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Szanowni Panstwo,

poczgtek nowego roku akademickiego w Uniwersytetach
Trzeciego Wieku i uroczysta Inauguracja to wyjgtkowe
wydarzenie zaréwno dla spotecznosci stuchaczy UTW,
jak réwniez zaproszonych gosci. Poprzedza go na ogot
okres wytezonej pracy zarzqgdéw UTW, samorzgdéw
stuchaczy, koordynatoréw réznorodnych sekcji, ktérzy
planujg dziatalnos¢ edukacyjno-aktywizujgcg — program
wyktaddw, warsztatéw, kurséw, lektoratdw, grupowych
wyjs¢ i wyjazddéw oraz wiele innych form zajeé. Wszyst-
kim tym dziataniom zdaje sie przyswiecac¢ cel ,(...) by
dodawac zycia do lat, a nie tylko lat do zycia”, bedgcy
mottem Haliny Szwarc, zatozycielki pierwszego UTW

w Polsce.

W tym numerze Biuletynu mozecie przeczytac o bardzo
interesujgcej publikacji ,Uniwersytety trzeciego wieku
w Polsce w roku akademickim 2021/2022", ktéra za-
wiera wyniRi trzeciej edycji ogélnopolskiego badania
statystycznego przeprowadzonego w 2022 r. Publikacja,
podobnie jak samo badanie, zostaty przesuniete o rok
ze wzgledu na pandemie COVID-19. W jej przygotowanie
wtgczyli sie pracownicy Osrodka Statystyki Edukacji

i Kapitatu Ludzkiego oraz Pomorskiego Osrodka Badan
Regionalnych Urzedu Statystycznego w Gdarisku. Praca
zostata jednak zrealizowana przede wszystkRim dzieki
zaangazowaniu uniwersytetow trzeciego wieku, ktére
wziety udziat w przeprowadzonym badaniu.

Polecamy materiat, O dobroczynnosci” autorstwa dra.
Tomasza Drewniaka, prof. ucz. Prorektora ds. nauki

i ksztatcenia ustawicznego Paristwowej Akademii Nauk
Stosowanych w Nysie, bedgcy jednoczesnie tekstem
Laudacji wygtoszonej podczas inauguracji roku aka-
demickiego dla zatozycielki i Rierujgcej Noworudzkim
UTW Pani Karoliny Popiel, uhonorowanej wyréznieniem
Dobroczyricy Uczelni. To swietny przyktad wspotpracy
uczelni i sSrodowiska akademickiego z UTW.

Piszemy takze o waznych wydarzeniach, ktére miaty
miejsce na terenie Rkraju: o Il Swietokrzyskim Kongresie
UTW w Kielcach, o Europejskich Spotkaniach Integracyj-
nych Polskich UTW w Olsztynie oraz o jubileuszu 10-lecia
Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego Wieku w Makowie
Podhalariskim.

Warto zapoznac sie réwniez z dziataniami Rzecznika
Praw Pasazerdw Kolei, dowiedzie¢ sie wiecej na temat
nowych form wsparcia 0séb starszych oraz mozliwosci
uzyskania rekompensat z Funduszu Kompensacyjnego
Zdarzen Medycznych.

Zachecamy do przeczytania materiatéw promocyjnymi
Partnerdéw, ktérzy wspierajg naszq dziatalnosé.

Zyczymy przyjemnej lektury i zapraszamy do wspétpracy
Z Redakcjg kwartalnika Ogdlnopolski Biuletyn Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku, ktérego pierwszy numer ukazat sie
10 lat temu, we wrzesniu 2013 roku.

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Uniwersytety trzeciego
wieku w roku akademickim
2021/2022

Ogolnopolskie badanie statystyczne

W Przedmowie do publikacji ,,Uni-
wersytety trzeciego wieku w Polsce
w roku akademickim 2021/2022”,
ktéra zawiera wyniki trzeciej edy-
cji ogdlnopolskiego badania sta-
tystycznego przeprowadzonego
w 2022 r., Dyrektor Urzedu Sta-
tystycznego w Gdansku Jerzy Au-
ksztol pisze m.in.: ,,(...) Publikacja,
podobnie jak samo badanie, zosta-
ty przesuniete o rok ze wzgledu na
pandemie COVID-19. Uniwersyte-
ty trzeciego wieku sg placowkami
edukacyjnymi, ktorych dzialania
skierowane s3 przede wszystkim
do 0séb dojrzalych. Gtéwnym ich
celem jest aktywizacja i integracja
poprzez dzialalnos¢ edukacyjng
- wyktady, warsztaty, kursy, gru-
powe wyijscia i wyjazdy oraz wie-
le innych form. Wszystkim tym
dzialaniom zdaje si¢ przyswiecad
cel ,,(...) by dodawa¢ zycia do lat,
a nie tylko lat do Zycia”, bedacy
mottem Haliny Szwarc - zalozy-
cielki pierwszego UTW w Polsce.
Uniwersytety angazujg swoich stu-
chaczy w zycie spoleczne, sg row-
niez szansg na poznanie ciekawych
ludzi, nawigzanie przyjazni, reali-
zacje swoich pasji czy niespelnio-
nych pragnien. Efekt dzialalnosci
uniwersytetow trzeciego wieku jest
zatem wielowymiarowy - pozwala
na realizacje indywidualnych po-
trzeb stuchaczy oraz w wymiarze

spolecznym przeciwdziala wyklu-
czeniu 0so6b starszych w réznorod-
nych sferach Zycia. W przygotowa-
nie niniejszej publikacji wilaczyli
sie pracownicy Osrodka Statystyki
Edukacji i Kapitalu Ludzkiego oraz
Pomorskiego Osrodka Badan Re-
gionalnych Urzedu Statystycznego
w Gdansku. Praca zostala jednak
zrealizowana przede wszystkim
dzigki zaangazowaniu uniwersy-
tetow trzeciego wieku, ktére wzie-
ty udzial w przeprowadzonym ba-
daniu”.

Synteza

W roku akademickim 2021/22
w badaniu statystycznym GUS
wziely udzial 552 uniwersyte-
ty trzeciego wieku (UTW). Funk-
cjonowaly one w ramach réznych
form  organizacyjno-prawnych,
wsrdd ktdérych wigkszos¢ stanowi-
ty stowarzyszenia UTW - 288 jed-
nostek. Lacznie do UTW uczesz-
czalo 86609 osoéb. Stuchaczami
byty gltéwnie kobiety (83,8%), oso-
by w wieku 60-79 lat (82,9%), z wy-
ksztalceniem $rednim  (48,9%)
i majace status emeryta (88,6%).
Stuchaczem UTW mogla zostaé
osoba, ktora spelnila okreslone
wymagania. Gléwnymi kryteria-
mi bylo zlozenie deklaracji uczest-
nictwa (82,1%), okreslony wiek

@GUS

(75,0%) oraz uiszczenie oplaty
(71,4%). Wyktady lub zajecia regu-
larne dla stuchaczy UTW prowa-
dzilo 9,8 tys. 0séb. Wsréd nich do-
minowali nauczyciele akademiccy
(bez lektoréw i nauczycieli jezy-
kow obcych) - 2,2 tys., eksperci,
specjaliSci w okreslonej dziedzinie
nauki - 1,1 tys. oraz lektorzy jezy-
kéw obcych - 1,0 tys. Ponad 45%
wykladowcow pracowalo na rzecz
UTW nieodplatnie. Prace organi-
zacyjne i administracyjne w UTW
wykonywalo 6,2 tys. oséb, z cze-
go 84,2% pracowalo nieodplatnie.
Na 1 uniwersytet trzeciego wieku
przypadatlo $rednio 11 oséb obstu-
gi. Na 1 osobe wykonujacg prace
administracyjne przypadalo sred-
nio 14 stuchaczy. Dzialania eduka-
cyjne, aktywujace i integracyjne,
ktdére organizowaty UTW dla stu-
chaczy, obejmowaly wyklady i se-
minaria (87,5%), zajecia regularne
(81,5%), imprezy kulturalno-ar-
tystyczne (78,6%) oraz dzialania
spoleczne na rzecz potrzebujacych
(49,5%). Wlasnego biura nie posia-
dalo 80,0% uniwersytetow trze-
ciego wieku, a pomieszczen do za-
je¢ czy prowadzenia wykladow
- 81,3%. Najczesciej UTW korzy-
staly z udostepnianych im nieod-
platnie biur (54,2%) oraz pomiesz-
czen na zajecia (73,7%). Sposréd
réznych zrédet finansowania dzia-
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talnosci UTW dominowaly opta-
ty stuchaczy (63,8%) oraz dota-
cje ze $rodkéw samorzadowych
(59,4%). W 2021 r. przeci¢tnie uni-
wersytet trzeciego wieku wydat-
kowal na dzialalno$¢ kwote 44,3
tys. zI brutto. Uniwersytety trze-
ciego wieku pobieraly od stucha-
czy roznego rodzaju oplaty, w tym
w wiekszosci skladki czlonkow-
skie (55,8%) oraz wpisowe i czesne
(53,4%). Ponad 76% dziatajacych
w Polsce UTW wskazywalo czyn-
niki utrudniajace prowadzenie
dziatalnosci. Wérdd nich najczes-
ciej wymieniano niewystarczaja-
ce $rodki finansowe uniwersytetu
(65,8%) oraz zbyt niskie dochody
stuchaczy utrudniajgce im wno-

szenie oplat (48,9%). Podczas trwa-
jacej pandemii COVID-19 w roku
akademickim 2019/20 UTW naj-
czegéciej zawieszaly dziatalnos¢
(49,6%) oraz odwotywaly: wyklady
(30,3%), imprezy kulturalno-arty-
styczne (30,1%) i zajecia regular-
ne (29,9%). W roku akademickim
2020/21 dzialalno$¢ zawiesito
32,8% UTW, a imprezy kultural-
no-artystyczne odwotalo 31,7%
uniwersytetow. Natomiast UTW
rzadziej odwolywaly zajecia regu-
larne i wyktady (32,8% i 26,3%),
przy jednoczesnym ograniczeniu
liczby ich uczestnikéw. W roku
akademickim 2019/20 niespeina
22% UTW otrzymalo pomoc z ze-
wnatrz i gléwnie wsparty je samo-

Wykres 1. UTW w roku akademickim 2021/22 w Polsce

rzady lokalne - 93,3%. Natomiast
w roku akademickim 2020/21
wsparcie otrzymato 18,1% UTW.

Pelny tekst publikacji ,,Uniwer-
sytety trzeciego wieku w Polsce
w roku akademickim 2021/2022”
jest dostepny na stronie:
stat.gov.pl/obszary-tematyczne/
edukacja/edukacja/uniwersytety-
-trzeciego-wieku-w-roku-akade-
mickim-20212022,11,4.html
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Wykres 2. UTW wedtug form organizacyjno-prawnych w roku akademickim 2021/22
0 50 100 150 200 250 300
Stowarzyszenie UTW
Fundacja UTW
UTW dziatajace w strukturze:
uczelni jako stowarzyszenie UTW
uczelni nie bedace stowarzyszeniem
organizacji pozarzagdowej innej niz UTW
centrum ksztatcenia ustawicznego

domu, osrodka kultury

biblioteki

instytucji pomocy spotecznej

kosSciota, zwigzku wyznaniowego |

innej jednostki powotanej przez urzad gminy, miasta W

Inna forma M

Wykres 3. UTW wedtug roku powstania
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Wykres 7. Prowadz3acy zajecia w UTW w roku akademickim 2021/22
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Lektorzy, nauczyciele jezykow obcych

Nauczyciele (bez lektorow,
nauczycieli jezykow obcych)

Zawodowi instruktorzy, trenerzy
Studenci uczelni

Stuchacze UTW

Duchowni

Przedstawiciele nauk medycznych

Przedstawiciele firm oferujacych produkty
lub ustugi dla seniorow

Eksperci, specjalisci w danej dziedzinie nauki

Pasjonaci

Pracownicy podmiotu prowadzacego UTW
niebedacy nauczycielami

Przedstawiciele instytucji publicznych

Inni

Wykres 9. Stuchacze UTW wedtug grup wieku w roku akademickim 2021/22
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Wykres 10. Stuchacze UTW wedtug poziomu wyksztatcenia
w roku akademickim 2021/22

B Podstawowe
Zasadnicze zawodowe
 Srednie
Wyzsze

Wykres 13. Wyktady i seminaria zorganizowane przez UTW
wedtug obszaréow tematycznych w roku akademickim 2021/22*

%

14,0
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
0,0
Kultura Ekonomia Informatyka Medycyna, Nauki
i sztuka i komputery zdrowie przyrodnicze,
i kulinaria turystyka,
geografia

* Pie¢ tematow najczesciej organizowanych przez UTW w skali kraju
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Wykres 14. Rodzaje zajec regularnych prowadzonych przez UTW
w roku akademickim 2021/22*

o

10 20 30 40 50%

Zajecia sportowe i ruchowe

Kursy jezykowe, lektoraty

Ogotem

Zajecia artystyczne B Uczestnicy

Warsztaty plastyczne,
rzezbiarskie, rekodzieta itp.

Kursy komputerowe, warsztaty

* Pie¢ rodzajoéw zajec regularnych najczesciej prowadzonych przez UTW w skali kraju

Wykres 15. Imprezy kulturalno-artystyczne zorganizowane przez UTW
wedtug rodzaju w roku akademickim 2021/22*

%

25
20
15
10
5 .
0
Wyjscia do kina, Wycieczki, OkolicznoSciowe Wystepy Wystawy,
teatru, muzeum, wyjazdy, sekcji UTW koncerty,
filharmonii i innych rajdy wernisaze,
instytucji kultury turystyczne pokazy mody

* Piec¢ typéw imprez kRulturalno-artystycznych najczesciej organizowanych przez UTW



8
OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Wykres 16. Zrédta finansowania UTW w roku akademickim 2021/22*

%

70
60
50
40
30
20
i .
0
Optaty stuchaczy Dotacje Sktadki Srodki przekazane  Darowizny
(wpisowe, czesne, ze Srodkow cztonkowskie  od podmiotu, od 0sob
optaty za zajecia) samorzadowych w ramach ktorego  fizycznych
(miasta, gminy, dziatat UTW
powiatu)

* Pie¢ zrédet o najwiekszym udziale w Polsce.

Wykres 17. Czynniki utrudniajace prowadzenie dziatalno$ci UTW
w roku akademickim 2021/22*

%

70
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30
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10
0
Niewystarczajace  Zbyt niskie Zbyt mato Braki Utrudniony
srodki finansowe dochody wolontariuszy, w wyposazeniu  dostep do sal
UTw stuchaczy 0sob gotowych (komputery, i pomieszczen
utrudniajace pracowa¢  umeblowanie itp.)
im wnoszenie nieodptatnie
optat na rzecz UTW

* Pie¢ czynnikéw najbardziej utrudniajgcych prowadzenie dziatalnosci UTW w Polsce
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Zré6dha danych

Dane przedstawione w publikacji pochodzg z badania statystycznego, ktore bylo zrealizowane na formularzu
UTW-1 ,,Sprawozdanie z dziatalnosci Uniwersytetow Trzeciego Wieku za rok akademicki 2021/22” przeprowa-
dzonego przez Urzad Statystyczny w Gdansku. Bylo to badanie obligatoryjne, pelne, zorganizowane wyjatkowo po
4 latach (przesunigcie nastgpilo z powodu ogloszenia pandemii COVID-19). Pierwsza edycja badania miafa miej-
sce w 2015 r. z danymi za rok akademicki 2014/15. Podczas realizacji badania za rok akademicki 2021/22 rozpo-
znano, ze w badanym roku dzialato 560 uniwersytetow trzeciego wieku, w tym 552 ztozyly sprawozdanie UTW-1.

Zapraszamy

na zmodernizowang
strone internetowa
Ogolnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW

www.federacjautw.pl

Wprowadzone zmiany majg zapewni¢ dostepnos¢
osobom ze szczegdlnymi potrzebami, zwiekszy¢
jej funkcjonalnos¢ oraz podnies¢ jakos¢ narzedzi
komunikacji Federacji UTW.

Dotacz do nas na Facebooku!

O @federacjautw

KOMITET Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Riqdovey Program
/L/q gt DO SPRAW F Centrum Rozwoju Spoteczeiistwa Obywatelskiego Zz:";::if;:"“‘"

POZYTKU NI W w ramach Rzgdowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich “ nolota 20182030

PUBLICZNEGO Norodomy sty Yot na lata 2018-2030 PROO PROO



O dobroczynnosci

Uroczysta inauguracja roku akademickiego 2023/2024 na Noworudzkim Uniwersytecie Trzeciego Wieku, kto-
ry istnieje od kwietnia 2007 roku, odbyla si¢ 25 wrzesnia 2023 r. Swoja dzialalno$¢ rozpoczal przy Polsko-Cze-
skiej Wyzszej Szkole Biznesu i Sportu ,,Collegium Glacense”, a od pazdziernika 2009 roku dziala przy Miejskim
Osrodku Kultury w Nowej Rudzie. Poczatkowa liczba okolo dwudziestu stuchaczy rozrosta si¢ w chwili obecnej
do ponad 160 osdb. Zalozycielka i kierujaca Noworudzkim UTW do dnia dzisiejszego jest Pani Karolina Popiel.

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Szanowni Panstwo, Parlamentarzysci, Samorzadowcy,
Szacowni Goscie, Pani Rektor, Pani Prezes, Drodzy Studenci UTW

w imieniu wladz Panstwowej Aka-
demii Nauk Stosowanych w Nysie
oraz nyskiej wspdlnoty akademi-
ckiej mam zaszczyt poinformowac
Panstwa, ze Pani Karolina Popiel
zostala uhonorowana wyréznie-
niem Dobroczyncy Uczelni. Wy-
roznienie to przyznawane jest 0so-
bom i instytucjom o szczegdlnych
zastugach we wspolpracy z Pan-
stwowag Akademig Nauk Stosowa-
nych w Nysie. Od roku 2001, tj. od
momentu powstania Uczelni, wre-
czono je 3 osobom i 2 instytucjom.
Nim na rece Pani Karoliny Popiel
przekaze statuetke Nyskiej Nike,
wyglosze krotka laudacje.

I
Zaczng ja od kilku uwag na te-
mat dobroczynnosci. Styszymy tu-
taj dwa slowa: ,dobro” i ,czyn”.
Ich znaczenie wydaje si¢ na pozér
oczywiste. Wszak kazdy jest w ja-
kim$ stopniu dobroczyncsg, ,0so-
ba - jak czytamy w Stowniku Jezy-
ka Polskiego — $wiadczacg innym
ludziom dobro”. Jednak wiemy,
moze jako$ niewyraznie, ze dobro-
czynca nie jest kazdy, kto po prostu
czyni dobro. Czy dobroczynce wy-
réznia tylko skala i ilo§¢ dobrych
uczynkéw? Nie. Raczej stawia on
nas przed wlasciwym wymiarem
dobra. Zauwazmy, ze dobroczynca
to filantrop. W tradycji prawostaw-

nej Chrystus-Filantrop nazywany
byt Czlowiekolubiec. Dobroczyn-
ca kocha zatem - bo tak ttumaczy-
my greckie filo - czltowieka. Jest -
uscidlijmy - przyjacielem, kims,
kto umozliwia innym wzrasta-
nie w czlowieczenstwie. Jest czlo-
wiekiem ,dobrej woli” i - dodaj-
my - ,dobrej roboty”. Wprawdzie
- $piewa Czeslaw Niemen - ,ludzi
dobrej woli jest wiecej”, lecz pozo-
staja czesto bezczynni, nie czuwa-
ja. Tymczasem zlo, ,licho nigdy
nie $pi”, a ,dobrymi intencjami
jest pieklo wybrukowane”. Dlatego
wcigz $wiat, w ktérym zyjemy jest
»dziwny”.

II
W codziennym funkcjonowa-
niu zazwyczaj skupiamy si¢ na lu-
dziach, o ktérych si¢ troszczymy
i dbamy oraz na sprawach, do kté-
rych przykladamy wage. Mamy
swoje obowiazki i jeste$my z nimi
bardziej lub mniej oswojeni. Cze-
sto taka postawa separuje nas od
innych, od ich potrzeb, stajac si¢
faryzejskim schematyzmem i ry-
tualizmem dobra. Bo w tym na-
stawieniu chcemy dobro oswoic,
uczynic¢ je na naszg ludzka miare,
mie¢ je pod swoja kontrolg, dobrze
sie z nim i dzieki niemu poczuc.
Ma ono nie zakldcac naszego ,,do-
brego samopoczucia”. Ta zagospo-

darowana przez nas przestrzen do-
bra zostaje odgrodzona, potrzebuje
plotéw, murdw, kart identyfikacyj-
nych i kodéw dostepu.

Tymczasem dobroczynca widzi
wiecej, glebiej oraz szerzej. Jego
chata nie pozostaje ,z kraja”, nie
dba wylacznie o to, aby jemu i jego
najblizszym bylo dobrze i aby miec¢
swiety spokdj. Charakteryzuje go
swoisty ,,gléd dobra”, dazenie do
tego, aby swiat byt taki, jaki byc po-
winien. To pragnienie dobra nie
daje mu spokoju, a przez to nie daje
on tez spokoju innym. Wykracza
poza swojsko$¢ ludzi i spraw, poza
swoje dobro, to, co do niego nale-

fot. archiwum Noworudzki UTW
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zy i jest jego obowiazkiem. Otwie-
ra sie przed nim przestrzen dobra,
ktdre jest nasza wspolng sprawag —
dobrem wspélnym. A zarazem nie
wyczekuje na innych, aby to oni za-
brali si¢ do pracy. Podejmuje, za-
czyna, skupia wokdt siebie, a raczej
wokot tego, co jest do zrobienia.

III
Specjalisci od mediéw wskazuja, ze
zle wiadomosci szybciej si¢ rozcho-
dzj, s dluzej pamietane i lepiej si¢
sprzedaja. Stad tez mamy poczucie,
ze zlo jest wszechobecne. I takie sie
zreszty staje. , A jednak czesto jest
— $épiewa Niemen - Ze kto$ stowem
ztym/ zabija - tak jak nozem”. Zto
jest chwytliwe, dotyka nas, zatrzy-
muje przy sobie i izoluje od dobra.
Jezyk polski wyraza taka sytua-
cje¢ w sposdb precyzyjny. Mam na
mysli stowo ,,ztorzeczy¢”. Gdy zlo-
rzeczymy zlo wysuwa sie na plan
pierwszy - widzimy je, koncentru-
jemy si¢ na nim, zaczynamy nim
2y¢, a nawet go pragniemy i zyczy-
my go komus. Czesto nawet w od-
ruchowym akcie obrony przed
zfem zwiekszamy jego moc. Wtedy
tez staje si¢ ono rzeczywiste, nama-

fot. archiwum Noworudzki UTW

fot. archiwum Noworudzki UTW

calne niczym rzecz.

A dobroczynca? Najpierw wstu-
chuje sie w to, co jest w sposob naj-
bardziej podstawowy. Dostrzega
dobro, ktére juz istnieje i o kto-
re nalezy dba¢, jak réwniez chro-
ni¢ przed ztem. On nie walczy ze
zlem w taki sposob, ze je przywo-
tuje i wzmaga. Wierzy bowiem, ze
$wiata nie wypelnia zlo, lecz dobro,
o ktére nalezy zadbac i ktére nalezy
urzeczywistnic.

IV

To dazenie do powinnosci potaczo-
ne jest z realizmem. Dobroczynca
stagpa mocno po ziemi, wiedzac, ze
nie stanie si¢ ona za jego sprawg ra-
jem. W mocy czlowieka lezy tylko
minimalizowanie zla i optymali-
zowanie dobra, jednakze nigdy nie
stworzy on — wbrew rojeniom uto-
pistow i rewolucjonistéw - $wia-
ta najdoskonalszego z mozliwych.
Dobroczynca zmienia zatem $wiat,
rozpoczynajac od wspolnych spraw
w najblizszym otoczeniu. Wokot
tego dobra potrafi skupia¢ innych
i pracowac na rzecz jego urzeczy-
wistniania. Potrzeba do tego cierp-
liwosci, dzielnosci, poswigcenia,
zyczliwosci, rozwagi i pokory. Do-
broczynca jest w sferze wartosci
idealista, w sferze praktyki skutecz-
nym organizatorem, a w sferze spo-
tecznej czlowiekiem z charyzma
— przewodzi, biorgc odpowiedzial-
nos¢ i przyciaga innych ku dobru.
Takze tych, ktérzy przyjda po nas.

A%
Siegajac raz jeszcze do madrosci
polskiej mowy, wyraznie uchwy-
cimy, iz poczatek wigze si¢ z dzia-
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taniem. Zaczyn, bierze si¢ od
czynu - tyzki zakwasu, u$mie-
chu, wdzigcznosci, dobrego slo-
wa. Dobry czyn jest wiec zaczy-
nem dobra, poczyna je i powoduje
jego wzrastanie. Ten zaczyn sig-
ga wstecz: czlowiek moze dawac,
o ile sam zostal obdarowany. Zna-
czy to: O ile potrafil dostrzec i do-
cenia¢ dobro, ktére otrzymal. Do-
broczynca, na mocy wdzigcznosci,
wkracza w ,,ekonomie dobra”, kté-
rej nie charakteryzuje ,,za co$”, lecz
»po co$” i ,,dla kogos”, gdzie ,,dar-
mo otrzymano~ i ,darmo nalezy
dawac”, gdzie dobra nie zatrzymu-
je sie dla siebie, ,nie zakopuje ta-
lentow”, a czlowiek czerpie rados¢
z zycia dla innych. W dobroczyncy
»krag dobra” znajduje swoje kolej-
ne ogniwo. Tutaj dajacy i otrzymu-
jacy zamieniajg sie swoimi pozy-
cjami, a ruch rak wykonuje peina
sekwencje ,0d” i ,,do”. Krag dobra
zostaje domkniety. Nie po to jed-
nak, aby zamkna¢ sie w sobie, lecz
by sta¢ si¢ zaczynem innych kre-
géw. Bo dobro scalone w kregu ot-
wiera ludzkie serca i zaczyna kra-
zy¢ w swej nadzwyczajnosci, uczac
zarazem nas, ze dobro wzrasta
w dawaniu. Bo - jezeli moge spa-
rafrazowaé wieszcza Adama Mi-
ckiewicza - ,Bég dal rece po to,
aby dawac”.

VI
I jeszcze jedna rzecz. Dobroczyn-
ce charakteryzuje skromnos$¢: ma
$wiadomos¢, ze czyni tylko to,
co powinien, a co wiecej ma jesz-
cze ,ciagle tyle do zrobienia”. Jest
»sluga nieuzytecznym”, dba o to,
aby ,lewa reka” nie wiedziala,
»Co czyni prawa”. Nie czyni prze-
ciez dobra dla pochwal, zaszczy-
tow, orderow, wyrdznien i osiag-
nie¢. Wszakze dobro, podkreslmy,
nalezy ukazywa¢, winno ono sta-
waé sie przedmiotem szacunku,

pamieci, wdziecznosci, dumy i na-
sladowania.

VII

Pani Karolina Popiel jest zalozyciel-
ka UTW w Nowej Rudzie. Nowo-
rudzki UTW stal sie pod Jej kierow-
nictwem instytucja o znaczacym
oddzialywaniu regionalnym i po-
nadregionalnym w zakresie spo-
tecznej, edukacyjnej i kulturowe;j
aktywizacji senioréw. Na szcze-
gélna uwage zastuguja dzialania
angazujace senioréw we wspol-
prace miedzypokoleniowa. Wspar-
cie przez noworudzkich senioréw
opieki nad dzie¢mi w wieku przed-
szkolnym, pomoc hospicjum, orga-
nizacja akcji o charakterze chary-
tatywnym - zbidrek na rzecz ofiar
wojny oraz systematycznej pomo-
cy dla uchodzcow mieszkajacych
na terenie Nowej Rudy, a wreszcie
inicjowanie i wspieranie przez no-
worudzkie $rodowisko senioralne
wydarzen organizowanych przez
wladze samorzagdowe. Pani Karo-
lina Popiel pomaga merytorycznie
i organizacyjnie lokalnym $rodowi-
skom senioralnym w powolywaniu
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku.

Podkreslenia wymaga zaanga-
zowanie Laureatki we wspolipra-
ce z Panstwowa Akademiag Nauk
Stosowanych w Nysie i podejmo-
wane w zwigzku z tym inicjaty-
wy, propagujace idee studiowa-
nia przez cale Zycie oraz promocje
Uczelni. W roku 2012 Pani Karo-
lina Popiel zainicjowala wspoétpra-
ce Noworudzkiego UTW z Nyska
Akademig. Nastepnie posredni-
czyla w nawigzywaniu wspdtpra-
cy Uczelni z powiatem klodzkim,
szkotami ~ ponadpodstawowymi
powiatu klodzkiego, Gming Nowa
Ruda oraz Uniwersytetami Trze-
ciego Wieku w wojewodztwie dol-
noslagskim. Laureatka aktywnie
uczestniczyla w dziataniach i pro-

jektach realizowanych przez Pan-
stwowg Akademie Nauk Stosowa-
nych w Nysie, w tym w I Kongresie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
Opolszczyzny, Ksztalceniu Usta-
wicznym Senioréw, Nyskiej Aka-
demii Seniora oraz konferencjach
Seniorzy Polsko-Czeskiego Pograni-
cza. W 2017 r. otrzymata z ragk JM
Rektora Nyskiej Uczelni tytul Ho-
norowego Rektora Noworudzkiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, re-
prezentujac — od tej pory formalnie
- nyska spotecznos¢ akademicka.

Tomasz Drewniak

dr Tomasz Drewniak,
prof. ucz.

Prorektor ds. nauki

i ksztatcenia ustawicznego
Panistwowej Akademii

Nauk Stosowanych

w Nysie. Odpowiada

m.in. za koordynacje
wspotpracy PANS w Nysie

ze srodowiskami senioralnymi
z wojewddztwa opolskiego

i wojewddztwa dolnoslgskiego.
Autor i wspétautor ksigzek
oraz artykutow w zakresie

filozofii.




0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Il Swietokrzyski
Kongres UTW w Kielcach

26 wrzesnia 2023 roku, na Wy-
dziale Pedagogiki i Psychologii
Uniwersytetu Jana Kochanowskie-
go w Kielcach mial miejsce IT Swie-
tokrzyski Kongres Uniwersytetow
Trzeciego Wieku pod honorowym
patronatem prof. dr hab. n. med.
Stanislawa Gluszka, rektora Uni-
wersytetu Jana Kochanowskiego.

W Kongresie wzigli udzial przed-
stawiciele pietnastu Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku dzialajacych
w wojewddztwie $wietokrzyskim
oraz reprezentanci $rodowiska na-
ukowego. Przewodniczaca Kongre-
su byta dr Renata Miszczuk, prezes
fundacji Restart, pedagog, nauczy-
cielka akademicka w Uniwersytecie
Jana Kochanowskiego.

Dr hab. Malgorzata Stawiak-
-Ososinska w swoim wystgpie-
niu przyblizyta kulisy powstania
pierwszego UTW w Tuluzie, we
Francji w 1973 r., ktérego zalozy-
cielem byt prof. Pierre Vellas.

W  wojewddztwie $wigtokrzy-
skim pierwszy Uniwersytet Trze-
ciego Wieku powstal w 1985 roku,
w Owczesnej Wyzszej Szkole Peda-
gogicznej w Kielcach i byt to trzeci
Uniwersytet w kraju.

»~Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku to $wietny, sprawdzony przepis
na dlugowieczno$¢é. To nie tylko
nauka, to tez integracja, poczu-
cie wspdlnotowosci, czy potrzeba
uzytecznosci. Wszyscy chca by¢
potrzebni, chcg pelni¢ role spo-
teczne, a uniwersytet takie moz-
liwosci daje. Zajecia prowadzone
w UTW stymuluja rozwdj oso-
bisty, poprawiaja sprawno$¢ in-

telektualng i fizyczna, co wply-
wa na jako$ zycia osob starszych”
- w swoich wystapieniach pod-
kreslali to prelegenci Kongresu.
Uczestnicy spotkania mieli oka-
zje zapoznac si¢ z przykladami ak-
tywnosci senioréw w zakresie no-
wych technologii.

Wigcej informacje o odby-
tym II Kongresie wraz z doku-
mentacja zdjgciowa jest dostep-
nych na: https://wwwyoutube.com/
watch?app=desktop&v=1]Jei-jgk_
xA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2
5lq3YSpzMaNBMXyfOwtQPrj73Wg
wu60nMBeR3EIVI1p9lkoY34U-1aP4

Dla rozwijania wspotpracy i pozyskiwania §rodkéw
na dziatalnos¢ dwanascie UTW utworzyto Swieto-

krzyski Klaster UTW.

Celem klastra jest miedzy innymi: wzmocnienie po-
tencjatu UTW, integracja UTW z wojewodztwa Swie-
tokrzyskiego, podniesienie profesjonalizmu dziatan
UTW, nawigzanie wspotpracy pomiedzy uniwersyte-
tami, wprowadzenie innowacyjnych rozwigzan stu-
zacych podnoszeniu atrakcyjnosci UTW, stworzenie
grupy upowszechniajacej edukacje senioralng, opra-

cowywanie i wdrazanie nowych metod edukacji.

fot. Urzqd Marszatkowski Wojewddztwa Swigtokrzyskiego
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XVI Europejskie Spotkania
Integracyjne Polskich
Uniwersytetow Trzeciego
Wieku w Olsztynie

W tym roku juz po raz szesnasty
odbyty si¢ Europejskie Spotkania
Integracyjne Polskich Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku. Motto Spot-
kan: ,,Rok 2023 rokiem Aleksandry
Pitsudskiej i Aleksandra Fredry”
oraz ,Mile cudze kraje, lecz milsza
ojczyzna’.

Miejscem Spotkan tradycyj-
nie byl Olsztyn - Kortowo. W tym

roku Spotkania odbywaly sie
w dniach od 3 do 8 wrze$nia. Ich
celem jest wzmocnienie aktywiza-
cji i integracji srodowisk polskich
obecnych w réznych krajach, po-
przez nawigzywanie i utrzymywa-
nie wiezi z Polska i Polskimi UTW
na Wschodzie i Zachodzie Europy.

Motywem przewodnim tego-
rocznego wydarzenia byla przypa-

dajaca w 2023 roku 230 rocznica
urodzin Aleksandra Fredry oraz 60
rocznica $mierci Aleksandry Pit-
sudskiej. Przyblizenie tych dwdch
wybitnych postaci, ich zyciorysu,
dokonan, przywiazania i poswie-
cenia dla Polski postuzylo podtrzy-
maniu polskosci w sercach tych,
ktérzy na co dzienn zamieszkuja
rozne czesci Swiata, lecz weigz czu-
ja wiez z prawdziwg Ojczyzng.
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t fot. Marek Hasso-Agopsowicz, archiwum Akademii Trzeciego Wieku przy MOK w Olsztynie, Elzbieta Konopacka, Leszek Kurylowicz,
= fot. archiwum Akademii Trzeciego Wieku przy MOK w Olsztynie



W Spotkaniach uczestniczyli li-
derzy i aktywni stuchacze UTW
dzialajagcych w $rodowiskach pol-
skich za granica.

Jak co roku do Olsztyna przy-
jechalo okolo 100 uczestnikow,
wsrod ktorych byli przedstawiciele:
Litwy, Lotwy, Bialorusi, Ukrainy,
Austrii, Rumunii, Niemiec i Polski.

Przedsiewzigcie zorganizowa-
ta Akademia Trzeciego Wieku przy
Centrum Kultury w Olsztynie,
dzigki dofinansowaniu przez Kan-
celarie Prezesa Rady Ministrow.

Prezesem Zarzadu Akademii
Trzeciego Wieku jest Barbara Dar-
giewicz.

Ogolnopolskyg Federacje Stowa-
rzyszen Uniwersytetow Trzeciego
Wieku reprezentowala Wiestawa
Borczyk, prezes Zarzadu.
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@ Akademia Trzeciego Wieku
przy Miejskim Osrodku Kultury w Olsztynie

Kamienica Naujacka

10-538 Olsztyn, ul. Dgbrowszczakéw 3
tel. (89) 522 13 68

e-mail: atwolsztyn@gmail.com

www.atwolsztyn.pl

Z wielkim smutkiem przyjelismy wiadomosc o Smierci

Krystyny Frgszczak,

zatozycieRi i wieloletniej Prezes Stowarzyszenia Uniwersytet
Trzeciego Wieku przy Paristwowej Uczelni Zawodowej
im. prof. Stanistawa TarnowsRiego w Tarnobrzegu

I Wi

ceprezes Zarzgdu Ogdlnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW w latach 2009-2016.

Stracilismy wyjatkowg kolezanke, dobrego i zyczliwego cztowieka.

Rodzinie, bliskim oraz spotecznosci Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Panstwowej Uczelni Zawodowej im. prof. Stanistawa Tarnowskiego
w Tarnobrzegu przekazujemy wyrazy gtebokiego zalu i wspotczucia.

Zarzqd i Wspétpracownicy Ogdlnopolskiej Federacji

Stowarzyszen Uniwersytetow Trzeciego Wieku

>3 See
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0-lecia Stowarzyszenia

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Makowie Podhalanskim

5 pazdziernika 2023 r. w Ma-
kowskim Centrum Kultury ,,Haf-
tem Malowanym” odbyla sie
uroczysto$¢ Jubileuszu 10-lecia
Stowarzyszenia Uniwersytet Trze-
ciego Wieku w Makowie Podha-
laniiskim oraz inauguracja Roku
Akademickiego 2023/2024.

Na rozpoczgcie uroczysto-
$ci, w pieknej scenerii, stuchacz-
ka UTW Lidia Niton, przeczytata
liryczny wiersz Wistawy Szym-
borskiej pt. ,Nic dwa razy”, czym
wprowadzita wszystkich w mitg
i nastrojowa atmosfere.

Wczuwajac sie¢ w  podniosty
chwile, Pani Prezes UTW Malgo-
rzata Barcik przywitala przybylych
Gosci oraz Senioréw.

Pierwsza Prezes UTW, a jed-
noczeénie zalozycielka stowarzy-
szenia Barbara Skubis-Tyszewska,
przedstawita geneze UTW w Ma-
kowie Podhalanskim oraz jego
dzialalno$¢ w minionym 10-leciu,
ktéra w sposob istotny oddziaty-
wala na spolecznos¢ lokalng i po-
budzala do wzrostu jej aktywnosci.

Podstawowsa dziatalnoscig sta-
tutowg UTW jest edukacja w rdz-
nych dziedzinach nauki, a w szcze-
gélnosci w zakresie: medycyny,
profilaktyki zdrowia, nauk huma-
nistycznych, kultury i sztuki, nauk
spotecznych i ekonomicznych,
technicznych, a takze nauki o Zie-
mi i Wszechswiecie.

Wyklady gromadza duze audy-
torium stuchaczy. Nasze Stowarzy-
szenie ciagle si¢ rozwija, wzboga-

fot. Stanistaw Mazurek

ca formy dzialalno$ci, zyskujemy iindywidualnych przyjaciot. Reali-
ciaggle nowych czlonkéw, poszerza  zujemy coraz to nowe projekty, po-
sie krag naszych instytucjonalnych ~ mysly. Uczestniczymy tez w licz-




fot. Stanistaw Mazurek

nych szkoleniach organizowanych
przez Zarzad Ogdlnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszen UTW.

Nasz Jubileusz jest powodem do
zadowolenia i satysfakcji, jak réw-
niez jest bodzcem do dalszej ak-
tywnej dziatalnosci i wspotpracy na
wielu polach dziatalnosci spotecz-
nej. Gratulacje nalezg si¢ wszystkim
za wszystkie osiggniecia, od zaloze-
nia az po dzien dzisiejszy.

Jesien zycia jest szansg na dalszy
rozwoj, idea uczenia si¢ przez cale
zycie promowana jest obecnie na
calym $wiecie, réwniez przyswieca
naszemu UTW.

Najpigkniejszy wiek, to ten,
w ktorym czlowiek przestaje liczy¢
lata, a zaczyna spelnia¢ marzenia.

Uroczystos¢ wzbogacil wyktad
dr Krystyny Szyrockiej-Kowalczyk
pt. ,Zapobieganie zagrozeniom
zdrowotnym u Senioréw”.

Wydarzenie u$wietnil jubileu-
szowy tort, chor UTW ,Wesote Stu-
dentki”, zespot muzyczny Makow-
ska Orkiestra Rozrywkowa oraz
kapela z Niepolomickiego UTW.

w Imieniu Zarzgdu UTW
Prezes Malgorzata Barcik
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fot. Stanistaw Mazurek
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Rzecznik podrozujacych

koleja

Podrézowanie koleja, pomimo
wielu zalet i przewag nad innymi
srodkami transportu zbiorowego,
niesie ze sobg ryzyko zaistnienia
zdarzen nieprzewidzianych i nie-
pozadanych, ktére dla pasaze-
ra moga skutkowa¢ wymiernymi
szkodami bedacymi nastepstwem
np. opdznienia pociagu, utraty ko-
lejnego polaczenia, zniszczenia ba-
gazu, a nawet uszkodzenia ciala czy
tez doznania innego uszczerbku na
zdrowiu. Instytucjg, ktéra w tego
typu sytuacjach moze pomoéc
W rozwigzaniu sporu z przewozni-
kiem kolejowym, jest RZECZNIK
PRAW PASAZEROW KOLEI
dzialajacy przy Prezesie Urzedu
Transportu Kolejowego.

Generalnie z pomocy Rzeczni-
ka mozna skorzysta¢ w przypad-
ku sporu z przedsiebiorca w spra-
wach dotyczacych zobowiazan
wynikajacych z uméw przewozu
0s0b, rzeczy lub zwierzat w trans-
porcie kolejowym. Strong takiego
sporu, oprocz przewoznika kolejo-
wego, moze by¢ takze sprzedawca
biletéw lub operator turystyczny.
Ponadto Rzecznik prowadzi po-
stepowania w sprawach dotycza-
cych innych ustug $wiadczonych
na rzecz pasazerOw przez prze-
woznika kolejowego, zarzadce in-
frastruktury kolejowej, wlasciciela
dworca badz zarzadzajacego dwor-
cem. Z pomocy Rzecznika pasazer
moze skorzysta¢ w sytuacji, w kto-
rej zwrocil sie on do przedsiebior-
cy z konkretnym roszczeniem np.
o wyplate odszkodowania za opdz-
nienie pociggu czy tez zniszczony

WAZNE!

O wsparcie do Rzecznika Praw Pasazerow Kolei
mozna zwrocic sie dopiero po ztozeniu reklamacji
do przedsiebiorcy i otrzymaniu odpowiedzi,
ktora nie jest satysfakcjonujaca dla klienta -
podréznego.

pexels.com / Adam Borkowski
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bagaz, i otrzymal od niego decy-
zj¢ odmowng. Warto podkreslic,
iz warto$¢ przedmiotu sporu pa-
sazerskiego nie moze by¢ nizsza
niz 10 z1 ani wyzsza niz 20 000 z1.

Postepowanie przed Rzeczni-
kiem ma charakter w pelni do-
browolny - oznacza to, iz zaréw-
no podrézny jak i przedsiebiorca
ma prawo wycofania si¢ z poste-
powania na dowolnym jego etapie,
moze rowniez nie wyrazi¢ zgody
na przedstawiong propozycje roz-
wigzania sporu lub nie zastosowa¢
sie do niej. W postepowaniu polu-
bownym Rzecznik jest bezstron-
ny i neutralny — uwzglednia argu-
menty obu stron i stara si¢ znalez¢
rozwigzanie, ktére doprowadzi do
zakonczenia sporu, a jednoczes-
nie bedzie akceptowalne dla kaz-
dej strony konfliktowej sytuacji.
Na przeprowadzenie postepowania
Rzecznik ma 90 dni od dnia dore-
czenia mu kompletnego wniosku
0 wszczecie postepowania. W przy-
padku sporu szczegdlnie skom-
plikowanego termin ten moze by¢
przedluzony. Postepowanie konczy
sie sporzadzeniem protokolu z jego
przebiegu, ktory uwzglednia infor-
macje w zakresie tego czy doszto do
pozytywnego rozwigzania sporu.

Warto podkresli¢, iz korzysta-
nie z polubownych metod zala-
twiania spordw niesie ze soba wie-
le korzysci w tym m.in.:

o szybko$¢ i sprawnos¢ - po-
stepowania polubowne trwa-
ja znacznie krocej, niz postepo-
wania tradycyjne, rozpatrywane
przez sady powszechne,

)7 ¢z Ministerstwo
g N Sportu i Turystyki

o bezplatno$¢ - postepowanie
przed Rzecznikiem jest dla pa-
sazera wolne od oplat,

o dobrowolnos¢ - korzystanie
z tej formy rozwigzania sporu
jest mozliwe po uzyskaniu zgody
obu stron, zaréwno konsumenta
(pasazera), jak i przedsiebiorcy,

o poufnos$¢ - osoby prowadza-
ce postepowanie sg obowigza-

<

freepik.com

ne zachowac w tajemnicy wszel-
kie informacje uzyskane w jego
trakcie.

Wigcej informacji o instytu-
cji Rzecznika Praw Pasazerow
Kolei, w tym formularz wniosku
0 wszczecie postepowania polu-
bownego, mozna znalez¢ na stro-
nie www.pasazer.gov.pl.

RZECZNIK PRAW PASAZERA KOLEI
PRZY PREZESIE URZEDU

TRANSPORTU KOLEJOWEGO
Al. Jerozolimskie 134, 02-305 Warszawa
rzecznik@pasazer.gov.pl

www.pasazer.gov.pl

@

Infolinia - prawa pasazerow kolei

22 460 40 80

Ogdlnopolska kampania edukacyjno-informacyjna pn. ,Bezpieczna i dostepna
turystyka senioralna w Polsce” prowadzona przez Ogélnopolska Federacje
Stowarzyszen Uniwersytetéw Trzeciego Wieku w ramach zadania publicznego
dofinansowanego ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki zgodnie z zawarta
umowa nr 2023/0060/1906/UDOT/DT/BP z dnia 14 czerwca 2023 r.
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Wspomnienie wakacyjnej
podrozy Stuchaczy
Wodzistawskiego UTW

Grupa turystyczna ze Stowarzy-
szenia Wodzistawski UTW w ciagu
11 dni w sierpniu tego roku prze-
mierzyta ponad 8 tys. km podczas
wycieczki autokarowej do Hiszpa-
nii, Portugalii i Gibraltaru.

W trakcie podrézy turysci za-
trzymywali si¢ na jednodniowe
noclegi tranzytowe oraz spedzali
po 2 lub 3 noce w miejscach, ktére
byly bazg wypadowsa.

W Hiszpanii byl kroétki wypo-
czynek w Lloret de Mar na Costa
Brava z mozliwoscig kapieli w Mo-
rzu Srédziemnym, w Kartagenie
zwiedzanie portu i pozostalosci po
rzymskim amfiteatrze, a w Gra-
nadzie - miasta i niesamowitej
Alhambry. Na zakonczenie dnia
- niespodzianka: podczas kilkuda-
niowej kolacji z winem - ogladanie
na zywo tancerek flamenco.

Portugalia, Cabo da Rocha, fot. pixabay.com

Innego klimatu dostarczyla wy-
cieczka do Malagi, jednego z naj-
starszych miast Europy, zamieszka-
tego od VIII wieku p.n.e. Obecnie
to duzy port handlowy i rybacki
oraz kapielisko na wybrzezu Co-
sta del Sol, gdzie mozna bylo za-
zy¢ krotkiej kapieli w morzu. Tu
turysci podziwiali pozostatosci po
twierdzy Alcazab, wybudowanej
przez Rzymian i przebudowanej
w IX w. przez Mauréw. W Sewil-
li zachwycil wszystkich Patac Hi-
szpanski, ktérego fasada jest zdo-
biona ptytkami azulejos, z ktérych
ulozono mapy wszystkich prowin-
¢ji Hiszpanii.

Wielu z podrézujacych zako-
chato si¢ w stolicy Hiszpanii: patac
krélewski, katedra, Brama Stonca,
spacer pigknymi parkami i ulica-
mi z niesamowitymi budynkami,
zwiedzanie muzeum Prado. Obia-

fot. archiwum Wodzistawskiego UTW

dokolacja z bogatym wyborem
dan hiszpanskich wprawila tury-
stow w dobre nastroje.

Na terytorium Gibraltaru emo-
cji dostarczyt wjazd kolejka linowa
na Skale Gibraltaru, skad mozna
byto podziwia¢ widok na zamor-
skie terytorium W. Brytanii - star-
tujace i ladujace samoloty, wody
Cieéniny Gibraltarskiej, Morza
Srédziemnego i Atlantyku. Emociji
przysporzylo bardzo bliskie spot-
kanie z makakami, legendarnymi
malpami. Byt czas na odpoczynek
w pigknym ogrodzie botanicznym.

W Portugalii program obejmo-
wal niesamowite klify w Cabo da
Rocha, najbardziej na zachéd wysu-
niety punkt kontynentalnej Europy,
zwiedzanie Sintry majacej magicz-
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Hiszpania - Barcelona, fot. unsplash.com

ny charakter, kolorowe patace, wa-
skie uliczki z knajpkami i sklepika-
mi oferujgcymi lokalne produkty.
W pobliskiej Lizbonie pewnym wy-
zwaniem bylo chodzenie po stro-
mych uliczkach w palagcym ston-
cu. Jednak trudy te kompensowaty
piekne widoki: rozlegte koryto rzeki
Tag, mosty i Wieza Belem, klasztor
Hieronimitéw i katedra. Na nabrze-
zu zrobil na zwiedzajacych wraze-
nie pomnik odkry¢ geograficznych.
W Fatimie bylo zwiedzanie Sanktu-
arium Matki Bozej Fatimskiej oraz
dla chetnych wieczorny rézaniec ze
$wiecami w Kaplicy Objawien.
Podczas kazdego dnia wyciecz-
ki byl czas wolny na zakupy lub
degustacje potraw w miejscowych
knajpkach. Wielogodzinne tra-
sy byly urozmaicane przez bar-
dzo ciekawe informacje i opowie-
$ci pilota, pana Bartka. Dzi¢ki jego
kompetencji i logistycznym umie-
jetnosciom oraz sprawnosci kie-
rowcow autobusu — panom Arkowi

i Michatowi, przemierzane kilome-
try nie byty nuzace. W niektérych
miastach zwiedzajacych oprowa-
dzaly przemile i ciekawie opowia-
dajace pilotki, nasze rodaczki.

Wyjazd organizowany byt przez
Biuro Turystyczne Hubtour.

Dla wielu os6b bioracych udziat
w tej wycieczce byla to, jak sie wy-
razili, podréz zycia.

Bozena Kowalczyk

X

Stowarzyszenie
Wodzistawski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

ul. Styczynskiego 2
44-300 Wodzistaw Slagski
tel. 32 320 86 58
e-mail: kontakt@wutw.pl

Hiszpania, Plac Hiszparski w Sewilli,
fot. pixabay.com

Hiszpania, Alhambra, fot. pixabay.com
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Warto wiedziec...

» Ogolnopolska Federacja
Stowarzyszen UTW
partnerem 17. edyc;ji
kampanii spotecznej
~Twarze depres;ji.

Nie oceniam. Akceptuje”,
ktorej inicjatorem
i realizatorem jest
Fundacja Twarze Depresji

Celem Kampanii jest zwrocenie uwagi Polakow
na problemy o0séb chorujacych na depresje. Wsrod
ambasadorek i ambasadoréw jej 17. edycji znala-
zly si¢ zaréwno osoby, ktére chorowaly na depre-
sje: Dorota Rabczewska ,,Doda”, Agnieszka Kobus-
-Zawojska, Barbara Tukendorf, Marcin Bosak, jak
i osoby, ktdre nie mialy zdiagnozowanej tej choro-
by, ale swoim autorytetem pomagajg zacheci¢ se-
nioréw, by bez poczucia wstydu i stygmatyzacji sie-
gali po pomoc psychologa i psychiatry: Wirginia
Szmyt ,,DJ Wika”, Artur Barcis, Wiktor Zborowski
i Andrzej Seweryn.

NDACJA
ARZE
PRES]

TWARZE DEPRESJI

NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.

63

WIRGINIA SZMYT WIKTOR DOROTA RABCZEWSKA ARTUR
,,DJ WIKA" ZBOROWSKI BARCIS
AGNIESZKA

§Ca

,,DODA"
A
KOBUS-ZAWOJSKA BOSAK TUKENDORF SEWERYN
POTRZEBUJESZ POMOCY?

ZGLOS SIE DO NAS: www.twarzedepresiji.pl
TELEFON ZAUFANIA: 22 290 44 42

JJJJJ n
ORGANIZATOR: MRZE PATRONI Konsuma
HONOROWI:

PARTNER 4, nationale FIRMA janssen
GLOWNY: wﬂederlﬂnden WSPIERAJ, ACA: o b f

PARTNERZY: ] PMorgan - [

» Rzecznik Praw Pacjenta - Fundusz Kompensacyjny

Zdarzen Medycznych

Fundusz Kompensacyjny Zda-
rzen Medycznych zapewnia szyb-
ka, pozasagdowy droge do uzyska-
nia rekompensat dla osob, ktore
podczas pobytu w szpitalu dozna-
ly uszkodzenia ciala lub rozstro-
ju zdrowia albo ulegly zakaze-
niu szpitalnemu. W przypadku
$mierci pacjenta, $wiadczenie
przysluguje rowniez jego bliskim.

Whioski o przyznanie $wiadcze-
nia kompensacyjnego z Fundu-

szu  Kompensacyjnego Zdarzen
Medycznych mozna sktada¢ od 6
wrzesénia 2023 roku. Fundusz obej-
muje zdarzenia medyczne, ktore
mialy miejsce poczawszy od tego
wlasnie dnia. Wniosek moze by¢
takze zlozony, jesli zdarzenie mia-
o wprawdzie miejsce wczesniej, ale
wnioskodawca dowiedzial si¢ o nim
juz po wejsciu ustawy w zycie.

Uzyskanie $wiadczenia nie wy-
maga udowodnienia winy pod-

miotu leczniczego. Podstawowym
warunkiem przyznania $wiad-
czenia jest stwierdzenie, ze do-
szto do zdarzenia medycznego,
ktorego z wysokim prawdopodo-
bienstwem mozna bylo uniknag,
gdyby $wiadczenie zdrowotne zo-
stalo pacjentowi udzielone zgod-
nie z aktualng wiedzg medyczna
albo gdyby zastosowano inng do-
stepng metode diagnostyczna lub
leczniczg.
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Maksymalna kwota $wiadczenia
dla pacjenta wynosi 200 000 zlo-
tych. W przypadku $mierci pa-
cjenta, $wiadczenie wynosi do 100
000 z! dla kazdej z uprawnionych
0séb. Z wnioskiem o przyznanie
$wiadczenia mogg w takim przy-
padku wystapi¢ dzieci pacjenta,
jego rodzice oraz malzonek (nie-
pozostajacy w separacji) lub part-
ner (konkubent). Wysokos¢ swiad-
czenia jest ustalana na podstawie
szczegdlowych wytycznych okre-
$lanych w rozporzadzeniu Mini-
stra Zdrowia.

Whniosek o przyznanie $wiadcze-
nia mozna zlozy¢ w ciagu roku od
uzyskania informacji o zakazeniu,
uszkodzeniu ciala lub rozstroju
zdrowia albo $mierci pacjenta (jed-
nak nie p6zniej niz w ciaggu 3 lat od
samego zdarzenia).

Whiosek podlega optacie w wyso-
kosci 300 zlotych. Przed jego zlo-
zeniem, sprawdz, czy spelniasz
przestanki do uzyskania $wiadcze-
nia. Oplata nie podlega zwrotowi
w przypadku negatywnego rozpa-
trzenia wniosku. Szczegétowe in-
formacje na ten temat znajdziesz na
stronie internetowej www.gov.pl.

Rzecznik Praw Pacjenta wyda-
je decyzje w sprawie przyzna-
nia $wiadczenia w ciggu 3 miesie-
cy od otrzymania kompletnego
wniosku. Wydajac decyzje Rzecz-
nik opiera si¢ na opinii medycznej
sporzadzonej przez dzialajacy przy
nim Zespét do spraw Swiadczen,
skladajacy sie z doswiadczonych
ekspertow. Osoba niezadowolona
z decyzji ma prawo wniesienia od-
wolania do Komisji Odwotawcze;j.
Od jej rozstrzygniecia mozna z ko-
lei wnies¢ skarge do sadu admini-
stracyjnego.

=

Rzecznik Praw Pacjenta

Fundusz
Kompensacyjny
Zdarzen
Medycznych

Szybka i tatwa
sciezka uzyskania
odszkodownia:

o)

Rozpatrzenie Przelew

Niepozadane Whiosek
zdarzenie medyczne > do Rzecznika > whniosku i decyzja
w szpitalu Praw Pacjenta - max. 3 miesiagce

naleznego
odszkodowania

Zobacz wiecej:

Wszystkie informacje na temat Funduszu
KompensacyjnegoZdarzen Medycznych
znajdziesz na stronie Rzecznika Praw Pacjenta.

www.gov.pl/rpp

Zrédto: https://www.gov.pl/web/rpp/podstawowe-informacje3

Jesli nie znajdziesz potrzebnych informacji
w zaktadkach na stronie www.gov.pl,
zadzwon na Telefoniczna Informacje Pacjenta
pod numerem

@ 800 190 590

lub wyslij wiadomos¢ do biura
Rzecznika Praw Pacjenta.
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» Ustugi sasiedzkie. Nowe wsparcie od 1 listopada 2023 r.

Uslugi sasiedzkie sa nowa for-
m3 $wiadczenia pomocy spolecz-
nej, ktora zostala wprowadzo-
na pod koniec lipca 2023 roku na
mocy nowelizacji Ustawy o po-
mocy spolecznej. Doprecyzowa-
no w niej m.in. zapisy dotyczace
kwestii $wiadczenia uslug sa-
siedzkich jako formy uslug opie-
kunczych.

Wprowadzenie ustug sasiedzkich
podykotowane bylo niedostosowa-
niem oferty ustugowej do obecnych
potrzeb oraz ograniczeniem zaso-
béw kadry opiekunczej, co spowo-
dowalo konieczno$¢ systemowego
i $rodowiskowego rozwoju ustug
spolecznych w imie idei deinstytu-
cjonalizacji.

Wdrozenie ustug sgsiedzkich przy-
czyni si¢ takze do rozwoju ustug
spolecznych, gléwnie dla oséb star-
szych, ktére wymagaja np. pomocy
przy zrobieniu zakupdw, sprzata-
niu mieszkania, a jeszcze nie wy-
magaja pomocy w formie ustug
opiekunczych $wiadczonych przez
opiekunki.

Zgodnie z obowigzujacymi prze-
pisami $wiadczenie ustug sasiedz-
kich bedzie mozliwe od 1 listopada
2023 roku.

Czym s3 ustugi sasiedzkie?

Pod pojeciem ustug sasiedzkich na-
lezy rozumie¢ $wiadczenia pomo-
cy spolecznej o charakterze opie-
kunczym, ktére organizowane sa
w miejscu zamieszkania.

Zgodnie z uchwalong Ustawg ustugi
sasiedzkie sg forma wsparcia $wiad-
czong przez osoby blisko mieszka-

jace, ktére wynagradzane sg w for-
mie pieni¢znej przez gmine.

W ramach ustug sgsiedzkich moze
by¢ $wiadczona pomoc w nastepu-
jacym zakresie:

o pomoc w zaspokajaniu podsta-
wowych potrzeb zyciowych,

o prostag podstawowa opieke hi-
gieniczno-pielegnacyjng — czyn-
nosci podstawowe, ktdre nie
wymagaja specjalistycznego
przygotowania,

e W miare potrzeb oraz mozli-
woséci zapewnienie kontaktow
z otoczeniem.

Kto bedzie mogt skorzystac
z pomocy?

Z ustug sgsiedzkich bedzie mogta
skorzysta¢ osoba samotna, ktoéra
z powodu wieku, choroby lub in-
nych powodéw wymaga wsparcia
innych oséb, natomiast nie moze
go otrzymac.

Za osobe samotng uznaje si¢ 0so-

be, ktora:

« samotnie prowadzi gospodar-
stwo domowe,

« nie znajduje si¢ w zwigzku mal-
zenskim,

« nie posiada zstepnych ani wstep-
nych, czyli dzieci, wnukéw, ro-
dzicow, dziadkow.

Zgodnie z przepisami, gmina w dro-
dze uchwaly bedzie mogta zadecy-
dowac o poszerzeniu katalogu oséb,
ktére beda mogly otrzyma¢ ustugi
sasiedzkie. W zwiazku z tym z ustug
sasiedzkich beda mogly skorzy-
sta¢ takze te osoby, ktorych rodzi-
na, w tym wspolnie niezamieszkuja-
cy malzonek, zstepni i wstepni, nie
moga zaoferowac takiego wsparcia.

Kto bedzie mogt
Swiadczy¢ pomoc?

Swiadczeniem ustug sasiedzkich
beda mogly zajmowac sie osoby,
ktdre spetnia ponizsze wymagania:
« ukonczyly 18. rok zycia,

« nie naleza do rodziny osoby,
dla ktdrej majg by¢ $swiadczone
ustugi,

 nie s3 zamieszkujacym oddziel-
nie czlonkiem rodziny (mal-
zonkiem, wstepnym lub zstep-
nym) osoby, dla ktorej maja by¢
$wiadczone ustugi,

« os$wiadczyly, ze sg zdolne pod
katem  psychofizycznym do
$wiadczenia tego typu ustug,

« zamieszkujg w okolicy osoby, dla
ktdrej przeznaczone sg ustugi,

o przeszly szkolenie w zakresie
udzielania pierwszej pomocy,

o zostaly zaakceptowane przez
organizatora uslug i osobe, na
rzecz ktérej ustugi te majg by¢
$wiadczone.

Zadanie gminy

Organizatorem uslug sasiedzkich
beda gminy wlasciwe pod wzgle-
dem miejsca zamieszkania osoby,
ktéra bedzie ubiegala si¢ o przy-
znanie tego typu ustug, albo inne-
go rodzaju podmioty uprawnione
do ich prowadzenia.

Tak jak przy pozostalych zada-
niach gmina bedzie mogta zadecy-
dowa¢, czy organizujac na swoim
terenie ustuge sasiedzka bedzie ko-
rzystac¢ z mozliwosci jej zlecenia or-
ganizacjom spolecznym.

W zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i mozliwosci bedzie decy-
dowa¢ tez o formie podejmowa-
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nia wspolpracy z opiekunami-sg-
siadami (w wigkszosci przypadkow
podstawg takiej wspodtpracy bedzie
umowa zlecenia).

W przypadku realizacji przez gmi-
ne ustug opiekunczych w formie
ustug sasiedzkich, rada gminy
okresli w uchwale, jak $wiadczone
beda ustugi opiekuncze tego typu

i ile bedzie kosztowalo ich prowa-

dzenie, w tym gléwnie:

o szczegolowe warunki przyzna-
wania i odplatnosci za ustugi
opiekuncze (w tym takze $wiad-
czone w formie ustug sasiedz-
kich) i specjalistyczne ustugi
opiekuncze (z wylaczeniem spe-
cjalistycznych ustug opiekun-
czych dla oséb z zaburzeniami
psychicznymi),

o szczegolowe warunki zwolnienia
od optat i tryb ich pobierania,

o szczegOlowe warunki przy-
znawania uslug sasiedzkich
(np. czy beda to uslugi ,uzu-
pelniajace” ustugi $wiadczone
przez opiekunki $rodowisko-
we, czy beda one przyznawane
w pierwszej kolejnosci osobom
pozbawionym uslug opiekun-
czych w ogole),

o wymiar (ktéory moze zostal
wskazany takze jako minimalny
lub maksymalny),

o zakres uslug sgsiedzkich (przy
zalozeniu, Ze czynnosci wyko-
nywane w ramach tej uslugi
nie beda wymagaly specjalnych
kwalifikacji),

o szczegolowy sposob rozliczania
wykonania ustug sgsiedzkich
(np. przez wskazanie, czy wyna-
grodzenie bedzie platne ryczal-
towo, czy za godzine pracy).

Uslugi sasiedzkie optacane beda
przez gminy i to ich zadaniem be-
dzie ustalenie zasad, na ktérych
beda one sie odbywaly, takze pod
katem finansowym.

Wobec tego rada gminy bedzie
zobowigzana do przygotowania
uchwaly, w ktorej okreslone zosta-
nie, w jaki sposob beda swiadczone
ustugi sasiedzkie i ile bedzie kosz-
towalo ich prowadzenie.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze gmi-
ny, ktore zdecyduja sie na realizacje
ustug opiekunczych w formie ustug
sasiedzkich beda mialy mozliwos¢
w roku 2024 pozyska¢ dodatko-
we $rodki finansowe na ich reali-
zacje w ramach programu ,, Korpus
Wsparcia Seniorow”.

Zrédto: https://www.gov.pl/web/rodzina/uslugi-sasiedzkie-nowe-wsparcie-od-1-listopada
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Szanowni Panstwo!

Jeste$my firma farmaceutyczna z ponad 60-letnig tradycja zielarska, ktéra od ponad 30 lat zajmuje czolowe miej-
sce wérod producentéw ziotowych herbat leczniczych. Jedna z form naszej dzialalnosci pozaprodukeyjnej jest
krzewienie wiedzy w zakresie profilaktyki zdrowia prowadzonej w réznych formach, wérdd réznych grup konsu-
menckich. W zwigzku z powyzszym zwracamy si¢ rowniez do Panstwa z prosbg o umozliwienie nam przeprowa-
dzenia cyklu prelekcji o znaczeniu naturalnych metod leczenia i profilaktyki zdrowia wérdd stuchaczy Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku.

Podczas pierwszej prelekeji ,,Sekrety Herbacianych Zakupéw” odpowiemy miedzy innymi na pytania:

« Jak z szerokiego asortymentu herbat znajdujqcych si¢ na rynku wybrac rzeczywiscie zdrowy i dobry wyréb?
o Czy kazda herbatka ziotowa jest lekiem?
« Dlaczego wigkszos¢ herbatek owocowych smakuje tak samo?

Skrocona wersja prelekcji umieszczona jest w folderze informacyjnym ,,Sekrety Ziolowej Natury”. W trakcie pre-
lekcji przeprowadzamy degustacje naturalnych herbatek owocowych i zurawinowych.

Dla zainteresowanych tematyka ziololecznictwa proponujemy II prelekcje ,,Ziolowa Apteczka Kawonu”, gdzie
znajda Panstwo praktyczne zastosowanie ziét w zyciu codziennym.

Inne polecane tematy: ,,Aktywny Senior - ziola wzmacniajgce”, ,,Zurawina naturalny antyoksydant”, Ziotlowa
Apteczka na lato” oraz ,,Ziolowa Apteczka na zime”.

Od 14 lat prowadzimy podobne spotkania, ktdre skupiaja duze grupy stuchaczy UTW w calym kraju. Mamy na-
dzieje, Ze nasza propozycja znajdzie Panistwa zainteresowanie w ramach organizowanych zaje¢.

X

Zaktad Zielarski
KAWON-HURT
Nowak sp.j.
Krajewice 119,
63-800 Gostyn

+48 65 5758546

marketing@
kawon.com.pl;
bernadeta@
kawon.com.pl

www.kawon.com.pl
www.sklep.kawon.com.pl
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NATURALNE HERBATKI NA PRZEZIEBIENIE | WSPIERAJACE ODPORNOSC

Czas gwaltownych zmian po-
godowych, zréznicowane tempe-
ratury w krotkim czasie sprzyja-
ja wszelkiego rodzaju infekcjom
i przezigbieniom. Proponujemy -
profilaktyke, wspomaganie i ostone
naturalnymi $rodkami leczniczy-
mi, czyli preparatami ziotowymi.
Typowymi objawami przezigbienia
jest katar, kaszel, bol gardla i go-
raczka. Warto wtedy uzupelni¢ do-
mowg apteczke o Kwiatostan Lipy,
Rokitnik i Bez czarny.

BEZ CZARNY (Sambucus ni-
gra, z rodziny Caprifoliaceae) -
mozna u nas znalez¢ bez trudu.
Rosnie na skrajach laséw, na przy-
drozach, w miejscach opuszczo-
nych, w zaroslach, czasem przy
miedzach i prawie zawsze w par-
kach. W medycynie, kuchni i kos-
metyce wykorzystuje si¢ zardw-
no kwiaty jak i owoce bzu. Kwiaty
dzialaja moczopednie, napotnie,
przeciwgoraczkowo, wzmacniajaco
na naczynia krwionoé$ne (zmniej-
sza krucho$¢ naczyn wlosowatych).
Zewnetrznie ma zastosowanie do
przemywan w stanach zapalnych
oczu i gardla. Owoce dzialajg ta-
godnie przeczyszczajaco, moczo-
pednie, napotnie, przeciwbdlowo,
odtruwajagco i ulatwiaja usuwanie
z organizmu szkodliwych metabo-
litbw. Wspomagajaco jako srodek
przeciwbolowy w rwie kulszowej,
zapaleniu nerwu trdjdzielnego, nie-
ktérych nerwobdlach i migrenach.
W medycynie ludowej stosowa-
ny jako srodek przeciw przezigbie-
niom, np. w postaci soku z owocow.

LIPA jest drzewem dlugowiecz-
nym, nalezy do rodziny lipowatych
(Tiliaceae). W lecznictwie ma za-
stosowanie kwiatostan wraz z pod-
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sadka, zaréwno lipy drobnolistnej
(Tilia cordata) jak i lipy szerokolist-
nej (Tilia platyphyllos). Nazwa la-
cinska wywodzi si¢ od greckiego
ptilon (skrzydetko, piéro), w nawig-
zaniu do skrzydlowatego ksztal-
tu blaszki kwiatostanu i owocu.
Zbidr kwiatostanu lipy rozpoczyna
sie, gdy cze$¢ kwiatdw jest jeszcze
w pakach i trwa do zakonczenia
kwitnienia rosliny. Napar z kwia-
tow lipy stosuje sie przede wszyst-
kim w stanach goraczkowych
w niektérych chorobach zakaz-
nych: w anginie, grypie, przy zapa-
leniu gardfa i oskrzeli, jako $rodek
napotny. Lipa stosowana réwniez
jako $rodek moczopedny, uspoka-
jajacy i poprawiajacy apetyt. Dzia-
fa wspomagajaco przy nadcisnie-
niu i migrenach. Pomocniczo przy
bezsennosci. Napar z kwiatow lipy
dziala napotnie i przeciwgoraczko-
wo, moczopednie, sokopednie oraz
przeciwskurczowo, delikatnie tago-
dzi kaszel.

ROKITNIK  ZWYCZAJNY
(Hippophae rhamnoides L.) na-
lezy do rodziny Oliwnikowatych
(Elaeagnaceae), naturalnie rosnie
w Europie i Azji. Wysoki, mocno
rozgaleziajacy sie krzew, o poma-
ranczowych, podluznych lub kuli-
stych owocach, todygi pokryte sa
ostrymi kolcami, ma srebrno zie-
lone i waskie liScie. Grecka nazwa:
hippophae (hippos - kon, phaes —
I$nigcy) $wiadczy o tym, ze stoso-
wany byt jako $rodek pielegnujacy
i leczacy konie. Owoc rokitnika to
surowiec witaminowy (A, B, C, PP,
B6) wzmacniajacy odpornosé, sto-
sowany w przeziebieniach i bolach
gardla. Poprawia apetyt, wspiera
watrobe, korzystnie wptywa na po-
ziom cholesterolu oraz chroni bto-
ny $luzowe organizmu. Natural-
ny antyoksydant, wzmacnia serce
i naczynia krwiono$ne, zmniejsza

Lipa, fot. pixabay.com

uczucia zmeczenia i znuzenia. Olej
pozyskiwany z nasion jest ceniony
w kosmetologii za wysoka zawar-
to$¢ nienasyconych kwasow ttusz-
czowych, pielegnuje i regeneruje
skére, stanowi naturalny filtr prze-
ciwstoneczny, ~minimalizuje wi-
doczno$¢ zmarszczek, pomocny
przy oparzeniach i skaleczeniach,
powoduje, ze rany szybciej si¢ za-

Rokitnik zwyczajny, fot. pixabay.com
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blizniaja. Z owocédw mozna spo-
rzadzi¢ pyszne i pozywne dzemy,
przeciery, nalewki, soki i napary,
stanowigce naturalne zrédlo tatwo
przyswajalnych witamin.

Wszystkie produkty dostepne sa
w sklepach zielarsko-medycznych
i aptekach oraz w sklepie interne-
towym www.sklep.kawon.com.pl
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ABC zdrowych stawow

Czy zastanawiale$ si¢ kiedys, co
i w jaki sposob wplywa na Twoje
stawy, dzieki ktérym stawiasz ko-
lejny krok, podnosisz przedmio-
ty, wykonujesz swoja prace? Bol,
sztywno$¢ i ograniczenie rucho-
mosci stawéw s3 powszechnym
problemem, zwlaszcza wsréd oséb
starszych, cho¢ coraz czesciej styszy
sie o wystepowaniu podobnych ob-
jawow takze wsrdd mlodych oséb.
Dolegliwosci tych nie nalezy lek-
cewazy¢, poniewaz moga znacza-
co obnizy¢ jakos¢ zycia - spraw-
nos¢ fizyczng, nasze samopoczucie,
jakos$¢ snu oraz spowodowac utra-
te niezaleznosci. Jak zadbac o sta-
wy, by byly zdrowe, silne i spraw-
ne? Jaka wdrozy¢ profilaktyke, by
stuzyty dlugie lata?

PAMIETA]J - o kondycje stawow
warto zadba¢ juz w mlodosci, ale
kazdy czas jest odpowiedni, by
zmienic¢ swoj styl Zycia i cieszy¢ sie
dobra kondycja.

Przede wszystkim ruch!

Aktywnosc¢ fizyczna - regularna,
dostosowana do wieku i mozli-
wosci organizmu - jest podstawa
utrzymania zdrowych stawéw. To
wladnie ruch stymuluje produkcje
plynu stawowego, zwigksza obje-
to$¢ tkanki chrzestnej i ukrwienie
stawéw. Ponadto wspomaga prace
mie$ni, ktdre sg rusztowaniem dla
stawow [1]. Pamietaj jednak o tym,
ze kluczowy jest odpowiedni do-
bor ¢wiczen. Optymalnymi roz-
wigzaniami dla naszych stawdw sa:
joga, pilates, nordic walking, aqua-
-aerobic. Niezaleznie od wyboru
formy ¢wiczen — zawsze nalezy pa-
mieta¢ o wykonaniu rozgrzewki —
delikatnych ruchéw rozciagajacych

i przygotowujacych stawy do wigk-
szego wysitku. Z jaka czestoscig
¢wiczy¢? Najlepiej codziennie, po-
$wiecajac ruchowi 20-30 min.

Zdrowy talerz a zdrowe stawy

Nie ma jasnych dowodéw wskazu-
jacych na to, ze specyficzny sposob
odzywiania ma bezposredni wpltyw
na zdrowe stawy. Musimy jednak
pamigta¢ o tym, Ze odpowiednia
dieta pozwala na utrzymanie bez-
piecznej masy ciafa, ktora nie bedzie
powodowala nadmiernego obcigze-
nia naszych stawéw. Ponadto, wie-
le skladnikéw pokarmowych ma
korzystny wplyw na prace mie$ni,
stawow oraz kosci. Do takich pro-
duktow nalezg ryby bogate w kwa-
sy omega-3 (makrela, $ledz, dorsz,
losos, halibut), nabial stanowiacy
zrédlo cennego bialka do budowy
chrzastki i witamina D, warzywa
i owoce zawierajace witamine C [2].
Kwasy omega-3 wplywaja bardzo
korzystnie na dolegliwosci zwigzane
z zapaleniem stawdw, m.in. reuma-
toidalne zapalenie stawow. Znajdzie-
my je nie tylko w rybach morskich,

réwniez owoce morza czy oleje ro-
$linne sg produktami bogatymi w te
cenne skladniki. W wiekszosci ba-
dan wykazano korzysci wynikaja-
ce z przyjmowania omega-3, wsrod

ktérych najczesciej wymieniano:
zmniejszenie czasu trwania sztyw-
nosci porannej, zmniejszenie licz-
by tkliwych i obrzeknietych stawdw,
zmniejszenie bolu stawow, wydtuze-

pixabay.com / dominic_wzjnkel
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nie czasu do wystgpienia zmeczenia
po przebudzeniu, poprawa sily usci-
sku, zmniejszenie aktywnosci cho-
roby [3]. Pamietaj jednak, by ogra-
niczy¢ ilos¢ oleju kukurydzianego,
sfonecznikowego, oleju z pestek
dyni i winogron, poniewaz zawie-
rajg one znaczne ilosci wielonie-
nasyconych kwaséw tluszczowych
z rodziny omega-6, ktore - jesli spo-
zywane s3 w nadmiarze — uczestni-
cza w produkgji czynnikéw proza-
palnych i prozakrzepowych [4].

Stawy potrzebuja usmiechu!

Stres stymuluje produkcje duzych
ilosci kortyzolu w naszym organi-
zmie. W wyniku tego procesu ob-
niza si¢ wrazliwo$¢ organizmu na
ten hormon, przez co nasilaja sie
procesy autodestrukcyjne, osla-
bienie odpornosci, a ostatecznie
moga si¢ rozwina¢ choroby auto-
immunologiczne, tj. RZS czy nie-
swoiste choroby zapalne jelit [5].
Pamietaj, Ze bedac zestresowanym,

Referencje:

sprawiasz, ze Twoje mie$nie s3
w wigkszym napieciu, co usztyw-
nia $ciegna i powiezi, tym samym
wplywajac na niekorzystne zmia-
ny w ukladzie kostno-stawowym
i przecigzenia stawow.

Niezbedne wtasciwe obuwie

Odpowiedni dobor butéw to bar-
dzo wazny element dbania o zdro-
we stawy. O wlasciwym obuwiu
nalezy pamieta¢ nie tylko w przy-
padku wykonywania ¢wiczen, ale
takze na co dzien, przy wykonywa-
nia rutynowych czynnosci, drodze
do pracy czy jezdzie samochodem.
Najbardziej polecane s3 trampki,
wygodne buty sportowe, moka-
syny — sugeruje si¢, ze obcas/pode-
szwa powinna by¢ nizsza niz 3 cm.
Zbyt wysokie buty powoduja nie
tylko nadmierne obcigzenie sta-
wow, ale rowniez moga by¢ przy-
czyng plaskostopia poprzecznego
czy paluchow koslawych. Dlaczego
to tak wazne? Poniewaz ustawienie

1. Nina Labedz, Jak zadba¢ o stawy - porady eksperta; Magazyn Seniora
2. R. Kowalski, G. Kowalska (2016), Dieta na stawy. Zdrowie i uroda 2016. 54-55
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stopy warunkuje w duzym stop-
niu ustawienie calej osi stawu ko-
lanowego, biodrowego, miednicy
i kregoslupa. Odpowiednie obu-
wie warunkuje stabilizacje piety,
a gruba, amortyzujaca podeszwa
- wsparcie sklepien stopy [5].

Wtasciwa waga
ma ogromna wage!

Utrzymanie odpowiedniej masy
ciala nie tylko niweluje nadmier-
ne obcigzenia stawow, ale rowniez
wigze sie¢ z wspomnianymi wczes-
niej czynnikami - aktywnoscig fi-
zyczng i wlasciwa dietg. Otylos¢ to
jeden z czynnikéw ryzyka choroby
zwyrodnieniowej stawow kolano-
wych, biodrowych, a nawet stawow
rak. Przecigzone stawy s3 bardziej
narazone na mechaniczne uszko-
dzenia chrzastki stawowe;j.

Opracowata
lek. Agata Ogloza
Zréodto: www.adamed.expert

3. Tomasz Tatara, Patrycja Snakowska, Rola diety w reumatoidalnym zapaleniu stawow - przeglgd systematyczny

badan; Med Rodz 2015; 2(18): 70-78

4. Sylwia Gugata-Mirosz, Dieta RZS w punktach; Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej 1ZZ, https://ncez.pl/
choroba-a-dieta/choroby-ukladu-kostno-stawowego/dieta-rzs-w-punktach-

5. Wojciech Romanowski, Agata Zdanowska, Mateusz Romanowski, Choroba zwyrodnieniowa stawow — aktual-
ne standardy leczenia. Osteoarthritis — the current standards of treatment
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