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Szanowni Paristwo,

w mijajgcym roku w catym Rraju Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku swietowaty jubileusz 50-lecia swojej dziatalnosci. Obcho-
dy te staty sie wyjgtkowg okazjg do podsumowania pigciu
dekad rozwoju ruchu spotecznego UTW oraz do celebrowania
idei uczenia sie przez cate zycie.

O znaczeniu edukacji i uczenia sie przez cate zycie nie mu-
simy dzisiaj nikogo przekonywac. Stanowig one fundament
rozwoju cztowieka, niezaleznie od wieku. Dzieki nim mozliwe
jest nie tylko zdobywanie nowej wiedzy i umiejetnosci, ale
réwniez aktywne uczestnictwo w Zyciu spotecznym i kultural-
nym. Ciggte ksztatcenie pomaga lepiej rozumie¢ zmieniajgcy
sie Swiat, rozwija¢ pasje, zachowac sprawnosc intelektualng
oraz budowaé poczucie wtasnej wartosci, samodzielnosci
i jakosci zycia. Wspieranie idei uczenia sie przez cate Zycie
wzmacnia cate spoteczeristwo, czynigc je bardziej otwartym,
aktywnym i odpornym na wyzwania przysztosci.

Jubileusz 50-lecia byt okazjg do przypomnienia bogatej hi-
storii Uniwersytetéw Trzeciego Wieku oraz do podkreslenia
ich ogromnego wktadu w rozwdj spotecznosci aktywnych,
Swiadomych i zaangazowanych obywateli - senioréw. W ca-
tej Polsce odbyty sie liczne konferencje, gale, spotkania,
koncerty oraz wydarzenia integrujgce Srodowisko stucha-
czy, wyktadowcdw, sympatykéw i przyjaciét UTW. Byt to czas
radosci i wspomnien, ale takze spojrzenia w przysztos¢ -
z przekonaniem, Ze misja UTW pozostaje niezwykle aktual-
na i potrzebna.

W sposdb szczegdlny obchody Jubileuszu zainaugurowat Se-
nat Rzeczypospolitej Polskiej, podejmujgc w marcu br. oko-
licznosciowg uchwate. Odbyt sie réwniez IV Wielki Kongres
UTW w Warszawie. W kolejnych miesigcach miaty miejsce
liczne wydarzenia regionalne, m.in. w Katowicach, Gdarisku,
Zielonej Gorze, Kielcach, Wieliczce, Krakowie, Rzeszowie i Ny-
sie oraz lokalne, organizowane we wspétpracy ze spotecz-
noscig UTW przez wtadze rzgdowe i samorzgdowe. Kazdy Uni-
wersytet Trzeciego Wieku wtgczyt sie w obchody, nadajgc im
uroczysty i wyjgtkowy charakter. Szczegdlne miejsce w jubi-
leuszowym kalendarzu zajety krajowe konferencje poswieco-
ne pamieci prof. Haliny Szwarc, zatozycielki pierwszego UTW
w Polsce w 1975 roku. Z udziatem ponad stu lideréw UTW, eks-
pertéw i samorzgdowcdw, zostaty one zorganizowane przez
0Ogdlnopolskg Federacje Stowarzyszern UTW w czerwcu w No-
wym Sgczu oraz w listopadzie w Krakowie. Symbolicznym
wydarzeniem jubileuszu byt takze Ztoty Rajd UTW w Dolinie
Matej Roztoki w Beskidzie Sgdeckim.

Z wdziecznoscig i dumg zamykamy jubileusz lat 1975-2025,
wchodzgc w nowy etap dziatalnosci z energiq, inspiracjq
i wiarg w site edukacji senioréw. Realizujemy nadal piekng
i wazng misje uczenia sie przez cate zycie. Niech kolejne lata
bedg kontynuacjqg tej wspaniatej tradycji, a jednoczesnie roz-
poczng nowy rozdziat naszej aktywnosci, peten inspirujgcych
plandéw, wyzwan i twdrczej energii.

W Biuletynie zamieszczamy informacje oraz fotorelacje
z przebiegu jubileuszowych wydarzeri oraz materiaty nade-
stane przez UTW i naszych partneréw.

Zyczymy przyjemnej lektury!

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Ztoty Jubileusz Uniwersytetow
Trzeciego Wieku w Polsce -
osiagniecia i inspiracje

5 listopada 2025 roku Krakow stal si¢ sercem polskiej edukacji senioralnej, goszczac lideréw
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ekspertow, przedstawicieli sSrodowisk naukowych oraz or-
ganizacji dzialajacych na rzecz osob starszych. Ogdlnopolska konferencja ,,Zloty Jubileusz
Uniwersytetow Trzeciego Wieku w Polsce - osiagniecia i inspiracje” podsumowala pot wie-
ku dzialalnosci UTW - jednego z najwazniejszych ruchow spolecznych wspierajacych aktyw-
nos¢, rozwoj i integracje seniorow.

Otwarcie jubileuszowych obrad

Konferencje uroczyscie otwo-
rzyta Wieslawa Borczyk, prezes
Zarzadu Ogodlnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW, kierujac sto-
wa powitania do uczestnikow oraz
licznie przybylych goséci. Modera-
torka wydarzenia byta Ewa Pilat,
Dyrektor Jagielloniskiego UTW.

fot. archiwum OFSUTW

Symbolicznym akcentem roz-
poczynajacym obchody byla wy-
powiedz Elzbiety Achinger, I Wi-
cewojewody Malopolskiej, ktéra
w imieniu wladz wojewddztwa
zlozyta gratulacje $rodowisku
UTW z okazji 50-lecia ruchu or-
ganizujacego edukacje oséb star-
szych w Polsce.

Inspirujace wystapienia i debaty

Program konferencji objal szero-
kie spektrum tematéw — od edukacji
miedzypokoleniowej, poprzez profe-
sjonalizacje dziatan UTW, az po no-
woczesne projekty, partnerstwa i ba-
dania dotyczace dostepnosci.

Najwazniejsze zagadnienia po-
ruszane podczas obrad:
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o Edukacja miedzypokoleniowa
— prof. dr hab. Edyta Grusz-
czyk-Kolczynska  podkreslita
role dialogu pokolen i znaczenie
wspolnej edukacji jako narzedzia
wzmacniajacego wiezi spofeczne,

« Profesjonalizacja UTW - o stan-
dardach pracy i nowych kie-
runkach rozwoju moéwil radca
prawny Wojciech Nalepa, Pel-
nomocnik Zarzagdu OFSUTW,

o Certyfikaty »Profesjonalny
UTW” - wyrdznienia dla or-
ganizacji spelniajacych wyso-
kie standardy jakosci dziatan
na rzecz seniorow: Stowarzysze-
nia Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku w Rybniku, Stowarzyszenia
Uniwersytet Trzeciego Wieku
w  Starachowicach, Tarnogor-
skiego Stowarzyszenia Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku,

o Prawa o0séb starszych - Anna
Chabiera z Biura Rzecznika
Praw Obywatelskich przedsta-
wila dziatania RPO prowadzace
do powstania Konwencji o pra-
wach o0séb starszych, dokumen-

fot. archiwum OFSUTW

tu rangi miedzynarodowej,
Nowe partnerstwo - podpisa-
no Porozumienie o wspotpracy
miedzy Okregowa Izbg Radcow
Prawnych w Krakowie a OFS
UTW dotyczace edukacji praw-
nej seniorow,

Dostepnos¢ UTW dla oséb
z niepelnosprawno$ciami — naj-
nowsze wyniki badan zapre-
zentowala doktorantka Joanna
Wojtynska (APS w Warszawie),
Rola Samorzadu Wojewddztwa
Malopolskiego - Wioletta Wi-
limska, Dyrektor ROPS, moé-
wila o konsekwentnym wspie-
raniu i rozwijaniu inicjatyw
senioralnych,

»Szkota miedzypokoleniowa” —
projekt realizowany we wspol-
pracy czterech ministerstw

przedstawili Irena Zajdel (Kros-
nienski UTW) i Bogdan Skot-
nicki (ZSP nr 2 w Kros$nie),

Przyklady regionalnych part-
nerstw — dr inz. Piotr Bernat
z PANS w Nysie zaprezentowal
innowacyjne modele wspolpra-

cy ze srodowiskami UTW,

» Eksperckie spojrzenie na edu-
kacje senioralng - wystgpienia
prof. Zofii Szaroty, prof. Do-
roty Gierszewski i prof. Mar-
ka Zaka stanowily inspirujace
podsumowanie  dotychczaso-
wych osiagnie¢ i wyzwan stoja-
cych przed UTW.

Stanowisko Konferencji -
odpowiedz na wyzwania
starzejgcego sie spoteczenstwa
W toku dyskusji uczestnicy od-
niesli si¢ do najwazniejszych prob-
lemow i wyzwan, jakie stojg przed
ruchami senioralnymi w Polsce.
Wspdlnie opracowano Stanowisko
Konferencji, skierowane do Ma-
rzeny Okly-Drewnowicz, Sekre-
tarz Stanu ds. Polityki Senioralnej
w Kancelarii Prezesa Rady Mini-
strow. Dokument dotyczy m.in.:
 potrzeby systemowego wsparcia
edukacji osob starszych,
o tworzenia stabilnych mecha-
nizméw  wspolpracy UTW
z uczelniami,
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e wzmacniania potencjalu orga-
nizacji senioralnych w zakresie
upowszechniania nauki.

Pelny tekst Stanowiska oraz pre-
zentacje multimedialne udostep-
niono na stronie organizatora Kon-
ferencji - www.federacjautw.pl

Rekomendacje dla przysztosci:
UTW jako filar spoteczenstwa
uczacego sie

W odpowiedzi na liczne postu-
laty zglaszane przez prelegentow
i uczestnikow przygotowano doku-
ment:
»Rekomendacja wsparcia Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku (UTW)
i organizacji senioralnych w za-
kresie upowszechniania i popu-
laryzacji nauki, we wspotpracy
z uczelniami wyZszymi publiczny-
mi i niepublicznymi oraz srodowi-
skiem naukowym”.

Rekomendacje, skierowane do
Piotra Kandyby, Posla na Sejm RP
i Przewodniczacego Parlamentarne-
go Zespotu ds. UTW, podkreslaja:
 konieczno$¢ wieloletniego, sta-

bilnego finansowania UTW,

o znaczenie partnerstw miedzy
UTW a uczelniami wyzszymi,

« potrzebe rozwijania nowoczes-
nych form ksztalcenia,

« role UTW w budowaniu spofe-
czenstwa opartego na wiedzy,
otwartego, solidarnego i mie-
dzypokoleniowego.

Dokument stanowi wazny krok
w strone stworzenia spdjnej poli-
tyki edukacji dorostych i senioréow
w Polsce.

e ' : y Jubileuszowa konferencja
' w Krakowie byla nie tylko oka-
zja do $wietowania 50 lat historii
UTW w Polsce, ale przede wszyst-
kim przestrzenia refleksji nad przy-
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sztoscig i kierunkami rozwoju edu-
kacji senioralnej. Bogaty program,
obecnos¢ ekspertow oraz owocne

@ AKYWNI+

Dzien po zakonczeniu konferen-
cji, 6 listopada 2025 r., uczestni-
cy - pod opieka studentow Jagiel-
lonskiego UTW - wzigli udziat
w spacerze edukacyjnym po cen-
trum Krakowa. Byta to okazja do
poznania historii miasta, wymia-
ny doswiadczen oraz budowania
relacji miedzy stuchaczami réz-
nych UTW.

Spacer edukacyjny po Krakowie

Z propozycji Ewy Pifat, Dyrek-
tor Jagiellonskiego UTW, skorzy-
stali uczestnicy konferencji, ktérzy
rano 6 listopada wyruszyli w dwdch
grupach na spacer po Krakowie
z licencjonowanymi przewodnicz-
kami - studentkami Jagiellonskie-
go UTW: Elzbietg Kusing i Barbara
Majkowska; w zwiedzaniu wzigto
udziat ponad 60 osdb.

Dla nas przewodniczek byt to
wielki zaszczyt moéc pokazaé na-
sze miasto przedstawicielom UTW.
Obie jesteSmy przewodniczkami
od wielu lat. Nalezymy do Federa-
cji Stowarzyszen Przewodnickich
w Krakowie. Spotykamy w naszej
pracy rozne osoby. Przedstawiciele
UTW okazali sie wyjatkowymi stu-
chaczami. Ciekawi opowiesci i Kra-
kowa podazali w dwdch osobnych
grupach, tg sama trasg. Niektorzy
musieli wraca¢ wczesniej do swoich
miejscowosci. Nie umykali cicha-
czem, ale Zegnali si¢ z nami, prze-

debaty potwierdzily, ze Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku pozosta-
ja jednym z najdynamiczniejszych

ruchéw spotecznych, kluczowym
dla jakosci zycia i aktywnosci 0sob
starszych.

OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA PT. ,ZEOTY JUBILEUSZ UNIWERSYTETOW

praszali, ze muszg jecha¢, dzigko-
wali za wycieczke. Niejednej osobie
bylo zal, Ze juz musi wyjezdzac. Byta
to dla nas naprawde wielka przy-
jemnos$¢ pokazywaé Krakéw tak
wspanialym osobom - u$miech-
nietym, zainteresowanym, pelnym
kultury. Dzigkujemy Wszystkim
Przedstawicielom UTW za uczest-
nictwo, za takg postawe.
Uczestnicy wycieczki byli na-
szymi go$¢mi — go$s¢mi Uniwer-
sytetu i Krakowa. Staralysmy sie,
aby poczuli magie miejsca, tak jak
dawniej bywato. Postowie, korono-
wane glowy, dostojnicy panstwowi
- wszyscy wjezdzali/wchodzili do
Krolewskiego Krakowa przez Bra-
me Florianska i Droga Krélewska
podazali do wladcy na Wawel. Pan-
stwa, czytajacych te stowa, zabiera-
my takze na wirtualng wycieczke
po Krakowie. Staralysmy sie pod-
czas tej krétkiej, dwugodzinnej wy-
cieczki, pokaza¢ ciekawe miejsca,
opowiedzie¢ o osobach zwigzanych
z miastem oraz zwroci¢ uwage na
tradycje i zabytkowe budynki Uni-
wersytetu Jagielloniskiego.
Wyruszylismy spod hotelu Wy-
spianski. Tu kiedy$ byl dworek,
gdzie mieszkal mlody Wyspian-
ski. Biegnaca obok ulica Miko-
faja Kopernika (najstynniejszego
studenta Akademii Krakowskiej)
prowadzi do najstarszego Ogro-
du Botanicznego w Polsce, ktory
dziala od czasu reformy uniwer-

TRZECIEGO WIEKU W POLSCE — OSIAGNIECIA | INSPIRACJE” ZOSTALA
ZORGANIZOWANA W RAMACH PROJEKTU ,ROZWIJAMY PARTYCYPACJE

PRZEZ AKTYWNA EDUKACJE!", DOFINANSOWANEGO ZE SRODKOW RZADOWEGO
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ OSOB STARSZYCH ,AKTYWNI+"

NA LATA 2021-2025. EDYCJA 2025

sytetu przeprowadzonej przez Hu-
gona Kollataja. Idac Plantami do-
wiedzieliSmy sie, ze tu byly mury
obronne i fosy, a rzemieslnicy bro-
nigcy miasta szkolili si¢ Na Grod-
ku w sprawnosci bojowej. Po dro-
dze mijalismy Patac Pustowskich,
gdzie miesci si¢ Instytut Muzyko-
logii U], gdzie dzialajg osrodki zaj-
mujace sie zZyciem twdrczoscig Wi-
tolda Lutostawskiego i Ignacego
Paderewskiego. Minglismy pomnik
Michata Baluckiego. Doszlismy do
teatru im. Juliusza Stowackiego.
Poranna mgta zastonita nam widok
na katedre wawelska. Dalej byl po-
mnik Grunwaldzki, pomnik Jana
Matejki. StaneliSmy przy zachowa-
nych murach obronnych - barba-
kanie, basztach, arsenale. Uwiecz-
nil ten widok Wyspianski, patrzac
z ulicy Zacisze, gdzie mieszkal. Do
Krolewskiego Miasta weszlismy
Przez Brame Florianskg, ozdobio-
ng ortem piastowskim, herbem
miasta i wizerunkiem $w. Floria-
na, patrona miasta. Na ulicy Flo-
rianskiej minglismy Muzeum Jana
Matejki, Jame¢ Michalika, a takze
Muzeum Farmacji zwigzane z Col-
legium Medicum UJ. Z wiezy Kos-
ciola Mariackiego dotarta do nas
melodia granego o godzinie 10 hej-
nalu. Stojac na Rynku podziwiali-
$my budynek Palacu Krzysztofo-
ry (Muzeum Krakowa) oraz Patac
Spiski, gdzie znajduje sie siedziba
Jagiellonskiego Uniwersytetu Trze-
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ciego Wieku. Nastepnie minelismy
Sukiennice, wiez¢ Ratuszows i uli-
c3 Grodzka udali$my sie w kierun-
ku Wawelu. Po drodze zobaczyli-
$my Patac Wielopolskich (siedziba
Prezydenta i Rady Miasta Krako-
wa), koscioty Dominikanow, Fran-
ciszkanow, Piotra i Pawla, $w. An-
drzeja oraz jeden z najstarszych
budynkéw uniwersytetu fundacji
krolowej Jadwigi Collegium Iuri-
dicum, dzi$ siedziba Instytutu Hi-
storii Sztuki. Malowniczymi ulicz-
kami Kanoniczg, Senacka, Poselska
dotarliSmy Plantami obok Patacu
Biskupiego do kwartalu uniwer-
syteckiego pod gmach Collegium
Novum. Przy pamiatkowych tabli-

fot. Elzbieta Kusina

cach pod Debem Wolnosci Zolnie-
rze petnili warte. Za chwile w Auli
Collegium Novum, w 86 rocznice
Sonderaktion Krakau, rozpoczy-
naly si¢ uroczystosci Akademickie-
go Dnia Pamieci. 6 listopada 1939
roku zostalo podstepnie aresztowa-
nych 183 pracownikéw naukowych
krakowskich uczelni i wywiezio-
nych do obozéw koncentracyjnych.
Uniwersytet pamieta o tym fakcie
rokrocznie.

Przeszlismy obok pomnika Mi-
kolaja Kopernika, Collegium Mi-
nus, Instytutu Polonistyki, gdzie
studiowal papiez Jan Pawel II,
przez ogrdd profesorski dotarlismy
na dziedziniec Collegium Maius,

najstarszy gmach uniwersytetu za-
lozonego przez krola Kazimierza
Wielkiego w 1364 roku. Zakonczy-
liSmy zwiedzanie mocnym uniwer-
syteckim akcentem ogladajac ru-
chomy zegar w Collegium Maius
i stuchajac melodii hymnu studen-
tow Gaudeamus igitur. ,Radujmy
sie wiec, dopdkismy mtlodzi...”.

Przeciez my, studenci Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku, jestesmy
ciggle mtodzi duchem, wciaz cieka-
wi $wiata i zadni wiedzy!

Elzbieta Kusina,

Barbara Majkowska
przewodniczki po Krakowie,
studentki JUTW
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fot. archiwum OFSUTW

Matopolskie Swieto Seniorow

6 listopada 2025 r. w Muze-
um Lotnictwa Polskiego w Krako-
wie odbyta si¢ uroczysta Gala XIX
edycji Malopolskiego Plebiscytu
»Seniorka i Senior Roku - Poza
Stereotypem”. Uroczystos¢ orga-
nizowana jest corocznie przez Sa-
morzagd Wojewddztwa Malopol-
skiego oraz Regionalny Os$rodek
Polityki Spotecznej w Krakowie.
Plebiscyt ,Poza stereotypem” od
lat stanowi wazng inicjatywe poli-
tyki senioralnej w Matopolsce, pro-
mujgc aktywny styl zycia osob star-
szych iich wkiad w Zycie spoteczne
regionu. Ma on na celu wyréznia-

nie seniorek i seniorow aktywnych
spolecznie, ktérzy pomimo wieku
dzialajg spotecznie, rozwijaja pasje,
niosa pomoc innym lub inspiruja
lokalne spolecznosci. Nagroda ma
promowa¢ seniorow jako wzor do
nasladowania i przeciwdziata¢ ste-
reotypom o osobach starszych.

Laureaci i wyréznieni

W XIX edycji plebiscytu do gro-
na wyroznionych senioréw trafi-
ty m.in. osoby aktywnie dzialajace
w swoich spotecznos$ciach, organi-
zacjach lokalnych czy instytucjach
wspierajacych senioréw.

Seniorka Roku XIX edycji ple-
biscytu zostala Jozefa Mysliwiec
z Bobowej, a Seniorem Roku XIX
edycji plebiscytu - Jézef Babiarz
ze Smykowa.

Uroczystosc i jubileusz

Podczas Gali oprocz wrecze-
nia nagréd i wyréznien plebiscyto-
wych $wigtowano rowniez Jubileusz
50-lecia Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku w Polsce - instytucji od-
grywajacej wazng role w aktywizacji
edukacyjnej i spofecznej seniorow.
W Malopolsce dziata 56 Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, ktdre skutecz-
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nie aktywizuja senioréw. Powsta-
ja nowe placowki, a liczba stuchaczy
wciaz rosnie. Najstarszym UTW w
Matopolsce jest Jagiellonski Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, ktory zo-
stal utworzony przez Senat uczelni
w 1982 roku. Aktualnie Jagiellon-
ski UTW liczy ok. 1000 studentow
— senioréw. Na terenie wojewodztwa
malopolskiego, w Nowym Saczu,
ma swojg siedzibe réwniez Ogol-
nopolska Federacja Stowarzyszen
UTW, utworzona w 2007 r. Przed-

stawiciele malopolskich Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku otrzymali li-
sty gratulacyjne.

Kto uczestniczyt?

W  wydarzeniu uczestniczyli

miedzy innymi:

o Lukasz Smotka - Marszatek
Wojewddztwa Malopolskiego,

o Marta Malec-Lech - Czlonek
Zarzagdu Wojewddztwa Malo-
polskiego,

Jadwiga Wojtowicz - Wice-
przewodniczaca Sejmiku Woje-
wodztwa Malopolskiego,
Patrycja Tocka - Radna Woje-
wodztwa Malopolskiego,
Wioletta Wilimska - Dyrektor
Regionalnego Osrodka Polityki
Spotecznej w Krakowie,
przedstawiciele $rodowisk se-
nioralnych, przedstawiciele sa-
morzadéw oraz $rodowisk na-
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Rzeszow: Regionalna
Konferencja Jubileuszowa
50-lecia UTW w Polsce

19 listopada 2025 r. w Sali Kolumnowej im. Ojcéw Niepodlegloséci Podkarpackiego Urzedu
Wojewoddzkiego w Rzeszowie odbyla sie Regionalna Konferencja Jubileuszowa z okazji 50-le-
cia powstania Uniwersytetow Trzeciego Wieku w Polsce. W wydarzeniu uczestniczyli przed-
stawiciele wszystkich UTW dzialajacych na Podkarpaciu, reprezentanci wladz panstwowych
i samorzadowych, a takze liderzy srodowiska senioralnego.

Rola UTW w Polsce - gtos
Wojewody Podkarpackiego

Uczestnikéw spotkania powi-
tala Teresa Kubas-Hul, Wojewo-
da Podkarpacki, podkreslajac dy-
namiczny rozwdj ruchu UTW oraz
jego znaczenie dla blisko 10 milio-
néw senioré6w w Polsce. Zwrocita
uwage, ze okoto 200 tysiecy stucha-
czy UTW w catym kraju aktywnie
korzysta z bogatej oferty edukacyj-
nej, kulturalnej i prozdrowotnej,
a liczba placowek przekracza 700
organizacji.

Na Podkarpaciu dziata obecnie
23 UTW, zrzeszajace okolo 5 tysie-
cy osob. To miejsca edukacji, roz-
woju pasji, integracji spolecznej
oraz budowania relacji migedzy po-
koleniami.

Uhonorowanie lideréw
podkarpackich UTW

Podczas konferencji Wojewoda
Podkarpacki wreczyla okolicznos-
ciowe dyplomy gratulacyjne lide-
rom regionalnych UTW.

Jako pierwsza wyrdznienie
odebrala Nawojka Kolijewicz,
prezes Zarzagdu UTW - Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego - najstar-

szej i najdluzej dzialajacej orga-
nizacji tego typu na Podkarpaciu.
Wspdlna fotografia z Wojewoda
podkredlita uroczysty charakter
chwili.

»Ztoty Jubileusz UTW” -
przestanie Ogdlnopolskiej
Federacji Stowarzyszen UTW

W swoim wystgpieniu Wiesta-
wa Borczyk, prezes Zarzadu Ogol-
nopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW, przyblizyta historie ruchu
oraz jego spoleczne znaczenie. Za-
cytowala fragment uchwatly Sena-
tu RP z 26 marca 2025 r., w ktdrej
UTW nazwano ,,wzorowg organi-
zacja samopomocowd i waznym
elementem systemu aktywizacji
osob starszych. Prelegentka przy-
pomniafa:

o poczatki UTW we Francji (1973,
prof. Pierre Vellas),
« narodziny polskiego

(1975, prof. Halina

w Warszawie),
podkreslajac ich trwaly zwigzek
z uczelniami wyzszymi.

Wiestawa Borczyk zaapelowala
réwniez o wzmocnienie wspoipra-
cy podkarpackich UTW w ramach
regionalnego porozumienia.

UTW
Szwarc

fot. archiwum OFSUTW
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Historia i wspotczesnosc
UTW na Podkarpaciu

Interesujaca prezentacje przed-
stawil dr Andrzej Bonusiak, prof.
UR, wieloletni pelnomocnik Rek-
tora ds. UTW. Omowil zréznico-
wane formy organizacyjne UTW,
wskazujac, ze ich aktywno$¢ zalezy
m.in. od patronatu uczelni, samo-
rzadu lub lokalnych stowarzyszen.
Przykltadem jest Klub Trzeciego
Wieku w Kolbuszowej, pelnigcy
funkcje UTW mimo innej nazwy.
Profesor zaakcentowal, ze nad-
rzednym celem wszystkich tych
inicjatyw jest spoleczna i intelek-
tualna aktywizacja senioréw po za-
konczeniu aktywnosci zawodowe;.

Najstarszy UTW na Podkarpaciu -
tradycja i wspotczesnosc

Kolejne wystapienie wyglosi-
fa Danuta Kamieniecka-Przywara,
wieloletnia prezes UTW Uniwer-
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sytetu Rzeszowskiego. W prezen-
tacji ,Dzialalnos¢ i tradycja naj-
starszego UTW na Podkarpaciu”
przypomniata ponad 40-letnig hi-
stori¢ rzeszowskiego UTW, po-
czawszy od jego zalozycielki Geno-
wety Kruczek-Kowalskiej.

Obecnie UTW UR liczy 485
stuchaczy i prowadzi dzialalnos¢
w ponad 50 r6znorodnych grupach
tematycznych. Prelegentka zache-
cala do odnowienia wspdtpracy
UTW w ramach regionalnego Po-
rozumienia.

Petng prezentacje¢ udostepniono
na stronie UTW UR.

UTW Diecezji Rzeszowskiej -
unikatowa inicjatywa

W imieniu UTW Diecezji Rze-
szowskiej glos zabrata Danuta Woj-
nar-Plaza, przedstawiajac dzialal-
no$¢ jednej z nielicznych w Polsce
organizacji UTW przy strukturach
diecezjalnych. UTW zrzesza okolo

50 osob, a jego misjg jest przeciw-
dzialanie samotnosci i wyklucze-
niu poprzez m.in. wolontariat sa-
siedzki czy telefon zaufania.
Spoteczna rola UTW -
perspektywa polityki senioralnej
Renata Butryn, Pelnomocnik
Wojewody ds. Polityki Senioralnej,
wyglosita referat ,,Zloty wiek na-
uki - rola spoleczna UTW”. Pod-
kreglita znaczenie UTW w obliczu
starzenia si¢ spoleczenstwa oraz
wskazala osiem kluczowych ob-
szaréw dziatalnosci tych organiza-
cji — od edukacji, przez kulture, po
budowanie spoleczenstwa obywa-
telskiego. Zwrdcita uwage na ener-
gie i madros¢ seniorow jako zrédlo
inspiracji dla mtodszych pokolen.

Zakonczenie i rozmowy
kuluarowe

Uczestnicy konferencji zostali
zaproszeni do wspdlnego, pamiagt-
kowego zdjecia oraz na jubileuszo-
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wy tort. W kuluarach trwaty liczne
rozmowy o przysziosci UTW oraz
o potrzebie intensyfikacji wspol-
pracy w ramach Porozumienia
Podkarpackich UTW. Podkresla-
no znaczenie integracji i wymiany
doswiadczenn miedzy organizacja-
mi w calym regionie.

Wydarzenie wazne
dla catego Podkarpacia
Regionalna Konferencja Jubile-
uszowa w Rzeszowie stala sie wy-
darzeniem podsumowujacym pigé
dekad dzialalnosci UTW w Pol-
sce, a jednocze$nie wskazujacym
kierunki dalszego rozwoju. Infor-
macje o niej pojawily si¢ réwniez
w mediach lokalnych, podkreslaja-
cych wage spolecznego zaangazo-
wania senioréw na Podkarpaciu.

Maria Suchy
Prezes Zarzgdu Stowarzyszenia
Przyjaciot UTW w Rzeszowie

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

fot. archiwum OFSUTW
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Badanie dostepnosci
uniwersytetow trzeciego

wieku dla seniorow

z niepetnosprawnosciami

Dostepnos¢
trzeciego wieku to nie tylko kwe-
stia spelniania wymogéw praw-
nych, ale przede wszystkim wy-

uniwersytetow

raz troski o wszystkich senioréw,
w tym licznej grupy tych z ograni-
czeniami sprawnosci. Coraz wie-
cej os6b w wieku 60+ doswiad-

cza réznego rodzaju probleméw
zdrowotnych i funkcjonalnych,
ktére moga utrudniaé im aktyw-
ny udzial w zyciu spoleczno-kul-
turalnym. Obecnie nie gromadzi
sie¢ jednak zadnych danych doty-
czacych uczestnictwa oséb z nie-
pelnosprawnosciami w zajegciach
oferowanych przez UTW. Z uwagi
na te wlasnie okolicznosci powstal
pomysl przeprowadzenia ogélno-
polskiego badania ankietowego
dotyczacego dostepnosci UTW
dla senioréow z niepelnospraw-
nosciami. Projekt badawczy prze-
widuje, by wspdlnie z przedstawi-
cielami uniwersytetow trzeciego
wieku zdiagnozowac skale proble-
mu i okresli¢ dzialania, jakie nale-
zy podjac, by UTW stawaly si¢ co-
raz bardziej otwarte i przyjazne.
Projekt badawczy uwzglednia
doswiadczenia i wyniki wczes-
niejszych badan polegajacych
na analizie tre$ci stron interne-
towych UTW. Badania te, prze-
prowadzone w latach 2020-2022,
dotyczyly obecnosci tematyki nie-
pelnosprawnosci w  dzialalno-
$ci UTW oraz dostepnosci UTW.
Wyniki tych analiz oraz wyni-
ki pilotazu narzedzia badawcze-
go przeprowadzonego w bieza-
cym roku pokazaly, ze mimo
rosnacej $wiadomosci i wielu do-
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Zachecamy do udziatu w badaniu ankietowym:
https://forms.gle/rNSz8 MDeRY1frRrW7

brych praktyk, nadal istniejg licz-
ne obszary wymagajace poprawy
- zarébwno w zakresie dostepno-
$ci architektonicznej, cyfrowej,
jak i informacyjno-komunikacyj-
nej. Realizowane obecnie badanie
pomoze zidentyfikowaé potrzeby
i opracowa¢ konkretne rekomen-
dacje oraz rozwiazania systemo-
we, ktore bedg wspiera¢ wszystkie
UTW w realizacji ich misji eduka-
cyjnej i spoteczne;j.

Udzial w badaniu to réwniez re-
alna korzys¢ dla kazdego UTW.
Po jego zakonczeniu uczestnicy
beda mogli otrzymac na zyczenie
zbiorcze opracowanie wynikdw,
dzigki ktéremu zobacza, jak ich
UTW wypada na tle innych oraz
jakie dzialania powinno si¢ pod-
ja¢, jakie mozna kontynuowac, a co
warto poprawic¢. To doskonata oka-
zja, by poréwna¢ doswiadczenia,
wymienic si¢ inspiracjami i poznac
przyklady dobrych praktyk z ca-
tego kraju. Wiedza zebrana dzie-

ki badaniu postuzy takze do opra-
cowania materiatéw wspierajacych
UTW w planowaniu udogodnien
dla stuchaczy o zréznicowanych
potrzebach.

Badanie realizowane jest pod
auspicjami Akademii Pedagogi-
ki Specjalnej. Jest ono catkowicie
anonimowe i nieskomplikowa-
ne — wystarczy wypelni¢ interne-
towg ankiete, dostepna do konca
stycznia 2026 roku pod adresem:
https:/forms.gle/rNSz8MDeRY1frRrW7

Ankiete powinien wypelni¢
przedstawiciel kadry zarzadzajacej
danym uniwersytetem trzeciego
wieku. Ankieta obejmuje zagadnie-
nia zwigzane z ofertg UTW, uczest-
nictwem os6b z niepetnospraw-
nosciami w zajeciach i innych
wydarzeniach, dostepnoscig infor-
macyjno-komunikacyjng dziatan
UTW, dostepnoscia strony interne-
towej oraz dostepnoscig architekto-
niczng budynkéw, w ktorych reali-
zowane s3 dziatania UTW.

Kazda wypelniona ankieta ma
znaczenie — im wigcej UTW wez-
mie udzial w badaniu, tym petniej-
szy bedzie obraz dostepnosci uni-
wersytetow trzeciego wieku. To
szansa, by wspolnie stworzy¢ baze
wiedzy, ktéra pomoze lepiej ro-
zumie¢ potrzeby senioréw z nie-
pelnosprawnos$ciami i skuteczniej
wspierac ich aktywnos¢.

Zapraszamy wszystkie uniwer-
sytety trzeciego wieku do wspdt-
pracy w tym waznym przedsie-
wzieciu. Razem mozemy sprawic,
ze idea uczenia si¢ przez cale zycie
stanie si¢ naprawde dostepna dla
wszystkich.

Przeprowadzone badanie postu-
zy jednoczesnie do przygotowania
rozprawy doktorskiej na Akademii
Pedagogiki Specjalne;j.

mgr Joanna Wojtyniska
joanna.wojtynska@wp.pl,

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

fot. pixabay.com
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Wspolne chwile radosci
w Nowym Targu

UTW Nowy Targ: O naszej
wspotpracy miedzypokoleniowej

Cykl spotkan pod hastem ,,Spot-
kania pokolen” w nowotarskim
Stowarzyszeniu Uniwersytet Trze-
ciego Wieku rozpoczal swoja dzia-
talnos¢ w 2009 roku. To wiasnie
wtedy grupa integracyjna SUTW
nawigzala wspolprace z Przed-
szkolem nr 5 ,,Promyczek” w No-
wym Targu. Wspomnienie o tam-
tych latach nierozerwalnie laczy
sie z zyczliwo$cig Pani Agaty Fatli
— naszej kolezanki i éwczesnej dy-
rektorki przedszkola - dzieki kto-
rej wszystkie dzialania mogty przy-
bra¢ realny ksztalt.

Pierwsze spotkania - wzruszenia,
usmiechy i wspélna zabawa

Podczas spotkan przedszkola-
ki - od najmtodszych po starszaki
- prezentowaly swoje urocze pro-
gramy artystyczne. Po nich swoje
krotkie scenki teatralne wystawia-
ty seniorki, czesto nieco stremo-
wane, ale zawsze pelne entuzja-
zmu. Wystepy dzieci przynosity
nam ogrom wzruszen i radosci,
a wspolna zabawa byla punktem,
na ktéry wszyscy czekali z utesk-
nieniem.

Tradycja byty takze drobne upo-
minki - dzieci obdarowywatly nas
wlasnorecznymi pracami, a my od-
wzajemnialiSmy si¢ stodyczami
(jeszcze wtedy bardzo mile widzia-
nymi). Spotkania konczyly sie ,,po-
siadami” przy herbacie, kawie i cie-
$cie, urozmaiconymi czytaniem
wierszy i wspolnym $piewem.

Wsrdd najciekawszych naszych
inscenizacji w przedszkolu ,,Pro-
myczek” znalazly sie: ,Rzepka”,
»Pan kotek byl chory”, ;W kra-
inie bajek” oraz ,Kopciuszek” -

ten ostatni wystawialiSmy réwniez
w Miejskim Osrodku Kultury oraz
w Przedszkolu nr 4 na Osiedlu Bér.

Po sprywatyzowaniu Przedszko-
la nr 5 wspolpraca niestety wygasta.

v

v
C 2,

fot. archiwum SUTW w Nowym Targu
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Jednakze nie oznaczalo to konca
naszej dzialalnosci na rzecz dzieci.

Nowe mozliwosci -
sekcja wolontariatu
i kolejni mali partnerzy

W 2014 roku w SUTW powsta-
ta Sekcja Wolontariatu, skupiajaca
osoby pelne zaangazowania i che-
ci dzialania. Laczyla je wspdlna po-
trzeba pomagania oraz tworzenia
dobrych, wartosciowych inicjatyw.
W jej programie od poczatku zna-
lazta si¢ wspolpraca z dzie¢mi.

Nowa wspotpraca -
Czerwienne

W okresie pandemii otrzymali-
$my z Przedszkola im. $w. Jana Pa-
wla II Stowarzyszenia Przyjaciot
Szkot Katolickich w Czerwiennem
wzruszajace, wlasnorecznie wy-
konane kartki z Zyczeniami $wig-
tecznymi. W odpowiedzi przygo-
towaliémy dla dzieci aniotki. Tak
rozpoczal si¢ kolejny etap naszej
wspolpracy.

Raz w roku spotykamy si¢
z dzie¢mi, organizujac wspdlne wy-
stepy, zabawy i warsztaty. Program
spotkan nawiazuje do tradycji daw-
nych lat: dzieci wystepuja dla senio-
réw, seniorzy dla dzieci, a wszystko
wienczy wspolna zabawa i rozmo-
wy. W 2025 roku rozszerzylismy te
spotkania o warsztaty plastyczne —
ozdabianie wielkanocnych jajek, co
spotkalo si¢ z ogromnym entuzja-
zmem maluchdéw.

Boule, wiersze, anioty
i uSmiechy - lata 2022/23

W latach 2022-2023 czlonko-
wie sekcji wolontariatu wraz z sa-
morzadem stuchaczy odwiedzali
Przedszkole nr 4 na Os. Bér. Pod-
czas zaje¢ przedpotudniowych
wprowadzaliSmy dzieci w tajniki
gry w boule. Zabawa byla dla nich
czym$ nowym i wyjatkowo atrak-
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cyjnym. Podobne zajecia prze-
prowadzalismy takze dla uczniow
Szkoty Podstawowej w Klikuszo-
wej oraz SP nr 6 na Borze. Dzie-
ci z tych placowek braly pozniej
udzial w turniejach gry w boule,
podobnie jak mtodziez z Caritas.

Nasze dzialania obejmowaty
réwniez czytanie dzieciom wierszy
o zwierzetach oraz ,,anielskie wizy-
ty”, podczas ktérych przekazywa-
lismy najmiodszym wlasnorecznie
wykonane upominki.
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Wolontariat - projekty,
turnieje i otwarte serca

Rok 2015 przyniost realiza-
cje duzego projektu finansowa-
nego przez Polsko-Amerykanska
Fundacje Wolnosci - ,,Dobre Du-
chy pod Nosalem”. Jego pierwsza
czg$¢ obejmowata spotkanie inte-
gracyjne polaczone z wyjazdem do
Zakopanego z dzie¢mi z Polskie-
go Stowarzyszenia Osob Niepetno-
sprawnych Fizycznie i Intelektual-
nie ,,Chatka”. Ta wspolpraca trwa




do dzi$, m.in. podczas jarmarkdw,
gdzie wspieramy ,,Chatke” poprzez
pomoc w sprzedazy i przekazywa-
nie naszych prac.

Wolontariat mial takze ogrom-
ny udzial w organizacji turniejow
szachowych w Miejskim O$rod-
ku Kultury: trzykrotnych Mikota-
jek Szachowych oraz plenerowych
szachow z okazji Dnia Dziecka.
W 2017 roku wolontariusze nama-
lowali w parku szachownice, ktéra
stuzy mieszkancom do dzis.

W tym samym roku zrealizowa-
lisSmy projekt ,,Poznajemy przyro-
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de wszystkimi zmystami” z udzia-
tem dzieci ze Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego. W 2019
roku po raz pierwszy zorganizo-
waliSmy w parku otwarty turniej
gry w boule z okazji Dnia Dziecka.
Wziely w nim udziat liczne grupy
dzieci i mlodziezy.

Wigilia pokolen - piekno tradycji

Nie sposdb poming¢ szczegdl-
nego wydarzenia - piatej, wyjat-
kowo uroczystej Wigilii z udzia-
tem dzieci, mlodziezy, opiekunéw
i czlonkow UTW. Jak mowita ow-

czesna pani prezes Maria Kopy-
tek, bylo to nie tylko spotkanie
miedzypokoleniowe, lecz takze
piekna forma przekazywania tra-
dycji i obyczajow mlodszym po-
koleniom. Wielu stuchaczy wy-
stapilo w strojach regionalnych,

przygrywala kapela goralska,
a dzieci z zespotu ,Mali Swarni”
przedstawily Jasetka. Kierowala
nimi nasza nieodzalowana kole-
zanka, $p. Maria Staszel.

Co nas taczy? Pasja i serce

Nasze dzialania - cho¢ opisane
tu jedynie w zarysie — byly i s3 uda-
ne dzieki ludziom z pasja. To osoby,
ktére robig to, co kochaja, wklada-
jac w to rado$¢, energie i zaanga-
zowanie. Bez nich nie byloby tych
wszystkich  spotkan, wzruszen,
wspolnych chwil i budowania mo-
stow miedzy pokoleniami.

Na zakonczenie warto przywo-
ta¢ stowa Tadeusza Kotarbinskiego,
ktére s dla nas picknym drogo-
wskazem: ,,Lub robi¢ co$... Ko-
chaj kogos... Nie badz galganem.”

Celina Sordyl
Stuchaczka
UTW Nowy Targ
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Rabl&a-Zdréj
%S 2026 Qﬂ
“joriada ®

Xl Ogélnopolska
Zimowa Senioriada

na Podhalu w Rabce-Zdroju

ORGANIZATOR
Stowarzyszenie Rabczanski Uniwersytet 111 Wieku.

Szanowne Kolezanki, Szanowni Koledzy,

zbliza sie XIII Ogolnopolska Zimowa Senioriada
na Podhalu w Rabce-Zdroju.

PLANUJEMY
2 marca 2026 (poniedzialek) - ,,Dzien Integracyjny”
3 marca 2026 (wtorek) - ,,Dzien Sportowy”

REGULAMIN IMPREZY

r 3 . " . - - & 2% 3 \
WL U3, rabic-net, ol
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(YL 4
N '.': WARTO WIEDZIEC

Wywiad z Wiestawg Borczyk, prezes Zarzadu OFSUTW w Magazynie Super Senior.
UTW BEZ TAJEMNIC. Trzeba miec rozeznanie o mozliwosciach logistycznych,
merytorycznych i finansowych - niezbednych do prowadzenia dziatan
edukacyjno-aktywizujacych przeczytacie na stronie
www.super-senior.pl/wp-content/uploads/2025/11/senior-listopad-skompresowany.pdf

Konczymy realizacje projektu
»Rozwijamy partycypacje przez aktywna edukacje!”

Dobiega konca realizacja projektu ,Rozwijamy partycypacje przez aktywna edukacje!”
(01.06.2025-31.12.2025), prowadzonego przez Ogoélnopolska Federacje Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Projekt obejmowat szeroki zakres dziatan edukacyjnych, informacyjnych i doradczych.
W jego ramach zorganizowano ogélnopolska konferencje jubileuszowa, przeprowadzono
cykl szkoleniowo-doradczy Akademia Obywatela Seniora, uruchomiono staty

Punkt Konsultacyjno-Doradczy , Aktywny Obywatel Senior”, rozwijano platforme
www.forumseniorow.pl, a takze wydano niniejszy Biuletyn.

Z dziatan projektu skorzystato ponad 200 seniorek i senioréw z roznych czesci Polski.
Uczestnicy nie tylko poszerzyli swoja wiedzg, ale przede wszystkim wzmocnili praktyczne
kompetencje potrzebne do aktywnego dziatania w srodowiskach lokalnych, prowadzenia

i rozwijania organizacji pozarzadowych, planowania dziatan edukacyjnych oraz animowania
aktywnosci spotecznej 0s6b starszych.

Projekt utatwit rowniez dostep do aktualnych, rzetelnych informacji przydatnych

w codziennej dziatalnosci organizacji seniorskich i rad senioréw. Waznym efektem byto
takze upowszechnienie platformy www.forumseniorow.pl, ktéra jest przestrzeniag wymiany
opinii oraz udziatu senioréw w konsultowaniu stanowisk i rekomendacji dotyczacych spraw
istotnych dla Srodowiska senioralnego.

Projekt wptynat na wzmocnienie wspétpracy i gotowosci organizacji seniorskich
do dziatan sieciowych, sprzyjajacych wspolnemu zabieganiu o rozwigzania wazne
dla rozwoju i stabilnosci sektora organizacji dziatajacych na rzecz os6b starszych w Polsce.

@ AN+

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW RZADOWEGO PROGRAMU WIELOLETNIEGO
NA RZECZ OSOB STARSZYCH ,AKTYWNI+" NA LATA 2021-2025. EDYCJA 2025

Erasmus+ 2026 — nowe mozliwosci

Komisja Europejska opublikowata Przewodnik po programie Erasmus+ na 2026 rok,
zawierajacy zasady udziatu oraz harmonogram naboréw wnioskdw. Program wspiera
mobilnos¢ edukacyjng i projekty wspotpracy m.in. w edukacji dorostych, szkolnictwie
wyzszym i dziataniach senioralnych. Wiecej informacji:
www.frse.org.pl/aktualnosci/erasmus-2026-terminy-zasady-przewodnik-po-programie



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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Podczas dzisiejszego spotkania
z Panstwem prezentujemy gotowe
mieszanki, ktére moga nam po-
moéc w utrzymaniu dobrej kondy-
cji zdrowotne;.

Ziota na cholesterol.

Podwyzszony poziom cholesterolu
to coraz czesciej wystepujacy prob-
lem zdrowotny. Starannie dobrane,
wysokiej jakosci ziota moga wspo-
moc profil lipidowy, co sprzyja do-
brej kondycji serca i catego uktadu
krazenia, szczegdlnie w polacze-
niu z aktywnoscig fizyczng i odpo-
wiednig dietg. Karczoch wspiera
proces trawienia tluszczéw i wy-
dzielanie z6lci, korzystnie wpltywa
na prace watroby, ktéra odpowia-
da za gospodarke cholesterolowa,
dziala antyoksydacyjnie, neutra-
lizujac wolne rodniki. Ostropest
plamisty wspiera watrobe — zawar-
ta w nim sylimaryna chroni ko-
morki, przyspiesza ich regeneracje
i wykazuje silne dzialanie antyok-
sydacyjne. Zdrowa watroba lepiej
radzi sobie z metabolizowaniem li-
pidéw. Mniszek pobudza wydzie-
lanie z6lci, wspomaga trawienie
i prace watroby, dziala moczoped-
nie, pomaga w usuwaniu produk-
téw przemiany materii i wspiera
metabolizm tluszczéow. Kurkuma,
dzigki zawarto$ci kurkuminy,
dziala przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie watroby, co moze
poprawia¢ ogolna gospodarke lipi-
dowg. Warto pamigtac, ze dziala-
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nie kurkuminy wzmacnia dodatek
pieprzu czarnego (piperyny). Ty-
mianek i gozdziki stanowia war-
tosciowe uzupelnienie dzialania
antyoksydacyjnego oraz wspar-
cie ochrony naczyn krwionosnych.
Tymianek stosowany jest czesto
jako znakomity zamiennik soli,
a zmniejszenie jej w diecie dodat-
kowo wspiera ci$nienie tetnicze.

Ziota na trawienie.

Uklad trawienny dziala najlepiej,
gdy jest wspierany odpowiednig
dieta, spokojnym tempem Zycia
oraz wykorzystaniem zidt, ktore sa
skutecznym wsparciem przy wzde-
ciach, niestrawnosci, uczuciu pel-
nosci, a nawet fagodnych stanach
skurczowych. Dobre trawienie
wplywa na nasze samopoczucie
oraz ogolng kondycje organizmu.
Lubczyk - aromatyczne ziolo, to
nie tylko przyprawa, ale rowniez
naturalny regulator trawienia. Po-
budza wydzielanie sokow trawien-
nych, zmniejsza uczucie ciezkosci,
dziala lekko rozkurczowo i uta-
twia trawienie, zwlaszcza po obfi-
tych positkach. Jalowiec pobudza
wydzielanie z6lci i sokow trawien-
nych, ogranicza wzdecia, uspraw-
nia metabolizm tluszczow i wspie-
ra perystaltyke. Rumianek dziala
rozkurczowo, fagodzi stany zapal-
ne Sluzowek i redukuje napiecie
w przewodzie pokarmowym. Ko-
per wloski fagodzi wzdecia, dziala
wiatropednie i wspiera prawidlo-
wa perystaltyke. Mieta pieprzo-
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wa zmniejsza uczucie pelnosci,
pobudza wydzielanie z6lci i dzia-
ta rozkurczowo. Tymianek popra-
wia trawienie i wspiera prace je-
lit. Warto pamigtac, ze przyprawy
stosowane w kuchni to nie tylko
walor smakowy potraw, ale prze-
de wszystkim wsparcie ukladu po-
karmowego.

Ziota moczopedne

Pomagaja redukowaé¢ obrzeki,
0Czyszczajy organizm, wspierajg
pecherz i moga poprawia¢ ogdlny
komfort zycia. Pokrzywa oczysz-
cza, ulatwia usuwanie nadmia-
ru wody i tagodzi stany zapalne
drég moczowych. Skrzyp polny
dziala moczopednie, wspiera ner-
ki i proces oczyszczania oraz re-
generacje tkanek. Brzoza pomaga

D
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usuwa¢ nadmiar wody i produk-
ty przemiany materii, wspiera fa-
godne stany zapalne drég mo-
czowych. Znamiona kukurydzy
wspierajg organizm przy sklonno-
$ci do obrzekow i tagodzg stany za-
palne pecherza. Mniszek lekarski
dziala moczopednie, wspiera wa-
trobe i pobudza metabolizm. Na-
wlo¢ pomocna jest przy czestych
infekcjach drég moczowych, tago-
dzi podraznienia i poprawia kom-
fort oddawania moczu. Przy stoso-
waniu zi6l moczopednych nalezy
pamieta¢ o odpowiednim nawod-
nieniu organizmu.

Ziota na uspokojenie.

Obecne tempo zycia, napie-
cie, trudno$ci ze snem oraz stres
wplywaja na nasze samopoczu-
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cie i funkcjonowanie ukfadu ner-
wowego. Kozlek lekarski zmniej-
sza napiecie nerwowe, ulatwia
zasypianie i poprawia jakos¢ snu,
dlatego stosowany powinien by¢
wieczorem przed snem. Meli-
sa delikatnie uspokaja i wycisza,
obniza napigcie emocjonalne, re-
dukujac niepokdj. Mieta lago-
dzi napiecie miesniowe i bole glo-
wy wywolane stresem. Rumianek
dziala rozkurczowo, szczegol-
nie przy stresie objawiajacym sie
bélem brzucha, rozluznia i ufa-
twia odpoczynek. Glég wspiera
uklad krazenia i wzmacnia prace
mie$nia sercowego. Chmiel dzia-
fa uspokajajaco, fagodzi niepokoj
i napiecie, czesto wchodzi w sklad
mieszanek nasennych.

Zicta stancwiq bezcenne wsparcie dla organizmie i mogq (yc s m
czynnikiem profilaklyki, wspiergiqc nasz dobros.




Z okazji zblizajacych sie Swiat Bozego Narodzenia
pragniemy przekazac¢ Panstwu najszczersze zyczenia.
Zdrowia ptyngcego prosto z natury, czerpanego z bogactwa
ziot i dardw ziemi. Spokoju i cieptej, rodzinnej atmosfery
przy wigilijnym stole.

Radosci i wytchnienia od codziennych spraw, by w petni
delektowac sie magig swigtecznego czasu.

Niech te Swieta beda czasem regeneracji i odnowy,

a nadchodzacy Nowy Rok 2026 przyniesie wiele sukcesow
W Zyciu zawodowym i prywatnym.

Zycza
Zarzad i Pracownicy
Zaktad Zielarski KAWON-HURT Nowak sp.j.




OGOLNOPOLSKA
FEDERACJA
STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU

‘Niech wigilijna noc przyvniesie “\WWam
ukojenie i rados¢., a kazdy dzien Swiat
bedzie pelen miloSci i bliskosci.
Zvezymy “Wam., aby “Nowy ‘Rok

byt czasem realizacji marzen
i odkrywania nowyvceh mozliwosci!

Zarzad i “Wspolpracownicy
Ogolnopolskiej ‘Federacji
Stowarzyszen <UTW




