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Szanowni Paristwo,

waznym wydarzeniem dotyczgcym poprawy
jakosci zycia 0sdéb starszych, w ujeciu globalnym,
byta konferencja ministréw odpowiedzialnych
za polityke senioralng, ktéra odbyta sie 16-17
czerwca w Rzymie. To wydarzenie zorganizowa-
ta Komisja ds. Gospodarczych w Europie ONZ
(UNECE), we wspétpracy ze statg grupg roboczg
ONZ ds. starzenia sie oraz rzgdem Wtoch. 43 de-
legacje kRrajowe spotkaty sig, aby ocenic, co sie
udato, a co w politykach senioralnych nalezy re-
komendowac do zmiany, szczegdlnie w czasach
tak trudnych zaréwno ze wzgledu na pandemie,
jak i wojne w Ukrainie. W przeddzieri Ronferencji
odbyto sie Forum Spoteczeristwa Obywatelskiego
i Badan Naukowych. Jego uczestnicy przygoto-
wali wspdlng deklaracje, ktérg zaprezentowano
ministrom w czasie konferencji. Efektem final-
nym rzymsRich spotkan jest przyjecie nowej
deRlaracji dotyczgcej kazdego kraju obecne-

go na konferencji, a wzywajgcej do dalszego
wspierania dziatan na rzecz poprawy jakRosci
zycia 0so6b starszych. Ciekawym pomystem byto
zorganizowanie podczas konferencji wernisazu
prezentacji dobrych praktyk dotyczgcych oséb
starszych w warunkach kryzysu. Duzym zainte-
resowaniem oglgdajgcych cieszyt sie przyktad
wsparcia seniorow z URrainy poprzez dziatania
Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszeri UTW.

Polecamy Paristwa uwadze rozmowe z dr hab. Jo-
lantg Perek-Biatas, prof. U] z Instytutu Socjologii.

Zachecamy réwniez do przeczytania artykutéw

0 jubileuszowych uroczystosciach w dwéch naj-
starszych UTW w Matopolsce: Jagielloriskim UTW
i UTW w Oswiecimiu.

Kontynuujemy temat pomocy dla URrainy oraz
wsparcia seniorow - stuchaczy i stuchaczek
Lwowskiego UTW. Polecamy takze artykut o wy-
ktadzie audytoryjnym ,Moja URraina”, ktéry miat
miejsce w Ostrowskim UTW.

W tym numerze réwniez zamiescilismy informa-
¢je o dziataniach podejmowanych przez Partne-
row Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW,
realizowane z seniorami i dla senioréw.

W imieniu Redakcji zycze Panstwu mitej lektury.

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Gosc Specjalny

Jak poprawi¢ jakosc zycia
osob starszych?

Rozmowa z dr hab. Jolantg Perek-Biatas, prof. Uniwersytetu Jagiellon-
skiego, o miedzynarodowej konferencji ONZ pt. ,,k3czenie sit na rzecz
solidarnosci i rownych szans przez cate zycie”

Red. Symboliczna liczba zakazen
koronawirusem spowodowala, ze
w czerwcu rozwigzal sie worek
z (czesto odkladanymi miesia-
cami) wydarzeniami zwiazany-
mi z tematyka senioralng. Chcie-
libySmy porozmawia¢ o jednym
z nich, ze wzgledu na swoja wage
zastugujacym na szczegblne wy-
r0znienie. Mamy nadzieje, Ze
przyblizy nam Pani miedzynaro-
dowe spotkanie w Rzymie.

JP-B: Konferencja ministrow od-
powiedzialnych za polityke senio-
ralng organizowana przez Komisje
ds. Gospodarczych w Europie ONZ
(UNECE), we wspolpracy ze sta-
3 grupg robocza ONZ ds. starze-
nia si¢ i rzadem Wloch, odbyla si¢
w dniach 16-17 czerwca w Rzymie.
Zgadzam si¢ z opinig, ze - w uje-
ciu globalnym - to spotkanie du-
zej wagi, podsumowujgce czwar-
ty cykl przegladow i ocen (za lata
2018-2022) dotyczacych polityk na
rzecz osob starszych. Odbywalo sie
ono w 20. rocznice przyjecia Ma-
dryckiego Miedzynarodowego Pla-
nu Dzialan na rzecz Osoéb Starszych
i jego Regionalnej Strategii Wdra-
zania (MIPAA/RIS). Ostatnio mi-
nistrowie rozmawiali w Lizbonie

w 2017 roku. Teraz 43 delegacje
krajowe spotkaly sie, aby ocenié¢, co
si¢ udalo, a co w politykach senio-
ralnych nalezy rekomendowa¢ do
zmiany, szczegélnie w czasach tak
trudnych, zaréwno ze wzgledu na
pandemieg, jak i wojne w Ukrainie.

Red. Polityka senioralna to poje-
cie bardzo obszerne. Na jakich te-
matach skoncentrowali si¢ uczest-
nicy rzymskiej konferencji?

JP-B: Gléwny temat konferencji do-
tyczyt ,,Laczenia sif na rzecz solidar-
nosci i rdwnych szans przez cale zy-
cie’, jednak panele konferencyjne
koncentrowaly si¢ na: 1) Promowa-
niu aktywnego i zdrowego starzenia
si¢ przez cale zycie, 2) Zapewnieniu
dostepu do opieki diugoterminowe;j
oraz wsparcia dla opiekunéw i ich
rodzin, 3) Uwzgledniania starze-
nia si¢ w gléwnym nurcie, aby roz-
wija¢ spoleczenstwo w kazdym wie-
ku. 15 czerwca 2022 r., w przeddzien
konferencji, odbylo si¢ Forum Spo-
leczenstwa Obywatelskiego i Badan
Naukowych, ktérego temat mozna
by przettumaczy¢ ,Spelnione zycie
w kazdym wieku - wspolny wysitek
spoleczenstwa obywatelskiego i ba-
dan w zakresie ksztaltowania poli-
tyki”. Forum zrzesza czlonkéw orga-

nizacji pozarzadowych i $rodowisk
naukowych. Jego uczestnicy przy-
gotowali wspolna deklaracje, ktéra
zaprezentowano ministrom w cza-
sie konferencji. Glos naukowcow
i organizacji pozarzagdowych zostat
uwzgledniony i wlaczony do glow-
nych obrad. Obserwowany w ciggu
ostatnich dziesiecioleci wzrost diu-
gowiecznosci (osiagniety dzigki po-
stepowi w medycynie, lepszym wa-
runkom zycia i pracy, zwickszonemu
dobrobytowi oraz postepowi w dzie-
dzinie zdrowia publicznego) spowo-
dowal, ze osoby starsze moga dlu-
zej zachowa¢ zdrowie i aktywno$¢.
Panstwa czlonkowskie ONZ maja
wigksze mozliwosci czerpania ko-
rzysci z roznorodnego wktadu senio-
réw w gospodarke, spoleczenstwo
i rodziny jako aktywnych obywateli
i wolontariuszy, konsumentéw, opie-
kunéw oraz jako zrédla doswiad-
czenia i wiedzy. Uczestnicy spotka-
nia przyznali, ze w ciggu ostatnich
pieciu lat osiggnieto znaczny postep
w docenianiu potencjalu osob star-
szych, zachecaniu do dluzszego zycia
zawodowego i zapewnieniu godnego
starzenia si¢. Jednak wiele wyzwan
pozostaje nierozwiazanych. Dotycza
one przede wszystkim zabezpiecze-
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nia spolecznego, opieki dtugotermi-
nowej i rynku pracy. Potrzebny jest
wiekszy postep w obszarze promocji
zdrowia, w tym podnoszenia §wiado-
mosci zdrowego stylu zycia, dostepu
do sportu, propagowania aktywno-
$ci fizycznej, zdrowego odzywiania
i innych dzialan profilaktycznych
podejmowanych w ciggu zycia. Ko-
nieczne jest wzmacnianie solidarno-
$ci miedzypokoleniowej i zwalczanie
dyskryminacji ze wzgledu na wiek.
Wydaje sie¢, ze wcigz nie docenia si¢
roli 0sdb starszych w sytuacjach kry-
zysowych i konfliktowych.

Red. Jaki jest efekt konferencji
w Rzymie?

JP-B: Najwazniejszym punktem
spotkan jest przyjecie (przez aklama-
cje) nowej deklaracji dotyczacej kaz-
dego kraju obecnego na konferencji,
a wzywajacej do dalszego wspiera-
nia dzialan na rzecz poprawy jakosci
zycia osob starszych. Osoby starsze
s3 najszybciej rosnacg liczebnie gru-
pa wiekowg panstw czltonkowskich
ONZ. Cho¢ najblizsza przyszlos¢
zostanie naznaczona przemianami
spofecznymi spowodowanymi pan-
demig COVID-19, zmianami klima-
tycznymi, konfliktami militarnymi,
rewolucja technologiczng (cyfrowa),
to nie mozemy zapomnie¢ 0 zmia-
nach demograficznych i musimy
tworzy¢ polityke na rzecz pomyslne-
go starzenia si¢. Caly tekst deklara-
cji mozna przeczytac na stronie kon-
ferencji. Trzeba przyznaé, ze wiele
kwestii wypunktowanych w dekla-
racji wpisuje si¢ w znane i wdrazane
w Polsce rekomendacije.

Red. Na uwage zasluguja polskie
akcenty na rzymskiej konferengiji. ..

JP-B: Uwazam, ze ciekawym po-
mystem bylo zorganizowanie wer-
nisazu prezentacji dobrych praktyk
dotyczacych oséb starszych w wa-
runkach kryzysu. Duzym zainte-
resowaniem ogladajacych cieszyt

sie przyklad wsparcia senioréw
z Ukrainy poprzez dzialania Ogdl-
nopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW. Ta dobra praktyka zosta-
fa pokazana na specjalnej sesji ot-
wartej przez wloska minister Elene
Bonetti. Przyklady dziatan UTW
z Polski zostaly zaprezentowane
w postaci plakatu, ktéry miat krot-
ko przedstawi¢ nie tylko konkret-
ne dzialania, ale i wnioski ptyna-
ce z takiej aktywnosci dla innych.
Dzialania Ogdlnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW zaprezentowa-
ne na tak waznym, miedzynarodo-
wym wydarzeniu sg nie tylko po-
wodem do dumy, ale i wyjatkowym
wyroznieniem, docenieniem ak-
tywnosci srodowiska UTW z Pol-
ski. Dodam, Ze na wystawie zostala
réwniez pokazana dobra praktyka
Miasta Krakowa, prezentujgca rdz-
norodne dzialania na rzecz oséb
starszych podejmowane w czasie
pandemii i obecnie (w czasie woj-
ny w Ukrainie). Polskie przedsie-
wziecia na pewno zostaly zauwa-
zone i docenione, bowiem dotarty
do mnie gratulacje z tego powodu.

Red. Jakie refleksje nasuwaja sie
Pani Profesor po tej konferencji?

JP-B: Konkluzje konferencji wska-
zujy, ze dzialania Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku idealnie wpisu-
ja sie w rekomendacje dla panstw
europejskich dotyczace polityki na
rzecz 0s6b starszych. Chodzi gtow-
nie o edukacje/uczenie si¢ przez cale
zycie, ale tez zagospodarowanie cza-
su wolnego, jako waznego aspek-
tu jakodci zycia. Na koniec warto
wskaza¢, ze podejmowane dziatania
maja spowodowac, aby zaden star-
szy czlowiek, obecnie i w przyszlo-
$ci, nie byl zostawiony sam sobie.
I to przestanie powinno by¢ kluczo-
wym celem dziatan nas wszystkich.

Red. Bardzo dziekuje Pani Profe-
SOI Za rOZIMowe.

Dr hab. Jolanta Perek-Bialas

prof. U], Instytut Socjologii U],
Kierownik Centrum Ewaluacji
i Analiz Polityk Publicznych
UJ. Pracuje takze w Instytucie
Statystyki i Demografii

Szkoty Gtéwnej Handlowej

w Warszawie. Wspélpracowata
z wieloma instytucjami na
poziomie miedzynarodowym,
krajowym, regionalnym

i lokalnym, m.in.: UNECE,
OECD, Wojewddzkim
Urzedem Pracy w Krakowie,
Urzedem Marszatkowskim

w Krakowie, Regionalnym
Osrodkiem Polityki Spotecznej,
Gming Miasto Krakow.
Koordynuje migdzynarodowe
przedsiewziecia i projekty
dotyczqgce aktywnego starzenia,
aktywizacji 0s6b starszych
oraz godzenia pracy i opieki
nad osobami starszymi, m.in.
obecnie jest koordynatorkg
polskiego zespotu projektu
City and Co

fot. archiwum prywatne
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Pandemii nie ulegamy

- aktywnie dziatamy!

Od 1 czerwca 2022 r. do 31 grud-
nia 2022 r. Ogolnopolska Federacja
Stowarzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku z siedzibg w Nowym
Saczu realizuje projekt pt. PANDE-
MII NIE ULEGAMY - AKTYW-
NIE DZIALAMY!, dofinansowany
ze $rodkéw Ministra Rodziny i Po-
lityki Spotecznej w ramach Rzado-

@ AN+

wego Programu Wieloletniego na

rzecz Osob Starszych ,AKTYW-

NI+’ na lata 2021-2025. Edycja

2022.

Dziatania w ramach projektu:

o Opracowanie i dystrybucja
kwartalnika informacyjno-edu-
kacyjnego dedykowanego se-

niorom i liderom organizacji

Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej

seniorskich w Polsce — Ogolno-
polski Biuletyn Uniwersytetow
Trzeciego Wieku,

« Upowszechnienie i rozwoj dzia-
talnosci platformy partycypa-
cyjnej www.forumseniorow.pl,

» Prowadzenie Punktu Konsulta-
cyjno-Doradczego dla organiza-
cji seniorskich w Polsce.

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW RZADOWEGO
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ 0SOB STARSZYCH
JAKTYWNI+" NA LATA 2021-2025. EDYCJA 2022

Akademia Lidera Organizacji

Seniorskiej w liczbach

Ogodlnopolska Federacja Stowa-
rzyszen UTW, w ramach projek-
tu ,Akademia Lideréw Seniorskich
Organizacji Pozarzadowych”, zre-

20

edycji
szkolen

Fundusze
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwdj

alizowata 20 edycji szkolen z cy-
klu Akademia Lidera Organiza-
cji Seniorskiej. Lacznie w zajeciach
wzielo udziat 240 oséb, bedacych

240

uczestnikow

Rzeczpospolita
Polska

Europejski Fundusz Spoteczny

przedstawicielami 111 organizacji

pozarzadowych z calej Polski!
Zapraszamy na naszg strone:

www.federacjautw.pl/alsop

11

organizacji
pozarzadowych

Unia Europejska
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40-letni Jubilat
przeciera nowe szlaki

Zajecia zdalne, jako jedna z opcji, nalezy juz na stale wpisa¢ do programu studiow w JUTW.
By¢ moze na naszych oczach rodzi si¢ nowa formuta dzialania uniwersytetu dla senioréw?

Jagielloniski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku - dzialajagcy w Uni-
wersytecie Jagiellonskim - obcho-
dzit swoje 40-lecie. Wbrew temu,
co podawaly niektére media w re-
lacjach z uroczystosci, nie jest to
najstarszy Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Polsce, ale jeden z najdtu-
zej funkcjonujacych, bowiem od
1982 r. nigdy nie zawiesit swojej ak-
tywnosci. Dziala nieprzerwanie od
40 lat. 30 maja 2022 r. w Audito-
rium Maximum UJ odbyla si¢ uro-
czystos¢ jubileuszu Jagiellonskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
W ceremonii wzi¢lo udzial ponad
400 os6b.

Troche historii

Jagiellonski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku kontynuuje tradycje
miedzyuczelnianego studium po-
wolanego w lipcu 1982 roku decy-
zja Senatow Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego i ¢éwczesnej Akademii
Medycznej im. Mikofaja Kopernika.
Z wnioskiem o utworzenie UTW
wystapilo Polskie Towarzystwo Ge-
rontologiczne, a nowa jednostka
miata charakter eksperymentalny.

Cofnijmy si¢ my$lami o te 4 de-
kady - do lata 1982. Jest pot roku
po wprowadzeniu stanu wojenne-
go w Polsce. Braki w zaopatrze-
niu, przytlaczajaca sytuacja poli-
tyczna, zadnej nadziei na lepsze
jutro. Cytujac Herberta mozna po-
wiedzie¢: ,,ogromna depresja roz-

ciggnieta nad krajem”. Naukowcow
z krakowskich uczelni niepokoi-
fa ogromna nadumieralnos¢ oséb
stosunkowo mlodych: 50-60-lat-
kow. To pokolenie urodzone przed
wojng. Okupacja zabrala im dzie-
cinstwo lub mlodos¢, a czas powo-
jenny zabral marzenia: o wolnosci,
demokracji, poczuciu bezpieczen-
stwa, takze materialnego, o ksztal-
ceniu na wymarzonej uczelni
i wymarzonym kierunku, o rozwi-
nieciu skrzydel. Czas wojny i po-
wojennego niedostatku  musiat
odcisng¢ pietno na zdrowiu tego
pokolenia, ale istotny wplyw na
skracanie Zycia éwczesnych mlo-
dych emerytéw mialo tez poczucie
niespelnienia, rozczarowania, bez-
sensu i straconego zycia. Rosngce
bezrobocie powodowato wypycha-
nie coraz miodszych rocznikéw na
tzw. wczesniejsze emerytury.

Ten czas wlasnej ,nieprzydat-
nosci” bolesnie odczuwata zwtlasz-
cza inteligencja. Ludzie wyksztal-

ceni, ktorzy wiedza wiecej, duzo
mys$la i analizuja, zazwyczaj tez
gleboko przezywaja zyciowe nie-
powodzenia, a za zly stan psy-
chiczny ptacg wlasnym zdrowiem.
Wszystkie te zaleznosci wyraznie
dostrzegali naukowcy uwazani za
ojcow-zalozycieli Jagiellonskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku -
profesorowie: Maria Susulowska,
psycholog (tworczyni psychologii
klinicznej i psychologii starosci),
i Jozef Kocemba - geriatra i geron-
tolog. W historii Uniwersytetow
Trzeciego Wieku to czgsto powta-
rzajaca sie prawidtowos¢: inicjaty-
wa powotania UTW wychodzi od
profesjonalistéw zajmujacych sie
zdrowiem, gtéwnie lekarzy.
Ogloszenie o zapisach na Uni-
wersytet Trzeciego Wieku ukazato
sie w krakowskiej prasie pod koniec
sierpnia 1982 r. Zapisano 300 0s6b
- znacznie wiecej niz planowano.
W czasach ,przedinternetowych”
taka reakcje na jedno ogloszenie

Pierwsi studenci Jagielloriskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, rok 1982,

fot. Archiwum JUTW
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Studenci Jagielloviskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku podczas jubileuszu w Auditorium Maximum U],
fot. Andrzej Kollbek/Archiwum JUTW

prasowe nalezy uzna¢ za spekta-
kularny sukces. Wyktady odbywa-
ty si¢ w dwoéch turach w auli am-
fiteatralnej (obecnie aula im. ks.
Tischnera) w Collegium Witkow-
skiego. W swoich wspomnieniach
pierwsi stuchacze opisuja ten czas,
jako wielki dar pozwalajacy odsu-
na¢ na pewien czas ,,$wiadomos¢
nieuzytecznos$ci psychicznej, umy-
stowej i tworczej”. Nauka w styn-
nych murach Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego, pozwalajaca obcowac
z wybitnymi naukowcami, rozwi-
ja¢ swoje pasje oraz ukryte dotad
talenty, nadawala sens siermiezne-
mu dotad zyciu.

Po roku bardzo udanego ekspe-
rymentu Uniwersytetowi Trzeciego
Wieku Zarzadzeniem Rektora U]J
nr 14 z 1983 r. nadano ramy praw-
ne i regulamin dzialania. War-

to odnotowa¢, ze w pkt. II zapisa-
no, ze UTW ,wychodzi naprzeciw
spolecznym potrzebom ksztalto-
wania potrzeb poznawczych i inte-
lektualnych oséb, ktore ukonczyly
40 r. zycia”.

Kryzysy ekonomiczne, zwlaszcza
ten z lat 80., ograniczaly liczbe stu-
chaczy, ale - w odroéznieniu innych
UTW w Polsce - JUTW nigdy nie
zawiesil dzialalnosci. Nie pokona-
fa go tez pandemia, ktéra na mapie
polskich UTW dokonata szkod, dzi$
jeszcze trudnych do oszacowania.

Czas obecny

Przez 4 dekady przez Jagiellon-
ski Uniwersytet Trzeciego Wieku
przewinelo si¢ kilkanascie tysiecy
osob z kilku generacji. Dzi$ w gro-
nie studentéw JUTW znajduje si¢
jeszcze 20 oséb (w tym tylko je-

den pan) urodzonych przed wojna,
ale ponad 350 studentéw urodzito
sie w latach 50. W gronie studen-
téw s3 juz reprezentowane roczni-
ki z poczatku lat 60. To pokolenie
ma inne do$wiadczenia zyciowe,
inne motywacje i inne oczekiwa-
nia niz pierwsi stuchacze z 1982 r.
Ze wspomnien pierwszych studen-
tow wylania si¢ obraz oséb z jed-
nej strony bardzo onie$mielonych,
z drugiej odczuwajacych ogromne
wyroéznienie i nobilitacje z tytulu
studiowania w najstarszej polskiej
uczelni. Podobnej pokory i czoto-
bitnosci prézno szukaé u wspol-
czesnych studentow-seniorow. To
osoby z reguly pewne siebie i swo-
ich zamierzen na jesien zycia. Chca
zy¢ zdrowo i aktywnie, chcg za-
smakowac pelni zycia. Pasjonuja
sie historig sztuki i egzotycznymi
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kulturami. Bardziej niz wyklady
medyczne interesuje ich kultura
Chin, Izraela, Bliskiego i Dalekie-
go Wschodu. Do ostatniego miej-
sca wypelniajg limity miejsc na
amerykanistyce, muzykologii, ar-
cheologii, teatrologii, filmoznaw-
stwie, historii $redniowiecza czy
kulturoznawstwie. Chca nie tylko
wiedzie¢, ale i widzie¢, najlepiej na
wlasne oczy. Wyjscia studyjne, wy-
cieczki edukacyjne, wyjazdy zagra-
niczne staly sie stalym dodatkiem
do bogatej wiedzy teoretycznej. Az
do pandemii...

Zagrozenie zdrowia spowodo-
wane przez SARS-CoV 2 wymusito
zmiang trybu zaje¢. Nawet w przy-
padku mlodych studentéw ta ope-
racja nie byla prosta, a w odniesie-
niu do senioréw czesto okazywata
sie niewykonalna. Pierwsze zdal-
ne doswiadczenia Jagiellonskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku
takze byly bardzo niedoskonate,
ale kto wiosng 2020 r. potrafil bez-
problemowo przejs¢ z sali dydak-
tycznej na tryb online?

- Ta przymusowa izolacja, zwig-
zana niejednokrotnie z radykal-
nym ograniczeniem tradycyjnie ro-
zumianych kontaktow spotecznych,
nie byta z pewnoscig dla nas tatwa.
Nie ulega jednak wagtpliwosci, ze
stata sig ona dla wielu 0sob okazjg
do rozwinigcia kompetencji cyfro-
wych i zdobycia nowych umiejetno-
sci, ktorych w innych okolicznos-
ciach nie byloby im dane posigsc.
Wierze, Ze to doswiadczenie, z wie-
lu wzgledow nietatwe, mogto okazac
si¢ ostatecznie niezwykle cenne dla
Czlonkow Spolecznosci  Jagiellon-
skiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku. O$mielito ich bowiem do posta-
wienia pierwszych krokow na ziemi
jeszcze im nieznanej, a by¢ moze
nawet zachecito ich do poglebionej,
intensywnej eksploracji cyfrowego
$wiata — méwit podczas uroczysto-

$ci jubileuszowej Rektor Uniwer-
sytetu Jagielloniskiego prof. dr hab.
Jacek Popiel.

W czasie wakacji 2020 r. infor-
matycy z Uniwersytetu Jagiellon-
skiego tak zmodyfikowali i upros-
cili system prowadzenia zajeé
online, ze w roku akademickim
2020/21 udalo si¢ przekona¢ pra-
wie 500 studentéw 60+ do uczest-
nictwa w zajeciach przed ekranem
komputera. W kolejnym roku pan-
demicznym ze zdalnej formy zaje¢
korzystato juz 600 studentow-se-
nioréw. Tak dobrze opanowali Tea-
msy, ze dzi$ Jagiellonski Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku ma problem.
Jego studenci nie chcg wracaé do
sal dydaktycznych. Nawet na gim-
nastyce wigcej osob ¢wiczy on-
line niz w sali. Moze to wygoda,
a moze pewien rodzaj leku egzy-
stencjalnego wywolanego pande-
mig, a poglebionego przez wojne
za naszg wschodnig granica? Czes§¢
studentdow ma prawo do prefero-
wania zajec online, bowiem musie-
liby dojezdza¢ z daleka. W JUTW
ksztalcg sie bowiem studenci z ca-
tej Malopolski oraz z innych regio-

néw kraju: od Katowic po Stalowa
Wole. Po dyplom z psychologii je-
den ze studentéw dotart az z Ham-
burga, skad taczyt sie z wyktadami
przez 2 semestry. Wyglada na to, ze
zajecia zdalne, jako jedng z opcji,
nalezy juz na stale wpisa¢ do pro-
gramu studiéw w JUTW. By¢ moze
na naszych oczach rodzi si¢ nowa
formuta dzialania uniwersytetu dla
seniorow?

Jubileusz byt okazja, aby uhono-
rowa¢ osoby najbardziej zastuzo-
ne dla dziatalnosci JUTW. Meda-
lami ,,Plus ratio quam vis” zostali
wyrdznieni czterej profesorowie,
ktérym uniwersytet dla senioréw
na Uniwersytecie Jagiellonskim
zawdzigcza fundamentalne prze-
obrazenia: prof. dr hab. Tomasz
Grodzicki, prof. dr hab. Andrzej
Mania, prof. dr hab. Beata Tobiasz-
-Adamczyk oraz prof. dr hab. Piotr
Krasny. Laudacje na cze$¢ uhono-
rowanych wyglosita prorektor UJ
ds. wspolpracy migdzynarodowej
prof. dr hab. Dorota Malec.

Odznakami Honoris Gratia,
przyznanymi przez Prezydenta
Miasta Krakowa, zostaly wyrdz-

Goscie Jagielloriskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku podczas jubileuszu w Auditorium Maximum

UJ, fot. Anna Wojnar/Archiwum JUTW
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Studenci Jagielloviskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku podczas jubileuszu w Auditorium Maximum
UJ, fot. Andrzej Kollbek/Archiwum JUTW

nione cztery osoby, ktdre w ciggu
ostatniej dekady systematycznie
i intensywnie pracowaly na rzecz
JUTW, przygotowujac programy
kierunkow gtéownych, zapraszajac
wykladowcdéw, organizujac zaje-
cia dodatkowe i eventy. Sg to: prof.
dr hab. med. Katarzyna Szczerbin-
ska, dr hab. Andrzej Marzec, dr
Alicja Maslak-Maciejewska, dr Jo-
anna Wardega.

Garsc refleksji

W swoim wystgpieniu podczas
uroczystosci jubileuszowych dy-
rektor JUTW Ewa Pitat odniosta
sie do pierwszych, wstepnych da-
nych publikowanych w maju przez
GUS, a dotyczacych wynikéw Spi-
su Powszechnego z 2021 r. W cig-
gu ostatnich 10 lat najbardziej ros-
nacy liczebnie grupa byly osoby
w wieku poprodukcyjnym (kobie-
ty po ,60” i mezczyzni po 65. r.z.).
Miedzy 2011 r. a 2021 r. liczba se-
niorow zwiekszyta sie z 6,5 do
8,5 mln, a wiec o ponad 30 proc.
W tym samym czasie o 9 proc.

zmniejszyla sie liczba 0s6b w wie-
ku produkcyjnym, spadta tez licz-
ba dzieci. Mocno wzrdst tzw.

wspotczynnik obcigzenia demo-
graficznego. Nieproporcjonalnie
duza liczba senioréw to wyzwanie
dla rodzin, stuzby zdrowia, sek-
tora opiekunczego i ubezpieczen
spolecznych. W tej sytuacji senio-
rzy powinni liczy¢ na siebie i sami
zadbac o zdrowie na starosc.

Jak? Oczywiscie, zabiegajac o ba-
dania, profilaktyke, systematyczne
leczenie i zdrowy styl Zycia. - Musi-
my sobie jednak zdawac sprawe, jak
wazny wplyw na zdrowie i dlugos¢
Zycia ma ludzka psychika. Badania
naukowe pokazujg, ze tzw. miegkkie
czynniki, jak przyjaznie, posiadanie
celu w zyciu (w Japonii zwane ikigai),
rozwoj osobisty, pielegnowanie umy-
stu wplywajg na zdrowie duzo bar-
dziej niz dieta i cwiczenia fizyczne.
A rozwdj osobisty i zdrowy styl Zycia
to najlepsze z mozliwych polgczen,
skutkujgce eliminacjg lub ograni-
czeniem ryzyka niedoteznosci i nie-

Jubileuszowy tort krojg: JM Rektor Uniwersytetu Jagielloriskiego prof. dr hab. Jacek Popiel

oraz Dyrektor JUT'W Ewa Pitat, fot. Anna Wojnar/Archiwum JUTW
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Najstarsza studentka JUTW Pani Irenka Arendt koviczy 90 lat. Z tej okazji otrzymata osobny tort
i gromkie ,,Sto lat” w wykonaniu ponad 400 gosci, fot. Andrzej Kollbek/Archiwum JUTW

samodzielnosci w podesztym wieku.
Takie potgczenia oferujg Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku — mowila Ewa
Pitat. Dzi§ dzialalnos¢ UTW jest
sytuowana w obszarze edukacji na
granicy z polityka spoleczng, a by¢
moze powinna by¢ postrzegana
réwniez jako kwestia zdrowia pub-
licznego? Z tego powodu zastuguje
na systemowy mecenat panstwowy;,
podobnie jak dzialalno$¢ innych
organizacji seniorskich. Bez orga-
nizacyjnego i finansowego wsparcia
podmioty dzialajace na rzecz senio-
réw nie s3 w stanie funkcjonowac.
40-lecie Jagiellonskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku bylo
znakomitg okazja do podzigko-
wania wladzom Uniwersytetu Ja-
giellonskiego, w tym Collegium
Medicum, za konsekwentne wy-
petnianie szlachetnej misji, kto-
rej podjeto sie 20 lipca 1982 r. Nie
ogladajac sie na brak systemowych
rozwigzan na poziomie panstwa,
najstarsza polska uczelnia na swo-
ja miare wspiera jeden z najwick-
szych UTW w kraju, zamieniajac

tzw. p6zng dorostos¢ kilkuset osob
rocznie w zlotg jesien zycia.

40-lecie JUTW nie bylo jedyna
okazja do $wietowania. Najstarsza
studentka UJ - pani Irena Arendt
- konczy w 2022 r. 90 lat. Z tej oka-
zji otrzymala osobny okolicznos-
ciowy tort i ,,Sto lat” w wykonaniu
400 gosci.

Z okazji jubileuszu Jagiellonskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku
3 czerwca 2022 r. w Auli Collegium
Novum UJ odbyla si¢ konferen-
cja popularnonaukowa pt. ,Ucze-
nie si¢ w pdznej dorostosci - po-
zytki, wyzwania, trudnosci”. Okolo
100-osobowa publicznos¢ wystu-
chala wystapien m.in.: prof. Jolanty
Perek-Biatas ,,By¢ aktywnym przez
uczenie si¢” czy dr Iwony Sikorskiej
»Znaczenie uczenia si¢ dla dobro-
stanu seniora”. Dr Bogustawa Bo-
ber-Plonka, neuropsycholog, ktdra
pracuje jednocze$nie w Instytucie
Psychologii Stosowanej UJ oraz na
Oddziale Neurologicznym Szpitala
im. Rydygiera w Krakowie, méwiac
o wplywie uczenia na procesy sta-

rzenia zauwazyta, ze do szpitala ni-
gdy nie trafialo tak wiele jak teraz
0s6b z nagle ujawnionymi oznaka-
mi demencji. Nie s3 one wynikiem
przebytego koronawirusa, ale dwu-
letniej izolacji, ktéra poczynita spu-
stoszenie w moézgach senioréw. To
jeszcze jeden dowdd na to, jak waz-
ne dla psychicznego i fizycznego
zdrowia oséb starszych sg kontak-
ty spoleczne, dobre relacje towarzy-
skie, a jeszcze lepiej przyjacielskie,
z rowiesnikami. Miejmy nadzieje,
ze od pazdziernika Uniwersytety
Trzeciego Wieku bedg mogly wro-
ci¢ do normalnego funkcjonowania,
umozliwiajagc  swoim stuchaczom
nawigzywanie i pielegnowanie wie-
zi kolezenskich w rzeczywistosci re-
alnej, a nie wirtualnej.

Ewa Pilat

Dyrektor Jagielloriskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
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25-lecie Uniwersytetu
Trzeciego Wieku
w Oswiecimskim
Centrum Kultury

Kilka dni temu, a dokladnie 8 czerwca $wietowaliSmy 25. rocznice powstania Uniwersytetu
Trzeciego Wieku dzialajacego w strukturach Oswiecimskiego Centrum Kultury (OCK). Nasz
uniwersytet byl dwudziestym w Polsce i pierwszym, utworzonym w miescie liczacym ponizej

50 tys. mieszkancow.

Bodzcem, ktéry spowodowat
podjecie dzialan zmierzajacych do
upowszechnienia tej formy edu-
kacji senioréw byla moja rozmo-
wa z dwczesnym dyrektorem OCK
Ryszardem Strutynskim. Zacze-
tam szuka¢ informacji o dzia-
talnosci uniwersytetéow i ich for-
mach organizacji. Okazalo sie, ze
wszystkie funkcjonujace wowczas
UTW zwiazane byly z uczelniami,
a u nas, w O$wiecimiu, niestety ta-
kowej nie bylo.

Wobec tego probowatam uzyskac¢
patronat najpierw U], a kiedy ta op-
cja okazala si¢ niemozliwg, udatam
sie do Katowic, gdzie przy US tak-
ze dziatat UTW. Spotkalam si¢ tam
z bardzo serdecznym przyjeciem.
Pani dr Wtadystawa Blonska, ktéra
wowczas kierowala UTW, podzie-
lita si¢ chetnie swoimi doswiadcze-
niami, zaprosila mnie na trzydnio-
wa konferencje z okazji zblizajacej
sie dziesigtej rocznicy dziatania ich
uniwersytetu, a takze zapropono-
wala wspolny wyjazd do Warszawy
na spotkanie kilkunastu aktywnych

J wiwm i URLLT

Zespot wokalny ,,Ballada” wraz dziecigcym chérem ,,Tonacja czworki”,
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

UTW, gdzie mialam zaszczyt zo-
sta¢ przedstawiona Pani Prof. Ha-
linie Szwarc, ktéra zaaprobowata
pomyst utworzenia w Os$wiecimiu
UTW i zyczyla mi powodzenia, po-
wiedziala tez ,,bardzo dobrze, niech
pani to zrobi”. Uzyskalam wiec
~blogostawienstwo” od twdrczy-
ni pierwszego w Polsce UTW, zalo-

v

zonego przy Centrum Medycznym
Ksztalcenia Podyplomowego, osoby
cieszacej si¢ najwickszym autoryte-
tem w Srodowisku zwigzanym z ru-
chem uniwersytetéw stuzacych edu-
kacji senioréw.

Po tych wstepnych dzialaniach
zostaly podjete nastepne kroki tzn.
zapewnienie nad naszymi poczy-




0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

naniami patronatu US. Rektor wy-
razit zgode, wydrukowali$my in-
deksy z logo uczelni i nagle, wraz
ze zmiang kierownictwa UTW na
US, nastgpito wycofanie sie wtadz
US ze zlozonej obietnicy. W tej sy-
tuacji zostala podjeta decyzja, ze
dziatamy samodzielnie w ramach
Oswiecimskiego Centrum Kultury.

Oswigcim byl woéwczas miastem
niezbyt aktywnym /co potwierdza-
ty przeprowadzone dwukrotnie ba-
dania wykonane przez studentéw
z Filii US w Cieszynie/, zachodzi-
ly wiec obawy, Ze zainteresowa-
nie UTW moze okaza¢ si¢ niezbyt
spektakularne. Okazalo si¢ jednak,
ze na zajecia zapisalo sie 101 osob.
Wyklad inauguracyjny ,Trzeci
wiek na nowo odkryty” wyglosit
prof. Jacek Wodz. Tak zaczela sie
nasza historia.

Staramy sie, podobnie jak wiele
innych uniwersytetéw, realizowa¢
funkcje edukacyjne, a takze podej-
mowa¢ dzialania prozdrowotne,
pomagajace w utrzymaniu spraw-
nosci fizycznej, dobrostanu psy-
chicznego oraz pomagajace w sa-
morealizacji stuchaczy.

PrzetrwaliSmy c¢wier¢ wieku,
wraz z grupg stuchaczy, ktéra od
poczatku istnienia uniwersytetu
korzysta z jego oferty. Dzieje sie tak
dlatego, gdyz przyjelismy formutle
uniwersytetu otwartego.

Na podkreslenie zastuguje pra-
ca bardzo aktywnego od kilku lat
Samorzadu z Paniag Wanda Smo-
linska, jako przewodniczacy. Bez
tej grupy spolecznikéw, wspiera-
nych takze przez lideréw poszcze-
gllnych zespolow i jeszcze kilka
innych aktywnych oséb, wiele na-
szych dzialan nie mogloby by¢ zre-
alizowanych. StaraliSmy sie o nich
wszystkich pamigta¢ podczas ob-
chodéw naszego jubileuszu.

Przygotowujac si¢ do tego dnia
chcieliémy by byl on nie tylko ra-

Stuchaczki, ktére wraz UTW obchodzily swéj jubileusz,
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

dosny ale i madry. Zaltozyli$my, ze
najwazniejszg cze¢$cia obchodow
bedzie konferencja naukowa pod
ogélnym hastem: ,Miejsce i rola
seniorow w spoleczenstwie”. Wzieli
w niej udzial znani naukowcy zaj-
mujacy sie edukacja dorostych jak
dr hab. Dorota Gierszewski, dr hab.
Zofia Szarota, prof. dr hab. Tadeusz

Aleksander, dr hab. Artur Fabi$
oraz prof. dr hab. Tadeusz Stawek,
ktéry wprawdzie nie jest andrago-
giem, lecz jako humanista ma bar-
dzo szeroki zakres zainteresowan.
Moderatorem byl dr Artur Lacina
- Lanowski.

Z rozméw przeprowadzonych
po wykladach wynikalo, ze wy-



Zyczenia sktadane przez zaprzyjaznione UTW,
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

Wyktad prof. dr hab. Tadeusza Stawka,
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

stapienia naukowcéw byly cieka-
we i dostarczyly wiele tematow do
przemyslenia i dyskusiji.

W drugiej czesci uroczysto-
$ci uhonorowani zostali stucha-
cze obchodzacy wraz z UTW swoj
jubileusz ~ 25-lecia  uczestnicze-
nia w zajeciach uniwersytetu oraz
wspomniany wczesniej Samorzad
i wspdtpracujaca z nim grupa lide-
réw, a takze innych oséb aktywnie
dzialajacych na rzecz spotecznosci

A
T i
Wreczanie laurek i upominkéw Samorzgdowi UTW,
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

uniwersyteckiej oraz lokalne;.

Zyczenia sktadali nam przed-
stawiciele wladz miejskich i powia-
towych, zaprzyjaznionych instytu-
cji, pobliskich UTW jak réwniez
wykladowcy. Przekazane zostaly
gratulacje m.in. Ogoélnopolskiej Fe-
deracji Stowarzyszen UTW.

Po licznych podzigkowaniach
i Zyczeniach wystapily z progra-
mem artystycznym nasze zespoty,
czyli kabaret ,,Czarna rekawiczka”,

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Wyktad dr hab. Zofii Szaroty,

fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

zespot wokalny ,,Ballada”, ktéremu
w ostatniej piosence towarzyszyl
choér dzieciecy ze Szkoty Podstawo-
wej nr 4 ,Tonacja czworki” oraz ze-
spot taneczny ,,Pretty woman”.
Finalnym akcentem naszego Ju-
bileuszu byla lampka szampana
oraz tort.
Karolina Domider
Koordynator UTW
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Nawigacja po swiecie
seniora trafi do
organizacji senioralnych

31 maja 2022 r. odbyla sie kolejna Srebrna Debata. Tym razem pod tytulem ,,Nawigacja po
$wiecie Seniora”. Podczas debaty odbyla si¢ premiera Paszportu OK SENIOR, Edycja 2022.

Krajowy Instytut Gospodar-
ki Senioralnej wraz z Bankiem
BNP Paribas, firmg InPost oraz
programem spolecznym Adamed
dla Seniora wychodza naprzeciw
potrzebom $rodowiska senioral-
nego i przekazuja Seniorom Pasz-
port OK SENIOR, czyli papierowa
nawigacje po $wiecie seniora.

Fundacja Krajowy Instytut Go-
spodarki Senioralnej juz trzeci raz
z rzedu przekazuje organizacjom se-
nioralnym Paszporty OK SENIOR.

Paszport OK SENIOR to pa-
pierowa ksigzeczka opracowa-
na przez Senioréw, ktdra zawiera
najwazniejsze informacje takie jak
ulgi i uprawnienia obowigzujace
z racji wieku w naszym kraju oraz
liste najwazniejszych kontaktow
i informacji. Ponadto sg tam miej-
sca do wpisania kontaktu do
najblizszych oraz listy lekéw (naj-
lepiej poprosi¢ o to lekarza POZ)
oraz innych waznych informa-
cji medycznych. Dobra praktyka
jest, aby zabiera¢ Paszport do le-
karza, aby mial on wglad w to, na
co si¢ leczymy i jakie leki przyj-
mujemy. Paszport jest przydatny
réwniez w aptece, nawet kiedy ku-
pujemy suplementy, aby farmaceu-
ta mogl sprawdzi¢, czy w zestawie-
niu z przyjmowanymi lekami nic
nam nie zaszkodzi.

Premiera Paszportu OK SE-
NIOR odbyla si¢ w dniu 31 maja
2022 r. podczas debaty z udzia-
tem przedstawicieli Srodowisk os6b
starszych.

- Paszport OK SENIOR to
TWOJ certyfikat zdrowia, porad-
nik, informator - wszystko w jed-
nym miejscu, pod rekqg. Warto miec¢
g0 z sobg, warto uzywac. Paszport
OK SENIOR jest naprawde okej! -
powiedziala Elzbieta Ostrowska,
Prezes Zarzadu Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.

Swiat zmienia si¢ kazdego dnia,
a firmy wprowadzajg nowe techno-
logie w obstudze klienta. Wazne,
aby nie zapominaly o edukacji
klientéw, aby byli w stanie z tych
rozwigzan korzysta¢ niezaleznie
od wieku.

- W banku przywigzujemy
ogromng wage do inkluzywnosci
i dostgpnosci naszych produktow
i ustug. Zalezy nam na tym, Zeby
kazdy Klient, niezaleznie od wie-
ku czy stopnia sprawnosci mogt
zarzgdzac swoimi finansami w wy-
godny dla niego sposob. Dlatego tym
bardziej cieszy nas powstanie nowej
wersji Paszportu OK SENIOR, ktory
podnosi komfort i bezpieczeristwo
codziennego funkcjonowania senio-
réw — méwi Renata Rybarczyk, Dy-
rektorka Biura Wsparcia Sprzedazy

w Banku BNP Paribas.

Bank BNP Paribas, jako pierw-
szy bank w Polsce uzyskal certyfikat
OK SENIOR, ktéry poswiadcza, ze
jego placoéwki oferuja rozwigzania
przyjazne seniorom, a ich obstuga
odbywa si¢ w sposéb bezpieczny,
przystepny oraz zrozumialy.

Waznym partnerem Paszpor-
tu OK SENIOR jest Adamed dla
Seniora, ktéry aktywnie uczestni-
czy i inicjuje programy profilaktyki
zdrowotnej wérdd osob starszych.

- Dbamy o zdrowie 0sob star-
szych w Polsce, dlatego juz kilka lat
temu powotalismy do Zycia program
spoteczny Adamed dla Seniora.
Wspotpraca przy projekcie Paszpor-
tu OK SENIOR byta dla nas kolej-
nym krokiem w odpowiadaniu na
potrzeby tej niezwykle waznej gru-
py spotecznej. Udostepniajgc Pasz-
port polskim Seniorom pomagamy
zaréwno im, jak tez ich bliskim czy
lekarzom. To zdecydowane ulatwie-
nie komunikacji. Wszystkie osoby
starsze, nasza mama, tata, dziadek
powinni mie¢ zawsze Paszport przy
sobie — dodata Larysa Zuchowska
z programu spolecznego ,,Adamed
dla Seniora”.

Aby paczki z Paszportami do-
tarly do organizacji senioralnych
zadbal InPost, ktéry zwraca uwage
na potrzeby swoich starszych
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klientéw i wstuchuje si¢ w potrzeby
tej grupy odbiorcow.

- W InPost kreujgc nowe
rozwigzania staramy sie, aby byly
przyjazne dla klientow z kazdej gru-
py wiekowej. To ludzie stojg w cen-
trum naszej dziatalnosci i to dla
nich kazdego dnia chcemy stawac sie
lepsi. Od lat podejmujemy kluczo-
we dziatania w wielu waznych ob-
szarach spoteczno-srodowiskowych
i bardzo cieszymy sig, Ze tym razem
mozemy byc¢ Partnerem tak waznej
dla senioréw inicjatywy jakg jest
Paszport OK SENIOR” - Anna

Zamowienia na

Paszport
Seniora

z kolejnej edycji
mozna sktadac
pod linkiem:

https://abcsenior.com/sklep

Heimberger, Head of Marketing
Communication.

Uczenie przez cale zycie to wspa-
niala idea, ktdérg realizuje coraz
wiecej polskich senioréw, dla wtas-
nej satysfakcji, rozwoju osobistego
i aktywnego zycia po zakonczeniu
pracy zawodowej.

- Uniwersytety Trzeciego Wieku
sg tego dobrym  przykladem.

Ogélnopolska Federacja Stowarzy-
szen UTW udziela wsparcia tym
UTW ktére juz dzialajg oraz tym
osobom, Srodowiskom ktére chcg
utworzy¢ u siebie UTW. Kontaktuj-

cie sig z nami e-mail: federacjautw@
interia.eu. Strona internetowa: www.
federacjautw.pl — méwi Wiestawa
Borczyk, Prezes Zarzadu.

Jestesmy dlugowiecznym spo-
teczenstwem, w ktérym dyna-
micznie przybywa osob starszych
przy roéwnoczesnym spadku po-
pulacji ludzi mlodych. To wazne,
aby firmy byly odpowiednio
uwazne na potrzeby nie tylko mlo-
dych konsumentéw, ale na tych,
o ktérych méwimy, ze s3 dojrza-
tymi klientami i jest ich w naszym
kraju ponad 14 milion6w.

Debata organizowana w ramach projektu Krajowego Instytutu Gospodarki Senioralnej
ze wsparciem partneréw: BNP Paribas Bank Polska S.A., Adamed Pharma S.A. oraz InPost S.A.

BNP PARIBAS

&~

SENIORA

InPost




POMOC

DLA SENIOROW

UKRAINY

Numer specjalnego rachunku bankowego
Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku:

85 8805 0009 0031
1597 2000 0160

wptaty z dopiskiem
,Pomoc dla Senioréw Ukrainy”

POMAGAJMY!

O0GOLNOPOLSKA ’
III FEDERACJA STOWARZYSZEN
UTw UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU
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Podziekowania ze Lwowa

Podziekowania dla Ogolnopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW
za wielkanocne dary dla stuchaczy Lwowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku

Witaj Wiestawa,

Informuje, ze z przystanych funduszy na swiqtecznq akcje dla Senioréw Lwowskiego UTW ,,Sma-
kotyki wielkanocne” zostaly rozdane w estetycznych reklaméwkach. W kazdej z nich byta duza
migsna konserwa, kostka masta, duza babka swigteczna, 1 jajko do swiecenia, 3-4 piekne jabika,
3 duze mandarynki, 2 cytryny, 2 paczki andrutow, paczka herbaty i paczka czekolady. To byt
dobdr produktow wybitnie swigteczny, zebrany w granicach naszych mozliwosci. Jedenastu cho-
rym stuchaczom paczki dostarczono do ich domow.

Jeszcze raz bardzo serdecznie dziekuje za wszystko w imieniu wlasnym i stuchaczy Lwowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Ewelina Hrycaj-Matanicz 22 kwietnia 2022
Prezes Lwowskiego UTW

Materiat filmowy z rozdania paczek wielkanocnych:
https://m.youtube.com/watch?v=UKA77vekD7Q& feature=share

Zegnamy doc. dr nauk medycznych
Eweline Hrycaj-Matanicz, Prezes Lwowskiego UTW

Z wielkim smutRiem i zalem przyjelismy wiadomosc o smierci
doc. dr nauk med. Eweliny Hrycaj-Matanicz, prezes Polskiego
LwowsRiego UTW oraz prezes Stowarzyszenia Polskich
Lekarzy we Lwowie.

ARtywnie wspdtpracowata ze srodowiskiem UTW w Rraju,
uczestniczgc w wielu wydarzeniach, Ronferencjach, spotkaniach.

W naszej pamieci pozostanie jako osoba wyjgtkowa i niezwyRle
zaangazowana w dziatania na rzecz polskiego srodowiska we Lwowie.

Rodzinie, bliskim oraz spotecznosci Lwowskiego UTW i Stowarzyszenia
Polskich Lekarzy we Lwowie sktadamy wyrazy gtebokiego wspétczucia.

Zarzqd i Wspotpracownicy
Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku

https://Ruriergalicyjski.com/nie-zyje-ewelina-hrycaj-malanicz/
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Wyktad audytoryjny
»,Moja Ukraina”

W dniu 12 kwietnia 2022 roku
w auli Spofecznej Akademii Nauk
odbyt sie kolejny wyklad audyto-
ryjny dla stuchaczy Ostrowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Tym razem uroczyscie z udziatem
Uchodzcow z Ukrainy. Z duzym
zaciekawieniem stuchacze OUTW
wystuchali wykladéw Aliny Bi-
lovol, wyktadowcy Akademii Rol-
niczej w Sumach na Ukrainie nt.
»Moje miasto Sumy” i prof. UAM
Michala Jarneckiego nt. ,,Charkéw
— historia i wspolczesnos¢™.

Dzisiaj zaczynamy inaczej — po-
wiedziala na wstepie Aleksandra
Bieganska, prezes Zarzadu Ostro-
wskiego  Uniwersytetu. Witajac
przedstawicieli spolecznosci ukra-
inskiej podkreslita potrzebe jedno-
czenia si¢ w trudnych chwilach. Na
jej prosbe wszyscy obecni na wy-
kladzie powstali, aby minutg ciszy
uczci¢ zamordowanych na Ukrainie
i by¢ myslami z tymi, ktérzy walcza
z okrutnym, rosyjskim najezdz-
c3. Nastepnie chor ,,Ostrowianki”,
przy muzycznym akompaniamen-
cie Aliny Bilovol - profesjonalnego
nauczyciela wokalnego z Ukrainy,
wykonal dwie piosenki ukrainskie
o milodci i o wiosnie, a Alina Bi-
lovol w duecie z Agnieszka Biegan-
ska utwor ,,0j, w gaju, przy Duna-
ju”. W tym momencie na twarzach
obecnych na sali widoczne byly sil-
ne emocje, tzy i wzruszenie. Dalo
sie stysze¢ podzigkowania i oklaski.
Za wykonanie piosenek po ukrain-
sku chorzystkom i duetowi wspa-
nialych pan nalezy si¢ szacunek
i wielkie uznanie.

Wyklad Aliny Bilovol o jej uko-
chanym miescie Sumy na Ukrainie,
gdzie od lat pracuje jako nauczyciel
akademicki, spotkatl sie z wielkim
zainteresowaniem. Bylo wiele py-
tan o historie miasta i Zycie miesz-
kancéw w czasach dzisiejszych.
Szczegélne zaciekawienie stucha-
czy wzbudzily obchody Wielka-
nocy, jako najwiekszego $wieta dla
Prawoslawnych. Ponadto tradycje
wielkanocne oraz potrawy ukrain-
skie. Z troska wystuchano wiado-
moéci o ostrzale miasta Sumy przez
rosyjskiego agresora, o obronie
mieszkancow od poczatku inwazji
wojsk Putina oraz o ochronie za-
bytkéw, w tym polskich pomnikéw.
Ze wzruszeniem przyjeto informa-
cje o jej aktywnosci w Towarzy-
stwie Kultury Polskiej, zwlaszcza
o podejmowanych przez nig dziata-
niach na rzecz utrwalania wiezi po-
miedzy Polakami a Ukraincami.

Alina Bilovol w cieptych sto-
wach podzickowala Polakom za
widoczng na kazdym kroku pomoc

dla rodzin ukrainskich uciekaja-
cych przed wojna, zwlaszcza tym
ostrowianom, ktérzy w tak trud-
nych dla nich chwilach przyjmuja
ich pod swoje dachy i okazuja wiel-
kie serce. Wyrazita wdzigcznos¢
za kazde dobre stowo i sympatycz-
ny gest, za okazywang zyczliwo$¢
w obliczu tragicznej sytuacji w ich
kraju. Czujemy Wasze wsparcie -
podkreslita. To Polacy okazali nam
najwigkszg pomoc — dodala. Jeste-
$cie dla nas bra¢mi i siostrami. Ni-
gdy o tym nie zapomnimy.

Dzigkujac za interesujacy wy-
klad, za wszystkie sympatyczne
stowa wypowiedziane pod adre-
sem ostrowian, zaréwno tych
mlodszych jak i starszych, Alek-
sandra Bieganska zapewnila przed-
stawicieli spolecznosci ukrainskiej
o wsparciu, na jakie moga nadal li-
czy¢ ze strony ostrowskich senio-
row: Jestesmy z Wamil!

W tym momencie Maria Woj-
taszek, koordynatorka pomocy
dla uchodzcow ze strony Ostro-

Chér Ostrowianki z Aling Bilovol z Ukrainy, fot. Adam Ulichnowski
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Chér Ostrowianki przy muzycznym akompaniamencie Aliny Bilovol, fot. Adam Ulichnowski

wskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku poinformowata zebranych
o zakresie i formach zaangazowa-
nia seniorek w ostrowskim Domu
Polsko-Ukrainskim.  Jednoczes-
nie zachecila wszystkich, ktérym
zdrowie pozwala na przylaczenie

sie do grupy ostrowskich seniorek
wspierajacych uchodzcow. Z sen-
tymentem wspomniala przy tym
pobyt 57 osobowej grupy senio-
rek i senioréw OUTW w 2019 roku
we Lwowie i w Truskawcu i zwig-
zane z tym zwiedzanie ciekawych

miejsc i budowli, udzial w obrze-
dach ludowych i wzruszajace spot-
kanie z Poloniga.

Kolejny wyklad prof. Michala
Jarneckiego, nauczyciela, naukow-
ca i podrdznika, z zamilowania
oraz pasji, autora 6 ksigzek nauko-
wych, od lat zajmujacego si¢ kwe-
stig ukrainska, poswigcony byt hi-
storii Charkowa. Skupiajac si¢ na
czasach niepodleglej Ukrainy prele-
gent ciekawym i barwnym jezykiem
mowil wezesniej o poczatkach po-
wstania Charkowa i latach jego roz-
woju. Podzielil sie ze stuchaczami
osobistymi refleksjami z czestych
na przestrzeni wielu lat pobytow
w tym miescie. Zachecit zebranych
do zapoznania si¢ z jego ksigzka pt.
»Ukrainski Piemont”, ktora ukazata
sie pig¢ dni przed wybuchem wojny.
Ten wyktad przyblizyt stuchaczom
Ostrowskiego Uniwersytetu wiedze
o Charkowie, bedacym dzisiaj, obok
Kijowa, symbolem wyjatkowo sil-
nego oporu Ukrainy.

Na zakonczenie tego edukacyj-
nego spotkania, odbywajacego sie
w $wigtecznym nastroju, w klima-
cie braterstwa z Ukraincami, Alek-
sandra Bieganska podzigkowa-
ta wszystkim stuchaczcom OUTW
i goSciom za wspolne przezycia.
Szczegdlne podzigkowania i wyrazy
podziwu skierowata do wszystkich
Pan, ktore pomagaja uchodzcom
w ostrowskim Domu Polsko-Ukra-
inskim. Zwracajac si¢ do obecnych
na sali przekazala im, a za ich po-
$rednictwem najblizszym i przy-
jaciolom, najlepsze Zyczenia $wig-
teczne. Niech nadchodzgce Swigta
Wielkanocne — stwierdzila — przy-
niosq rados¢ oraz wzajemng zyczli-
wosc. Niech napetnig pokojem i wia-
rg, niech dadzq site w pokonywaniu
trudnosci i pozwolg z ufnoscig pa-
trze¢ w przysztosé.

Kazimierz Nawrocki
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ZAKLAD ZIELARSKI , KAWON”"
ZIELARSKA FIRMA Z TRADYCJAMI

Szanowni Panstwo, realizujac
zapowiadany w Biuletynie UTW
nr 1/2022 cykl publikacji na temat
rodlinnych produktéw ziotowych,
w obecnym artykule chcialbym
przedstawi¢ zasadnicze rdznice
miedzy lekiem ziolowym (w roz-
wazanym przypadku w postaci
herbatki), a takim samym z nazwy
produktem spozywczym, czyli su-
plementem diety.

Zacznijmy zatem od pytania:
Jak ziola staja si¢ lekami?

Aby odpowiedzie¢ na powyz-
sze pytanie musimy przytoczy¢ de-
finicje produktu leczniczego i leku,
w naszym przypadku ziolowego.

Produkt leczniczy - to sub-
stancja lub mieszanina substan-
cji, przedstawiana, jako posiada-
jaca wlasciwosci zapobiegania lub
leczenia chorob wystepujacych
u ludzi lub zwierzat lub podawana
w celu postawienia diagnozy lub
w celu przywrocenia, poprawie-
nia lub modyfikacji fizjologicz-
nych funkcji organizmu poprzez
dzialanie farmakologiczne, im-
munologiczne lub metaboliczne.

Lek roslinny, ktéorym postu-
guje sie fitoterapia (,,phyto” - ro-
slina, ,therapeia” - leczenie),
to produkt aktywny i efektyw-
ny przy wskazanym dawkowa-
niu, bezpieczny, standaryzowany,
trwaly oraz wytworzony zgod-
nie z zasadami dobrej praktyki
produkcyjnej, czyli sporzadza-
ny w odpowiednich warunkach
przez wykwalifikowany perso-
nel, ze zbadanych i posiadajacych

okreslong zawarto$¢ substancji
czynnych surowcow.

Jak z powyzszego wynika zada-
niem lekéw rodlinnych jest przy-
wracanie  dobrostanu  osobom
chorym, gléwnie poprzez: wspo-
maganie terapii zasadniczej, sto-
sowanie ich w chorobach prze-
wleklych, a takze nieskutecznosci
w leczeniu preparatami (lekami)
chemicznymi.

Wobec powyzszego pytanie: kto
moze wytwarza¢ leki ziolowe?

Producentem lekéw, w tym zio-
fowych, moze zostac tylko ten, kto-
ry spelnil okreslone prawem wa-
runki i uzyskal z Ministerstwa
Zdrowia zezwolenie na wytwarza-
nie produktéow leczniczych i tym
samym podlega cigglemu nadzoro-
wi Inspekcji Farmaceutycznej, bez-
pieczenstwo pacjenta jest bowiem
dobrem nadrzednym.

Wymagania okreslone w po-
zwoleniu gwarantuj3, ze produkt
leczniczy:

o jest bezpieczny dla zycia i zdrowia,

 podlega kontroli na kazdym eta-
pie wytwarzania,

+ posiada potwierdzone badania-
mi zwiazki lecznicze,

o wytwarzany jest z surowca spet-
niajacego wymogi okreslone
w monografii roéliny lub/i Phar-
makopei (tzw. ,,biblii lekéw”).

Aby wprowadzi¢ produkt lecz-
niczy do obrotu nalezy przygo-
towac i zlozy¢ wniosek do Preze-
sa Urzedu Rejestracji Produktow

Leczniczych, Wyrobéw Medycz-
nych i Produktéw Biobdjczych,
ktéry musi zawiera¢ dane wytwor-
cy z aktualnym pozwoleniem na
wytwarzanie oraz ze szczegélowy-
mi danymi produktu, gdy chce-
my zarejestrowa¢. Do wniosku
nalezy dolaczy¢: opis procesu wy-
twarzanie i stosowanych metod
kontroli badan analitycznych, cha-
rakterystyke produktu leczniczego,
wyniki oraz sprawozdania z badan
jakosciowych, biologicznych, mi-
krobiologicznych, farmakologicz-
nych i innych wymaganych wraz
z raportami ekspertow o bezpie-
czenstwie stosowania, wzory opa-
kowan przedstawione w formie
graficznej i tekstowej, jak réwniez
zezwolenia dla materialéw opako-
waniowych. Po weryfikacji wnio-
sku Prezes URPL sporzadza ra-
port zawierajacy ocene¢ produktu
i w przypadku pozytywnej oce-
ny wydaje pozwolenie na dopusz-
czenia do obrotu. Caly proces re-
jestracyjny trwa od kilku miesiecy
do nawet 1,5 roku i dopiero wtedy
mozna go wprowadzi¢ do sprze-
dazyWspomnie¢ jeszcze nalezy,
ze koszty wszystkich dzialan to-
warzyszacych procesowi rejestra-
cji i wytwarzania, jak réwniez pdz-
niejszego nadzoru nad lekiem sg
bardzo wysokie.

Z uwagi na to, iz szczegélowe
przedstawienie procesu i wigza-
cych sie z nim obowigzkoéw zajelo-
by nam wiele miejsca, zaintereso-
wanych zapraszamy do odwiedzin
naszej firmy lub odwiedzenia stro-
ny www.kawon.com.pl
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Na koniec chcialbym Panstwu
przytoczy¢ cytat wybitnego leka-
rza farmakologa i fitoterapeuty,
prof.dr.n.med. Leonidasa Samo-
chowca: Jak kazda forma leczenia,
takze leczenie fitofarmaceutyka-
mi ma swoje ograniczenia. Wiedza
pacjentow i lekarzy o fitoterapii jest
najczesciej nieugruntowana, prze-

wazajg emocje. Entuzjasci ocze-
kujg wynikéw niemozliwych do
uzyskania a zwolennicy lekow syn-
tetycznych nie mogg sobie wyobra-
zi¢é, ze leki roslinne majg rzeczywi-
Scie dziatanie terapeutyczne.

Pozostaje nam jeszcze do przed-
stawienia druga strona dzisiejszych

rozwazan, czyli rola i znaczenie su-
plementu diety. Czym jest? lub ra-
czej czym nie jest?!

Wiemy na pewno, Ze nie jest le-
kiem, ani niczym co leczy, cho¢
w wielu ulotkach przydaje mu si¢
takie wlasciwosci. Oto definicja:

Suplement diety to $rodek spo-
zywezy, ktorego celem jest uzupet-
nienie normalnej diety, bedacym
skoncentrowanym zrédlem wita-
min lub skladnikéw mineralnych
lub innych substancji wykazujacych
efekt odzywczy lub inny fizjologicz-
ny, wprowadzany do obrotu w for-
mie umozliwiajacej dawkowanie.

Swiadomie wyréznitem stowo
wprowadzany, gdyz wytworca ta-
kiego produktu nie rejestruje, a tyl-
ko zglasza do Gltéwnego Inspekto-
ra Sanitarnego o wprowadzeniu go
do obrotu handlowego. ,Dzisiaj”
zglasza elektronicznie, a ,jutro”
wprowadza na rynek. Tak wiec nie
musi czeka¢ na jakgkolwiek oce-
ne tego produktu przez w/w organ
panstwowy. Wobec tak prostej pro-
cedury i do tego nieodptatnej, zglo-
szen produktéow w postaci roslin-
nych suplementdéw jest tak duzo, ze
ocena GIS, gléwnie w zakresie oce-
ny tekstu ulotki, a nie jakosci pro-
duktu trwa kilka miesigcy, a w tym
czasie produkt sprzedawany jest
bez zadnej oceny i kontroli.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Brak wymagan jakosciowych
dla produktu, jakim jest suple-
ment diety zacheca do tego, aby
znang z nazwy np. herbatke zioto-
wa, wprowadzi¢ na rynek aptecz-
ny, bowiem jest to miejsce zaufania
spolecznego i panuje powszechne
przekonanie, Ze na pewno otrzy-
mamy bezpieczny i wysokiej ja-
kosci produkt. Znamienne jest to,
ze najwieksze hurtownie farma-
ceutyczne posiadajace monopol na
dystrybucje lekéw, wprowadzaja do
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aptek najbardziej rotujgce ziolowe
produkty spozywcze marki wlas-
nej, eliminujac leki ziotowe pro-
ducentéw farmaceutycznych i tym
samym pozbawiajac Panstwa moz-
liwosci nabycia bezpiecznego i sku-
tecznego leku.

Zaznaczy¢ nalezy, iz prawo nie
zezwala wytwdércom lekéw, tak-
ze ziolowych, dostarcza¢ swoich
produktéw bezposrednio do aptek
i sklepéw zielarsko-medycznych,
co w konsekwencji doprowadzi te
firmy do upadku, a pacjentéw po-
zbawi dostepu do lekow ziotowych.

Proceder ten odbywa si¢ przy bez-
czynnosci, a wrecz aprobacie Mini-
stra Zdrowia i to pomimo licznych
interwencji producentow lekow
ziotlowych.

W powyzszej sytuacji pozosta-
je nam tylko apelowa¢ do Panstwa
o domaganie si¢ w aptekach zioto-
wych produktéw leczniczych za-
miast akceptacji zakupu niewiado-
mej jakosci suplementéw, w mysl
Panstwa wlasnego interesu zdro-
wotnego. Mozecie rowniez zazadac
od farmaceuty specyfikacji jakos-
ciowej oferowanego suplementu,

gdyz tylko wtedy jest szansa na
skontrolowanie jakosci oferowane-
go produktu ziolowego. Konczac
pozwole sobie na podsumowanie
powyzszych rozwazan.

Brak wymagan jakosciowych,
a w $lad za tym badan standary-
zacyjnych surowca do wytwarza-
nia suplementéw diety (szczegol-
nie herbatek ziotowych) nie daje
zadnych gwarancji, Ze jest on bez-
pieczny i zawiera przypisywane mu
wlasciwosci.

Krzysztof Nowak

Informacja o mozliwosci przeprowadzenia cyklu
bezptatnych wyktadéw w UTW w nowym roku akademickim 2022/2023

przez przedstawicieli Firmy KAWON

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

- Jak z szerokiego asortymentu herbat
znajdujacych sie na rynku wybrac
rzeczywiscie zdrowy i dobry wyréb?

- Czy kazda herbatka ziotowa jest lekiem?

- Dlaczego wiekszos$¢ herbatek owocowych
smakuje tak samo?

W trakcie prelekcji przeprowadzamy
degustacje naturalnych herbatek owocowych
i zurawinowych oraz dostarczamy materiaty
edukacyjne.

Dla zainteresowanych tematyka ziotolecznictwa

proponujemy Il prelekcje ,,Ziotowa Apteczka

.....................................................................................................................

Kawonu”, gdzie znajda PafAstwo praktyczne
zastosowanie zioét w zyciu codziennym.

Inne polecane tematy:
- ,Zurawina naturalny antyoksydant”

- ,Przyprawy - lekarstwo i uczta dla
podniebienia”

- ,Ziotowa Apteczka na lato” oraz
»Ziotowa Apteczka na zime”

0d ponad 10 lat prowadzimy podobne
spotkania, ktére skupiaja duze grupy
stuchaczy w catym kraju.

Mamy nadzieje, ze nasza propozycja
znajdzie Panstwa zainteresowanie w ramach
organizowanych zajec.

Zapraszamy do kontaktu!

e-mail: bernadeta@kawon.com.pl, marketing@kawon.com.pl;
tel. 65575 85 46
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Czas odrobi¢
zdrowotne zalegtosci

W czasie pandemii szerokim lukiem omijali$my przychodnie i szpitale w obawie przed koro-
nawirusem. Niektorzy odstawili przyjmowane na stale leki, bo bali si¢ i$¢ po recepte. Nie ro-
bilismy tez badan kontrolnych i profilaktycznych. Czas odrobic te zaleglosci, bo choroby nie

poczekaja.

Cho¢ w trakcie pandemii najbar-
dziej baliSmy si¢ koronawirusa, to
wcigz najwiecej Polakéw umiera na
choroby sercowo-naczyniowe. Dla-
tego nadrabianie zdrowotnych zale-
glosci warto rozpocza¢ od profilak-
tyki i zapobiegania ich powiklaniom.

Zabojcze trio — nadci$nienie
tetnicze, podwyzszone stezenie
cholesterolu i cukru (glukozy)
Niebezpieczni dusiciele:
POChP (Przewlekla Obtura-
cyjna Choroba Pluc) i astma

Nadci$nienie tetnicze mozna
skutecznie leczy¢

Dlugotrwale podwyzszone cis-
nienie krwi zwieksza ryzyko po-
wstania miazdzycy i uszkodzenia
naczyn, co grozi miedzy innymi
zawalem serca i udarem mozgu.
Niedokrwienie i udar powoduja
uszkodzenie i zanik tkanki nerwo-
wej prowadzac do otepienia. Mozg
jest jednym z najbardziej ukrwio-
nych narzadéw, dlatego cisnie-
nie krwi ma na niego duzy wplyw.
Zdrowe osoby powinny mierzy¢
ci$nienie co najmniej raz w roku,
ale szacuje sie, ze u znacznego od-
setka osob po 50. roku Zzycia roz-
winie si¢ nadcisnienie tetnicze.
Wytyczne Polskiego Towarzystwa
Nadci$nienia Tetniczego (PTNT)

wskazuja, Ze leczenie trzeba rozpo-
czgé, jesli wartosci ci$nienia prze-
kraczajg 140 mm Hg dla ci$nienia
skurczowego i/lub 90 mm Hg dla
ci$nienia rozkurczowego zmierzo-
nych w trakcie pomiaru w gabine-
cie lekarskim.

Na szczescie, nadci$nienie tetni-
cze mozna skutecznie leczy¢. Prob-
lem polega jednak na tym, ze cho-
rzy czesto nie stosujg sie do zalecen
lekarskich, nie zazywaja przepisa-
nych lekéw lub robiac to nieregu-
larnie. Czasami w ogéle nie wyku-
puja zapisanych lekow.

Po rozpoznaniu nadci$nienia
PTNT rekomenduje wykonanie na-
stepujacych badan dodatkowych:

« morfologia krwi obwodowe;j,

o lipidogram,

+ stezenie glukozy na czczo lub
test obcigzenia 75 g glukozy,

o stezenie sodu, potasu, kwasu
MOCZOWEZO W SUTOWICY,

« stezenie kreatyniny w surowi-
cy z oszacowaniem filtracji kle-
buszkowej (GFR)

+ badanie ogdlne moczu z oceng
osadu,

 ocena albuminurii (wystepowa-
nie biatka w moczu)

o aktywno$¢ aminotransferazy
alaninowej (ALT),

« stezenie hormonu tyreoptropo-
wego w surowicy (TSH),

« EKG.
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Hipercholesterolemia -
im mniej, tym lepiej

W odrdznieniu od leczenia nad-
ci$nienia tetniczego, gdzie ustalono
dolne granice ci$nienia tetniczego
ponizej ktorych nie nalezy obni-
zaé ci$nienia, w leczeniu zaburzen
lipidowych (hipercholesterolemii)
takich ograniczen nie ma. Kardio-
lodzy podkredlaja, ze nie ma grani-
cy, po przekroczeniu ktérej dalsze
obnizanie cholesterolu LDL byto-
by szkodliwe albo nie przynositoby
dodatkowych korzysci.

Kto nie ma rodzinnego obcig-
zenia ryzykiem sercowo-naczynio-
wym, czyli jego najblizszy krewny
plci meskiej nie mial zawatu lub
udaru, albo nie zmart przed 55 r.z.,
a plci zenskiej przed 60-65 r.z., to
juz po ukonczeniu 40 lat powinien
mie¢ wykonany pakiet badan -
stezenie glukozy (cukru), choleste-
rolu catkowitego i jego frakcji (tzw.
profil lipidowy) i pomiar ci$nie-
nia tetniczego. Jesli wyniki beda
wzorcowe, nastepne badanie nale-
zy wykonac¢ za 5 lat, jesli popraw-
ne, za 3 lata, a jezeli graniczne, to
co roku.

U o0séb mlodych, zdrowych, nie-
palacych, majacych prawidlowe cis-
nienie norma LDL (frakgji lipoprote-
in o duzej gestosci) wynosi 115-116
mg/dl. Ale kiedy wzrasta ryzyko wy-




freepik.com | jcomp

stapienia wielu choréb sercowo-na-
czyniowych granicg jest 100 mg/dl,
a gdy u pacjenta stwierdza si¢ nad-
ci$nienie tetnicze, pali on papiero-
sy, wystepuje otytos¢ lub inne czyn-
niki ryzyka sercowo-naczyniowego
to stezenie LDL powinno by¢ niz-
sze niz 70 mg/dl. U chorego po za-
wale serca stezenie cholesterolu LDL
nie powinien by¢ wyzszy niz 55 mg/
dl. W przypadku drugiego zawatu
przebytego w ostatnich dwoch la-
tach powinnismy osiggnac stezenie
ponizej 40 mg/dl.

Na szczescie, dzigki lekom,
odpowiedniej diecie i aktywnosci
fizycznej mozna uzyska¢ prawid-
towe wartosci stezenia choleste-
rolu i uniknag¢ zawalu serca lub
udaru mozgu.

0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Proste badanie moze
uratowac zycie

Czesto zdarza sig, ze chory tra-
fia do szpitala z zawalem i przy ru-
tynowych badaniach, dowiaduje
sie, ze ma cukrzyce. Istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze gdyby
zbadat stezenie cukru (glukozy) we
krwi kilka lat wczesniej i rozpoczat
leczenie, méglby unikna¢ zawalu
i zylby bez zadnych powiktlan.

Cukrzyca czesto rozwija sie
podstepnie nie dajac zadnych ob-
jawow lub objawy takie jak czeste
oddawanie moczu czy oslabienie sg
przez pacjenta ignorowane. Jednak
jej wykrycie jest banalnie proste.
Wystarczy badanie stezenia gluko-
zy we krwi na czczo. Osoby z nad-
waga, prowadzace siedzacy tryb

g

zycia, z nadci$nieniem tetniczym,
podwyzszonym stezeniem cho-
lesterolu czy z cukrzyca w rodzi-
nie - powinny wykonac je co roku.
Pozostali raz na trzy lata. Badanie
takie mozna zrobi¢ u swojego leka-
rza rodzinnego. Dzieki temu roz-
poczynajac w pore leczenie cukrzy-
cy, unikniemy nie tylko powiklan
sercowo-naczyniowych  zwigza-
nych z chorobami duzych naczyn
(np. zawal, udar), ale i innych, jak
Slepota, zniszczenie nerek czy am-
putacja konczyny.

Profilaktyka cukrzycy poza re-
gularnymi badaniami kontrolnymi
to stosowanie zdrowej diety (z mata
zawartoscig cukru i tluszczu zwie-
rzecego), utrzymywanie prawidlo-
wej masy ciala i regularna aktyw-

L
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no$¢ fizyczna (no najmniej 30 min
spaceru codziennie).

Oddychaj spokojnie

Covid-19 nadwyrezyl ptuca wie-
lu chorym. Dlatego, jesli wciaz bo-
rykamy sie z przewleklym kaszlem
nalezy skonsultowa¢ to z leka-
rzem. W trakcie wizyty warto za-
pyta¢ sie o mozliwo$¢ zrobienia
zdjecia RTG klatki piersiowej i spi-
rometrii. Przewlekly kaszel, trwa-
jacy dluzej niz trzy tygodnie jest
czgstym wielu choréb, miedzy in-
nymi bardzo groznej i stsunkowo
czestej choroby jaka jest POChP

Opracowano na podstawie:

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

(Przewlekia Obturacyjna Choroba
Pluc), w przebiegu ktorej chorzy la-
tami odczuwajg dusznos¢. Najczes-
ciej przewlekly kaszel jest zwigzany
z przewleklym zapaleniem oskrze-
li, ale moze by¢ tez objawem zmian
nowotworowych lub dzialaniem
niepozadanym wystepujacym po
jednej z popularnych grup lekow
kardiologicznych. Spirometria jest
to jedno z podstawowych badan
przydatnych w rozpoznawaniu
POChP i astmy. Podstawowg gru-
pa lekéw w terapii POChP sg leki
rozkurczajace oskrzela. Pozwalajg
one pacjentowi na wziecie glebsze-
go oddechu oraz polepszenie wy-

dolnosci wysitkowej. W czasie dtu-
goterminowego leczenia uzywane
s dlugo dziatajace leki rozkurcza-
jace, w przeciwienstwie do lekéw
dzialajacych kroétko, uzywanych
gléwnie do opanowywania stanéw
zaostrzenia dusznosci. Niezalez-
nie od leczenia farmakologicznego,
chorym zalecana jest rowniez reha-
bilitacja, ktéra moze poprawi¢ wy-
dolnos¢ wysitkowa oraz redukowac
liczbe zaostrzen. Zaleca sig, aby
chorych z POChP po 65. roku zycia
szczepi¢ przeciwko grypie i pneu-
mokokom, gdyz w ten sposéb chro-
ni si¢ ich przed infekcjami o ciez-
kim przebiegu.

Geriatria. Wybrane zagadnienia” pod red. J. Ggsowskiego i K. Piotrowicz wydanej przez Medycyne Praktyczng (Krakéw 2020).
https://www.mp.pl/geriatria/wytyczne/263790,nadcisnienie-tetnicze-u-pacjenta-w-podeszlym-wieku (dostep 02.05.2022)
https://cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/prof-p-mitkowski-jak-zlikwidowac-dlug-kardiologiczny (dostep 02.05.2022)
https://www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/65891,cukrzyca-typu-2 (dostep 02.05.2022)
https://www.mp.pl/pulmonologia/artykuly-wytyczne/pogladowe/187537, pochp-w-wieku-podeszlym,1 (dostep 02.05.2022)
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Polish Third Age Universities support
older persons during wartime in Ukraine

Emergency to which the project/activity responded

24th of February 2022 was the first day of the Russian attack on Ukraine. It was an extremely serious tragic
emergency situation for older persons in Ukraine and also for those who decided to escape to neighbouring
countries like Poland.

Project description

Due to the crisis war situation, the aim of activity of the National Federation of Associations of Third Age
Universities was to organize as soon as possible effective support/help which could be delivered to older persons
in regions/cities of Ukraine where Third Age Universities are located and to organize help for those seniors who
stayed there/did not leave their homes and to those who escaped from Ukraine to Poland.

Activities include:

- Organizing the transport of food, and medicine with other organizations

- Organizing financial support via established bank account and received funds were transferred to similar
Third Age Universities in Ukraine and their leaders (Lviv)

- Supporting accommodation for older refugees from Ukraine in a few places in Poland (around the
headquarters of the Federation, in Nowy Sqgch, in Muszyna in the Matopolska region, in collaboration
with The Polish Union of Seniors and social partners/organizations from Germany)

- Creating links/networking of those who could offer the help/support (including local policymakers)

Project beneficiaries include:
- About 100 older persons in Lviv who are members of the local Third Age University
- Refugees from Ukraine who were accommodated in Muszyna gmina/Matopolska

Results of the project include:

1) Support to older persons living in Ukraine who have difficulties to survive due to lack of basic
goods/food/medicines

2) Support to older refugees from Ukraine who came to Gmina Muszyna and Nowy Sqcz in Poland,

3) Universities of Third Age in Poland (over 50 in the Federation) in their locations offer ongoing support
for refugees in Poland

How the activity contributes to protecting or engaging older persons in responding

to emergency situations

The coordinated and cooperative activity of Universities of Third Age could effectively react and contribute
to protecting older persons in Ukraine, via everyday constant contact by mail/phone, it gave a chance to be
direct, quick, and tailored to the needs of seniors.

Lessons learned

- In such a difficult unpredictable crisis situation because of war the well-known networks between Third
Age Universities could be the first and effective measures of helping/supporting

- Alot of additional support was offered and the Federation of Third Age Universities could play a key role
as organizer/leader of this activity focusing on older persons

- Trust and confidence that help will be delivered to those who are left - great grateful words A

(i.e expressed by a representative of one of the TAU from Lviv) d,.
- Wiestawa Borczyk Poster exhibition MIPAA 20
POIG nd ’ U kr'q Iine federacjautw@interia.eu on Older Persons A Sustainable World For All Ages
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