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Wiesława Borczyk 
Redaktor Naczelny

Szanowni Państwo,
w mijającym roku w całym kraju Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku świętowały jubileusz 50-lecia swojej działalności. Obcho-
dy te stały się wyjątkową okazją do podsumowania pięciu 
dekad rozwoju ruchu społecznego UTW oraz do celebrowania 
idei uczenia się przez całe życie.
O znaczeniu edukacji i uczenia się przez całe życie nie mu-
simy dzisiaj nikogo przekonywać. Stanowią one fundament 
rozwoju człowieka, niezależnie od wieku. Dzięki nim możliwe 
jest nie tylko zdobywanie nowej wiedzy i  umiejętności, ale 
również aktywne uczestnictwo w życiu społecznym i kultural-
nym. Ciągłe kształcenie pomaga lepiej rozumieć zmieniający 
się świat, rozwijać pasje, zachować sprawność intelektualną 
oraz budować poczucie własnej wartości, samodzielności 
i  jakości życia. Wspieranie idei uczenia się przez całe życie 
wzmacnia całe społeczeństwo, czyniąc je bardziej otwartym, 
aktywnym i odpornym na wyzwania przyszłości.
Jubileusz 50-lecia był okazją do przypomnienia bogatej hi-
storii Uniwersytetów Trzeciego Wieku oraz do podkreślenia 
ich ogromnego wkładu w  rozwój społeczności aktywnych, 
świadomych i zaangażowanych obywateli – seniorów. W ca-
łej Polsce odbyły się liczne konferencje, gale, spotkania, 
koncerty oraz wydarzenia integrujące środowisko słucha-
czy, wykładowców, sympatyków i przyjaciół UTW. Był to czas 
radości i  wspomnień, ale także spojrzenia w  przyszłość – 
z przekonaniem, że misja UTW pozostaje niezwykle aktual-
na i potrzebna.
W sposób szczególny obchody Jubileuszu zainaugurował Se-
nat Rzeczypospolitej Polskiej, podejmując w marcu br. oko-
licznościową uchwałę. Odbył się również IV Wielki Kongres 
UTW w  Warszawie. W  kolejnych miesiącach miały miejsce 
liczne wydarzenia regionalne, m.in. w Katowicach, Gdańsku, 
Zielonej Górze, Kielcach, Wieliczce, Krakowie, Rzeszowie i Ny-
sie oraz lokalne, organizowane we współpracy ze społecz-
nością UTW przez władze rządowe i samorządowe. Każdy Uni-
wersytet Trzeciego Wieku włączył się w obchody, nadając im 
uroczysty i wyjątkowy charakter. Szczególne miejsce w jubi-
leuszowym kalendarzu zajęły krajowe konferencje poświęco-
ne pamięci prof. Haliny Szwarc, założycielki pierwszego UTW 
w Polsce w 1975 roku. Z udziałem ponad stu liderów UTW, eks-
pertów i samorządowców, zostały one zorganizowane przez 
Ogólnopolską Federację Stowarzyszeń UTW w czerwcu w No-
wym Sączu oraz w  listopadzie w  Krakowie. Symbolicznym 
wydarzeniem jubileuszu był także Złoty Rajd UTW w Dolinie 
Małej Roztoki w Beskidzie Sądeckim.  
Z  wdzięcznością i  dumą zamykamy jubileusz lat 1975–2025, 
wchodząc w  nowy etap działalności z  energią, inspiracją 
i wiarą w siłę edukacji seniorów. Realizujemy nadal piękną 
i ważną misję uczenia się przez całe życie. Niech kolejne lata 
będą kontynuacją tej wspaniałej tradycji, a jednocześnie roz-
poczną nowy rozdział naszej aktywności, pełen inspirujących 
planów, wyzwań i twórczej energii.
W  Biuletynie zamieszczamy informacje oraz fotorelacje 
z  przebiegu jubileuszowych wydarzeń oraz materiały nade-
słane przez UTW i naszych partnerów.
Życzymy przyjemnej lektury!
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Złoty Jubileusz Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku w Polsce – 
osiągnięcia i inspiracje

fot. archiwum OFSUTW

5 listopada 2025 roku Kraków stał się sercem polskiej edukacji senioralnej, goszcząc liderów 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku, ekspertów, przedstawicieli środowisk naukowych oraz or-
ganizacji działających na rzecz osób starszych. Ogólnopolska konferencja „Złoty Jubileusz 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku w Polsce – osiągnięcia i inspiracje” podsumowała pół wie-
ku działalności UTW – jednego z najważniejszych ruchów społecznych wspierających aktyw-
ność, rozwój i integrację seniorów.

Otwarcie jubileuszowych obrad
Konferencję uroczyście otwo-

rzyła Wiesława Borczyk, prezes 
Zarządu Ogólnopolskiej Federacji 
Stowarzyszeń UTW, kierując sło-
wa powitania do uczestników oraz 
licznie przybyłych gości. Modera-
torką wydarzenia była Ewa Piłat, 
Dyrektor Jagiellońskiego UTW.

Symbolicznym akcentem roz-
poczynającym obchody była wy-
powiedź Elżbiety Achinger, I Wi-
cewojewody Małopolskiej, która 
w  imieniu władz województwa 
złożyła gratulacje środowisku 
UTW z  okazji 50-lecia ruchu or-
ganizującego edukację osób star-
szych w Polsce.

Inspirujące wystąpienia i debaty
Program konferencji objął szero-

kie spektrum tematów – od edukacji 
międzypokoleniowej, poprzez profe-
sjonalizację działań UTW, aż po no-
woczesne projekty, partnerstwa i ba-
dania dotyczące dostępności.

Najważniejsze zagadnienia po-
ruszane podczas obrad:
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fot. archiwum OFSUTW

•	 Edukacja międzypokoleniowa 
– prof. dr hab. Edyta Grusz-
czyk-Kolczyńska podkreśliła 
rolę dialogu pokoleń i znaczenie 
wspólnej edukacji jako narzędzia 
wzmacniającego więzi społeczne,

•	 Profesjonalizacja UTW – o stan-
dardach pracy i  nowych kie-
runkach rozwoju mówił radca 
prawny Wojciech Nalepa, Peł-
nomocnik Zarządu OFSUTW,

•	 Certyfikaty „Profesjonalny 
UTW” – wyróżnienia dla or-
ganizacji spełniających wyso-
kie standardy jakości działań 
na rzecz seniorów: Stowarzysze-
nia Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku w  Rybniku, Stowarzyszenia 
Uniwersytet Trzeciego Wieku 
w  Starachowicach, Tarnogór-
skiego Stowarzyszenia Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku,

•	 Prawa osób starszych – Anna 
Chabiera z  Biura Rzecznika 
Praw Obywatelskich przedsta-
wiła działania RPO prowadzące 
do powstania Konwencji o pra-
wach osób starszych, dokumen-

tu rangi międzynarodowej,
•	 Nowe partnerstwo – podpisa-

no Porozumienie o  współpracy 
między Okręgową Izbą Radców 
Prawnych w  Krakowie a  OFS 
UTW dotyczące edukacji praw-
nej seniorów,

•	 Dostępność UTW dla osób 
z niepełnosprawnościami – naj-
nowsze wyniki badań zapre-
zentowała doktorantka Joanna 
Wojtyńska (APS w Warszawie),

•	 Rola Samorządu Województwa 
Małopolskiego – Wioletta Wi-
limska, Dyrektor ROPS, mó-
wiła o  konsekwentnym wspie-
raniu i  rozwijaniu inicjatyw 
senioralnych,

•	 „Szkoła międzypokoleniowa” – 
projekt realizowany we współ-
pracy czterech ministerstw 
przedstawili Irena Zajdel (Kroś-
nieński UTW) i  Bogdan Skot-
nicki (ZSP nr 2 w Krośnie),

•	 Przykłady regionalnych part-
nerstw – dr inż. Piotr Bernat 
z  PANS w  Nysie zaprezentował 
innowacyjne modele współpra-

cy ze środowiskami UTW,
•	 Eksperckie spojrzenie na edu-

kację senioralną – wystąpienia 
prof. Zofii Szaroty, prof. Do-
roty Gierszewski i  prof. Mar-
ka Żaka stanowiły inspirujące 
podsumowanie dotychczaso-
wych osiągnięć i wyzwań stoją-
cych przed UTW.

Stanowisko Konferencji –  
odpowiedź na wyzwania  
starzejącego się społeczeństwa

W toku dyskusji uczestnicy od-
nieśli się do najważniejszych prob-
lemów i wyzwań, jakie stoją przed 
ruchami senioralnymi w  Polsce. 
Wspólnie opracowano Stanowisko 
Konferencji, skierowane do Ma-
rzeny Okły-Drewnowicz, Sekre-
tarz Stanu ds. Polityki Senioralnej 
w  Kancelarii Prezesa Rady Mini-
strów. Dokument dotyczy m.in.:
•	 potrzeby systemowego wsparcia 

edukacji osób starszych,
•	 tworzenia stabilnych mecha-

nizmów współpracy UTW 
z uczelniami,
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•	 wzmacniania potencjału orga-
nizacji senioralnych w  zakresie 
upowszechniania nauki.

Pełny tekst Stanowiska oraz pre-
zentacje multimedialne udostęp-
niono na stronie organizatora Kon-
ferencji – www.federacjautw.pl

Rekomendacje dla przyszłości: 
UTW jako filar społeczeństwa 
uczącego się

W odpowiedzi na liczne postu-
laty zgłaszane przez prelegentów 
i uczestników przygotowano doku-
ment:
„Rekomendacja wsparcia Uniwer-
sytetów Trzeciego Wieku (UTW) 
i  organizacji senioralnych w  za-
kresie upowszechniania i  popu-
laryzacji nauki, we współpracy 
z uczelniami wyższymi publiczny-
mi i niepublicznymi oraz środowi-
skiem naukowym”.

Rekomendacje, skierowane do 
Piotra Kandyby, Posła na Sejm RP 
i Przewodniczącego Parlamentarne-
go Zespołu ds. UTW, podkreślają:
•	 konieczność wieloletniego, sta-

bilnego finansowania UTW,
•	 znaczenie partnerstw między 

UTW a uczelniami wyższymi,
•	 potrzebę rozwijania nowoczes-

nych form kształcenia,
•	 rolę UTW w budowaniu społe-

czeństwa opartego na wiedzy, 
otwartego, solidarnego i  mię-
dzypokoleniowego.

Dokument stanowi ważny krok 
w  stronę stworzenia spójnej poli-
tyki edukacji dorosłych i seniorów 
w Polsce.

Jubileuszowa konferencja 
w  Krakowie była nie tylko oka-
zją do świętowania 50 lat historii 
UTW w Polsce, ale przede wszyst-
kim przestrzenią refleksji nad przy-

http://www.federacjautw.pl
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szłością i kierunkami rozwoju edu-
kacji senioralnej. Bogaty program, 
obecność ekspertów oraz owocne 

debaty potwierdziły, że Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku pozosta-
ją jednym z  najdynamiczniejszych 

ruchów społecznych, kluczowym 
dla jakości życia i aktywności osób 
starszych.

OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA PT. „ZŁOTY JUBILEUSZ UNIWERSYTETÓW  
TRZECIEGO WIEKU W POLSCE – OSIĄGNIĘCIA I INSPIRACJE” ZOSTAŁA  
ZORGANIZOWANA W RAMACH PROJEKTU „ROZWIJAMY PARTYCYPACJĘ  
PRZEZ AKTYWNĄ EDUKACJĘ!”, DOFINANSOWANEGO ZE ŚRODKÓW RZĄDOWEGO 
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ OSÓB STARSZYCH „AKTYWNI+”  
NA LATA 2021–2025. EDYCJA 2025

Dzień po zakończeniu konferen-
cji, 6 listopada 2025 r., uczestni-
cy – pod opieką studentów Jagiel-
lońskiego UTW – wzięli udział 
w spacerze edukacyjnym po cen-
trum Krakowa. Była to okazja do 
poznania historii miasta, wymia-
ny doświadczeń oraz budowania 
relacji między słuchaczami róż-
nych UTW. 

Spacer edukacyjny po Krakowie
Z  propozycji Ewy Piłat, Dyrek-

tor Jagiellońskiego UTW, skorzy-
stali uczestnicy konferencji, którzy 
rano 6 listopada wyruszyli w dwóch 
grupach na spacer po Krakowie 
z  licencjonowanymi przewodnicz-
kami – studentkami Jagiellońskie-
go UTW: Elżbietą Kusiną i Barbarą 
Majkowską; w  zwiedzaniu wzięło 
udział ponad 60 osób.

Dla nas przewodniczek był to 
wielki zaszczyt móc pokazać na-
sze miasto przedstawicielom UTW. 
Obie jesteśmy przewodniczkami 
od wielu lat. Należymy do Federa-
cji Stowarzyszeń Przewodnickich 
w  Krakowie. Spotykamy w  naszej 
pracy różne osoby. Przedstawiciele 
UTW okazali się wyjątkowymi słu-
chaczami. Ciekawi opowieści i Kra-
kowa podążali w  dwóch osobnych 
grupach, tą samą trasą. Niektórzy 
musieli wracać wcześniej do swoich 
miejscowości. Nie umykali cicha-
czem, ale żegnali się z  nami, prze-

praszali, że muszą jechać, dzięko-
wali za wycieczkę. Niejednej osobie 
było żal, że już musi wyjeżdżać. Była 
to dla nas naprawdę wielka przy-
jemność pokazywać Kraków tak 
wspaniałym osobom – uśmiech-
niętym, zainteresowanym, pełnym 
kultury. Dziękujemy Wszystkim 
Przedstawicielom UTW za uczest-
nictwo, za taką postawę.

Uczestnicy wycieczki byli na-
szymi gośćmi – gośćmi Uniwer-
sytetu i  Krakowa. Starałyśmy się, 
aby poczuli magię miejsca, tak jak 
dawniej bywało. Posłowie, korono-
wane głowy, dostojnicy państwowi 
– wszyscy wjeżdżali/wchodzili do 
Królewskiego Krakowa przez Bra-
mę Floriańską i  Drogą Królewską 
podążali do władcy na Wawel. Pań-
stwa, czytających te słowa, zabiera-
my także na wirtualną wycieczkę 
po Krakowie. Starałyśmy się pod-
czas tej krótkiej, dwugodzinnej wy-
cieczki, pokazać ciekawe miejsca, 
opowiedzieć o osobach związanych 
z  miastem oraz zwrócić uwagę na 
tradycje i zabytkowe budynki Uni-
wersytetu Jagiellońskiego.

Wyruszyliśmy spod hotelu Wy-
spiański. Tu kiedyś był dworek, 
gdzie mieszkał młody Wyspiań-
ski. Biegnąca obok ulica Miko-
łaja Kopernika (najsłynniejszego 
studenta Akademii Krakowskiej) 
prowadzi do najstarszego Ogro-
du Botanicznego w  Polsce, który 
działa od czasu reformy uniwer-

sytetu przeprowadzonej przez Hu-
gona Kołłątaja. Idąc Plantami do-
wiedzieliśmy się, że tu były mury 
obronne i fosy, a rzemieślnicy bro-
niący miasta szkolili się Na Gród-
ku w  sprawności bojowej. Po dro-
dze mijaliśmy Pałac Pusłowskich, 
gdzie mieści się Instytut Muzyko-
logii UJ, gdzie działają ośrodki zaj-
mujące się życiem twórczością Wi-
tolda Lutosławskiego i  Ignacego 
Paderewskiego. Minęliśmy pomnik 
Michała Bałuckiego. Doszliśmy do 
teatru im. Juliusza Słowackiego. 
Poranna mgła zasłoniła nam widok 
na katedrę wawelską. Dalej był po-
mnik Grunwaldzki, pomnik Jana 
Matejki. Stanęliśmy przy zachowa-
nych murach obronnych – barba-
kanie, basztach, arsenale. Uwiecz-
nił ten widok Wyspiański, patrząc 
z ulicy Zacisze, gdzie mieszkał. Do 
Królewskiego Miasta weszliśmy 
Przez Bramę Floriańską, ozdobio-
ną orłem piastowskim, herbem 
miasta i  wizerunkiem św. Floria-
na, patrona miasta. Na ulicy Flo-
riańskiej minęliśmy Muzeum Jana 
Matejki, Jamę Michalika, a  także 
Muzeum Farmacji związane z Col-
legium Medicum UJ. Z wieży Koś-
cioła Mariackiego dotarła do nas 
melodia granego o godzinie 10 hej-
nału. Stojąc na Rynku podziwiali-
śmy budynek Pałacu Krzysztofo-
ry (Muzeum Krakowa) oraz Pałac 
Spiski, gdzie znajduje się siedziba 
Jagiellońskiego Uniwersytetu Trze-
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ciego Wieku. Następnie minęliśmy 
Sukiennice, wieżę Ratuszową i uli-
cą Grodzką udaliśmy się w kierun-
ku Wawelu. Po drodze zobaczyli-
śmy Pałac Wielopolskich (siedziba 
Prezydenta i  Rady Miasta Krako-
wa), kościoły Dominikanów, Fran-
ciszkanów, Piotra i Pawła, św. An-
drzeja oraz jeden z  najstarszych 
budynków uniwersytetu fundacji 
królowej Jadwigi Collegium Iuri-
dicum, dziś siedziba Instytutu Hi-
storii Sztuki. Malowniczymi ulicz-
kami Kanoniczą, Senacką, Poselską 
dotarliśmy Plantami obok Pałacu 
Biskupiego do kwartału uniwer-
syteckiego pod gmach Collegium 
Novum. Przy pamiątkowych tabli-

cach pod Dębem Wolności Żołnie-
rze pełnili wartę. Za chwilę w Auli 
Collegium Novum, w  86 rocznicę 
Sonderaktion Krakau, rozpoczy-
nały się uroczystości Akademickie-
go Dnia Pamięci. 6 listopada 1939 
roku zostało podstępnie aresztowa-
nych 183 pracowników naukowych 
krakowskich uczelni i  wywiezio-
nych do obozów koncentracyjnych. 
Uniwersytet pamięta o  tym fakcie 
rokrocznie.

Przeszliśmy obok pomnika Mi-
kołaja Kopernika, Collegium Mi-
nus, Instytutu Polonistyki, gdzie 
studiował papież Jan Paweł II, 
przez ogród profesorski dotarliśmy 
na dziedziniec Collegium Maius, 

najstarszy gmach uniwersytetu za-
łożonego przez króla Kazimierza 
Wielkiego w 1364 roku. Zakończy-
liśmy zwiedzanie mocnym uniwer-
syteckim akcentem oglądając ru-
chomy zegar w  Collegium Maius 
i słuchając melodii hymnu studen-
tów Gaudeamus igitur. „Radujmy 
się więc, dopókiśmy młodzi…”.

Przecież my, studenci Uniwer-
sytetów Trzeciego Wieku, jesteśmy 
ciągle młodzi duchem, wciąż cieka-
wi świata i żądni wiedzy!

Elżbieta Kusina,  
Barbara Majkowska 

przewodniczki po Krakowie,  
studentki JUTW

fot. Elżbieta Kusina
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fot. archiwum OFSUTW

Małopolskie Święto Seniorów
6 listopada 2025 r. w  Muze-

um Lotnictwa Polskiego w Krako-
wie odbyła się uroczysta Gala XIX 
edycji Małopolskiego Plebiscytu 
„Seniorka i  Senior Roku – Poza 
Stereotypem”. Uroczystość orga-
nizowana jest corocznie przez Sa-
morząd Województwa Małopol-
skiego oraz Regionalny Ośrodek 
Polityki Społecznej w  Krakowie. 
Plebiscyt „Poza stereotypem” od 
lat stanowi ważną inicjatywę poli-
tyki senioralnej w Małopolsce, pro-
mując aktywny styl życia osób star-
szych i ich wkład w życie społeczne 
regionu. Ma on na celu wyróżnia-

nie seniorek i seniorów aktywnych 
społecznie, którzy pomimo wieku 
działają społecznie, rozwijają pasje, 
niosą pomoc innym lub inspirują 
lokalne społeczności. Nagroda ma 
promować seniorów jako wzór do 
naśladowania i przeciwdziałać ste-
reotypom o osobach starszych. 

Laureaci i wyróżnieni
W XIX edycji plebiscytu do gro-

na wyróżnionych seniorów trafi-
ły m.in. osoby aktywnie działające 
w swoich społecznościach, organi-
zacjach lokalnych czy instytucjach 
wspierających seniorów. 

Seniorką Roku XIX edycji ple-
biscytu została Józefa Myśliwiec 
z Bobowej, a Seniorem Roku XIX 
edycji plebiscytu – Józef Babiarz 
ze Smykowa.

Uroczystość i jubileusz
Podczas Gali oprócz wręcze-

nia nagród i wyróżnień plebiscyto-
wych świętowano również Jubileusz 
50-lecia Uniwersytetów Trzecie-
go Wieku w Polsce – instytucji od-
grywającej ważną rolę w aktywizacji 
edukacyjnej i  społecznej seniorów. 
W Małopolsce działa 56 Uniwersyte-
tów Trzeciego Wieku, które skutecz-
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nie aktywizują seniorów. Powsta-
ją nowe placówki, a liczba słuchaczy 
wciąż rośnie. Najstarszym UTW w 
Małopolsce jest Jagielloński Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, który zo-
stał utworzony przez Senat uczelni 
w  1982 roku. Aktualnie Jagielloń-
ski UTW liczy ok. 1000 studentów 
– seniorów. Na terenie województwa 
małopolskiego, w  Nowym Sączu, 
ma swoją siedzibę również Ogól-
nopolska Federacja Stowarzyszeń 
UTW, utworzona w  2007 r. Przed-

stawiciele małopolskich Uniwersy-
tetów Trzeciego Wieku otrzymali li-
sty gratulacyjne.

Kto uczestniczył?
W  wydarzeniu uczestniczyli 

między innymi:
•	 Łukasz Smółka – Marszałek 

Województwa Małopolskiego,
•	 Marta Malec-Lech – Członek 

Zarządu Województwa Mało-
polskiego,

•	 Jadwiga Wójtowicz – Wice-
przewodnicząca Sejmiku Woje-
wództwa Małopolskiego,

•	 Patrycja Tocka – Radna Woje-
wództwa Małopolskiego,

•	 Wioletta Wilimska – Dyrektor 
Regionalnego Ośrodka Polityki 
Społecznej w Krakowie,

•	 przedstawiciele środowisk se-
nioralnych, przedstawiciele sa-
morządów oraz środowisk na-
ukowych.

fot. archiwum OFSUTW
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Rzeszów: Regionalna  
Konferencja Jubileuszowa 
50-lecia UTW w Polsce
19 listopada 2025 r. w Sali Kolumnowej im. Ojców Niepodległości Podkarpackiego Urzędu 
Wojewódzkiego w Rzeszowie odbyła się Regionalna Konferencja Jubileuszowa z okazji 50-le-
cia powstania Uniwersytetów Trzeciego Wieku w Polsce. W wydarzeniu uczestniczyli przed-
stawiciele wszystkich UTW działających na Podkarpaciu, reprezentanci władz państwowych 
i samorządowych, a także liderzy środowiska senioralnego.

Rola UTW w Polsce – głos  
Wojewody Podkarpackiego

Uczestników spotkania powi-
tała Teresa Kubas-Hul, Wojewo-
da Podkarpacki, podkreślając dy-
namiczny rozwój ruchu UTW oraz 
jego znaczenie dla blisko 10 milio-
nów seniorów w  Polsce. Zwróciła 
uwagę, że około 200 tysięcy słucha-
czy UTW w całym kraju aktywnie 
korzysta z bogatej oferty edukacyj-
nej, kulturalnej i  prozdrowotnej, 
a  liczba placówek przekracza 700 
organizacji.

Na Podkarpaciu działa obecnie 
23 UTW, zrzeszające około 5 tysię-
cy osób. To miejsca edukacji, roz-
woju pasji, integracji społecznej 
oraz budowania relacji między po-
koleniami.

Uhonorowanie liderów  
podkarpackich UTW

Podczas konferencji Wojewoda 
Podkarpacki wręczyła okolicznoś-
ciowe dyplomy gratulacyjne lide-
rom regionalnych UTW.

Jako pierwsza wyróżnienie 
odebrała Nawojka Kolijewicz, 
prezes Zarządu UTW – Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego – najstar-

szej i  najdłużej działającej orga-
nizacji tego typu na Podkarpaciu. 
Wspólna fotografia z  Wojewodą 
podkreśliła uroczysty charakter 
chwili.

„Złoty Jubileusz UTW” –  
przesłanie Ogólnopolskiej  
Federacji Stowarzyszeń UTW

W  swoim wystąpieniu Wiesła-
wa Borczyk, prezes Zarządu Ogól-
nopolskiej Federacji Stowarzyszeń 
UTW, przybliżyła historię ruchu 
oraz jego społeczne znaczenie. Za-
cytowała fragment uchwały Sena-
tu RP z 26 marca 2025 r., w której 
UTW nazwano „wzorową organi-
zacją samopomocową” i  ważnym 
elementem systemu aktywizacji 
osób starszych. Prelegentka przy-
pomniała:
•	 początki UTW we Francji (1973, 

prof. Pierre Vellas),
•	 narodziny polskiego UTW 

(1975, prof. Halina Szwarc 
w Warszawie),

podkreślając ich trwały związek 
z uczelniami wyższymi.

Wiesława Borczyk zaapelowała 
również o wzmocnienie współpra-
cy podkarpackich UTW w ramach 
regionalnego porozumienia.

fot. archiwum OFSUTW
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Historia i współczesność  
UTW na Podkarpaciu

Interesującą prezentację przed-
stawił dr Andrzej Bonusiak, prof. 
UR, wieloletni pełnomocnik Rek-
tora ds. UTW. Omówił zróżnico-
wane formy organizacyjne UTW, 
wskazując, że ich aktywność zależy 
m.in. od patronatu uczelni, samo-
rządu lub lokalnych stowarzyszeń. 
Przykładem jest Klub Trzeciego 
Wieku w  Kolbuszowej, pełniący 
funkcję UTW mimo innej nazwy. 
Profesor zaakcentował, że nad-
rzędnym celem wszystkich tych 
inicjatyw jest społeczna i  intelek-
tualna aktywizacja seniorów po za-
kończeniu aktywności zawodowej.

Najstarszy UTW na Podkarpaciu – 
tradycja i współczesność

Kolejne wystąpienie wygłosi-
ła Danuta Kamieniecka-Przywara, 
wieloletnia prezes UTW Uniwer-

sytetu Rzeszowskiego. W  prezen-
tacji „Działalność i  tradycja naj-
starszego UTW na Podkarpaciu” 
przypomniała ponad 40-letnią hi-
storię rzeszowskiego UTW, po-
cząwszy od jego założycielki Geno-
wefy Kruczek-Kowalskiej.

Obecnie UTW UR liczy 485 
słuchaczy i  prowadzi działalność 
w ponad 50 różnorodnych grupach 
tematycznych. Prelegentka zachę-
cała do odnowienia współpracy 
UTW w ramach regionalnego Po-
rozumienia.

Pełną prezentację udostępniono 
na stronie UTW UR.

 
UTW Diecezji Rzeszowskiej –  
unikatowa inicjatywa

W imieniu UTW Diecezji Rze-
szowskiej głos zabrała Danuta Woj-
nar-Płaza, przedstawiając działal-
ność jednej z nielicznych w Polsce 
organizacji UTW przy strukturach 
diecezjalnych. UTW zrzesza około 

50 osób, a  jego misją jest przeciw-
działanie samotności i  wyklucze-
niu poprzez m.in. wolontariat są-
siedzki czy telefon zaufania.
Społeczna rola UTW –  
perspektywa polityki senioralnej

Renata Butryn, Pełnomocnik 
Wojewody ds. Polityki Senioralnej, 
wygłosiła referat „Złoty wiek na-
uki – rola społeczna UTW”. Pod-
kreśliła znaczenie UTW w obliczu 
starzenia się społeczeństwa oraz 
wskazała osiem kluczowych ob-
szarów działalności tych organiza-
cji – od edukacji, przez kulturę, po 
budowanie społeczeństwa obywa-
telskiego. Zwróciła uwagę na ener-
gię i mądrość seniorów jako źródło 
inspiracji dla młodszych pokoleń.

Zakończenie i rozmowy  
kuluarowe

Uczestnicy konferencji zostali 
zaproszeni do wspólnego, pamiąt-
kowego zdjęcia oraz na jubileuszo-

fot. archiwum OFSUTW
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fot. archiwum OFSUTW

fot. archiwum OFSUTWwy tort. W kuluarach trwały liczne 
rozmowy o przyszłości UTW oraz 
o  potrzebie intensyfikacji współ-
pracy w  ramach Porozumienia 
Podkarpackich UTW. Podkreśla-
no znaczenie integracji i wymiany 
doświadczeń między organizacja-
mi w całym regionie.

Wydarzenie ważne  
dla całego Podkarpacia

Regionalna Konferencja Jubile-
uszowa w  Rzeszowie stała się wy-
darzeniem podsumowującym pięć 
dekad działalności UTW w  Pol-
sce, a  jednocześnie wskazującym 
kierunki dalszego rozwoju. Infor-
macje o  niej pojawiły się również 
w mediach lokalnych, podkreślają-
cych wagę społecznego zaangażo-
wania seniorów na Podkarpaciu.

Maria Suchy
Prezes Zarządu Stowarzyszenia 

Przyjaciół UTW w Rzeszowie



12
O G Ó L N O P O L S K I  B I U L E T Y N  U T W

Badanie dostępności  
uniwersytetów trzeciego 
wieku dla seniorów  
z niepełnosprawnościami

Dostępność uniwersytetów 
trzeciego wieku to nie tylko kwe-
stia spełniania wymogów praw-
nych, ale przede wszystkim wy-

raz troski o  wszystkich seniorów, 
w tym licznej grupy tych z ograni-
czeniami sprawności. Coraz wię-
cej osób w  wieku 60+ doświad-

cza różnego rodzaju problemów 
zdrowotnych i  funkcjonalnych, 
które mogą utrudniać im aktyw-
ny udział w  życiu społeczno-kul-
turalnym. Obecnie nie gromadzi 
się jednak żadnych danych doty-
czących uczestnictwa osób z  nie-
pełnosprawnościami w  zajęciach 
oferowanych przez UTW. Z uwagi 
na te właśnie okoliczności powstał 
pomysł przeprowadzenia ogólno-
polskiego badania ankietowego 
dotyczącego dostępności UTW 
dla seniorów z  niepełnospraw-
nościami. Projekt badawczy prze-
widuje, by wspólnie z przedstawi-
cielami uniwersytetów trzeciego 
wieku zdiagnozować skalę proble-
mu i określić działania, jakie nale-
ży podjąć, by UTW stawały się co-
raz bardziej otwarte i przyjazne.

Projekt badawczy uwzględnia 
doświadczenia i  wyniki wcześ-
niejszych badań polegających 
na analizie treści stron interne-
towych UTW. Badania te, prze-
prowadzone w  latach 2020–2022, 
dotyczyły obecności tematyki nie-
pełnosprawności w  działalno-
ści UTW oraz dostępności UTW. 
Wyniki tych analiz oraz wyni-
ki pilotażu narzędzia badawcze-
go przeprowadzonego w  bieżą-
cym roku pokazały, że mimo 
rosnącej świadomości i wielu do-fo
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brych praktyk, nadal istnieją licz-
ne obszary wymagające poprawy 
– zarówno w  zakresie dostępno-
ści architektonicznej, cyfrowej, 
jak i  informacyjno-komunikacyj-
nej. Realizowane obecnie badanie 
pomoże zidentyfikować potrzeby 
i opracować konkretne rekomen-
dacje oraz rozwiązania systemo-
we, które będą wspierać wszystkie 
UTW w realizacji ich misji eduka-
cyjnej i społecznej.

Udział w badaniu to również re-
alna korzyść dla każdego UTW. 
Po jego zakończeniu uczestnicy 
będą mogli otrzymać na życzenie 
zbiorcze opracowanie wyników, 
dzięki któremu zobaczą, jak ich 
UTW wypada na tle innych oraz 
jakie działania powinno się pod-
jąć, jakie można kontynuować, a co 
warto poprawić. To doskonała oka-
zja, by porównać doświadczenia, 
wymienić się inspiracjami i poznać 
przykłady dobrych praktyk z  ca-
łego kraju. Wiedza zebrana dzię-

ki badaniu posłuży także do opra-
cowania materiałów wspierających 
UTW w  planowaniu udogodnień 
dla słuchaczy o  zróżnicowanych 
potrzebach.

Badanie realizowane jest pod 
auspicjami Akademii Pedagogi-
ki Specjalnej. Jest ono całkowicie 
anonimowe i  nieskomplikowa-
ne – wystarczy wypełnić interne-
tową ankietę, dostępną do końca 
stycznia 2026 roku pod adresem:  
https://forms.gle/rNSz8MDeRY1frRrW7

Ankietę powinien wypełnić 
przedstawiciel kadry zarządzającej 
danym uniwersytetem trzeciego 
wieku. Ankieta obejmuje zagadnie-
nia związane z ofertą UTW, uczest-
nictwem osób z  niepełnospraw-
nościami w  zajęciach i  innych 
wydarzeniach, dostępnością infor-
macyjno-komunikacyjną działań 
UTW, dostępnością strony interne-
towej oraz dostępnością architekto-
niczną budynków, w których reali-
zowane są działania UTW.

Każda wypełniona ankieta ma 
znaczenie – im więcej UTW weź-
mie udział w badaniu, tym pełniej-
szy będzie obraz dostępności uni-
wersytetów trzeciego wieku. To 
szansa, by wspólnie stworzyć bazę 
wiedzy, która pomoże lepiej ro-
zumieć potrzeby seniorów z  nie-
pełnosprawnościami i  skuteczniej 
wspierać ich aktywność.

Zapraszamy wszystkie uniwer-
sytety trzeciego wieku do współ-
pracy w  tym ważnym przedsię-
wzięciu. Razem możemy sprawić, 
że idea uczenia się przez całe życie 
stanie się naprawdę dostępna dla 
wszystkich.

Przeprowadzone badanie posłu-
ży jednocześnie do przygotowania 
rozprawy doktorskiej na Akademii 
Pedagogiki Specjalnej. 

mgr Joanna Wojtyńska  
joanna.wojtynska@wp.pl,  

dr hab. Agnieszka Konieczna, prof. APS  
akonieczna@aps.edu.pl 

Zachęcamy do udziału w badaniu ankietowym:
https://forms.gle/rNSz8MDeRY1frRrW7
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UTW Nowy Targ: O naszej  
współpracy międzypokoleniowej

Cykl spotkań pod hasłem „Spot-
kania pokoleń” w  nowotarskim 
Stowarzyszeniu Uniwersytet Trze-
ciego Wieku rozpoczął swoją dzia-
łalność w  2009 roku. To właśnie 
wtedy grupa integracyjna SUTW 
nawiązała współpracę z  Przed-
szkolem nr 5 „Promyczek” w  No-
wym Targu. Wspomnienie o  tam-
tych latach nierozerwalnie łączy 
się z życzliwością Pani Agaty Fatli 
– naszej koleżanki i ówczesnej dy-
rektorki przedszkola – dzięki któ-
rej wszystkie działania mogły przy-
brać realny kształt.

Pierwsze spotkania – wzruszenia, 
uśmiechy i wspólna zabawa

Podczas spotkań przedszkola-
ki – od najmłodszych po starszaki 
– prezentowały swoje urocze pro-
gramy artystyczne. Po nich swoje 
krótkie scenki teatralne wystawia-
ły seniorki, często nieco stremo-
wane, ale zawsze pełne entuzja-
zmu. Występy dzieci przynosiły 
nam ogrom wzruszeń i  radości, 
a  wspólna zabawa była punktem, 
na który wszyscy czekali z  utęsk-
nieniem.

Tradycją były także drobne upo-
minki – dzieci obdarowywały nas 
własnoręcznymi pracami, a my od-
wzajemnialiśmy się słodyczami 
(jeszcze wtedy bardzo mile widzia-
nymi). Spotkania kończyły się „po-
siadami” przy herbacie, kawie i cie-
ście, urozmaiconymi czytaniem 
wierszy i wspólnym śpiewem.

Wśród najciekawszych naszych 
inscenizacji w  przedszkolu „Pro-
myczek” znalazły się: „Rzepka”, 
„Pan kotek był chory”, „W  kra-
inie bajek” oraz „Kopciuszek” – 

ten ostatni wystawialiśmy również 
w Miejskim Ośrodku Kultury oraz 
w Przedszkolu nr 4 na Osiedlu Bór.

Po sprywatyzowaniu Przedszko-
la nr 5 współpraca niestety wygasła. 

Wspólne chwile radości 
w Nowym Targu

fot. archiwum SUTW w Nowym Targu
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Jednakże nie oznaczało to końca 
naszej działalności na rzecz dzieci.

Nowe możliwości –  
sekcja wolontariatu  
i kolejni mali partnerzy

W 2014 roku w SUTW powsta-
ła Sekcja Wolontariatu, skupiająca 
osoby pełne zaangażowania i  chę-
ci działania. Łączyła je wspólna po-
trzeba pomagania oraz tworzenia 
dobrych, wartościowych inicjatyw. 
W jej programie od początku zna-
lazła się współpraca z dziećmi.

Nowa współpraca –  
Czerwienne

W okresie pandemii otrzymali-
śmy z Przedszkola im. św. Jana Pa-
wła II Stowarzyszenia Przyjaciół 
Szkół Katolickich w Czerwiennem 
wzruszające, własnoręcznie wy-
konane kartki z  życzeniami świą-
tecznymi. W  odpowiedzi przygo-
towaliśmy dla dzieci aniołki. Tak 
rozpoczął się kolejny etap naszej 
współpracy.

Raz w  roku spotykamy się 
z dziećmi, organizując wspólne wy-
stępy, zabawy i warsztaty. Program 
spotkań nawiązuje do tradycji daw-
nych lat: dzieci występują dla senio-
rów, seniorzy dla dzieci, a wszystko 
wieńczy wspólna zabawa i  rozmo-
wy. W 2025 roku rozszerzyliśmy te 
spotkania o warsztaty plastyczne – 
ozdabianie wielkanocnych jajek, co 
spotkało się z ogromnym entuzja-
zmem maluchów.

Boule, wiersze, anioły  
i uśmiechy – lata 2022/23

W  latach 2022–2023 członko-
wie sekcji wolontariatu wraz z  sa-
morządem słuchaczy odwiedzali 
Przedszkole nr 4 na Os. Bór. Pod-
czas zajęć przedpołudniowych 
wprowadzaliśmy dzieci w  tajniki 
gry w boule. Zabawa była dla nich 
czymś nowym i  wyjątkowo atrak-

cyjnym. Podobne zajęcia prze-
prowadzaliśmy także dla uczniów 
Szkoły Podstawowej w  Klikuszo-
wej oraz SP nr 6 na Borze. Dzie-
ci z  tych placówek brały później 
udział w  turniejach gry w  boule, 
podobnie jak młodzież z Caritas.

Nasze działania obejmowały 
również czytanie dzieciom wierszy 
o zwierzętach oraz „anielskie wizy-
ty”, podczas których przekazywa-
liśmy najmłodszym własnoręcznie 
wykonane upominki.

Wolontariat – projekty,  
turnieje i otwarte serca

Rok 2015 przyniósł realiza-
cję dużego projektu finansowa-
nego przez Polsko-Amerykańską 
Fundację Wolności – „Dobre Du-
chy pod Nosalem”. Jego pierwsza 
część obejmowała spotkanie inte-
gracyjne połączone z wyjazdem do 
Zakopanego z  dziećmi z  Polskie-
go Stowarzyszenia Osób Niepełno-
sprawnych Fizycznie i  Intelektual-
nie „Chatka”. Ta współpraca trwa 
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do dziś, m.in. podczas jarmarków, 
gdzie wspieramy „Chatkę” poprzez 
pomoc w sprzedaży i przekazywa-
nie naszych prac.

Wolontariat miał także ogrom-
ny udział w  organizacji turniejów 
szachowych w  Miejskim Ośrod-
ku Kultury: trzykrotnych Mikoła-
jek Szachowych oraz plenerowych 
szachów z  okazji Dnia Dziecka. 
W 2017 roku wolontariusze nama-
lowali w parku szachownicę, która 
służy mieszkańcom do dziś.

W tym samym roku zrealizowa-
liśmy projekt „Poznajemy przyro-

dę wszystkimi zmysłami” z udzia-
łem dzieci ze Specjalnego Ośrodka 
Szkolno-Wychowawczego. W  2019 
roku po raz pierwszy zorganizo-
waliśmy w  parku otwarty turniej 
gry w boule z okazji Dnia Dziecka. 
Wzięły w  nim udział liczne grupy 
dzieci i młodzieży.

Wigilia pokoleń – piękno tradycji
Nie sposób pominąć szczegól-

nego wydarzenia – piątej, wyjąt-
kowo uroczystej Wigilii z  udzia-
łem dzieci, młodzieży, opiekunów 
i członków UTW. Jak mówiła ów-

fot. archiwum SUTW w Nowym Targu

czesna pani prezes Maria Kopy-
tek, było to nie tylko spotkanie 
międzypokoleniowe, lecz także 
piękna forma przekazywania tra-
dycji i  obyczajów młodszym po-
koleniom. Wielu słuchaczy wy-
stąpiło w  strojach regionalnych, 
przygrywała kapela góralska, 
a  dzieci z  zespołu „Mali Śwarni” 
przedstawiły Jasełka. Kierowała 
nimi nasza nieodżałowana kole-
żanka, śp. Maria Staszel.

Co nas łączy? Pasja i serce
Nasze działania – choć opisane 

tu jedynie w zarysie – były i są uda-
ne dzięki ludziom z pasją. To osoby, 
które robią to, co kochają, wkłada-
jąc w  to radość, energię i  zaanga-
żowanie. Bez nich nie byłoby tych 
wszystkich spotkań, wzruszeń, 
wspólnych chwil i budowania mo-
stów między pokoleniami.

Na zakończenie warto przywo-
łać słowa Tadeusza Kotarbińskiego, 
które są dla nas pięknym drogo-
wskazem: „Lub robić coś… Ko-
chaj kogoś… Nie bądź gałganem.”

Celina Sordyl
Słuchaczka  

UTW Nowy Targ
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XIII Ogólnopolska  
Zimowa Senioriada  

na Podhalu w Rabce-Zdroju
ORGANIZATOR

Stowarzyszenie Rabczański Uniwersytet III Wieku.

Szanowne Koleżanki, Szanowni Koledzy,
zbliża się XIII Ogólnopolska Zimowa Senioriada  

na Podhalu w Rabce-Zdroju.

PLANUJEMY
2 marca 2026 (poniedziałek) – „Dzień Integracyjny”

3 marca 2026 (wtorek) – „Dzień Sportowy”

REGULAMIN IMPREZY 

www.u3w.rabka-net.pl
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WARTO WIEDZIEĆ

Wywiad z Wiesławą Borczyk, prezes Zarządu OFSUTW w Magazynie Super Senior.  
UTW BEZ TAJEMNIC. Trzeba mieć rozeznanie o możliwościach logistycznych,  
merytorycznych i finansowych – niezbędnych do prowadzenia działań  
edukacyjno-aktywizujących przeczytacie na stronie 
www.super-senior.pl/wp-content/uploads/2025/11/senior-listopad-skompresowany.pdf

Erasmus+ 2026 – nowe możliwości
Komisja Europejska opublikowała Przewodnik po programie Erasmus+ na 2026 rok,  
zawierający zasady udziału oraz harmonogram naborów wniosków. Program wspiera 
mobilność edukacyjną i projekty współpracy m.in. w edukacji dorosłych, szkolnictwie  
wyższym i działaniach senioralnych. Więcej informacji:  
www.frse.org.pl/aktualnosci/erasmus-2026-terminy-zasady-przewodnik-po-programie

Kończymy realizację projektu  
„Rozwijamy partycypację przez aktywną edukację!” 
Dobiega końca realizacja projektu „Rozwijamy partycypację przez aktywną edukację!”  
(01.06.2025–31.12.2025), prowadzonego przez Ogólnopolską Federację Stowarzyszeń 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku.
Projekt obejmował szeroki zakres działań edukacyjnych, informacyjnych i doradczych.  
W jego ramach zorganizowano ogólnopolską konferencję jubileuszową, przeprowadzono  
cykl szkoleniowo-doradczy Akademia Obywatela Seniora, uruchomiono stały  
Punkt Konsultacyjno-Doradczy „Aktywny Obywatel Senior”, rozwijano platformę  
www.forumseniorow.pl, a także wydano niniejszy Biuletyn.
Z działań projektu skorzystało ponad 200 seniorek i seniorów z różnych części Polski. 
Uczestnicy nie tylko poszerzyli swoją wiedzę, ale przede wszystkim wzmocnili praktyczne 
kompetencje potrzebne do aktywnego działania w środowiskach lokalnych, prowadzenia 
i rozwijania organizacji pozarządowych, planowania działań edukacyjnych oraz animowania 
aktywności społecznej osób starszych. 
Projekt ułatwił również dostęp do aktualnych, rzetelnych informacji przydatnych 
w codziennej działalności organizacji seniorskich i rad seniorów. Ważnym efektem było 
także upowszechnienie platformy www.forumseniorow.pl, która jest przestrzenią wymiany 
opinii oraz udziału seniorów w konsultowaniu stanowisk i rekomendacji dotyczących spraw 
istotnych dla środowiska senioralnego.
Projekt wpłynął na wzmocnienie współpracy i gotowości organizacji seniorskich  
do działań sieciowych, sprzyjających wspólnemu zabieganiu o rozwiązania ważne  
dla rozwoju i stabilności sektora organizacji działających na rzecz osób starszych w Polsce.

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE ŚRODKÓW RZĄDOWEGO PROGRAMU WIELOLETNIEGO  
NA RZECZ OSÓB STARSZYCH „AKTYWNI+” NA LATA 2021-2025. EDYCJA 2025

http://www.super-senior.pl/wp-content/uploads/2025/11/senior-listopad-skompresowany.pdf 
http://www.frse.org.pl/aktualnosci/erasmus-2026-terminy-zasady-przewodnik-po-programie
http://www.forumseniorow.pl
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M A T E R I A Ł  P R O M O C Y J N Y

MIESZANKI ZIOŁOWE WSPIERAJĄCE ORGANIZM

Podczas dzisiejszego spotkania 
z  Państwem prezentujemy gotowe 
mieszanki, które mogą nam po-
móc w utrzymaniu dobrej kondy-
cji zdrowotnej.

Zioła na cholesterol. 
Podwyższony poziom cholesterolu 
to coraz częściej występujący prob-
lem zdrowotny. Starannie dobrane, 
wysokiej jakości zioła mogą wspo-
móc profil lipidowy, co sprzyja do-
brej kondycji serca i całego układu 
krążenia, szczególnie w  połącze-
niu z aktywnością fizyczną i odpo-
wiednią dietą. Karczoch wspiera 
proces trawienia tłuszczów i  wy-
dzielanie żółci, korzystnie wpływa 
na pracę wątroby, która odpowia-
da za gospodarkę cholesterolową, 
działa antyoksydacyjnie, neutra-
lizując wolne rodniki. Ostropest 
plamisty wspiera wątrobę – zawar-
ta w  nim sylimaryna chroni ko-
mórki, przyspiesza ich regenerację 
i wykazuje silne działanie antyok-
sydacyjne. Zdrowa wątroba lepiej 
radzi sobie z metabolizowaniem li-
pidów. Mniszek pobudza wydzie-
lanie żółci, wspomaga trawienie 
i pracę wątroby, działa moczopęd-
nie, pomaga w  usuwaniu produk-
tów przemiany materii i  wspiera 
metabolizm tłuszczów. Kurkuma, 
dzięki zawartości kurkuminy, 
działa przeciwzapalnie i  antyok-
sydacyjnie, wspomaga prawidłowe 
funkcjonowanie wątroby, co może 
poprawiać ogólną gospodarkę lipi-
dową. Warto pamiętać, że działa-

nie kurkuminy wzmacnia dodatek 
pieprzu czarnego (piperyny). Ty-
mianek i  goździki stanowią war-
tościowe uzupełnienie działania 
antyoksydacyjnego oraz wspar-
cie ochrony naczyń krwionośnych. 
Tymianek stosowany jest często 
jako znakomity zamiennik soli, 
a  zmniejszenie jej w  diecie dodat-
kowo wspiera ciśnienie tętnicze.

Zioła na trawienie. 
Układ trawienny działa najlepiej, 
gdy jest wspierany odpowiednią 
dietą, spokojnym tempem życia 
oraz wykorzystaniem ziół, które są 
skutecznym wsparciem przy wzdę-
ciach, niestrawności, uczuciu peł-
ności, a  nawet łagodnych stanach 
skurczowych. Dobre trawienie 
wpływa na nasze samopoczucie 
oraz ogólną kondycję organizmu. 
Lubczyk – aromatyczne zioło, to 
nie tylko przyprawa, ale również 
naturalny regulator trawienia. Po-
budza wydzielanie soków trawien-
nych, zmniejsza uczucie ciężkości, 
działa lekko rozkurczowo i  uła-
twia trawienie, zwłaszcza po obfi-
tych posiłkach. Jałowiec pobudza 
wydzielanie żółci i soków trawien-
nych, ogranicza wzdęcia, uspraw-
nia metabolizm tłuszczów i wspie-
ra perystaltykę. Rumianek działa 
rozkurczowo, łagodzi stany zapal-
ne śluzówek i  redukuje napięcie 
w przewodzie pokarmowym. Ko-
per włoski łagodzi wzdęcia, działa 
wiatropędnie i  wspiera prawidło-
wą perystaltykę. Mięta pieprzo-

Ostropest  
plamisty

Karczoch 
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wa zmniejsza uczucie pełności, 
pobudza wydzielanie żółci i dzia-
ła rozkurczowo. Tymianek popra-
wia trawienie i  wspiera pracę je-
lit. Warto pamiętać, że przyprawy 
stosowane w  kuchni to nie tylko 
walor smakowy potraw, ale prze-
de wszystkim wsparcie układu po-
karmowego. 

Zioła moczopędne 
Pomagają redukować obrzęki, 
oczyszczają organizm, wspierają 
pęcherz i  mogą poprawiać ogólny 
komfort życia. Pokrzywa oczysz-
cza, ułatwia usuwanie nadmia-
ru wody i  łagodzi stany zapalne 
dróg moczowych. Skrzyp polny 
działa moczopędnie, wspiera ner-
ki i  proces oczyszczania oraz re-
generację tkanek. Brzoza pomaga 

usuwać nadmiar wody i  produk-
ty przemiany materii, wspiera ła-
godne stany zapalne dróg mo-
czowych. Znamiona kukurydzy 
wspierają organizm przy skłonno-
ści do obrzęków i łagodzą stany za-
palne pęcherza. Mniszek lekarski 
działa moczopędnie, wspiera wą-
trobę i  pobudza metabolizm. Na-
włoć pomocna jest przy częstych 
infekcjach dróg moczowych, łago-
dzi podrażnienia i poprawia kom-
fort oddawania moczu. Przy stoso-
waniu ziół moczopędnych należy 
pamiętać o  odpowiednim nawod-
nieniu organizmu.

Zioła na uspokojenie. 
Obecne tempo życia, napię-
cie, trudności ze snem oraz stres 
wpływają na nasze samopoczu-

cie i  funkcjonowanie układu ner-
wowego. Kozłek lekarski zmniej-
sza napięcie nerwowe, ułatwia 
zasypianie i poprawia jakość snu, 
dlatego stosowany powinien być 
wieczorem przed snem. Meli-
sa delikatnie uspokaja i  wycisza, 
obniża napięcie emocjonalne, re-
dukując niepokój. Mięta łago-
dzi napięcie mięśniowe i bóle gło-
wy wywołane stresem. Rumianek 
działa rozkurczowo, szczegól-
nie przy stresie objawiającym się 
bólem brzucha, rozluźnia i  uła-
twia odpoczynek. Głóg wspiera 
układ krążenia i wzmacnia pracę 
mięśnia sercowego. Chmiel dzia-
ła uspokajająco, łagodzi niepokój 
i napięcie, często wchodzi w skład 
mieszanek nasennych.

M A T E R I A Ł  P R O M O C Y J N Y

Zioła stanowią bezcenne wsparcie dla organizmu i mogą być skutecznym  
czynnikiem profilaktyki, wspierając nasz dobrostan na każdym etapie życia.





Niech wigilijna noc przyniesie Wam 
ukojenie i radość, a każdy dzień Świąt  
będzie pełen miłości i bliskości. 
Życzymy Wam, aby Nowy Rok  
był czasem realizacji marzeń  
i odkrywania nowych możliwości!

Zarząd i Współpracownicy 
Ogólnopolskiej Federacji 
Stowarzyszeń UTW


