywonos-Stycharska -
wiceprzewodniczgca, senator Krzysztof
Kwiatkowski - wiceprzewodniczgcy

- o

SEIM

RZECZYPOSPOLITE] POLSKIE]

PARLAMENTARNY
ZESPOL DS.

UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU

Dobre praktyki w cyfrowej
edukacji seniorow

W moich osobistych dos$wiad-
czeniach s3 zaréwno te dobre, jak
i zle praktyki. Czy mialam wczes-
niej (przed naglym lockdownem
i okresem pandemii) doswiadcze-
nie w edukacji oséb starszych? Tak.
Czy nowe technologie - w tym
praca na komputerze - stanowi-
ty cze$¢ mojego zawodowego zy-
cia? Tak. Czy czutam jednak obawy
i stres, kiedy podjelam si¢ eduka-
cji cyfrowej seniorek i seniorow?

I tu moja odpowiedz ponownie jest
twierdzaca. Mdéwiac szczerze, ba-
tam si¢ wielu rzeczy - trudnosci
technicznych, barier, bledow, kto-
re skutkowa¢ bedg niepowodze-
niem i rozczarowaniem (moim, jak
i uczestnikow i uczestniczek). Oka-
zalo si¢, ze moje pierwsze szkolenia
online obejmujace nauke senioréw
korzystania z komunikatoréw i na-
rzedzi cyfrowych nie byly tego po-
zbawione!

Dzi§ wiem, ze czas trwania za-
je¢ online dedykowanym osobom
w okresie pdznej dorostosci powi-
nien by¢ krétszy, a w zadnym przy-
padku nie dluzszy, niz czas trwa-
nia zajec¢ o tej samej tematyce, ktdre
prowadzone bylyby w warunkach
stacjonarnych. Wiem rdéwniez, ze
nie nalezy obawia¢ si¢ ciszy na za-
jeciach online (tak samo z resztg jak
na stacjonarnych), cho¢ w tych wa-
runkach moze by¢ trudniejsza do
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zaakceptowania przez osobe prowa-
dzaca. Jesli zrozumiemy, ze przerwa
i porcjowanie wiedzy jest konieczne
w procesie edukacji, szczegdlnie no-
wych tresci, momenty ciszy na za-
jeciach online stang sie potrzebne,
wrecz pozadane. Ja sie ich poczat-
kowo batam, sadzac, ze powinnam
wypelni¢ trescig kazda minute pre-
lekcji/wykltadu - szczegoélnie w sy-
tuacji przeciez tak waznych tresci,
rzadszych spotkan (sic!).

Dzi$ przemieniajac moje trudne
doswiadczenia w dobrg praktyke
wiem, Ze wiecej (tresci) nie znaczy
lepiej. Nie osiagne lepszego efektu,
poniewaz bez wzgledu, czy beda to
zajecia w wirtualnej rzeczywisto-
$ci czy zdalne, motywacja senio-
réw biorgcy w nich udzial, bedzie
nie tylko sama ich tematyka, ale
che¢ spotkania sie¢ i nawigzywania
relacji. A co do tematyki - powinna
ona oczywiscie obfitowa¢ réwniez
w tredci neutralne wiekowo, bez-
posrednio niezwigzane z procesem
starzenia sie.

Nie wstydze sie ani nie obawiam
dzieli¢ si¢ moimi doswiadczenia-
mi, poniewaz wierze, ze nie tylko
ja moge sie na nich uczy¢. Wiem,
ze inni edukatorzy osob w okre-
sie poznej dorostosci s3 tego sa-
mego zdania, poniewaz i oni row-
niez chetnie dzielg sie swojg wiedzg
i (dobrymi) praktykami na famach
platformy EPALE (www.epale.
ec.europa.eu/pl).

Od dawna jestem stalg jej uzyt-
kowniczka, poszukujac tam no-
wych rozwigzan, metod i narzedzi
do (wspot)pracy z osobami starszy-
mi. Czas pandemii sprawil, ze ma-
terialow dotyczacych szeroko po-
jetej edukacji cyfrowej pojawilo
sie znacznie wiecej, tak samo jak
okazji do wymiany dobrych prak-
tyk, dyskusji, znalezienia wsparcia
i stéw otuchy od innych ekspertéw
i edukatordow.

Cenie sobie zdanie i doswiad-
czenie takich praktykéw, jak Mo-
nika Schmeichel-Zarzeczna, ktora
w jednym ze swoich tekstow przy-
bliza znaczenie szkolen cyfrowych
dedykowanych seniorom i narze-
dzie zwigzane z Digital Storytel-
lingiem. Jak pisze na blogu EPA-
LE - ,prowadzenie kursu dla oséb
starszych wymaga duzo cierpli-
wosci i empatii. Wielu seniorow
zagrozonych wykluczeniem cy-
frowym ma obawy przed korzysta-
niem z nowych technologii, czesto
zdarza sie, ze robig to tylko pod-
czas zajec. (...) Jedng z propozy-
cji aktywizacji senioréw moze by¢
rozpoczecie pracy nad porzadko-
waniem i zdigitalizowaniem do-
mowych zasobéw dotyczacych hi-
storii rodzinnych™!

Natomiast Sylwia Kruszewska
porusza na EPALE wazny problem
dotyczacy wypalenia informatycz-
nego, ktory to coraz czesciej poja-
wia sie jako realny problem, takze
w placéwkach edukacyjnych.?

Mam nadzieje, ze spotkam sig
z Panstwem na EPALE. Mozna tam
podyskutowa¢ o rekomendacjach
wynikajacych z raportu ,Zoom
na UTW w pandemii COVID-19”
i wymieni¢ si¢ komentarzami na
temat debaty ,,Aktywni seniorzy
na rzecz spoleczenstwa — potencjat,
rozwoj, motywacja’, ktéra odbyla
sie¢ w ramach VI Forum Edukacji
Dorostych. Raporty i nagrania do-
stepne s3 w bibliotece materiatow
EPALE. Do zobaczenia w wirtual-
nym $wiecie edukacji. Do zobacze-
nia na platformie EPALE.

dr Nina Woderska

z wyksztalcenia pedagog,
wyktadowca na studiach
podyplomowych z psychoge-
rontologii na Uniwersytecie
Wroctawskim i w Wyzszej
Szkole Nauk o Zdrowiu,
pracownik Centrum Inicja-
tyw Senioralnych w Poznaniu
oraz trener w Stowarzyszeniu
Centrum Rozwoju Edukacji
Obywatelskiej CREO.
Ambasadorka EPALE.

fot. archiwum prywatne
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Przy wsparciu
programu Erasmus+
Unii Europejskiej

' M. Schmeichel-Zarzeczna, Seniorzy w sieci wspomnien - kursy komputerowe i inne
biblioteczne dzialania wprowadzajace senioréw w cyfrowy $wiat, Platforma EPALE,
https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/seniorzy-w-sieci-wspomnien-kursy-komputerowe-i-

-inne-biblioteczne-dzialania-wprowadzajace

> S. Kruszewska, Rozwd¢j nowych technologii a wypalenie — dwie strony medalu, Plat-
forma EPALE, https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/rozwoj-nowych-technologii-wypale-

nie-dwie-strony-medal
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Rak jader i prostaty
- postaw na profilaktyke

Mimo, ze coraz wigcej mezczyzn ma $wiadomos¢, jak wazne jest dbanie o zdrowie, to jednak duza ich
grupa nie chce nawet o tym mysle¢. O badaniach profilaktycznych w kierunku raka prostaty i jader
najwiecej mowi sie w listopadzie. Wtedy to rusza miedzynarodowa akcja MOVEMBER, ktdrej celem jest
edukowanie i namawianie panéw do badan m.in. poprzez ich organizowanie. Bo im wczesniej wykry-
ta choroba, tym wigksza szansa na petne wyleczenie i cieszenie sie dtugim zyciem w dobrej kondycji.

Coraz wiecej zachorowan, ale
i wieksza szansa na wyleczenie

Szacunki pokazujg, ze rak jadra
jest najcze$ciej wystepujacym no-
wotworem wéréd mlodych mez-
czyzn w wieku od 20 do 44 lat. Sta-
nowi on az 25% zachorowan na
nowotwory w tej grupie wieko-
wej. Co wiecej, liczba przypadkéw
raka jadra zwiekszyla si¢ 3-krot-
nie w ciggu ostatnich 3 dekad i da-
lej ma tendencj¢ wzrostowy. Szczyt
zachorowan na raka jadra przypa-
da u mezczyzn na lata od 20 do 39
roku zycia - to okoto 70% wszyst-
kich przypadkéw.!

Z kolei nowotwory prostaty
s3 druga co do czestosci przyczy-
ng choroby nowotworowej u mez-
czyzn. To ponad 13% zachorowan,
a ich liczba w ostatnich latach gwal-
townie ro$nie. Szacuje si¢, ze w cza-
sie 3 ostatnich dekad liczba przy-
padkow wzrosta az 5-cio krotnie.
Najwigksza liczba  przypadkéw
przypada na siddma (87% zachoro-
wan pojawia si¢ po 60. roku zycia)
i 6sma dekade zycia. Ryzyko rozwo-
juraka prostaty wzrasta gwaltownie
od szostej dekady zycia (po prze-
kroczeniu 50. roku Zycia), osiagajac
maksimum okoto 75. roku zycia.?

W Polsce wida¢ dynamiczny
wzrost diagnozowanych przypad-

kow raka prostaty i jader, jednak
co najwazniejsze — nie roénie liczba
zgon6éw w powodu tych choréb. Za
taki stan odpowiadajg szeroko za-
krojone akcje profilaktyczne oraz
rosnaca $wiadomos$¢ mezczyzn co
do potrzeby regularnego wykony-
wania badan przesiewowych. Po-
zwalaja one na skuteczne wylecze-
nie nowotworéw wykrytych na
wczesnych etapach.

Co powoduje rozwdj raka jadra
i prostaty?

Zachorowalno$¢ na te nowo-
twory rosnie z wiekiem, pewne
znaczenie ma takze obcigzenie ro-
dzinne. Do czynnikéw wplywaja-
cych na zwiekszone ryzyko rozwo-
ju choroby nalezg réwniez niektore
aspekty srodowiskowe. Tryb zycia,
dieta i aktywno$¢ fizyczna sg klu-
czowe dla zmniejszenia lub zwiek-
szenia prawdopodobienstwa poja-
wienia si¢ choroby nowotworowe;j.

Co przyczynia si¢ do rozwoju

tych chorob?

« nadwaga i otylos¢ - szczegélnie
typ brzuszny,

 nieprawidlowa dieta - nadmiar
miesa i tluszczéw zwierzecych,
malo owocéw i warzyw, nad-

miar stodyczy, udzial potraw
bardzo ostrych lub kwasnych,

« naduzywanie alkoholu,

« palenie papierosow.

Rak prostaty - postaw
na profilaktyke

Od 50. roku zycia wzrasta gwal-
townie ryzyko rozwoju raka gru-
czolu krokowego. To od tego
momentu panowie powinni szcze-
golnie zadbac o prowadzenie zdro-
wego trybu zycia. Warto tez wpisac
na stale do kalendarza regularne
badania profilaktyczne w kierun-
ku rozwoju raka prostaty. Trzeba
pamietaé, ze rak prostaty najczes-
ciej rozwija si¢ prawie bezobjawo-
wo (nawet przez kilka lat).

Jakie badania nalezy wykony-
wac i jak czesto, aby wykry¢ raka
prostaty na wczesnym etapie?

o Przesiewowe badanie PSA -
pozwala na wczesne wykrycie
nowotworu na podstawie pozio-
mu antygenu specyficznego dla
prostaty (PSA - ang. Prostate
Specific Antigen). To najprostsze
badanie wykonywane z prob-
ki krwi, ktére w prosty sposob
sygnalizuje problemy z gruczo-
lem krokowym. Dlugotermi-
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nowe badania na duzej grupie
mezczyzn wykazaly, ze wyko-
nywanie regularnych badan
przesiewowych PSA zmniejszy-
to ryzyko zgonu na raka prosta-
ty 0 30%.’

o Badanie per rectum (przez od-
byt) - to badanie u specjalisty
urologa, ktére pozwala na bez-
posrednig oceng struktury gru-
czolu krokowego - jego wiel-
kosci, konsystencji i budowy.
Mezczyzni zazwyczaj unikaja
tej procedury, uznajac ja za nie-
przyjemng. Jednak cale bada-
nie trwa zaledwie kilkanascie
sekund, a ma ogromng wartos¢
diagnostyczna.

Obie procedury nalezy powta-
rza¢ przynajmniej raz do roku, za-
czynajac od 40. roku zycia. U mez-
czyzn z obcigzeniem rodzinnym,
diagnostyke i profilaktyke nalezy
rozpocza¢ odpowiednio wczesniej.
O czestosci badan i ich zakresie za-
decyduje specjalista po dokltadnym
wywiadzie.

Rak jadra - samobadanie
to podstawa

Specjalisci zalecajg, aby juz mlo-
dzi mezczyzni od 15. roku zycia re-
gularnie prowadzili samobadanie

jader. To krotka procedura, zajmu-
jaca zaledwie kilka minut po wie-
czornej kapieli, ktéra pozwala na
wczesne wykrycie jakichkolwiek
zmian w budowie jader. Samoba-
danie jader wystarczy wykonac sa-
modzielnie raz w miesigcu.

Raz w roku warto uda¢ sie do
urologa na profesjonalne badanie
i wykluczenie wszelkich niepra-
widlowosci. Specjalista jest w sta-
nie juz podczas badania palpacyj-
nego (dotykiem) wyczu¢ zmiany
w budowie jadra. Uzupelnieniem
diagnostyki jest bezbolesne i niein-
wazyjne badanie USG.

Zmniejsz ryzyko zachorowania -
postaw na regularng aktywnos¢
i zdrowa diete

Wazne jest nie tylko wczesne
wykrycie zmian nowotworowych,
ale takze zmiana codziennych na-
wykéw, ktora zmniejsza ryzyko
rozwoju choroby. O ile na uptywa-
jacy czas nie mamy wplywu, o tyle
wprowadzenie regularnych ¢wi-
czen i zdrowej diety bedzie mia-
to pozytywny wplyw na organizm,
chronigc go nie tylko przed rakiem
jadra i prostaty.

Co warto zmieni¢? Zadbaj o re-
gularny ruch, ktory pozwoli utrzy-
mac¢ mase ciala na prawidlowym

00
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poziomie i unikng¢ otylosci. Wy-
eliminuj uzywki (alkohol, papiero-
sy), ogranicz spozycie miesa (war-
to zastapic¢ je biatkiem roslinnym)
i thuszczow zwierzecych (na rzecz
rodlinnych). Zwieksz udziat w die-
cie owocow i warzyw, ze szczegol-
nym uwzglednieniem produktow
bogatych w beta-karoten, witami-
ny D i E, likopen i selen (pestki sto-
necznika, pomidory, pestki dyni,
straczki, czerwone warzywa). Sigg-
nij réwniez po dostepne na rynku
preparaty ziolowe m.in. z takich
roélin jak: kora $liwy afrykanskiej,
palma sabalowa, czy pestki dyni.
Zobacz gdzie w Polsce mo-
zesz przebadal sie bezplatnie:
www.movember.pl

! Nowotwory zloéliwe jadra — zachoro-
walno$¢, Krajowy Rejestr Nowotwordw,
dostep online (15.10.2021): http://onkolo-
gia.org.pl/nowotwory-zlosliwe-jadra-c62/

> Nowotwory zlosliwe gruczotu kroko-
wego — zachorowalno$¢, Krajowy Rejestr
Nowotworéw, dostep online (15.10.2021):
http://onkologia.org.pl/nowotwory-zlosli-
we-gruczolu-krokowego-c61/

3 Prostate Cancer Screening: Outcomes
and Risk Prediction, Sahlgrenska Acade-
my University of Gothenburg (Géteborg):
https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/57825

HERBAPOL S.A. JEST
PARTNEREM WSPIERAJACYM
0GOLNOPOLSKA FEDERACJE
STOWARZYSZEN UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU
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Adamed dla Seniora

Partnerem V Kongresu
Gospodarki Senioralnej

W dniach 24-25 listopada br. odbyt sie V Kongres Gospodarki Senioralnej zorganizowany przez Krajo-
wy Instytut Gospodarki Senioralnej. Tegoroczne wydarzenie przebiegato pod hastem ,R6znorodnos¢
wieku - dialog pokolen”. Podczas debat, eksperci poruszali wazne tematy, takie jak dostosowanie
otoczenia oraz dziatan systemowych wspierajacych aktywne i zdrowe starzenie sie pokolenia silver.

Jednym z partneréw byt program spoteczny ,Adamed dla Seniora”.

Proces starzenia dotyka kazde-
go, zjawisko dyskryminacji z uwagi
na wiek, jest powszechne zar6wno
na rynku konsumenckim, jak i na
rynku pracy. Obecnie w Polsce jest
ponad 14 milionéw oséb w wieku
50+. Zauwazy¢ nalezy, iz dzi$§ zy-
jemy ponad dwadziescia lat dluzej
niz w latach piecdziesigtych, przy
zachowaniu takiego samego wieku
emerytalnego. Oznacza to, ze staty-
styczna Polka i statystyczny Polak
- na emeryturze spedzi dwie de-
kady swojego zycia. Dobre i dlugie
zycie senioréw, polega¢ powinno
zatem na zbudowaniu trzech zaso-
béw: zdrowia, relacji spolecznych
i finanséw. Kluczowymi rozwig-
zaniami, szczegdlnie w czasie pan-
demii, wydaje si¢ takze solidarnos¢
i odpowiedzialno$¢ pokolen.

W pierwszym dniu Kongresu
debate ,,Aktywny styl dlugiego zy-
cia — zdrowie, profilaktyka i finan-
se”, prowadzita ekspertka Larysa
Zuchowska, Kierownik ds. progra-
moéw spolecznych Adamed Pharma
S.A. Jak zauwazyla prowadzaca —
zdrowie od zawsze bylo wartoscia
nadrzedng, ktdéra dzisiaj nabrala
szczegolnego znaczenia. Liczne ba-
dania wskazujg na to, ze coraz wie-
cej uwagi przykladamy do zdrowia

iszerzej naszego dobrostanu. Ale co

to znaczy? Jakimi sposobami moz-

na osiggna¢ dlugie i zdrowe Zycie.

Dyskusja toczyla si¢ wokét zagad-

nien zdrowego stylu Zycia, uczest-

nictwa w zyciu spolecznym oraz
mozliwosci 1 warunkoéw sprzyja-
jacych aktywnemu starzeniu sie.

Uczestnikami dyskusji byli:

o prof. dr hab. n. med. Bolestaw
Samolinski - kierownik Zakta-
du Profilaktyki Zagrozen Sro-
dowiskowych, Alergologii i Im-
munologii WUM,;

o Przemystaw Bargiel, Dyrektor
Zespotu Public Relations Zwigz-
ku Bankéw Polskich;

« Mariola Borowska,
Zdrowia PZU Zycie;

o Marek Luczynski, Prezes Pol-
skiej Izby Hotelarzy,

o Bolestaw Meluk, Wiceprezes
Zarzadu Krajowego Instytutu
Gospodarki Senioralne;j.

Rzecznik

Eksperci sg zgodni, ze kluczowe
pytania jakie wszyscy powinnismy
sobie zadac to, jak przygotowac sie
na dlugie zZycie w dobrostanie.

- Nie jest trudno dzisiaj dozy¢
do wieku emerytalnego, ale bardzo
trudno si¢ nim cieszy¢. Staros¢ za-
czyna sig w dziecinstwie, czyli juz

wtedy nalezy zadbac o trzy elemen-
ty: odpowiednie Zywienie, styl zy-
cia i aktywno$¢ fizyczng. Ztota rada
dla 0séb w sile wieku to piec zbilan-
sowanych energetycznie positkow
dziennie, pigc razy w tygodniu wy-
sitek fizyczny minimum 30 minut
na swiezym powietrzu dostosowany
do wieku i stanu zdrowia oraz uni-
kanie uzywek — powiedziat prof. dr
hab. n. med. Bolestaw Samolinski,
kierownik Zakladu Profilaktyki
Zagrozenn Srodowiskowych, Aler-
gologii i Immunologii WUM.

Zapewnienie dobrostanu w wie-
ku emerytalnym, zalezy od dobre-
go zdrowia, harmonijnych relacji
spolecznych oraz bezpieczenstwa
finanséw w wieku emerytalnym.

— Dobrostan finansowy na eme-
ryturze bierze si¢ z oszczedzania.
Prawie 50% dorostych Polakow
w ogéle nie oszczedza. 2/3 z nich
nie ma zaufania do systemu emery-
talnego. Az % Polakow nie groma-
dzi oszczednosci na zabezpieczenie
wieku emerytalnego. Przy takim po-
dejsciu cigzko bedzie utrzymac sy-
stem emerytalny. Jest to w duzej
mierze efekt braku zaufania do sy-
stemu. Natomiast 70% spoleczen-
stwa, ktore jest przed emeryturg,




24

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

zaktada obnizenie standardu bytu
w jesieni zycia — powiedzial Prze-
mystaw Bargiel, Dyrektor Zespolu
Public Relations Zwigzku Bankow
Polskich.

Co wiecej, jak wynika z opraco-
wania omawianego podczas pane-
lu ,Badania o zyciu i zdrowiu Po-
lakéw”, przeprowadzonego w lipcu
2021 r. na zlecenie PZU Zycie - dla
78% Polakéw dlugie zycie jest war-
toscig, tylko wtedy, kiedy senior
moze cieszy¢ si¢ samodzielnoscig.
Tymczasem, co pigty Polak nie robi
badan profilaktycznych w ogo-
le. Tylko potowa przestrzega pra-
widlowej diety, a co czwarty upra-
wia sport wigcej niz dwie godziny
w tygodniu. Jednoczesnie z kom-
pendium wiedzy na temat profilak-
tyki zdrowotnej pt.: ,Masz wpltyw
na swoje zycie” — stuchacze dysku-
sji dowiedzieli si¢, ze Polacy sa go-
towi zmieni¢ zle przyzwyczajenia
w sferze profilaktyki zdrowotne;j.

— Nie jest sztukg dozy¢ do wie-
ku emerytalnego, ale si¢ nim cie-
szy¢. Badanie pokazuje, ze 84% Po-
lakow jest sSwiadomych, jakie nalezy
podejmowac wczesniejsze kroki, aby
zmienia¢ nawyki na lepsze i zdrow-
sze. Wiedza to jedno, a praktyka
odbiega od deklaracji. Badania po-
twierdzajg, Ze behawioralne czynni-
ki, czyli dieta, sen, styl zycia, uzyw-
ki stanowig ponad 50% wplywu na
nasze zdrowie i to w duzej mierze
od nas samych zalezy, jaka bedzie
jakos¢ zycia na emeryturze — pod-
kresla Mariola Borowska, Rzecznik
Zdrowia PZU Zycie.

Podczas debaty poruszony zostal
takze temat umacniajacych si¢ tren-
dow turystyki prozdrowotnej, ktore
pokazuja, ze coraz czesciej poszu-
kujemy oferty aczacej relaks, zdro-
wa diete oraz harmonie, uzyskiwa-
ng dzieki aktywnosci fizyczne;.

— Branza hotelarska zrozumiala,
Ze gos¢ dojrzaly jest bardzo wazny.
Przed pandemiq nie bylo to oczy-
wiste. Senior oczekuje szczegolne-
go traktowania. Ustuga nie koriczy
sig z momentem opuszczenia hote-
lu. Hotele dbajg, aby gos¢ podtrzy-
mat odpowiednig diete, odpowiedni
styl zycia. Przy obecnym obcigzeniu
systemu opieki zdrowotnej, moge so-
bie wyobrazi¢, Ze hotele typu medi-
cal spa moglyby odcigzyc¢ system
zdrowia — zauwaza Marek Luczyn-
ski, Prezes Polskiej Izby Hotelarzy.

Prowadzaca Larysa Zuchowska
podkreslita réwniez sytuacje zwia-
zang ze zmianami klimatu - Zyje-
my w ciekawych, cho¢ nietatwych
czasach, w ktorych musimy sig mie-
rzy¢ nie tylko ze skutkami pandemii,
ale takze ekstremalnymi zmianami
klimatycznymi, ktére wprost prze-
ktadajq sie na jakos¢ naszego zZycia.

O zmianach klimatu moéwit Bo-
lestaw Meluka, Wiceprezes Zarza-
du Krajowego Instytutu Gospo-
darki Senioralnej, dzialajacego na
rzecz inicjatyw Klima Seniore. -
W grupie szczegolnie narazonych
na negatywne skutki ekstremal-
nych zjawisk klimatycznych, m.in.
ze wzgledu na wzrost ryzyka nasile-
nia sig¢ choréb uktadu krgzenia czy
uktadu oddechowego, sq osoby star-
sze. Model popularyzowany przez
Krajowy Instytut Gospodarki Senio-

DLA

ralnej to ,,mieszkanie podgzajgce za
wiekiem”. Innowacyjnos¢ tego po-
dejscia zaktada, ze wraz z wiekiem
zmienia sig miejsce, srodowisko zy-
cia przez wprowadzanie rozwigzan
umozliwiajgcych samorealizacje se-
niora. Samorealizacje rozumiang
jako utrzymanie samodzielnosci
(ale nie niezaleznosci) seniora, wy-
korzystywanie wiedzy i doswiadcze-
nia seniora, tworzgcg jego dobro-
stan, ale takze wzmacniajgcg jego
stan umystu i realizacje oczekiwan
oraz mobilnosc.

W trakcie dwéch dni spotkan
online eksperci z Polski, Francji,
Brazylii, Japonii, Wielkiej Bryta-
nii, USA, Szwajcarii i Rosji dzie-
lili sie wiedzg oraz poszukiwali
odpowiedzi na wyzwania zwigza-
ne z starzeniem sie spoleczenstwa
oraz mozliwych sposobow wspar-
cia pokolenie silver.

Relacja z Kongresu Gospodarki
Senioralnej znajduje si¢ na stronie
www.kongresgospodarkisenioralnej.pl

Partnerem debaty ,, Aktywny
styl dlugiego zycia - zdrowie, pro-
filaktyka i finanse” byl program
spoleczny Adamed dla Seniora.
Od 5 lat glownym kierunkiem
dzialan programu jest wspar-
cie Senioréw w systemie ochrony
zdrowia - troska o ich kondycje,
sprawnos¢ i aktywnos¢ fizyczna,
a takze promocja profilaktyki.

d
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Aktywizacja Profilaktyka Profilaktyka  Edukacja na temat
osob chorob uktadu chorob zaburzen i chorob
starszych oddechowego serca vktadu nerwowego
W ramach programu www.glebokioddech.pl www.sercenanowo.pl www.odnalezcsiebie.pl
Adamed wspiera
Seniorow, ﬂ ﬂ

edukuije ich i zacheca

. @glebokioddechadamed @sercenanowoadamed
do prowadzenia
aktywnego stylu zycia. L&
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Zg czymy Wam zadowolenia i satysfakeji

z podejmowanych wyzwan.

Niech magiczna moc wigilijnego wieczoru
= przyniesie Wam spokoj, wytchnienie i radosc.

Kazda chwila swigt Bozego Narodzenia
niech zyje wtasnym pieknem,
a Nowy Rok obdaruje Was zdrowiem,
pomyslnoscig 1 szczesciem.

Zarzqd i Wspotpracownicy
Ogolnopolskiej Federacji
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