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Szanowni Paristwo,

seniorzy zaliczajq sie do grupy oséb szczegélnie narazonych
na negatywne skutki pandemii Covid-19. Z tego powodu podje-
te i przeprowadzone zostaty badania m.in.: w zakresie wptywu
pandemii na potrzeby i zdrowie 0s6b starszych oraz jakos¢ ich
zycia. Po dokonaniu analizy wynikéw badar, w opracowanych
raportach, opublikowano wnioski i rekomendacje rozwigzan
zdiagnozowanych probleméw. Ws$réd nich mozna wymienic
potrzeby:

- zwiekszenia finansowania stuzby zdrowia i poprawy dostepu
senioréw do lekarzy internistow, lekarzy specjalistéw, w tym
zwtaszcza geriatréw, ustug rehabilitacyjnych i leczniczych
w ramach ,szybkiej Sciezki”",
uwzglednienia zdrowia psychicznego senioréw w polityce
publicznej,
zwiekszenia srodkéw na aktywizacje spoteczng oséb star-
szych, w ramach programéw centralnych, zwtaszcza ARtywni+,
zwiekszenia priorytetu spraw osob starszych w politykach
lokalnych,
zwiekszenia zakresu edukacji cyfrowej 0séb starszych w celu
zapewnienia im mozliwosci realizowania wybranych potrzeb
zdalnie,
budowania swiadomosci wyzwan starzenia i potrzeb oséb
starszych wsréd mtodszych pokolen,
prowadzenia przemian gospodarczych w duchu srebrnej
ekonomii.

[Za: ,Jakos¢ zycia oséb starszych w Polsce w pierwszym roku
pandemii Covid-19. Raport z badania. Kwieciert 2021” SeniorHub
Instytutu Polityki Senioralnej - www.seniorhub.pl].

Na koniecznos¢ rewizji polityki spotecznej wobec oséb star-
szych, przygotowanej przed pandemig, wskazuje ekonomista
i gerontolog prof. Piotr BtedowsRi, dyrektor Instytutu Gospodar-
stwa Spotecznego SGH ,Nastgpito trzesienie ziemi, po Rtérym
od nowa trzeba ustali¢ priorytety” [czasdlaseniora.pl/polityka-
-senioralna-wymaga-zmian/].

W powyzszym kontekscie wieloaspektowa dziatalnosc Uniwersy-
tetéw Trzeciego Wieku i innych organizacji seniorskich, ich rola
i znaczenie w srodowiskach lokalnych jest nie do przecenienia.
Kontynuujemy zatem temat przyktadéw dobrych praktyk UTW
w okresie pandemii. W niniejszym numerze Biuletynu zamiesz-
czamy artykuty przestane do redakcji przez: Tarnobrzeski UTW,
UTW - Filia KrakowsRiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzew-
skiego w Tychach, UTW Politechniki tédzRiej oraz UTW w Ktaju.

Zachecam Parstwa do przeczytania wywiadu z Gosciem spe-
¢jalnym, prof. dr hab. Dominikq Dudek, lekarzem - psychiatrg,
o wptywie pandemii na zdrowie psychiczne senioréw i znaczeniu
szczepionek przeciw Covid-19. Polecam takze artykut dra n. med.
Piotra Dgbrowieckiego o rehabilitacji oddechowej. W tym nume-
rze réwniez druga czes¢ tekstu Rzecznika Praw Pacjenta na te-
mat profilaktyki zdrowia 0séb starszych i zwiekszenia bezpie-
czenistwa pacjenta w systemie ochrony zdrowia.

Biuletyn w wersji elektronicznej mozna pobrac ze strony inter-
netowej www.federacjautw.pl w zaktadce Publikacje. Zapraszam
wszystkich Czytelnikéw do polubienia profilu Ogdlnopolskiej Fe-
deracji Stowarzyszeri UTW na Facebooku: www.facebook.com/
federacjautw

Zycze Paristwu mitej lektury i zapraszam do wspétpracy!

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Gosc Specjalny

Trudne doswiadczenia
nas hartuja!

Rozmowa z prof. dr hab. Dominika Dudek, lekarzem - psychiatra,
kierowniczka Katedry Psychiatrii i Kliniki Psychiatrii Dorostych
Collegium Medicum U}, prezes - elekt Polskiego Towarzystwa

Psychiatrycznego

Chcialabym, aby$my porozma-
wialy o wplywie pandemii na
zdrowie psychiczne seniorow. Ko-
ronawirus towarzyszy nam juz od
poltora roku. Czy to wystarczaja-
cy czas, aby - obok przypuszczen
i dywagacji - pojawily sie rzetelne
badania naukowe dokumentujace
psychiczne konsekwencje epide-
mii? Wielu zjawisk si¢ domysla-
my, ale eksperckie opinie wysnute
na podstawie badan pozwola nam
lepiej zrozumieé, co si¢ z nami
dzialo w ciagu ostatnich kilkuna-
stu miesiecy.

- Badan jest bardzo duzo. Juz
wiosng 2020 r. zaczely sie pojawiaé
pierwsze publikacje dotyczace tego,
co dzialo si¢ w Chinach. Od tego
czasu wiele osrodkéw naukowych
publikuje badania dotyczace prze-
de wszystkim konsekwencji zdro-
wotnych przebytej infekcji. Zeby
mowi¢ o psychicznych skutkach
pandemii, musimy bra¢ pod uwage
dwa rodzaje oddzialywania: wplyw
na psychike ludzi samego zjawiska
pandemii oraz bezposredni wptyw
infekcji na zdrowie fizyczne i psy-

chiczne pacjentow, ktérzy przecho-
rowali covid.

Przedluzajacy si¢ stan pandemii
przyczynil si¢ do ujawnienia u wie-
lu oséb zaburzen lekowych, depre-
syjnych, wrecz objawéw stresu po-
urazowego. W pierwszym okresie
epidemii SARS-CoV-2 zaburzenia
lekowe dotyczyly przede wszyst-
kim oséb starszych. To oni czuli si¢
najbardziej narazeni na zachoro-
wanie i §mier¢. Zwlaszcza, ze wcigz
styszeli, ze s3 w grupie najwyzsze-
go ryzyka. Dla psychiki seniorow
koszmarna okazala si¢ izolacja.

Jesli chodzi o drugie zjawisko, to
badania pokazuja, ze u oséb, ktd-
re przechorowaly covid, ok. 30
proc. cierpi na dlugo utrzymujace
sie zaburzenia psychiatryczne. To
przewlekle zmeczenie, tzw. mgta
covidowa - zaburzenia funkcji po-
znawczych, klopoty z pamiecia,
koncentracjg, problemy z ptynnos-
cig wystawiania. Pojawil si¢ w lite-
raturze termin ,long covid” (dlugi
ogon - zespo6l dolegliwosci utrzy-
mujacych si¢ nawet kilka miesiecy
po przechorowaniu koronawirusa)

objawiajacy sie rowniez bezsennos-
cig, zaburzeniami lgkowymi, zmia-
nami zachowania. Nawet mlodzi
ludzie twierdzg, ze sg mniej spraw-
ni intelektualnie niz przed zachoro-
waniem. U wielu oséb obserwuje-
my nasilenie objaw6w otepiennych.
Wspomniala Pani Profesor o izo-
lacji. Czy to osoby starsze naj-
dotkliwiej ja odczuly w czasie
pandemii? To grupa wykluczo-
na cyfrowo, majaca ograniczone
kontakty wirtualne i do tego po-
trzebujaca na co dzien wsparcia
innych osob.

- Jako psychiatrzy zdajemy so-
bie sprawe, jak rujnujaca dla psy-
chiki starszego czlowieka jest sa-
motno$¢. Dlatego staramy sie ich
wyciggna¢ z domoéw, zachecac do
réznych aktywnosci. Tymczasem
na samym poczatku pandemii se-
niorzy uslyszeli, Ze s3 najlatwiej-
szymi ofiarami wirusa. Musieli
zosta¢ w domach. Izolacja jeszcze
poglebita skutki samotnosci.

Troche inne skutki odczuwaly oso-
by pozostajace w domach profilak-
tycznie, troche inaczej te, ktdre za-
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razily sie koronawirusem. To nie
jest choroba taka jak inne. Kto byt
zainfekowany, natychmiast stawat
sie tredowaty. Czasami trwalo to
tygodniami, bowiem na poczatku
epidemii procedury przewidywaly
zwolnienie z kwarantanny dopie-
ro po uzyskaniu dwoch ujemnych
wynikéw testu. Do tego docho-
dzil niepokéj o najblizszych, oba-
wa o pogorszenie si¢ stanu zdro-
wia i mozliwos¢ hospitalizacji. Te
zfe nastroje poglebialy informa-
cje o dramatycznym stanie stuz-
by zdrowia, o karetkach wozacych
chorych od szpitala do szpitala,
braku miejsc dla pacjentéw, bra-
ku lekéw. W samym szpitalu pa-
cjent czul si¢ odhumanizowany
stykajac sie z personelem ubranym
w kombinezony, przerazony, wi-
dzac pogarszajacy sie stan innych
pacjentow, przenoszenie na OIOM,
$mier¢. Po takich doswiadczeniach
wiele os6b do dzi$ odczuwa skutki
stresu pourazowego.

Generalnie jednak uwazam, ze izo-
lacje najdotkliwiej odczuly osoby
pozostajace pod opieka instytuciji,
a wiec pensjonariusze doméw opie-
ki, bez wzgledu na wiek. Zostali po-
zbawieni i tak rzadkich kontaktow
z rodzing, a dodatkowo zgroma-
dzenie w jednym budynku wielu
0s6b w bardzo ztym stanie zdrowia
sprzyjalo szerzeniu si¢ wirusa. Izo-
lacja skazala wielu ludzi na umiera-
nie w samotnosci.

Epidemia odpowiada réwniez za
pewne zjawiska spoleczne waz-
ne dla naszej psychiki. Mam na
mysli ageizm. Przypomne¢ jed-
no bardzo medialne wydarzenie
z hiszpanskiej Andaluzji: w mar-
cu 2020 roku karetki przewozace
zakazonych pensjonariuszy DPS
zostaly obrzucone kamieniami
przez mieszkancow miejscowosci
La Linea de Concepion, a eskor-

ta policyjna materialami wybu-
chowymi. Miesiagc pozniej kolega
kierujacy UTW w Londynie pro-
ponowal organizacje zdalnej kon-
ferencji/narady dotyczacej ros-
nacej niecheci do osob starszych.
Brytyjczycy mocno odczuwali
bunt i gniew mlodych, ktorych -
wbrew ich woli - izolowano w do-
mach z powodu zagrozenia czy-
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prof. dr hab. Dominika Dudek, fot. archiwum prywatne

hajacego glownie na seniordéw.
Kolejne fale wykazaly, Zze mlodzi
tez nie s3 bezpieczni. Czy epide-
mia SARS-CoV 2 przyczyni si¢ do
nasilenia ageizmu?

- Nie prowadzilam takich badan,
ale wiem, ze w sytuacjach skraj-
nych, a epidemi¢ mozna poréwnac
do wojny, ujawniajg si¢ postawy za-
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réwno dobre, jak i zle. Takie oko-
licznosci sa sprawdzianem, jakimi
jestesmy ludzmi. Agresja w sto-
sunku do oséb starszych w tej eks-
tremalnej sytuacji chyba nie byta
czyms$ szczegolnym. Prosze sobie
przypomnie¢ hejt wobec pracow-
nikéw stuzby zdrowia: ich nisz-
czone samochody, drzwi do miesz-
kan, odmowy przyjecia dzieci do
przedszkola. Jedni dziekowali stuz-
bie zdrowia, inni uwazali, ze leka-
rze i pielegniarki roznosza zaraze.
Wedlug badan z wiosny 2020 r. do
grupy niosacej zagrozenie zaliczo-
no réwniez chinskich studentéw.
Na nich takze wylal sie hejt.

Z drugiej strony pojawilo si¢ wiele
szlachetnych akgji i gestéw, jak np.
»Widzialna Reka”. Mtodzi bezinte-
resownie pomagali seniorom. Epi-
demia i koniecznos¢ izolacji uswia-
domita mlodziezy, jak wazni s dla
nich dziadkowie. W badaniach wi-
dzielismy, ze jedna z najwiekszych
dolegliwosci okresu pandemii oka-
zal sie brak mozliwosci odwiedzin
starszych rodzicéw przez ich doro-
ste dzieci.

Ostatnio coraz czesciej ze $rodo-
wisk naukowych styszy sie donie-
sienia, Ze wirus, ktéry zniszczyl
nasze dotychczasowe zycie, moze
by¢ sztucznym tworem. Czy - jesli
doniesienia si¢ potwierdza - znie-
nawidzimy Chinczykéw, w ten
sposob odreagowujac nasza zlos¢
i frustracje?

— W niepewnych sytuacjach sta-
jemy si¢ bardzo podatni na teo-
rie spiskowe. One w bardzo prosty,
niewymagajacy wysitku intelek-
tualnego sposob wyjasniajg zlozo-
no$¢ swiata. Okazuje sie, ze teorie
spiskowe maja znacznie wigksza
sile razenia niz teorie naukowe.
To dotyczy zaréwno pochodzenia
koronawirusa, jak i skutecznosci
szczepionek. Odreagowanie fru-

stracji chyba nie ma zwigzku z wy-
nikami dochodzenia, co do poczat-
ku epidemii.

Rozmawiamy w okresie pewnej
ulgi od koronawirusa. Po tak dlu-
giej izolacji spotkania z innymi
ludzmi sa jak dlugo wyczekiwa-
ne $wieto. Lato prawdopodobnie
uchyli nam furtke do normalno-
$ci, ale juz slyszymy przestrogi
dotyczace czwartej, piatej fali, za-
grozenia wirusem Delta. Rados¢
ze zniesienia obostrzen nie jest
pelna. Obawiamy sie, Ze przywro-
cenie ograniczen lub lockdownu
moze by¢ zabdjcze dla psychiki
seniorow. Nie kazdy potrafi sobie
zracjonalizowa¢ te sytuacje. Jak
sobie poradzi¢ z kolejnym stre-
sem, aby koszty psychiczne byly
jak najmniejsze?

- Czlowiek jest w stanie bardzo
wiele wytrzymac¢. Gdyby nie ta-
kie ekstremalne sytuacje, nawet nie
wiedzialby, jaki jest silny. W mar-
cu 2020 r. wyobrazalismy sobie, ze
wystarczy nam kilka tygodni, aby
poradzi¢ sobie z epidemia. Potem,
ze kilka miesiecy... Mineto pdttora
roku i zyjemy dalej. Wypracowa-
liSmy sobie strategie przetrwania,
nabyliSmy nowych umiejetnosci.
Gdyby nie epidemia, wielu senio-
réow nadal baloby sie komputera,
a teraz go z koniecznosci obstugu-
ja. Niczego nie mozna przesadzac,
ale prawdopodobnie najgorsze za
nami. Mamy w tej chwili potezna
bron w postaci szczepionek. Trze-
ba przekonywac nieprzekonanych
i pomaga¢ tym, ktérzy maja trud-
nosci z dotarciem do punktu szcze-
pien. To jedyna droga, aby wrdci¢
do normalnego zycia.

Leki, a nawet przerazenie, zle
emocje, frustracje, poczucie bez-
silnodci zwigzane z epidemia to-
warzyszg nam juz tak dlugo, ze
moga trwale zmieni¢ nasza psy-

chike i nasze postrzeganie rze-
czywisto$ci. Co Pani Profesor
poradzi osobom starszym, aby
przetrwaly ten trudny czas w naj-
lepszej kondycji psychicznej, w ja-
kiej - w tych okolicznosciach - jest
to mozliwe?

- Pandemia juz nieodwracalnie
zmienila postrzeganie $wiata, ale
dotyczy to bardziej ludzi mlodych
niz senioréw. Starsi majg wiecej dy-
stansu do $wiata. W ich wspomnie-
niach s3 czesto trudne doswiad-
czenia wojenne, powojenne, $lady
stalinizmu, pamie¢ o biedzie, nie-
dostatkach, umiejetno$¢ przetrwa-
nia w bardzo trudnych warunkach.
Czesciej doswiadczali w zyciu strat
i zaloby. Taka perspektywa daje
inne spojrzenie na zycie. Co in-
nego mlodzi. Oni wychowali sie
w dobrobycie, w wolnosci, w po-
czuciu bezpieczenstwa i przekona-
niu, ze $wiat stoi przed nimi otwo-
rem. Nagle okazalo si¢, Ze w jednej
chwili mozna straci¢c wszystko,
takze zycie. Ich sposéb postrzega-
nia $wiata musiat zosta¢ gruntow-
nie zweryfikowany. Mysle, ze oso-
by starsze, podchodzace z duza
pokora do rzeczywistosci, prze-
trwaja jeszcze to jedno trudne do-
$wiadczenie w swoim Zyciu.

Co - jako uniwersytety trzeciego
wieku - mozemy zrobi¢ dla senio-
row, aby poprawic¢ ich stan psy-
chiczny w obecnej sytuacji?

— Trzeba robi¢ swoje. Uwazam, ze
idea uniwersytetow trzeciego wie-
ku to jeden z najbardziej genial-
nych pomystéw XX wieku. Ludzie
zyja dtugo, powinni tez zy¢ dobrze,
gimnastykowa¢ umyst i cialo, roz-
wijac swoje pasje i zainteresowania.
UTW to tworcza staro$¢ na bogato!
Jestem pelna podziwu, zZe uniwer-
sytety tak szybko przestawily si¢ na
zdalny tryb nauki, zmotywowaly
swoich studentéw do wysitku i opa-
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nowania umiejetnosci cyfrowych.
Czas pandemii przez stuchaczy nie
zostal zmarnowany. Bezcennym
atutem uniwersytetow trzeciego
wieku jest ulatwianie nawigzywa-
nia relacji miedzyludzkich, umoz-
liwianie nie tylko biernego stucha-
nia, ale przede wszystkim tworczej
pracy intelektualnej. Nie martwi-
tabym si¢ tak bardzo o stuchaczy
uniwersytetow trzeciego wieku. Je-
$li podjeli decyzje o uczestnictwie
w zajeciach, to znaczy, ze nie jest zle
z ich kondycjg psychiczng. Gorzej
z tymi, ktoérzy — majac takie same
mozliwosci intelektualne — zostaja
w domach. Sami skazuja si¢ na sa-
motno$¢ i wykluczenie na margi-

nes zycia. Stad apel do wszystkich:
kierujacych UTW, stuchaczy, leka-
rzy, rodzin, sgsiadéw: motywujmy
seniorow do aktywnosci, do spo-
tykania si¢ z innymi ludzmi, do
rozwoju! Zachecajmy starszych do
szczepien. Tylko wtedy beda bez-
pieczni, bo poczucie bezpieczen-
stwa powinno korzystnie wplynaé
na ich stan psychiczny.

Wszyscy obawiaja sie zaostrzenia
sytuacji epidemicznej jesienia, co
moze uniemozliwi¢ bezposrednie
spotkania osé6b starszych. Mimo to
trzeba dziata¢! W formie, jaka na-
rzucg okolicznosci, pamietajac, ze
to, co przychodzi tatwo, szybko nas
rozleniwia. To trudne doswiadcze-

nia hartujg nas i wzbogacajg. Oczy-
wiscie, po przekroczeniu pewnej
granicy, mogg tez okaleczac.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiata Ewa Pitat,
Dyrektor Jagielloriskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

O projekcie ,Wspolne dziatanie
- skuteczne partycypowanie”

Ogolnopolska Federacja Stowa-
rzyszen Uniwersytetow Trzeciego
Wieku w okresie od 1 maja do 31
grudnia 2021 r. realizuje projekt pn.
WSPOLNE DZIALANIE - SKU-
TECZNE PARTYCYPOWANIE.

Dzigki wsparciu finansowemu
otrzymanemu od Ministra Rodzi-
ny i Polityki Spolecznej w ramach
Programu Wieloletniego na rzecz
Osoéb  Starszych ,,Aktywni+” na
lata 2021-2025 Edycja 2021 przygo-
towalismy oferte obejmujgcg naste-
pujace dzialania:

@ AN+

o cykl szkoleniowo-doradczy dla
48 lideréw i przedstawicieli or-
ganizacji seniorskich , Akade-
mia Lokalnego Animatora Ak-
tywnosci Senioréw”,

+ ogodlnopolskyg konferencje ,,Or-
ganizacje seniorskie w dobie
pandemii — stan obecny i wy-
zwania na przysztos$¢” dla ok. 80
uczestnikow,

« opracowanie i dystrybucje 3 nu-
meréw kwartalnika ,,Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku” do 700
organizacji seniorskich w Polsce,

Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej

« konsultowanie merytorycz-
nych stanowisk w sprawach
waznych dla senioréw i senior-
skich NGO w ramach platformy
www.forumseniorow.pl,

« biezgce wsparcie merytoryczne
ekspertow Ogolnopolskiej Fe-
deracji UTW w ramach Punktu
Konsultacyjno-Doradczego.

Q® 184435708
©® federacjautw@interia.eu

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ
0SOB STARSZYCH ,AKTYWNI+" NA LATA 2021-2025
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Dobre praktyki UTW
w okresie pandemii

Tarnobrzeski UTW - projekt ERASMUS+ ,,EDUKACJA BEZ GRANIC”

»lle jezykow znasz,
tyle razy jestes cztowiekiem”

Ta osiemnastowieczna maksy-
ma, ktérg rozpowszechnil Johann
Wolfgang Goethe, jest wcigz ak-
tualna, chociaz zyjemy w zupelnie
innych czasach i posiadamy nie-
poréwnanie wiecej mozliwosci do-
skonalenia swych lingwistycznych
umiejetnosci.

Juz kilkuletnie maluchy w przed-
szkolach poznaja podstawy jezykow
obcych, a w szkofach podstawowych
i $rednich dwujezyczne klasy, czy
egzaminy maturalne stanowig stan-
dard, z ktdrego skutecznie korzysta
coraz wigcej mlodych Polakéw.

Niestety seniorzy, nie tylko pol-
scy seniorzy, nie moga pochwa-
li¢ si¢ takimi umiejetnosciami. To
wynik trudnych historycznie cza-
séw ich miodosci i brak mozliwo-
$ci wspierajacych nauke jezykow
obcych w ubieglym wieku. Wy-
chodzac naprzeciw oczekiwaniom
srodowisk senioralnych, urucho-
miono program ERASMUS+ fi-
nansowany ze $rodkéw Unii Eu-
ropejskiej, wspierajacy ksztalcenie
i szkolenie, w tym réwniez eduka-
cj¢ osob dorostych.

Tarnobrzeski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku od lat inicjuje dziala-
nia, ktérych celem nadrzednym jest
ograniczanie i eliminacja réznego
typu ,wykluczen” oséb starszych.
Brak znajomosci jezykéw obcych
stanowi jedna z barier hamujacych

skuteczno$¢ takich dziatan. Dlatego
nauczanie jezykow obcych byloijest
jednym z priorytetéw programo-
wych naszego UTW. Skutecznos$¢
nauczania jest wprost proporcjo-
nalna do atrakcyjnosci oferowa-
nych zaje¢ i dawania stuchaczom
- seniorom pewnosci ich umiejet-
nosdci i postepdw w nauce jezyka.
Ograniczeniem s3 bowiem silne ba-
riery ambicjonalne wielu senioréw,
ktérzy swiadomi swych brakéw je-
zykowych, badz obawiajac si¢ kry-
tyki, niechetnie wykorzystuja naby-
te umiejetnosci w praktyce.
Poszukujac bardziej skutecz-
nych i ,przyjaznych” dla senio-
réw form nauki jezykéw obcych,
Zarzagd UTW w Tarnobrzegu po-
stanowil wykorzysta¢ oferte pro-
gramu ERASMUS+ i pozna¢, jak
robig to inni w Europie. Przygoto-
wane przez zespot roboczy UTW
zalozenia projektu pt. ,Edukacja
bez granic” zostaly zaakceptowane
i zatwierdzone przez ERASMUS+
do realizacji na okres od sierpnia
2019 r. do lipca 2020 r.
Najwigkszym wyzwaniem w trak-
cie przygotowan byly dlugotrwa-
te poszukiwania i wyboér wlasciwe-
go partnera europejskiego, ktdry
wniostby do naszego projektu naj-
wiekszg warto$¢ dodang. Dzie-
sigtki e-maili, wiele rozmoéw te-
lefonicznych, prywatne kontakty
i znajomosci w koncu przyniosty
oczekiwany - i jak si¢ potem okaza-
to - niezwykle interesujacy rezultat.

%%

Taunton to posiadajace ponad-
tysigcletnia  histori¢, niewielkie,
urocze miasteczko w potudniowo-
-zachodniej Anglii. Tak jak w ca-
lej Wielkiej Brytanii, réwniez tutaj
zyje wielu Polakéw, zaréwno z tej
»starej”, jak i ,niedawnej” emigracji.
Jedna z lokalnych polonijnych orga-
nizacji jest Stowarzyszenie Polakow
w Taunton (Polish Association Tau-
nton) i to wlasnie ono zostalo na-
szym partnerem w realizacji pro-
jektu. Stowarzyszenie posiada duze
doswiadczenie i praktyke w zakre-
sie nauki jezyka angielskiego dla
imigrantéw, a prowadzacy kursy
jezykowe Blazej opracowal i stosu-
je nowatorska i jak sie okazalo, sku-
teczniejsza niz tradycyjne - tzw. hy-
brydowa metode nauczania.

Oczekiwanym przez nas efek-
tem projektu bylo rozszerzenie
i urozmaicenie dziatan UTW, po-
lepszenie pracy dydaktycznej, pod-
noszenie umiejetnosci jezykowych
stuchaczy UTW oraz wdrozenie
poznanych dobrych praktyk do na-
szych programéw nauczania jezy-
kow obcych. Niezaleznie od tych
najwazniejszych oczekiwan i moz-
liwosci blizszego poznania kultury
i historii Wielkiej Brytanii liczyli-
$my takze na podwyzszenie kom-
petencji kadry UTW, sprzyjajace
poszerzeniu jego zakresu dziala-
nia, nawigzanie nowych kontaktow
personalnych na rzecz przysztych
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projektow, poznanie organiza-
cji brytyjskich UTW, czy systemu
opieki nad seniorami.

Warto podkresli¢, ze zgod-
nie z zasadami okres§lonymi przez
ERASMUS+ w projekcie uczest-
niczyli pracownicy, czlonkowie
wladz i kadra organizacji eduka-
cyjnej oraz wolontariusze.

kot

Os$mioro  uczestnikéw  tzw.
»aktywnosci zagranicznej”, czy-
li pierwszego etapu realizowane-
go projektu odbylo siedmiodniowe
szkolenie w Taunton w pierwszej
potowie wrzesnia 2019 r. Codzien-
ne zajecia obejmowaly czes¢ teore-
tyczng oraz praktyczng i zgodnie
z zalozeniami ,,hybrydowej” meto-
dy nauczania - zajecia praktyczne
odbywaly sie poza salg wyklado-
wa. Obejmowaly one rézne obsza-
ry, gdzie stuchacze musieli uzywac
jezyka angielskiego w praktyce,
a wigc w podrézy, muzeach, restau-
racji, czy w trakcie zakupow. Kazdy
uczestnik przygotowywal w jezy-
ku angielskim notatki z wydarzen
dnia poprzedniego, a podsumowa-
niem naszego uczestnictwa w tej
czesci projektu byty kilkuminuto-
we indywidualne prezentacje na
temat odbytego szkolenia przed
kamerami organizatoréw. Odby-
te szkolenie zakonczylo sie egza-
minem, co zostalo potwierdzone
certyfikatami otrzymanymi przez
jego uczestnikow.

W ramach zajec praktycznych za-
planowanych przez naszego partne-
raz Taunton uzyskaliémy mozliwos¢
blizszego kontaktu z brytyjskim sy-
stemem Uniwersytetow Trzeciego
Wieku. Uczestniczylismy w zaje-
ciach UTW w Taunton, a w trakcie
spotkania z jego prezesem wymie-
niliSmy wiele informacji na temat
podobienstw i réznic w funkcjono-

Tarnobrzeski UTW, Taunton U3A, fot. archiwum Tarnobrzeski UTW

waniu UTW w obu krajach. Brytyj-
skie Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku utrzymuja si¢ jedynie ze skladek
czlonkowskich i darowizn. Ponad
1000 uniwersytetéw skupia 450 000
stuchaczy, ktérzy ,,uczg sie dla zaba-
wy’, co jest jednym z gléwnych za-
lozen tego systemu. UTW w Taun-
ton funkcjonuje bardzo skromnie
i oszczednie, nie posiada wlasnej
siedziby, a spotkania organizuje np.
w wynajetych salach koscielnych,

albo lokalnych pubach...Oferta pro-
gramowa uniwersytetu jest jednak
bardzo szeroka, a tematyka zajeé
sugerowana przez samych stucha-
czy - interesujaca, dotykajaca ta-
kich dziedzin, jak np: archeologia,
genealogia, kreatywne pisanie, klub
ogrodowy, czy dociekliwe umysty.
Bardzo czgsto prelegentami na tych
zajeciach s3 sami stuchacze UTW,
posiadajacy wiedze, przygotowanie
i che¢ podzielenia si¢ nimi z innymi
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seniorami. Nawigzany kontakt by¢
moze zaowocuje w przysztosci bliz-
sz3 wspolpraca.

Drugim bardzo waznym i inte-
resujacym, a nawet wzruszajacym
wydarzeniem byla nasza wizyta
w Domu Spokojnej Starosci dla Po-
lakéw - Ilford Park. Udzial w nie-
dzielnej mszy, rozmowy z polski-
mi weteranami II wojny $wiatowej,
a przede wszystkim wzruszajace
spotkanie z Panig Prezydentowa
Karoling Kaczorowska pozostang
na dlugo w naszej pamieci. Wizy-
ta ta umozliwita nam potwierdze-
nie wysokiego standardu pobytu
i opieki nad blisko stu rezydentami,
dla ktdrych pracuje tyle samo os6b
personelu. Ilford Park Polish Home
jest ostatnim domem opieki dla
polskich weteranéw i ich rodzin,
ktérym zarzadza oraz finansuje
brytyjskie Ministerstwo Obrony.

Pobyt w Kornwalii dal nam réw-
niez mozliwo$¢ wizyty w przepiek-
nych i interesujacych miejscach, ta-
kich jak: Stonehenge, Exeter, czy
Bristol. Zobaczylismy pigkne kli-
fowe wybrzeza kanatu La Manche,
bylismy w kilku uroczych porto-
wych miasteczkach, takich jak Lyn-
ton, Lynmouth, Weston, czy Lyme
Regis ze stynng skala Durdle Door
Arch. Podrézowalismy zabytkowa
koleja Somerset Railway i niezwy-
kla, napedzang woda kolejka gor-
ska Cliff Railway.

Organizatorzy dali nam row-
niez szans¢ na kilkugodzinny po-
byt w Londynie i zwiedzenie tak
stynnych miejsc jak: National Gal-
lery, katedra Westminster, Big Ben,
czy okolice patacu Krolowej. Kazdy
wyjazd wymagal od nas uzywania
jezyka angielskiego i udowodnil,
ze jego znajomo$¢ byla wrecz nie-
zbedna w kazdej sytuacji i w kaz-
dym z odwiedzanych miejsc.

Warto podkresli¢, ze gospo-
darze i partnerzy projektu pro-

fesjonalnie  przygotowali szko-
lenie i znakomicie organizowali
i koordynowali wszystkie dziata-
nia w czasie naszego pobytu w Kor-
nwalii. Dzialacze Stowarzyszenia
Polakéw w Taunton podsumowu-
jac wspdlprace z uczestnikami na-
szego Projektu wyrazili gotowos¢
i szczere zainteresowanie do dal-
szych dzialan wspdlnie z polski-
mi partnerami, o ile pozwolg na to
warunki pandemiczne oraz nowe
ograniczenia wynikajace z ,,Bre-
xit-u”. Mozliwosci merytoryczne
i organizacyjne naszego brytyjskie-
go partnera w projekcie ,,Eduka-
cja bez Granic” moglyby by¢ przez
niego zaprezentowane na szerokim
forum polskich UTW, o ile bedzie
takie zainteresowanie.

X%

Kolejnym, drugim etapem pro-
jektu bylo wdrozenie poznanej me-
tody nauki jezykéw obcych do sto-
sowania w naszym UTW. Etap ten
poprzedzilo jego wlasciwe przygo-
towanie, a wiec opracowanie me-
todyki, podrecznika, zdobycie
niezbednego sprzetu i wreszcie re-
krutacja uczestnikéw i organizacja
zajec. Poczatek zaje¢ zaplanowano
na II semestr roku akademickie-
go 2019/20 ...... gdyby nie pande-
mia Covid-19. Wiosenny wiruso-
wy szok wstrzymal wszelkie zajecia
UTW i mozliwos¢ sfinalizowania
projektu. W zwigzku z tym ter-
min zakonczenia naszego projektu
ERASMUS + przesungl na koniec
grudnia 2020 r. I znéw nasze pla-
nowane dzialania zostaly znacznie
zmienione poprzez drugg fale pan-
demii, ktéra ze zwielokrotniong
silg zaatakowala z poczatkiem roku
akademickiego. Jak duzym zagro-
zeniem jest dla naszego srodowiska
wirus Covid-19, nie trzeba nikogo
przekonywaé. Projekt udalo nam

sie zakonczy¢ w 2021 r. przesuwa-
jac jego termin na czas organizacji
bezpiecznych zajec.

Paradoksalnie, poznana przez
nas i zaplanowana do wdrozenia
hybrydowa metoda nauki jezykéw
obcych, okazata sie idealna nie tyl-
ko dla zwigkszenia skutecznosci
nauczania, ale takze na czas wszel-
kich epidemii i pandemii. Jestesmy
przekonani, ze zajecia bazujace na
doswiadczeniach projektu, zakon-
czonego sukcesem, na stale wej-
da do programu dzialania nasze-
go UTW, a przytoczong na wstepie
sekwencje potraktujemy jako mot-
to naszych kurséw jezykowych.

Projekt Nr 2019-1-PL01-KA104-
063345 ,EDUKACJA BEZ GRA-
NIC” realizowany byt przez UTW
w Tarnobrzegu w ramach projek-
tu ,Ponadnarodowa mobilnos¢ ka-
dry niezawodowej edukacji doro-
stych” finansowanego ze srodkow
PO WER na zasadach Programu
Erasmus+

Opracowanie:

Marek Grabowski,
koordynator projektu
Krystyna Frgszczak
Prezes Zarzgdu UTW

X

Uniwersytet
Trzeciego Wieku
przy Panstwowej Wyzszej
Szkole Zawodowej
im. prof. Stanistawa
Tarnowskiego
w Tarnobrzegu

tel. 15 822 24 21
www.pwsz.tarnobrzeg.pl
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UTW - Filia Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza
Modrzewskiego w Tychach. W dobie koronawirusa udato
nam sie podtrzymac funkcjonowanie UTW

Pomyst utworzenia w Tychach
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
zrodzil sie w czasie Seminariéw
Majowych, ktérych inicjatorem byt
socjolog prof. Marek S. Szczepan-
ski. Inauguracja pierwszego roku
na UTW odbyta si¢ 1 pazdziernika
2007 roku, w zajeciach udziat wzie-
to wéwczas 600 senioréw. Ten suk-
ces wyraznie §wiadczyl o tym, jak
inicjatywa podjeta przez dwczes-
ne wladze Miasta i Wyzszej Szko-
ty Zarzadzania i Nauk Spotecznych
im. ks. Emila Szramka w Tychach
byla potrzebna.

W marcu 2020 roku, przed pan-
demia, wokét UTW skupionych
byto juz ponad 1500 Stuchaczy, tj.
0s0b w wieku od 55 do 90 lat. Je-
steSmy jednym 2z najwigkszych
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
w Polsce.

Uczestnictwo w zajeciach orga-
nizowanych przez tyski UTW jest
platne. Na naszym Uniwersytecie
jest to symboliczna kwota 20 zt za
jeden przedmiot na caly semestr,
tzn. za kilkanascie zaje¢ jezyko-
wych, sportowych, plastycznych czy
innych. Calo$¢ kosztéw ponosi mia-
sto Tychy, ktorego wladze otaczaja
Senioréw stalg troska i wsparciem.

Skupiamy przede wszystkim ty-
szan, jednak jesli mamy wolne miej-
sca na poszczegolne zajecia, moga
w nich takze uczestniczy¢ miesz-
kancy okolicznych miejscowosci.
Stuchacze sami decydujg, jak diu-
g0 uczeszczajg na zajecia w ramach
UTW. Nie ma u nas zadnych limi-
tow ani co do czasu uczestnictwa
ani co do liczby oferowanych zajec.
Przez kolejne lata, a rok akademicki
2020/2021 jest czternastym juz ro-

Joanna Kuc-Pieczka, Kierownik UTW Filii Krakowskiej Akademii im. A. E. Modrzewskiego
w Tychach, fot. Grzegorz Krzysztofik

kiem dziatalnos$ci UTW, oferta za-
je¢ skierowana do tyskich senioréow
sukcesywnie byla rozszerzana. Od
2013 roku dzialamy jako Filia Kra-
kowskiej Akademii im. Andrzeja
Frycza Modrzewskiego.

Dzialajg sekcje jezykéw obcych:
angielskiego, niemieckiego, francu-
skiego, hiszpanskiego, wloskiego,
rosyjskiego oraz sekcja kulturalno-
-literacka i sekcja wokalno-muzycz-
na. Organizujemy zajecia z obstu-
gi komputera, turystyki, rekodzieta,
florystyki i decoupage, rysunku,
brydza, tanca, nordic walking. Od
niedawna dziala takze amatorska
sekcja szachowa. Zajecia na basenie

oraz gimnastyke obecnie zastapili-
$my bezpieczniejszg dla Stuchaczy
forma zaje¢ sportowych w przestrze-
ni miasta. Oprocz zaje¢ grupowych,
w kazdy poniedzialek realizowane
sa otwarte dla tyskiej publicznosci
wyklady poswiecone réznorodnej
tematyce, prowadzone przez pra-
cownikéw naukowych oraz wybit-
nych specjalistow. W okresie pande-
mii, ze wzgledu na bezpieczenstwo
uczestnikéw oraz limit miejsc, cza-
sowo zrezygnowalismy z tej popu-
larnej formy spotkan. Wrécimy do
niej jak tylko bedzie mozna.

Przez 4 lata w zaprzyjaznionej
z Uniwersytetem Miejskiej Biblio-
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tece Publicznej, realizowany byl
projekt Akademia Polskiego Filmu
w Tychach, finansowany przez Pol-
ski Instytut Sztuki Filmowej. APF to
ogdlnopolski program edukacyjny,
upowszechniajacy wiedze o histo-
rii polskiego kina. Stuchacze UTW
spotykali sie co tydzien z filmo-
znawcami na wykladzie, po ktérym
nastepowala projekcja filmu. Kazdy
cykl spotkan dotyczyl innego okre-
su w dziejach filmu polskiego.

Z mys$la o Stuchaczach spedza-
jacych wakacje w miescie, organi-
zujemy Letni Uniwersytet Trzecie-
go Wieku.

Nasi seniorzy, jak prawdziwi stu-
denci, nie tylko zyjg nauka, ale pro-
wadzg réwniez bogate Zzycie kul-
turalne. Organizujemy konkursy,
pikniki, grillowanie, biesiady w ttu-
sty czwartek, rajdy gorskie. W ra-
mach zaje¢ z turystyki Stuchacze
wyjezdzaja na wycieczki krajowe
i zagraniczne, biorg udzial w olim-
piadach sportowych, Ogolnopol-
skiej Zimowej Senioriadzie na Pod-
halu, turniejach brydzowych itp.
JesteSmy réwniez wspolorganizato-
rami Senioriady w Tychach (tak na-
zywa sie wydarzenie organizowane
dla tyskich senioréw), nasze zespo-
ly muzyczno-wokalne wystepuja
podczas réznych uroczystosci miej-
skich, jak np. Jarmark Bozonaro-
dzeniowy - tutaj takze Stuchaczki
z sekcji rekodzieta prowadza war-
sztaty dla dorostych i dla dzieci,
swoje prace wystawiajg rowniez na
spotkaniach organizowanych przez
Krakowska Akademi¢ im. Andrze-
ja Frycza Modrzewskiego. Dzieki
wspolpracy z instytucjami kultu-
ry mamy mozliwo$¢ uczestniczenia
w wyjatkowych wydarzeniach od-
bywajacych si¢ w naszym miescie.
Nasi Stuchacze sg takze wolontariu-
szami w réznych organizacjach, ak-
tywnie uczestniczg m.in. w przygo-
towaniu wigilii miejskie;j.

W 2019 roku dolfgczylismy do
wspierania  Szlachetnej  Paczki,
nawigzaliSmy takze wspolprace
z Fundacjg Slaskie Hospicjum dla
Dzieci Swietlikowo.

Uniwersytet daje Stuchaczom
poczucie, ze nie s3 samotni, maja
dokad wyjs¢ z domu, porozma-
wia¢, rozwija¢ swoje pasje. Wie-
lu Stuchaczy podkresla, ze UTW
jestich drugim domem - to dla nas
warto$¢ najwyzsza. W dobie koro-
nawirusa udalo nam si¢ podtrzy-
mac¢ funkcjonowanie placowki i za-
pewnic cigglo$¢ jej istnienia, co jest
dla nas duzym sukcesem.

Od semestru jesiennego 2020
roku wdrozyliSmy nauczanie hy-
brydowe, zorganizowalismy cykl
szkolenn z udzialem informatyka,
aby nasi Stuchacze mogli dobrze po-
zna¢ formule zaje¢ on line. Dzieki
temu w sytuacji, gdy liczba zakazen
koronawirusem bardzo wzrosla,
z zaje¢ stacjonarnych przeszlismy
na bezpieczne dla Stuchaczy spot-
kania on line. Zamieszczamy takze
materialy edukacyjno-informacyj-
ne na stronie internetowej. War-
to tez wspomnie¢, ze w semestrze
jesiennym udalo nam si¢ prowa-
dzi¢ zajecia stacjonarne przez cale
osiem tygodni! Skorzystalo z nich
okoto tysigca Stuchaczy.

W semestrze wiosennym 2020/
2021 zajecia grup jezykowych od
lutego do konca maja odbywaty
sie on line, nasi Stuchacze §wietnie
radzg sobie z obsluga platformy
Zoom, za pomocy ktorej zajecia s3
realizowane. Od 10 maja, stacjo-
narnie, w siedzibie UTW odbywa-
ty sie zajecia rekodziela, florystyki
i decoupage’u, rysunku, turystyki,
jak réwniez - dla grup poczatku-
jacych - z podstaw obslugi kom-
putera, jezyka angielskiego oraz
jezyka hiszpanskiego. Od 10 maja
swoje spotkania majg tez grupy
sportowe.

Semestr wiosenny zakonczy-
my 25 czerwca, a juz od 28 czerw-
ca rozpoczynamy zaj¢cia w ramach
Uniwersytetu Letniego. Semestr je-
sienny rozpoczniemy 30 sierpnia.

Sytuacja  pandemiczna wy-
musita przeorganizowanie zasad
funkcjonowania ~ Uniwersytetu,
jak cho¢by wspomniane powyzej
wprowadzenie systemu naucza-
nia hybrydowego, rezygnacje z cze-
$ci zajec¢ na rzecz bezpieczniejszych
form (jak np. zastgpienie zaje¢ na
Basenie Miejskim i Hali Sportowej
spotkaniami w przestrzeni miej-
skiej, na $wiezym powietrzu), czy
czasowe zawieszenie tych wszyst-
kich aktywnodci, ktore cieszyly sie
ogromng popularnoscia, jak choc¢-
by otwarte wyklady czy spotkania
z muzyka. Zwigkszylismy dziatania
majace na celu bezpieczenstwo Stu-
chaczy, to dla nas priorytet.

Najwazniejsze, ze dzialamy na-
dal, wdrazamy nowe pomysly
i z nadzieja patrzymy w przyszlos¢.

Mamy wspaniatych Stuchaczy
i dla nich warto pokonywac wszel-
kie trudnoéci!

Joanna Kucz-Pieczka
Kierownik Uniwersytetu
Trzeciego Wieku

Filii Krakowskiej Akademii
im. Andrzeja Frycza
Modrzewskiego w Tychach

X

UTW Filia Krakowskiej
Akademii im. Andrzeja Frycza
Modrzewskiego w Tychach
ul. Ciasna 3, 43-100 Tychy
tel. 32326 51 01 w. 21-22
utwtychy@afm.edu.pl

www.ka.edu.pl/tychy/
uniwersytet-trzeciego-wieku
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UTW Politechniki todzkie;.
Warto dziata¢ w czasie pandemii

Rok 2020 pod kazdym wzgle-
dem byl nietypowy, réwniez dla
Uniwersytetu Trzeciego Wieku Po-
litechniki Lddzkiej. Rozpoczeli-
$my rok akademicki z duzym roz-
machem, realizujac zajecia dla 700
stuchaczy.

Wyktlady, zajecia fakultatyw-
ne, udzial w VII Miedzynarodo-
wym Kongresie Biogospodarki,
gdzie rozmawialiSmy o miejscu
seniora w zréwnowazonym Spo-
teczenstwie, zmianach spolecz-
nych i najnowszych technologiach
sprzyjajacych ochronie $rodowi-
ska, szkolenie dla stuchaczy do-
tyczace profilaktyki upadkéw,
sfinansowane ze $rodkéw Naro-
dowego Programu Zdrowia 2016-
2020, polaczone z praktycznymi
¢wiczeniami  usprawniajacymi.
Jeszcze w styczniu 2020 r. udalo
sie zrealizowa¢ akcje ,,bezpieczny
senior” z 16dzka Policja, spotkanie
z pracownikami ZUS i NFZ, po-
moc seniorom w korzystniejszym
przeliczeniu emerytur, zaprezen-
towac wchodzacy wtedy system e-
-recept i umozliwi¢ zalozenie na
miejscu profilu zaufanego.

I nagle wszystko si¢ zatrzyma-
fo. Niespotykana w czasach na-
szego pokolenia choroba zakazna
w krotkim czasie przewartoscio-
wala nasze rozumienie i podejscie
do réznorodnych potrzeb. W kilka
chwil ulegl zmianie nasz tryb zy-
cia, zachowania, wartosci i priory-
tety. Po chwili niepewnosci przy-
szedl czas na pytanie — co dalej?
Co mozna zrobic¢, aby dalej realizo-
wac zajecia dla seniorow w UTW?
Nie mozemy marnowac czasu i za-
trzymac si¢ w realizacji pasji i ¢wi-
czeniu umystow! Zgodnie z zasada,

Agnieszka Stotecka, Dyrektor UTW PL, fot. archiwum prywatne

nigdy nie przestawaj zaczynac, ni-
gdy nie zaczynaj przestawac, zacze-
lismy dziala¢.

Czas zamknigcia czasem dziatan

Wiosenny czas zamknigcia byl
idealny do przygotowania nowej
strategii, obejmujacej obie mozli-
wosci — nauki stacjonarnej i nauki
zdalnej. Przede wszystkim byt to
czas na rozeznanie sie¢ w potrzebach
i mozliwo$ciach podjecia nauki on-
-line przez stuchaczy UTW PL.

Rozpoczelismy od szerokiej roz-
budowy strony internetowej nasze-
go Uniwersytetu. Tam zamieszcza-
lismy rézne materialy dla stuchaczy
oraz biezace informacje. Duzy od-
zew telefoniczny i mailowy odnos-
nie strony dal nam podstawy do
zmiany mySlenia o cyfrowych
mozliwosciach senioréw. Wydawa-
loby sie, ze grupa, ktora stanowia
seniorzy, jest wykluczona cyfrowo.
Jednak duzo zalezy od stworzenia
im mozliwoéci dzialania, eduka-
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cji oraz odpowiedniego wsparcia,
w tym przyjaznych seniorom szko-
len i instrukcji. W poprzedzajacych
pandemi¢ latach realizowaliSmy
m. in. liczne kursy informatyczne,
takze z grantu UE. Dawalo to na-
dzieje, ze stuchacze podejma wy-
zwanie nauki zdalnej.

W maju 2020 r. przeprowadzo-
na zostata wérdd stuchaczy ankieta
telefoniczna, dzigki ktorej pozna-
lismy nie tylko ich biezace potrze-
by czy troski, ale takze mozliwosci
techniczne i deklarowane umiejet-
nosci cyfrowe oraz obawy zwiaza-
ne z nauky zdalng.

80,8% badanych zadeklarowa-
to, ze w mniejszym czy wiekszym
stopniu postuguja si¢ komputerem
i korzystaja z internetu, w wigkszo-
$ci swoje umiejetnosci okreslajac
jako $rednie (37,1%) i dobre (27,5%).
Poczte e-mail posiadato 93,2% an-
kietowanych stuchaczy, jednak cze-
sto czy codziennie korzystalo z niej
49,8%. Mimo to wérod ankietowa-
nych dalo si¢ wyczu¢ nieche¢¢ do
nauki zdalnej, zaledwie 40,7% 0s6b
zadeklarowatlo che¢ udzialu w zaje-
ciach on-line. W rezultacie jednak,
jak przyszedl czas zapisow, status
stuchacza na kolejny rok akademi-
cki przedtuzyto 79,8% stuchaczy.

Z uwagi na niepewno$¢, jak
we dwie osoby pracujace w biurze
UTW PL poradzimy sobie z nauka
zdalng sluchaczy oraz drugg falg
pandemii na przelomie wrzesnia
i pazdziernika, wéréd nowych stu-
chaczy znalazto si¢ tylko 18 oséb.
Potem zndéw bylismy zmuszeni do
ograniczenia pracy biura.

RoOzne warianty zajec

Wyniki ankiety i przeprowadzo-
ne proby taczenia sie ze stuchaczami
przy pomocy programu MS Teams
byly podstawa decyzji dotyczacej
formy zaje¢, ktdre pdzniej wprowa-
dzilisSmy w trzech wariantach: emi-

sja nagran wyktadow, zajecia z uzy-
ciem programu MS Teams oraz
kontakt drogg e-mailows.

Wyktady

Najtrudniejszg do realizacji for-
ma byly przyjazne w odbiorze dla
senioréw wyklady, ze wzgledu na
ich charakter, czas trwania i ilos¢
0sob uczestniczacych - obecnie
577. Z uwagi na obawy stuchaczy
0 niewystarczajaca przepustowosc
i zrywanie polgczenia internetowe-
go, czy tez brak komputera i zwig-
zang z tym konieczno$¢ uczestni-
czenia w wyktadach np. u dzieci czy
sasiadow, zapadla decyzja o two-
rzeniu i publikowaniu wykladéw
w formie nagran. W czasie trwania
ok. 1,5 godzinnego wyktadu on-line
zazwyczaj nie ma dyskusji czy innej
interakcji wykltadowcy ze stucha-
czami, ktorzy z uwagi na ilos¢ oséb
i przepustowos¢ laczy i tak musie-
liby wylaczy¢ kamery i mikrofony.
Stuchacze majg mozliwo$¢ zadawa-
nia pytan i kontaktu z wyktadow-
ca po wykladzie poprzez e-mail.
Dodatkowo majac nagranie zawsze
mozna wréci¢ do wybranej czesci
wykladu, czy odtworzy¢ go w do-
godnym dla siebie momencie, bez
stresu i obaw. Pandemia i nagrywa-
nie wykladéw otworzyly réwniez
drzwi do innych uczelni, ulatwiajac
dostep do specjalistow i wyktadow-
cow z calej Polski, ktorych przyjazd
na zajecia stacjonarne bylby czesto
utrudniony i kosztowny.

Oczywiscie nie wszyscy stucha-
cze maja komputery, internet czy
wystarczajagce umiejetnosci  cy-
frowe. I tu wartoscig dodang jest
fakt, ze sluchacze czesto umawia-
ja sie w grupach 2-3 zaprzyjaznio-
nych osdéb, aby wspdlnie obejrze¢
wyklad. Dzigki temu majg ze sobg
staly kontakt oraz sa zaangazowa-
ni nie tylko w wystuchanie wykta-
du, ale i w to, kto i jaki poczestu-

nek przyszykuje nastepnym razem.
Styszymy réwniez od stuchaczy
o wiekszej integracji miedzypoko-
leniowej - poczatkowo niezbedna
pomoc informatyczna dzieci, teraz
wraca w postaci babci i dziadka po-
magajacego najmlodszemu pokole-
niu w nauce zdalnej.

Poniewaz wyklady w UTW
PL finansowane sg z oplat wno-
szonych przez stuchaczy, nie
moga by¢ udostepniane dla
ogétu internautéw. Dlatego na
potrzeby UTW PL powstala
autorska platforma stuchacza. Sa
tam regularnie zamieszczane nie
tylko nowe wyklady czy materiaty
z zaje¢ dodatkowych, ale réwniez
wszelkie informacje organizacyjno-
administracyjne, ktére powinny
trafi¢  wylacznie do  naszych
stuchaczy.  Dzigki  platformie
mamy réwniez dane statystyczne
dotyczace aktywnosci stuchaczy
i ankiety oceny wykladéw, co daje
mozliwo$¢ oceny przydatnosci tej
formy przekazu. Do konca kwietnia
2021 ilo$¢logowan w celu obejrzenia
wykladéw wynosita prawie 6,5
tysigca. Platforma powstala we
wspolpracy pracownikow UTW
i informatyka z Politechniki
Loédzkiej, dzieki czemu moglismy
ja tworzy¢ w oparciu o potrzeby
naszego Uniwersytetu. Jest to na-
rzedzie ,zywe” - caly czas udo-
skonalane i uzupelniane o nowe
funkcjonalno$ci, w zaleznosci od
zgloszonych potrzeb stuchaczy.

Zajecia dodatkowe

Drugi réwnolegle realizowa-
ny wariant to zajecia on-line z uzy-
ciem programu Microsoft Teams.
Zaletg tego narzedzia jest prosto-
ta obstugi przez stuchacza. Nie
trzeba go instalowa¢ na kompute-
rze — wystarczy klikna¢ o konkret-
nej godzinie w link otrzymany od
wykladowcy na poczte e-mail. Po-




Zajecia on-line UTW PL, fot. archiwum UTW Politechniki Lédzkiej

czatki tej formy zajec byly nietatwe.
W UTW PL poza mng pracuje jesz-
cze tylko jedna osoba — obie musia-
tyémy najpierw nauczy¢ sie tego
programu, Zeby moc potem poma-
ga¢ wykladowcom i stuchaczom.
Dzieki stworzeniu dostosowa-
nej do potrzeb senioréw instruk-
¢ji i naszemu wsparciu, stuchacze
szybko opanowali program i teraz
postuguja sie nim biegle, wykorzy-
stujac to narzedzie nie tylko w cza-
sie zaje¢. Microsoft Teams spraw-
dza sie przy takich zajeciach jak:
nauka jezykéw obcych, informaty-
ka a takze w sekgji historycznej, czy
psychologicznej i w obstudze mul-
timediow. To sa zajecia prowadzo-
ne w malych grupach, wigzace si¢
z czestym zabieraniem glosu przez
stuchaczy i wspolng dyskusja. Do-
datkowo zajecia sekeji obstugi mul-

timediéw (gléwnie smartfonéw) sg
podzielone na dwie czesci tak, aby
po prelekcji wykladowcy dac senio-
rom mozliwo$¢ uzyskania indywi-
dualnego wsparcia informatyczne-
go. Pytania i zglaszane na zajeciach
problemy ze $wiata komputerdw,
z jakimi borykaja sie seniorzy po-
kazuja, gdzie jest luka w wiedzy
i na tej podstawie tworzony jest
scenariusz dla kolejnych zajec.

Trzeci wariant zaje¢ to kontakt
droga e-mail, gdzie z uwagi na ko-
niecznos¢ przesylania prac - obszer-
nych zalacznikéw graficznych - rea-
lizuje sie sekcja plastyczna. Opiekun
grupy opracowat dla naszych stucha-
czy profesjonalne skrypty z techni-
kami i zadaniami. Stuchacze maja
zapewnione indywidualne podejscie
do tworzonych przez siebie prac i sta-
ty kontakt z prowadzacym zajecia.
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W roku akademickim 2020/21
UTW PL liczy 577 stuchaczy. Dzig-
ki powyzszym trzem sposobom
przekazywania wiedzy on-line,
kazdy mogt odnalez¢ co$ dla siebie,
dostosowujagc narzedzia do wilas-
nych potrzeb, umiejetnosci cyfro-
wych i mozliwosci sprzetowych.

Z rozmow ze stuchaczami wiem,
ze obecnie najbardziej brakuje im
zaje¢ gimnastycznych, profilaktycz-
no-zdrowotnych, poprawiajacych
koordynacje i sprawnos$¢ fizyczna.
Zupelnie inna jest mobilizacja do
¢wiczen w grupie niz indywidualnie
przed ekranem komputera. Troska
o zdrowie i utrzymywanie dobrej
kondycji fizycznej s obecnie wyjat-
kowo wazne, zwlaszcza z wielokrot-
nie sygnalizowanym przez senioréw
brakiem dobrego dostepu do opieki
medycznej. Brak mozliwoséci kon-
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taktu odbija si¢ negatywnie rowniez
na samopoczuciu.

Warto dziata¢

Kontakty on-line s3 namiast-
ka prawdziwych spotkan, na kto-
re wszyscy czekamy. Na pewno nie
kazdy odnajdzie si¢ w wirtualnym
$wiecie. Jednak i w takiej formie
mozna podtrzymywac kolezenskie
kontakty i rozwija¢ si¢ w réznych
dziedzinach. Zyjemy w spoleczen-
stwie opartym na wiedzy. Bycie se-
niorem w obecnych czasach nabie-
ra nowego znaczenia. Zmienia si¢
$wiat, wkraczajg coraz to nowsze
technologie stad, rozwijamy i uczy-
my si¢ przez cale zycie. Nie zatrzy-
mamy postepu, trzeba za nim pro-
bowac¢ nadazy¢. Wazne jest, aby nie
czekac¢ tylko dziala¢, probowac no-
wych technik - jedli nie wyjdzie,
to nic nie stracimy a zyska¢ moz-
na naprawde¢ wiele. Bez wzgledu na
wiek, nie mozemy pozwoli¢ sobie
na marnowanie czasu.

Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku to nie tylko edukacja, to prze-
de wszystkim drugi czlowiek.
Stuchacze czujg wig¢z ze ,swoim”
uniwersytetem - niezaleznie od
formy w jakiej maja z nim obecnie
kontakt, warto to podtrzymywac.
Czy jest to artykul napisany dla
stuchaczy przez ulubionego wy-
kladowce umieszczony na stronie

czy przestany droga mail, czy tez
album prac plastycznych zebra-
ny przez innego sluchacza - war-
to to robi¢. Rézne s3 mozliwosci
i potrzeby senioréw w Uniwersy-
tetach, trzeba je zawsze rozpatry-
wa¢ lokalnie i w odniesieniu do
miejscowej spolecznosci. Rozne sg
takze mozliwoséci samych Uniwer-
sytetow, determinowane regula-
minem instytucji, z ktdra sg zwia-
zane chociazby siedzibg czy salg
wykladows. Nie odwazylabym
sie ocenia¢ czy poréwnywac roz-
nych dziatan - to co dla jednych
jest cenne dla innych moze si¢ wy-
dawac bezwartosciowe. Wspania-
I3 inicjatywa jest dotarcie do sze-
rokiego grona senioréw poprzez
wspolprace z telewizjami lokal-
nymi czy stronami internetowymi
np. doméw kultury. Niektére Uni-
wersytety wykorzystuja do pro-
wadzenia zaje¢ zamknigte grupy
w mediach spotecznosciowych.
Nasi stluchacze mimo poczat-
kowej niecheci i trudnosci podje-
li wyzwanie edukacji zdalnej. Je-
stem im wdzieczna, ze przetamali
opor i zadali sobie trud uczestni-
ctwa w zajeciach przy wykorzy-
staniu nowoczesnych technik. Juz
teraz wida¢, ze wysilek ten nie po-
szedl na marne. Nie mozna powie-
dzie¢, ze sa wykluczeni spolecznie
i dyskryminowani z powodu bra-

ku podstawowych umiejetnosci
cyfrowych.

Myslac o przysztosci mamy wie-
le watpliwosci organizacyjnych.
Nie wiemy w jakiej formie UTW
powroca do swojej aktywnosci, by¢
moze przez jakis czas zajecia trzeba
bedzie prowadzi¢ hybrydowo. By¢
moze cze$¢ senioréw, z uwagi cho-
ciazby na ograniczenia zdrowot-
ne, bedzie preferowac zdalng forme
nauki. Wiemy natomiast, Ze warto
by¢ otwartym na kazdg forme ak-
tywnos$ci prowadzaca do poprawy
kondycji fizycznej, umystowej oraz
samopoczucia senioréw.

Agnieszka Stotecka
Dyrektor Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Politechniki Lodzkiej
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Uniwersytet
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UTW w Ktaju. Obchody jubileuszu 10-lecia dziatalnosci

w czasie pandemii

19 czerwca br. w sali widowi-
skowej Urzedu Gminy w Klaju od-
byta si¢ niecodzienna, jak na okres
pandemii uroczysto$¢, w zwigzku
z jubileuszem 10-lecia Uniwersyte-
tu Trzeciego Wieku Klaju. Rados¢
ze spotkania, zebranych na sali stu-
chaczy UTW, udzielata si¢ takze
licznie przybylym gosciom.

Seniorzy - mieszkancy gminy
Ktaj od 2011 r., bedac stuchacza-
mi Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, ktéry powstat w ramach Stowa-
rzyszenia Rozwoju Klaja, aktywnie
uczestniczyli w réznych formach
ksztalcenia ustawicznego takich
jak np. wyklady, warsztaty, semi-
naria, kursy komputerowe. Wyjez-
dzali na spektakle teatralne oraz
koncerty w Filharmonii Krakow-
skiej. Brali aktywny udzial w im-
prezach  sportowo-rekreacyjnych
organizowanych we wspdlpracy
z UTW w sasiadujacych gminach
Malopolski. Szczegélnym upodo-
baniem stuchaczy UTW w Klaju
cieszy sie turystyka i krajoznaw-
stwo. Do kazdego wyjazdu przygo-
towywali si¢ poszerzajgc swoja wie-
dze, przy pomocy wykladowcow,
przewodnikow.

UTW w Klaju to jeden z naj-
prezniej dzialajacych UTW na te-
renach wiejskich w Malopolsce.
Petni wazng rol¢ w podtrzymywa-
nia wigzi i komunikacji miedzy-
ludzkiej wéréd senioréw, tworzac
zywa i aktywng grupe wsparcia.
Od 2020 r. Uniwersytet Trzecie-
go Wieku w Klaju jest cztonkiem
Ogolnopolskiej Federacji Stowa-
rzyszen UTW.

Od jesieni ub. roku, ze wzgle-
du na bardzo trudng sytuacje
epidemiczng w kraju, w trosce

o zdrowie stuchaczy, zawieszone
zostaly wszystkie spotkania i wy-
ktady w UTW. Podjeto je dopiero
w maju br.,, kiedy pozwolily na to
warunki sanitarne.

Pierwsze spotkanie integracyj-
ne, po dluzszej przerwie, mialo
miejsce na terenie Puszczy Niepo-
fomickiej, na Sitowcu. W najbliz-
szym czasie UTW organizuje ko-
lejny wyjazd krajoznawczy do
Dobczyc, a w programie zwiedza-
nie Zamku, skansenu, spacer po
zaporze na Rabie i na zakonczenie
ognisko. Pomimo okresu wakacji
UTW prowadzi¢ bedzie wiele roz-
norodnych zaje¢, aby seniorzy mo-
gli odzyska¢ sprawnos¢ i kondycje,
po okresie izolacji.

Na stronie internetowej UTW -
http://utw-klaj.cba.pl/kontakt.html
- zamieszczane s3 na biezaco in-
formacje i komunikaty, co bardzo
ulatwia, szczegolnie w okresie pan-
demii, kontakt pani prezes Marii
Chyl ze stuchaczami UTW. Nalezy
podkresli¢, ze w przygotowania do
obchodéw Jubileuszu UTW wokét
pani prezes zaangazowala si¢ gru-
pa aktywnych stuchaczy.

Wieloletni wysitek i zaangazo-
wanie pani prezes Marii Chyl oraz
spofecznosci Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w rozwdj edukacji
i integracji srodowiska senioréw -
mieszkancéw gminy, w realizacji
wspanialej misji ,,Uczenia si¢ przez
cale zycie” podkreslali w swoich
wystapieniach uczestniczacy w uro-
czystosciach jubileuszowych goscie:
wojt gminy Zbigniew Straczek, sta-
rosta wielicki Adam Kociolek, rad-
na Sejmiku Wojewodztwa Malo-
polskiego i prezes UTW Wieliczka
Elzbieta Achinger, prezes Ogolno-

polskiej Federacji Stowarzyszen
UTW i Sadeckiego UTW w No-
wym Saczu Wiestawa Borczyk, pre-
zes fundacji Ogolnopolskie Porozu-
mienie UTW z Warszawy, Krystyna
Lewkowicz oraz Lukasz Salwarow-
ski, prezes Stowarzyszenia Manko,
wydawca Glosu Seniora.

Stuchacze UTW zostali obda-
rowani okolicznosciowymi dyplo-
mami i suwenirami. Wszyscy mo-
gli posmakowac tortu 10-lecia,
dzigki licznym sponsorom, doce-
niajacym dzialalnos¢ UTW i jego
wladz. Wystepy artystyczne dzie-
ci i mlodziezy z Akademii Muzy-
ki w Klaju oraz zespotu artystow
z Bochni byly dodatkows, milg
atrakcja jubileuszu.

%%

Redakcja Ogdlnopolskiego Biu-
letynu ,,UNIWERSYTETY TRZE-
CIEGO WIEKU” dolacza sie z gra-
tulacjami i Zyczeniami kolejnych
lat preznej dzialalnosci spolecznej
i obywatelskiej, realizacji ambit-
nych zamierzen oraz pomyslnosci
w zyciu osobistym dla calej spo-
fecznosci UTW w Klaju!

<

Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Ktaju
ul. Ptachcinskiego 650
32-015 Ktaj
tel. kom. 606 478 863
utw.klaj@gmail.com
admin@utw-klaj.cba.pl
www.utw-klaj.cba.pl
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Profilaktyka zdrowia

osob starszych

Rzecznik Praw Pacjenta
- zwiekszenie bezpieczenstwa pacjenta
w systemie ochrony zdrowia - CZESC 2.

Rok 2021 jest czasem szczegdl-
nym - trwa pandemia choroby
COVID-19, ktéra stanowi najpo-
wazniejsze od wielu lat zagrozenie
zdrowia publicznego, m. in. dlatego
podjatem decyzje, aby w 2021 roku
skupi¢ si¢ na dzialaniach, ktore po-
zwolityby zwiekszy¢ bezpieczenstwo
pacjenta w systemie ochrony zdro-
wia i zaakcentowac ten temat w dys-
kusji publicznej. Pomimo aktualnej
sytuacji epidemiologicznej i istnieja-
cych trudnoéci z organizacjg $wiad-
czen zdrowotnych nie powinnismy
zapomina¢ o konieczno$ci zapew-
nienia nalezytego do nich dostepu.

Priorytetowym obszarem dzia-
tan systemowych Biura Rzecznika
Praw Pacjenta bedzie m.in. stwo-
rzenie oraz wdrozenie skuteczne-
go systemu no-fault. Wspomniany
system odszkodowawczy stanowi
jeden z elementéw systemu opieki
zdrowotnej i dotyczy analizy zglo-
szen zdarzen niepozadanych. Wraz
z odpowiednimi rozwigzaniami,
zwigzanymi z jakoscig, stanowi ca-
tos¢ rozwigzan wzmacniajacych
bezpieczenstwo pacjenta. Kolej-
nym istotnym dzialaniem bedzie
powolanie Funduszu Kompensa-
cyjnego, ktdry zostanie utworzony
jeszcze w tym roku.

Fundusz obejmie
szczepienia przeciwko COVID

zaroOwno

19, jak i — w nast¢gpnym etapie -
szczepienia powszechne. To za-
réwno krok w kierunku tworze-
nia skutecznego systemu no-fault,
ale tez wzmocnienie bezpieczen-
stwa pacjenta, co jest dla nas naj-
wazniejsze.

Zapewnienie bezpieczenstwa pa-
cjenta nastepuje takze poprzez bie-
z3ce  prowadzenie  postepowan
wyijasniajacych w sprawach indywi-
dualnych oraz postgpowan w spra-
wach praktyk naruszajacych zbioro-
we prawa pacjentow, w szczegdlnosci,
w zakresie przestrzegania prawa pa-
cjenta do $wiadczen zdrowotnych
zgodnych z aktualng wiedza me-
dyczng i nalezyta starannoscig.

Istotne jest rowniez budowanie
zaufania i wspélpracy pomiedzy
pacjentem, a personelem medycz-
nym poprzez wdrazanie wysokich
standardéw obslugi pacjenta, nie-
zaleznie czy kontakt ten odbywa sie
w sposéb tradycyjny, czy w formie
teleporady.

Zaplanowany jest szereg dziatan
edukacyjnych i informacyjnych,
skierowanych do uczestnikow sy-
stemu ochrony zdrowia w Polsce,
by podnie$¢ poziom wiedzy na te-
mat przystugujacych nam wszyst-
kim praw. Niezwykle istotne sg
dziatania edukacyjne w ramach
wzmacniania bezpieczenstwa pa-

$
) O~

Rzecznik Praw Pacjenta

cjenta, m.in. kampania edukacyjna
dla nastolatkéw w zakresie ochrony
zdrowia psychicznego, emisja krot-
kich filméw edukacyjnych z zakre-
su bezpieczenstwa pacjenta. Musi-
my pamietaé, ze bezpieczenstwo to
jakos¢ i musimy zrobi¢ wszystko by
jakos¢ ta podnosic.

Koncentrujac si¢ na ,wal-
ce z epidemia” stawiam réwniez
na wspolprace. Powolane przeze
mnie 3 organy doradczo-opinio-
dawcze: Rada Organizacji Pacjen-
tow, Rada Ekspertow oraz Rada
Dyrektorow Szpitali pozwala na
ustalanie priorytetow dzialan na
dany rok.

Rada Organizacji Pacjentéw, do
ktdrej nalezy ponad 86 organizacj,
skupia swojg dzialalno$¢ na ana-
lizie sytuacji i potrzeb pacjentdw,
postulowaniu oraz inicjowaniu
zmian w systemie opieki zdrowot-
nej. Chcialbym zeby Rada swo-
ja dzialalno$¢ ukierunkowata na
wprowadzaniu zmian w systemie
opieki zdrowotnej tak, aby stal sie
on przyjazny dla pacjenta, ale takze
jego bliskich. Moim zdaniem nale-
zy skupi¢ si¢ na barierach i trud-
nosciach na jakie napotyka pacjent.

Rada Organizacji Pacjentéw po-
dzielona jest na Zespoly. Wyodreb-
niliSmy réwniez Zespo6t ds. senio-
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row, ktory jest odpowiedzialny za

edukacje oraz podnoszenie $wia-

domosci na temat praw pacjenta

i $wiadczen zdrowotnych wsréd

osdb starszych. Do Zespotu nale-

z3: Federacja Pacjentéw Polskich,

Fundacja Nadzieja dla Zdrowia,

Fundacja System Aktywizacji Se-

niora, Malopolski Sejmik Orga-

nizacji Os6b Niepelnosprawnych

MSOON, Ogodlnokrajowe Stowa-

rzyszenie Pomocy Chorym Na

Przewlekla Biataczke Szpikowa

(SPBS), Ogdlnopolska Federacja

Stowarzyszen Uniwersytetow Trze- ' ! \
ciego Wieku, Polski Zwigzek Nie- \ W' \
widomych, Polskie Stowarzyszenie :
Pomocy Chorym na Fenyloketonu-

rie i Choroby Rzadkie Ars Viven-

di, Polskie Stowarzyszenie Pomo-

cy Osobom z Chorobg Alzheimera,

Stowarzyszenie MANKO, Stowa-

rzyszenie Osob z NTM Uroconti.

Na koniec zachecam Panstwa
do Kkorzystania z oferowanych
przez Rzecznika Praw Pacjenta
form pomocy - kontaktu poprzez
bezplatna infolini¢ badz za po-
moc3 Internetu. Udzielimy pora-
dy i wsparcia w przypadku prob-
lemu z dodzwonieniem si¢ do
lekarza rodzinnego, udzielimy in-
formacji dotyczacych szczepien
przeciwko COVID-19 oraz po-
mozemy we wszystkich kwestiach
zwigzanych z funkcjonowaniem
systemu ochrony zdrowia. Nie
zostaliscie Panstwo sami w obli-
czu pandemii - jestesmy dla Was.
A numer telefonu do nas, zanotuj-
cie w swojej komorce 800 190 590.

Barttomiej Lukasz Chmielowiec,
Rzecznik Praw Pacjenta

Barttomiej Lukasz Chmielowiec >
fot. archiwum RPP
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Projekt Senior
~ Mobilnosc¢ 60+

Badania ankietowe todzkiej Kolei Aglomeracyjnej
wsrod osob 60+ zamieszkujacych wojewodztwo todzkie

Osoby starsze s3 najliczniejsza
grupa osob zaliczang do katego-
rii 0séb z ograniczong mozliwoscig
poruszania si¢. Stanowig takze naj-
bardziej niejednolity grupe - roz-
nigcy sie preferencjami, poziomem
sprawnos$ci, stanem zdrowia czy
trybem zycia. W tej grupie znaj-
duja si¢ osoby, ktdre sg bardzo ak-
tywne i w pelni sprawne fizycznie,
ale mogg by¢ tez osoby, ktére majg
pewne ograniczenia w poruszaniu
sie. Dodatkowo bagaz doswiadczen
i w pelni uksztaltowane preferencije
czynig osoby starsze wyjatkowymi
pasazerami.

Wydluza si¢ dlugos$¢ zycia, za-
réwno kobiet, jak i mezczyzn. Gru-
pa 0sOb starszych jest coraz licz-
niejsza i zgodnie z prognozami
demograficznymi, przy malejg-
cym przyroscie naturalnym, be-
dzie rosna¢. Takie proporcje popu-
lacji niosg dla sektora transportu
publicznego konieczno$¢ zmiany
dotychczasowego myslenia w od-
niesieniu do planowania i zarzg-
dzania siecig transportu publicz-
nego polegajaca na zwrdceniu
wiekszej uwagi na zachowania ko-
munikacyjne oséb w wieku 60+,
ale takze mtodszych - w kontekscie
ksztaltowania odpowiednich wzor-
cOw i przyzwyczajen.

Lodzka Kolej Aglomeracyjna
jest na rynku przewozow kolejo-
wych liderem dostepnosci - wy-

rozniamy sie¢ w pelni dostepnym
taborem, odpowiednio przeszko-
lonym personelem, szeregiem
udogodnien dla oséb z niepelno-
sprawnoscig i dbaloscig o dopa-
sowanie oferty przewozowej do
potrzeb pasazeréw. Loédzka Ko-
lej Aglomeracyjna planuje prze-
prowadzenie badania zachowan
komunikacyjnych  oséb  star-
szych, uwzgledniajac perspekty-
we 0sob, ktére ukonczyly 60 rok
zycia. Dysponujemy badaniami
realizowanymi w Wielkiej Bry-
tanii, w Niemczech czy w ramach
projektéw unijnych, ktére poka-
zujg wykluczenie osob starszych
z systemu transportu publiczne-
go i jego skutki — przede wszyst-
kim dla wlasnie tych oséb. Chce-

my zorientowal si¢ w zakresie
potrzeb komunikacyjnych, do-
pasowania oferty transportowej,
w konteks$cie ewentualnych dzia-
tan ze strony przewoznikdow, kté-
re sprawig, ze transport publiczny
bedzie lepiej dopasowany do po-
trzeb 0sob starszych. Jest to takze
istotne w kontekscie sytuacji pan-
demicznej i popandemiczne;.

Trzonem projektu w tym roku
bedzie ankieta realizowana wsrdd
jak najszerszej liczby oséb 60+ za-
mieszkujacej wojewddztwo todz-
kie. Ankieta bedzie dystrybuowa-
na we wspolpracy z Ogoélnopolska
Federacjg Stowarzyszen Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku, Urzedem
Transportu Kolejowego, klubow
seniora.

L ODZKA KOLEJ AGLOMERACYJNA
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Kolejne edycje szkolen.
Akademia Liderow

Seniorskich Organizacji
Pozarzadowych

Ogolnopolska Federacja Stowa-
rzyszen UTW organizuje w Krako-
wie kolejne edycje szkolen z cyklu
»Akademia Lidera Organizacji Se-
niorskiej”. W tym roku wzieli juz
w nich udziat liderzy i liderki orga-
nizacji dzialajgcych na rzecz osob
starszych m.in. z: Zakopanego, Sta-
rachowic, Katowic, Kielc, Tarno-
brzegu, Tarnowa, Laz, Limanowej,
Rawy Mazowieckiej, Czg¢stochowy,
Gorlic, Rudy Slgskiej i Rzeszowa.

INFORMACJA O PROJEKCIE

Uczestnicy i uczestniczki szko-
len zdobywajg i poszerzajg swo-
ja wiedze oraz umiejetnosci, ktd-
re majg umozliwi¢ im aktywne
wlaczanie si¢ w procesy konsulta-
cji spolecznych aktéw prawnych
w obszarze szeroko rozumianych
zagadnien senioralnych. Dzieki
temu beda profesjonalnymi, rze-
telnymi partnerami wtadz publicz-
nych w procesie stanowienia pra-
wa i ksztaltowania polityki wobec

osob starszych w Polsce, w per-
spektywie kolejnych lat, w ktérych
wyzwania demograficzne bedg sta-
nowily jeden z priorytetowych ob-
szarow aktywnosci panstwa.

Po szkoleniu mogg korzystac
z indywidualnego wsparcia dorad-
czego prowadzonego przez eksper-
tow Ogolnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen UTW.

W ramach projektu ,,Akademia Lideréw Seniorskich Organizacji Pozarzagdowych” do czerwca 2022 r.
zaplanowano realizacje tacznie 20 edycji szkolen ,Akademia Lidera Organizacji Seniorskiej” - zaktada
sig, iz weZzmie w nich udziat 240 lideréw/przedstawicieli organizacji seniorskich reprezentujacych co
najmniej 80 podmiotow. Przedsiewziecie jest wdrazane przez Ogdlnopolska Federacje Stowarzyszen
UTW w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020 - jest ono wspotfinanso-
wane ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, OS$ 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

Rzeczpospolita
Polska

Unia Europejska [N

Europejski Fundusz Spoteczny * *

* *

* gk
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Zaparcia - przyczyny, objawy
i jak sobie z nimi radzi¢

Przyczyny

Przyczyny wystepowania za-
par¢ maja rézny charakter. Moz-
na je podzieli¢ na mechaniczne,
toksyczne, czynnosciowe, psy-
chiczne, metaboliczne lub zwia-
zane z przyjmowaniem okreslo-
nych lekéw. Do najczestszych
powodéw powodujacych proble-
my z wyproznianiem si¢ nalezg:
niewlasciwa dieta, siedzacy tryb
zycia, stres, dlugotrwale ignoro-
wanie potrzeby skorzystania z to-
alety, a takze stan zapalny w ukla-
dzie pokarmowym, ktéry moze
wywola¢ zwezenie jelit, niedroz-
no$¢ jelit, zespdt jelita drazliwe-
go, czyli naprzemiennie wystepu-
jace zaparcia i biegunki, cukrzyca,
niedoczynno$¢ tarczycy, depresja,
uczulenie na krowie mleko. Po-
nadto problemy z wypréznianiem
moga stanowi¢ skutek uboczny
przyjmowania preparatow mo-
czopednych, zawierajacych opiaty
czy lekéw stosowanych w leczeniu
choroby Parkinsona lub drgawek.
Na zaparcia s3 roOwniez narazone
osoby, ktore przyjmuja zbyt duze

dawki zelaza badz stosujg leki na
zgage, w ktorych wystepuje tlenek
glinu lub wapnia.

Objawy

O wystepowaniu zapar¢ mowi
sie wtedy, gdy: wydalanie odby-
wa si¢ dwa razy w tygodniu albo
mniej, korzystanie z toalety spra-
wia bdl, stolec jest twardy, czesto
pojawia sie w nim $luz albo krew,
pomimo dlugiego pobytu w toale-
cie ma si¢ uczucie, jakby wyproz-
nienie bylo niepelne. Zaparciom
towarzyszg takie dolegliwosci jak:
wzdecia, ociezalo$¢, bole brzucha,
nudnosci, brak apetytu, goraczka
i stan podgoraczkowy, ogdlne po-
gorszenie samopoczucia.

Jak sobie radzic¢?

Jest wiele sposobow. Na pew-
no warto zastosowa¢ metody natu-
ralne, takie jak: odpowiednia die-
ta, picie wiekszych ilosci plyndw,
zwigkszenie codziennej aktywno-
$ci fizycznej, chocby czestych spa-
ceréw oraz unikanie stresu - to
zlote $rodki w walce z tg dolegli-

00

UTWwWw

0GOLNOPOLSKA
FEDERACJA STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

woscig. Warzywa i owoce zawiera-
ja niezbedny dla organizmu blon-
nik, ktéry pobudza perystaltyke
jelit, czyli poprawia odruch prze-
suwania tresci pokarmowej. Za-
leca si¢ spozywanie, co najmniej
500 gramow warzyw i 300 graméw
owocow dziennie, najlepiej w wer-
sji surowej. Szczegdlnie polecane sg
marchewki, buraki, papryka, cu-
kinia, jablka, pomarancze, a tak-
ze $wieze i suszone §liwki. Zamiast
biatego pieczywa, ryzu i pszenne-
go makaronu lepiej wybiera¢ chleb
razowy, kasze oraz bragzowy maka-
ron. Z tluszczy poleca sie produk-
ty takie jak oliwa z oliwek, oleje
ttoczone na zimno i masto (w roz-
sadnych ilosciach). Bardzo korzyst-
ny wplyw na uklad pokarmowy
maja siemie Iniane, kazdy rodzaj
kiszonek (np. ogérki, kapusta, cu-
kinia, buraki) oraz kefir, maslanka
czy jogurt.

Jezeli to nie wystarcza mozna
siegna¢ po ziola i naturalne prepa-
raty wspomagajace wyprdoznianie
takie jak: nasiona babki plesznik
i babki jajowatej, olej rycynowy, lis¢

HERBAPOL S.A. JEST
PARTNEREM WSPIERAJACYM
0GOLNOPOLSKA FEDERACJE
STOWARZYSZEN UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU
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Aloes, fot. pixabay.com

senesu, kora kruszyny, kiacze rze-
wienia, czy aloes. Osoby, ktore nie
przepadaja za smakiem ziolowych
napardéw, powinny siegna¢ po ro-
$linne preparaty w postaci kapsu-
tek czy tabletek, np. Alax, w ktérego
skladzie znajduje si¢ m.in. wyciag
z kory kruszyny oraz sproszkowa-
ny sok z lisci aloesu, polepszajacych
ruchy perystaltyczne jelit. Musimy
jednak pamietac¢ o kontrolowanym
spozywaniu wszelkich naparéw
czy preparatow i stosowac je $cisle
wg wskazan.

Przy zaparciach o charakterze
krotkotrwatym lub chronicznym
nalezy uda¢ si¢ do lekarza, kto-
ry wykona badania. Przeprowadzi
on wywiad lekarski i zbada brzuch.
Jezeli problemy z wyprdznianiem
stanowig naprawde meczacy prob-

lem, wowczas zaleca si¢ badanie
per rectum na obecno$¢ krwi uta-
jonej w kale. Inne metody, ktére
pozwalaja jednoznacznie okresli¢
przyczyng probleméw z wyproz-
nianiem sie¢, to badanie krwi, ko-
lonoskopia lub wykonanie wlewu
kontrastowego.

Dlaczego?

Organizm poprzez wyproznia-
nie pozbywa si¢ resztek pokarmo-
wych, toksyn i bakterii. Jakiekol-
wiek zaburzenia w wykonywaniu
tej czynnosci uznaje si¢ za schorze-
nie, ktére nalezy leczy¢. Przewle-
kte zaparcia prowadza do powsta-
nia wielu probleméw ze zdrowiem,
takich jak: uchytki jelita, choro-
ba hemoroidalna, kamienie katlo-
we, problemy zwigzane z psychika

i emocjami czy tez ogdlne zatrucie
organizmu - wzdgcia, gazy, bdle
glowy oraz ostabienie organizmu.
Objawem zatrucia s3 takze proble-
my ze skdra i brzydki zapach z ust.
Taki stan powoduje réwniez znacz-
ne problemy z ukladem odpor-
no$ciowym. Z powodu zapar¢ or-
ganizm jest bardziej podatny na
alergie i przezigbienia.

Najlepiej dla nas, jesli zastosu-
jemy metody naturalne, ktére po-
moga nam zaréwno w walce z za-
parciami, jak i w zapobieganiu ich
powstawania. Trwala zmiana do-
tychczasowych nawykow pozwoli
réwniez skutecznie poprawi¢ nasze
ogolne zdrowie i samopoczucie.

Artykut przygotowany we
wspotpracy z Herbapolem Pozna#
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ADAMED

0GOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI

CHOROB UKLADU ODDECHOWEGO
www.glebokioddech.pl

L
I} @glebokioddechadamed ‘ &

@) @glebokioddechadamed

Serce na nowo

OGOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI
CHOROB SERCA

www.sercenanowo.pl

Promujemy budowanie nowych nawykow poprzez zachecanie do aktywnosci Fizycznej oraz do zdrowego odzywiania.
Jesli szukasz ODNALEZC
informacji na temat: S | E B | E

- Odnajdziesz tam:
) : ) Choroba
Depresja Schizofrenia Afektywna e informacje na temat powyzszych schorzen,
\ Dwubiegunowa o ]
e poradniki do pobrania
Choroba Choroba

dla opiekundéw i bliskich,
WejdzZ na strone programu spotecznego
Odnalez¢ Siebie

e odpowiedzi na nurtujace pytania,

e edukacyjne materiaty wideo,
® i wiele innych informacji

. p Materiaty zostaty przygotowane
www.od nalezc5|eb|e.pl przez lekarzy specjalistow

ADAMED

Dla Rodziny
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Rehabilitacja oddechowa

Osoby z przewleklymi choro-
bami ukladu oddechowego (astma,
POChP) lub po ostrych chorobach
pluc (tj. zapalenie pluc lub infek-
cja sars-cov-2 i choroba Covid 19),
moga odczuwaé¢ duze zmeczenie
i zglasza¢ objawy dusznosci, szcze-
golnie w trakcie wysitku fizycznego.
Odpowiednie leczenie astmy i PO-
ChP zapewnia chorym mozliwo$¢
osiggniecia komfortu zycia poprzez
zmniejszenie iloéci objawéw choro-
by jak i redukcje zaostrzen.

Niezbednym elementem po-
wrotu do zdrowia jest dofaczenie
do terapii rehabilitacji oddechowe;j,
ktora dodatkowo poprawia kom-
fort oddychania i znacznie redu-
kuje uczucie dusznosci - szczegdl-
nie u chorych objawami w trakcie
wysitku fizycznego. Rehabilita-
cja pulmonologiczna to komplek-
sowe dzialanie, ktdére polaczone
z indywidualnym planem leczenia,
zmniejsza zaburzenia chorobowe,
poprawia sprawnos¢ fizyczng, stan
psychiczny oraz jakos$¢ zycia oso-
by z chorobg zaburzajacg czynnosé
uktadu oddechowego.

W wielu zaburzeniach wenty-
lacji pluc, zwlaszcza w przypad-
kach gromadzenia si¢ wydzieliny
w oskrzelach, aktywno$¢ fizycz-
na i rehabilitacja oddechowa moga
skutecznie uzupelnia¢ leczenie
farmakologiczne oraz przyczy-
nia¢ sie do zapobiegania zaostrze-
niom przewleklego stanu zapalne-
go w obrebie uktadu oddechowego.

Podczas rehabilitacji pacjentéw
najczesciej stosuje si¢ ¢wiczenia wy-
trzymalosciowe: marsze, wchodze-
nie po schodach, nordic walking,
¢wiczenia na ergometrze rowero-
wym, biezni mechanicznej, ptywa-
nie. Cwiczenia s3 tak dobrane, aby

dr n. med. Piotr Dgbrowiecki, fot. archiwum Adamed Pharma S.A.

doprowadzi¢ do zwiekszenia sily
migsni oddechowych, rozprezenia
kazdej czesci pluc, uruchomienia
calej klatki piersiowej i aktywiza-
cji przepony. Nie nalezy zapominac
o odpowiednim przygotowaniu si¢
do ¢wiczen - z pomoca drugiej oso-
by nalezy wykona¢ drenaz ulozenio-

wy wraz z oklepywaniem, co pomo-
ze pacjentowi odkrztusi¢ wydzieline.
Zach¢cam Panstwa do rozpo-
czecia rehabilitacji oddechowej,
ktéra bedzie skutecznym uzupel-
nieniem terapii farmakologiczne;j.

dr n. med. Piotr Dgbrowiecki

wiecej informacji na stronie

www.glebokioddech.pl
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_ Rehabilitacja oddechowa

Cwiczenia oddechowe przyczyniajq sig do zwigkszenia wydolnosei
wysitkowej, zmniejszenia dusznosci | poprawy ogélnego

stanu chorego z astmg, POChP i/lub po przebyciu zapalenia ptuc,
np. zwigzanego z infekcjg SARS-CoV-2.

Pacjenci opuszczajgcy szpital po przebyciu zapalenia ptuc zwigzanego
z infekcjg SARS-CoV-2 najczesciej majg uszkodzenia migzszu ptucnego
pod postaciqg zwtdknien i zageszczen migzszowych. Te uszkodzenia
przektadajqg sie na wydolnos¢ uktadu oddechowego i najczesciej
prowadzg do restrykcyjnych, czyli zmniejszajgcych pojemnose, zmian
sprawnosci wentylacyjnej ptuc.

Po hospitalizacji warto zastosowac przez kilka tygodni Ewiczenia
rehabilitacji oddechowej, ktdre zwiekszajg pojemnos¢ oddechowq
ptuc, poprawiajg ruchomosc¢ klatki piersiowej i wzmacniajg miesnie
oddechowe.

Wskazowki dotyczgce wykonywania éwiczen:

l Nalezy ¢wiczy¢ minimum 3 razy w tygodniu
* (a nagjlepiej codziennie) przez 30-60 min.

2__ Odpowiednio zaplanowany trening powinien sie sktadac¢ z cwiczen
oddechowych - 15 min, treningu wytrzymatosciowego (np. szybki
spacer lub jazda na rowerze zwyktym/stacjonarnym) - 30 min,
¢wiczen sitowych z lekkim obcigzeniem - 15 min.

Z Cwiczenia nalezy wykonywac¢ do granicy dusznosci.
" W momencie uczucia zmeczenia nalezy przerwaé wysitek i chwile
odpoczgé w celu wyrdbwnania oddechu, a nastepnie wrdcic do
freningu.

4‘- Osoby z niewydolnoscig oddechowq w trakcie domowej terapii
tlenem powinny ¢wiczy¢ z tlenem (wagsy tlenowe) z butli
lub koncentratora tlenu.

Osoby wyposazone w pulsoksymetr powinny w trakcie cwiczen mierzy&
wysycenie krwi tlenem (SatO2), aby podczas wysitku poziom tlenu

byt w granicach normy (> 94% lub nie mniej niz 92-93%). W przypadku
spadku saturacji ponizej 90% nalezy EwiczyE, podajgc tlen z butli

lub koncentratora tlenu.

Opracowanie merytoryczne: dr n. med. Piotr Dgbrowiecki, Klinika Choréb Infekcyjnych i Alergologii, Wojskowy Instytut Medyczny
Pismiennictwo: 1. Farnik-Brodzinska M., Trzaska-Sobczak M., Jastrzebski D., Pierzchata W.: Rehabilitacja w chorobach uktadu

oddechowego. Slgski Uniwersytet Medyczny, Katowice 2009. 2. Durmata J.: Rehabilitacja pacjentéw z chorobg ptuc.
W: Wielka inferna. Puimonologia. Cz. 2, Antczak A. (red.). Medical Tribune Polska, Warszawa 2011.
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Cwiczenia e et
Takze dia osob
oddechowe no hospitalizacit

DLA 0SOB Z CHOROBAMI _ _
UKEADU ODDECHOWEGO Zwiazanej Z COviD 19

1. Stan i oprzyj dtonie na oparciu krzesta lub usigdz i oprzyj
tokcie na udach.

2. Wez krétki wdech przez nos i powoli wydychaj powietrze
przez przymkniete usta.

Cwiczenie pozwala na uruchomienie dodatkowych migsni
oddechowych (obreczy barkowej) podczas nasilenia dusznosei.

1. Usta Sciagnij jak do gwizdania.

2. Wciggnij powietrze przez nos i powoli
wydychaqj przez niemal zamkniete wargi.

Cwiczenie poprawia wydech oraz zapobiega zapadaniu sig

oskrzeli w trakcie wypuszczania powietrza z ptuc. Zmniejsza

réwniez czestosé oddechéw w spoczynku i odczuwang
dusznosé oraz poprawia wysycenie krwi tlenem.

PUL/08220/04/21

Oddychanie przez zasznurowane usta N\

&

Wydychaj powietrze przez stomke
wtozong do naczynia (np. szklanki
lub butelki) wypetnionego wodqg
(do 2/3 wysokosci). Im wyzszy stup
wody, tym wieksza praca miesni
oddechowych.

Mozna skorzystac

ze specjalnego urzgdzenia
do rehabilitacji oddechowej
(podnoszgc kulki).

|  zonmn

ADAMED

Dla Rodziny




~  Cwiczenie wdechéw i wydechéw

/
/7~ Oklepywanie klatki piersiowej N\
1. Utéz dionie w tédeczke Cwiczenie
i rozpocznij oklepywanie utatwia
Klatki piersiowe;. “S“W?‘"l‘e .
Jednoczesnie wydawaj 5?SteJ » lepkie)
dzwieki, ktére wprawiq klatke p m;(ofc:;\g
piersiowq w wibracje. i; deZh:we X
2. Popros kogos, aby oklepat S
twoje plecy.
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z unoszeniem rgk —N

1. Stan w lekkim rozkroku,
rece opus¢ wzdtuz ciata.

2. Wykonaj wdech i w tym
samym czasie unies rece
do gory na boki.

Opusc je wraz

z wydychanym
powietrzem i wykonagj
skton tutowia w przdd.

miesni oddechowych 4

1. UsigdZ z nogami
wyciggnietymi do przodu
i podeprzyj sie rekami
(tzw. siad prosty podparty).
2. Z wdechem unied rece
przodem do gory.

powietrzem,

Cwiczenie poprawiajgce kondycje \\

Opusc¢ je wraz z wydychanym

Cwiczenia oddechowe przyczyniajqg sie do zwiekszenia wydolnosci
wysitkowej, zmniejszenia dusznosci i poprawy ogdlnego stanu
zdrowia. Warto wykonywagé je codziennie, ale jezeli nie ma takiej
mozliwosci, to przynajmniej 3 razy w tygodniu przez minimum
30 min (a najlepiej przez mniej wiecej godzine).

GRUPA

Materiat wydany dzieki
wsparciu firmy Adamed

| Jazoume
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