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Szanowni Państwo,
ważnym wydarzeniem dotyczącym poprawy 
jakości życia osób starszych, w ujęciu globalnym, 
była konferencja ministrów odpowiedzialnych 
za politykę senioralną, która odbyła się 16-17 
czerwca w Rzymie. To wydarzenie zorganizowa-
ła Komisja ds. Gospodarczych w Europie ONZ 
(UNECE), we współpracy ze stałą grupą roboczą 
ONZ ds. starzenia się oraz rządem Włoch. 43 de-
legacje krajowe spotkały się, aby ocenić, co się 
udało, a co w politykach senioralnych należy re-
komendować do zmiany, szczególnie w czasach 
tak trudnych zarówno ze względu na pandemię, 
jak i wojnę w Ukrainie. W przeddzień konferencji 
odbyło się Forum Społeczeństwa Obywatelskiego 
i Badań Naukowych. Jego uczestnicy przygoto-
wali wspólną deklarację, którą zaprezentowano 
ministrom w czasie konferencji. Efektem final-
nym rzymskich spotkań jest przyjęcie nowej 
deklaracji dotyczącej każdego kraju obecne-
go na konferencji, a wzywającej do dalszego 
wspierania działań na rzecz poprawy jakości 
życia osób starszych. Ciekawym pomysłem było 
zorganizowanie podczas konferencji wernisażu 
prezentacji dobrych praktyk dotyczących osób 
starszych w warunkach kryzysu. Dużym zainte-
resowaniem oglądających cieszył się przykład 
wsparcia seniorów z Ukrainy poprzez działania 
Ogólnopolskiej Federacji Stowarzyszeń UTW. 
Polecamy Państwa uwadze rozmowę z dr hab. Jo-
lantą Perek-Białas, prof. UJ z Instytutu Socjologii. 
Zachęcamy również do przeczytania artykułów 
o jubileuszowych uroczystościach w dwóch naj-
starszych UTW w Małopolsce: Jagiellońskim UTW 
i UTW w Oświęcimiu. 
Kontynuujemy temat pomocy dla Ukrainy oraz 
wsparcia seniorów – słuchaczy i słuchaczek 
Lwowskiego UTW. Polecamy także artykuł o wy-
kładzie audytoryjnym „Moja Ukraina”, który miał 
miejsce w Ostrowskim UTW.
W tym numerze również zamieściliśmy informa-
cje o działaniach podejmowanych przez Partne-
rów Ogólnopolskiej Federacji Stowarzyszeń UTW, 
realizowane z seniorami i dla seniorów.
W imieniu Redakcji życzę Państwu miłej lektury.
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Red. Symboliczna liczba zakażeń 
koronawirusem spowodowała, że 
w  czerwcu rozwiązał się worek 
z  (często odkładanymi miesią-
cami) wydarzeniami związany-
mi z tematyką senioralną. Chcie-
libyśmy porozmawiać o  jednym 
z nich, ze względu na swoją wagę 
zasługującym na szczególne wy-
różnienie. Mamy nadzieję, że 
przybliży nam Pani międzynaro-
dowe spotkanie w Rzymie.

JP-B: Konferencja ministrów od-
powiedzialnych za politykę senio-
ralną organizowana przez Komisję 
ds. Gospodarczych w Europie ONZ 
(UNECE), we współpracy ze sta-
łą grupą roboczą ONZ ds. starze-
nia się i rządem Włoch, odbyła się 
w dniach 16-17 czerwca w Rzymie. 
Zgadzam się z  opinią, że - w  uję-
ciu globalnym – to spotkanie du-
żej wagi, podsumowujące czwar-
ty cykl przeglądów i  ocen (za lata 
2018-2022) dotyczących polityk na 
rzecz osób starszych. Odbywało się 
ono w  20. rocznicę przyjęcia Ma-
dryckiego Międzynarodowego Pla-
nu Działań na rzecz Osób Starszych 
i  jego Regionalnej Strategii Wdra-
żania (MIPAA/RIS). Ostatnio mi-
nistrowie rozmawiali w  Lizbonie 

Jak poprawić jakość życia 
osób starszych?

Gość Specjalny

w  2017 roku. Teraz 43 delegacje 
krajowe spotkały się, aby ocenić, co 
się udało, a co w politykach senio-
ralnych należy rekomendować do 
zmiany, szczególnie w czasach tak 
trudnych, zarówno ze względu na 
pandemię, jak i wojnę w Ukrainie.

Red. Polityka senioralna to poję-
cie bardzo obszerne. Na jakich te-
matach skoncentrowali się uczest-
nicy rzymskiej konferencji?

JP-B: Główny temat konferencji do-
tyczył „Łączenia sił na rzecz solidar-
ności i równych szans przez całe ży-
cie”, jednak panele konferencyjne 
koncentrowały się na: 1) Promowa-
niu aktywnego i zdrowego starzenia 
się przez całe życie, 2) Zapewnieniu 
dostępu do opieki długoterminowej 
oraz wsparcia dla opiekunów i  ich 
rodzin, 3) Uwzględniania starze-
nia się w głównym nurcie, aby roz-
wijać społeczeństwo w każdym wie-
ku. 15 czerwca 2022 r., w przeddzień 
konferencji, odbyło się Forum Spo-
łeczeństwa Obywatelskiego i  Badań 
Naukowych, którego temat można 
by przetłumaczyć „Spełnione życie 
w każdym wieku – wspólny wysiłek 
społeczeństwa obywatelskiego i  ba-
dań w  zakresie kształtowania poli-
tyki”. Forum zrzesza członków orga-

nizacji pozarządowych i  środowisk 
naukowych. Jego uczestnicy przy-
gotowali wspólną deklarację, którą 
zaprezentowano ministrom w  cza-
sie konferencji. Głos naukowców 
i  organizacji pozarządowych został 
uwzględniony i  włączony do głów-
nych obrad.  Obserwowany w ciągu 
ostatnich dziesięcioleci wzrost dłu-
gowieczności (osiągnięty dzięki po-
stępowi w  medycynie, lepszym wa-
runkom życia i pracy, zwiększonemu 
dobrobytowi oraz postępowi w dzie-
dzinie zdrowia publicznego) spowo-
dował, że osoby starsze mogą dłu-
żej zachować zdrowie i  aktywność. 
Państwa członkowskie ONZ mają 
większe możliwości czerpania ko-
rzyści z różnorodnego wkładu senio-
rów w  gospodarkę, społeczeństwo 
i rodziny jako aktywnych obywateli 
i wolontariuszy, konsumentów, opie-
kunów oraz jako źródła doświad-
czenia i  wiedzy. Uczestnicy spotka-
nia przyznali, że w  ciągu ostatnich 
pięciu lat osiągnięto znaczny postęp 
w  docenianiu potencjału osób star-
szych, zachęcaniu do dłuższego życia 
zawodowego i zapewnieniu godnego 
starzenia się. Jednak wiele wyzwań 
pozostaje nierozwiązanych. Dotyczą 
one przede wszystkim zabezpiecze-

Rozmowa z dr hab. Jolantą Perek-Białas, prof. Uniwersytetu Jagielloń-
skiego, o międzynarodowej konferencji ONZ pt. „Łączenie sił na rzecz 
solidarności i równych szans przez całe życie”
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nia społecznego, opieki długotermi-
nowej i  rynku pracy. Potrzebny jest 
większy postęp w obszarze promocji 
zdrowia, w tym podnoszenia świado-
mości zdrowego stylu życia, dostępu 
do sportu, propagowania aktywno-
ści fizycznej, zdrowego odżywiania 
i  innych działań profilaktycznych 
podejmowanych w ciągu życia. Ko-
nieczne jest wzmacnianie solidarno-
ści międzypokoleniowej i zwalczanie 
dyskryminacji ze względu na wiek. 
Wydaje się, że wciąż nie docenia się 
roli osób starszych w sytuacjach kry-
zysowych i konfliktowych.

Red. Jaki jest efekt konferencji 
w Rzymie?

JP-B: Najważniejszym punktem 
spotkań jest przyjęcie (przez aklama-
cję) nowej deklaracji dotyczącej każ-
dego kraju obecnego na konferencji, 
a  wzywającej do dalszego wspiera-
nia działań na rzecz poprawy jakości 
życia osób starszych. Osoby starsze 
są najszybciej rosnącą liczebnie gru-
pą wiekową państw członkowskich 
ONZ. Choć najbliższa przyszłość 
zostanie naznaczona przemianami 
społecznymi spowodowanymi pan-
demią COVID-19, zmianami klima-
tycznymi, konfliktami militarnymi, 
rewolucją technologiczną (cyfrową), 
to nie możemy zapomnieć o  zmia-
nach demograficznych i  musimy 
tworzyć politykę na rzecz pomyślne-
go starzenia się. Cały tekst deklara-
cji można przeczytać na stronie kon-
ferencji. Trzeba przyznać, że wiele 
kwestii wypunktowanych w  dekla-
racji wpisuje się w znane i wdrażane 
w Polsce rekomendacje.

Red. Na uwagę zasługują polskie 
akcenty na rzymskiej konferencji… 

JP-B: Uważam, że ciekawym po-
mysłem było zorganizowanie wer-
nisażu prezentacji dobrych praktyk 
dotyczących osób starszych w  wa-
runkach kryzysu. Dużym zainte-
resowaniem oglądających cieszył 

Dr hab. Jolanta Perek-Białas 

prof. UJ, Instytut Socjologii UJ, 
Kierownik Centrum Ewaluacji 
i Analiz Polityk Publicznych 
UJ. Pracuje także w Instytucie 
Statystyki i Demografii 
Szkoły Głównej Handlowej 
w Warszawie. Współpracowała 
z wieloma instytucjami na 
poziomie międzynarodowym, 
krajowym, regionalnym 
i lokalnym, m.in.: UNECE, 
OECD, Wojewódzkim 
Urzędem Pracy w Krakowie, 
Urzędem Marszałkowskim 
w Krakowie, Regionalnym 
Ośrodkiem Polityki Społecznej, 
Gminą Miasto Kraków. 
Koordynuje międzynarodowe 
przedsięwzięcia i projekty 
dotyczące aktywnego starzenia, 
aktywizacji osób starszych 
oraz godzenia pracy i opieki 
nad osobami starszymi, m.in. 
obecnie jest koordynatorką 
polskiego zespołu projektu 
City and Co

fot. archiwum prywatne

się przykład wsparcia seniorów 
z Ukrainy poprzez działania Ogól-
nopolskiej Federacji Stowarzyszeń 
UTW. Ta dobra praktyka zosta-
ła pokazana na specjalnej sesji ot-
wartej przez włoską minister Elenę 
Bonetti. Przykłady działań UTW 
z  Polski zostały zaprezentowane 
w postaci plakatu, który miał krót-
ko przedstawić nie tylko konkret-
ne działania, ale i  wnioski płyną-
ce z  takiej aktywności dla innych. 
Działania Ogólnopolskiej Federacji 
Stowarzyszeń UTW zaprezentowa-
ne na tak ważnym, międzynarodo-
wym wydarzeniu są nie tylko po-
wodem do dumy, ale i wyjątkowym 
wyróżnieniem, docenieniem ak-
tywności środowiska UTW z  Pol-
ski. Dodam, że na wystawie została 
również pokazana dobra praktyka 
Miasta Krakowa, prezentująca róż-
norodne działania na rzecz osób 
starszych podejmowane w  czasie 
pandemii i  obecnie (w  czasie woj-
ny w  Ukrainie). Polskie przedsię-
wzięcia na pewno zostały zauwa-
żone i  docenione, bowiem dotarły 
do mnie gratulacje z tego powodu.

Red. Jakie refleksje nasuwają się 
Pani Profesor po tej konferencji?

JP-B: Konkluzje konferencji wska-
zują, że działania Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku idealnie wpisu-
ją się w  rekomendacje dla państw 
europejskich dotyczące polityki na 
rzecz osób starszych. Chodzi głów-
nie o edukację/uczenie się przez całe 
życie, ale też zagospodarowanie cza-
su wolnego, jako ważnego aspek-
tu jakości życia. Na koniec warto 
wskazać, że podejmowane działania 
mają spowodować, aby żaden star-
szy człowiek, obecnie i w przyszło-
ści, nie był zostawiony sam sobie. 
I to przesłanie powinno być kluczo-
wym celem działań nas wszystkich.

Red. Bardzo dziękuję Pani Profe-
sor za rozmowę.
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Pandemii nie ulegamy 
– aktywnie działamy!

Od 1 czerwca 2022 r. do 31 grud-
nia 2022 r. Ogólnopolska Federacja 
Stowarzyszeń Uniwersytetów Trze-
ciego Wieku z siedzibą w Nowym 
Sączu realizuje projekt pt. PANDE-
MII NIE ULEGAMY – AKTYW-
NIE DZIAŁAMY!, dofinansowany 
ze środków Ministra Rodziny i Po-
lityki Społecznej w ramach Rządo-

wego Programu Wieloletniego na 
rzecz Osób Starszych „AKTYW-
NI+” na lata 2021–2025. Edycja 
2022. 
Działania w ramach projektu:
•	 Opracowanie i dystrybucja 

kwartalnika informacyjno-edu-
kacyjnego dedykowanego se-
niorom i liderom organizacji 

seniorskich w Polsce – Ogólno-
polski Biuletyn Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku,

•	 Upowszechnienie i rozwój dzia-
łalności platformy partycypa-
cyjnej www.forumseniorow.pl,

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

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE ŚRODKÓW RZĄDOWEGO  
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ OSÓB STARSZYCH  
„AKTYWNI+” NA LATA 2021–2025. EDYCJA 2022

uczestników organizacji  
pozarządowych 

edycji  
szkoleń 

Akademia Lidera Organizacji  
Seniorskiej w liczbach

Ogólnopolska Federacja Stowa-
rzyszeń UTW, w ramach projek-
tu „Akademia Liderów Seniorskich 
Organizacji Pozarządowych”, zre-

alizowała 20 edycji szkoleń z cy-
klu Akademia Lidera Organiza-
cji Seniorskiej. Łącznie w zajęciach 
wzięło udział 240 osób, będących 

przedstawicielami 111 organizacji 
pozarządowych z całej Polski!

Zapraszamy na naszą stronę:  
www.federacjautw.pl/alsop

20 240 111
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Jagielloński Uniwersytet Trze-
ciego Wieku – działający w  Uni-
wersytecie Jagiellońskim – obcho-
dził swoje 40–lecie. Wbrew temu, 
co podawały niektóre media w re-
lacjach z  uroczystości, nie jest to 
najstarszy Uniwersytet Trzeciego 
Wieku w Polsce, ale jeden z najdłu-
żej funkcjonujących, bowiem od 
1982 r. nigdy nie zawiesił swojej ak-
tywności. Działa nieprzerwanie od 
40 lat. 30 maja 2022 r. w  Audito-
rium Maximum UJ odbyła się uro-
czystość jubileuszu Jagiellońskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku. 
W  ceremonii wzięło udział ponad 
400 osób.

Trochę historii
Jagielloński Uniwersytet Trze-

ciego Wieku kontynuuje tradycje 
międzyuczelnianego studium po-
wołanego w  lipcu 1982 roku decy-
zją Senatów Uniwersytetu Jagiel-
lońskiego i  ówczesnej Akademii 
Medycznej im. Mikołaja Kopernika. 
Z  wnioskiem o  utworzenie UTW 
wystąpiło Polskie Towarzystwo Ge-
rontologiczne, a  nowa jednostka 
miała charakter eksperymentalny.

Cofnijmy się myślami o te 4 de-
kady – do lata 1982. Jest pół roku 
po wprowadzeniu stanu wojenne-
go w  Polsce. Braki w  zaopatrze-
niu, przytłaczająca sytuacja poli-
tyczna, żadnej nadziei na lepsze 
jutro. Cytując Herberta można po-
wiedzieć: „ogromna depresja roz-

40-letni Jubilat  
przeciera nowe szlaki
Zajęcia zdalne, jako jedną z opcji, należy już na stałe wpisać do programu studiów w JUTW. 
Być może na naszych oczach rodzi się nowa formuła działania uniwersytetu dla seniorów?

ciągnięta nad krajem”. Naukowców 
z  krakowskich uczelni niepokoi-
ła ogromna nadumieralność osób 
stosunkowo młodych: 50–60–lat-
ków. To pokolenie urodzone przed 
wojną. Okupacja zabrała im dzie-
ciństwo lub młodość, a czas powo-
jenny zabrał marzenia: o wolności, 
demokracji, poczuciu bezpieczeń-
stwa, także materialnego, o kształ-
ceniu na wymarzonej uczelni 
i wymarzonym kierunku, o rozwi-
nięciu skrzydeł. Czas wojny i  po-
wojennego niedostatku musiał 
odcisnąć piętno na zdrowiu tego 
pokolenia, ale istotny wpływ na 
skracanie życia ówczesnych mło-
dych emerytów miało też poczucie 
niespełnienia, rozczarowania, bez-
sensu i  straconego życia. Rosnące 
bezrobocie powodowało wypycha-
nie coraz młodszych roczników na 
tzw. wcześniejsze emerytury. 

Ten czas własnej „nieprzydat-
ności” boleśnie odczuwała zwłasz-
cza inteligencja. Ludzie wykształ-

ceni, którzy wiedzą więcej, dużo 
myślą i  analizują, zazwyczaj też 
głęboko przeżywają życiowe nie-
powodzenia, a  za zły stan psy-
chiczny płacą własnym zdrowiem. 
Wszystkie te zależności wyraźnie 
dostrzegali naukowcy uważani za 
ojców–założycieli Jagiellońskiego 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku – 
profesorowie: Maria Susułowska, 
psycholog (twórczyni psychologii 
klinicznej i  psychologii starości), 
i Józef Kocemba – geriatra i geron-
tolog. W  historii Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku to często powta-
rzająca się prawidłowość: inicjaty-
wa powołania UTW wychodzi od 
profesjonalistów zajmujących się 
zdrowiem, głównie lekarzy. 

Ogłoszenie o  zapisach na Uni-
wersytet Trzeciego Wieku ukazało 
się w krakowskiej prasie pod koniec 
sierpnia 1982 r. Zapisano 300 osób 
– znacznie więcej niż planowano. 
W  czasach „przedinternetowych” 
taką reakcję na jedno ogłoszenie 

Pierwsi studenci Jagiellońskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, rok 1982,  
fot. Archiwum JUTW
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prasowe należy uznać za spekta-
kularny sukces. Wykłady odbywa-
ły się w  dwóch turach w  auli am-
fiteatralnej (obecnie aula im. ks. 
Tischnera) w  Collegium Witkow-
skiego. W  swoich wspomnieniach 
pierwsi słuchacze opisują ten czas, 
jako wielki dar pozwalający odsu-
nąć na pewien czas „świadomość 
nieużyteczności psychicznej, umy-
słowej i  twórczej”. Nauka w  słyn-
nych murach Uniwersytetu Jagiel-
lońskiego, pozwalająca obcować 
z  wybitnymi naukowcami, rozwi-
jać swoje pasje oraz ukryte dotąd 
talenty, nadawała sens siermiężne-
mu dotąd życiu.

Po roku bardzo udanego ekspe-
rymentu Uniwersytetowi Trzeciego 
Wieku Zarządzeniem Rektora UJ 
nr 14 z 1983 r. nadano ramy praw-
ne i  regulamin działania. War-

to odnotować, że w pkt. II zapisa-
no, że UTW „wychodzi naprzeciw 
społecznym potrzebom kształto-
wania potrzeb poznawczych i inte-
lektualnych osób, które ukończyły 
40 r. życia”.

Kryzysy ekonomiczne, zwłaszcza 
ten z  lat 80., ograniczały liczbę słu-
chaczy, ale – w odróżnieniu innych 
UTW w  Polsce – JUTW nigdy nie 
zawiesił działalności. Nie pokona-
ła go też pandemia, która na mapie 
polskich UTW dokonała szkód, dziś 
jeszcze trudnych do oszacowania.

Czas obecny
Przez 4 dekady przez Jagielloń-

ski Uniwersytet Trzeciego Wieku 
przewinęło się kilkanaście tysięcy 
osób z kilku generacji. Dziś w gro-
nie studentów JUTW znajduje się 
jeszcze 20 osób (w  tym tylko je-

den pan) urodzonych przed wojną, 
ale ponad 350 studentów urodziło 
się w  latach 50. W  gronie studen-
tów są już reprezentowane roczni-
ki z początku lat 60. To pokolenie 
ma inne doświadczenia życiowe, 
inne motywacje i  inne oczekiwa-
nia niż pierwsi słuchacze z 1982 r. 
Ze wspomnień pierwszych studen-
tów wyłania się obraz osób z  jed-
nej strony bardzo onieśmielonych, 
z  drugiej odczuwających ogromne 
wyróżnienie i  nobilitację z  tytułu 
studiowania w  najstarszej polskiej 
uczelni. Podobnej pokory i  czoło-
bitności próżno szukać u  współ-
czesnych studentów–seniorów. To 
osoby z reguły pewne siebie i swo-
ich zamierzeń na jesień życia. Chcą 
żyć zdrowo i  aktywnie, chcą za-
smakować pełni życia. Pasjonują 
się historią sztuki i  egzotycznymi 
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kulturami. Bardziej niż wykłady 
medyczne interesuje ich kultura 
Chin, Izraela, Bliskiego i  Dalekie-
go Wschodu. Do ostatniego miej-
sca wypełniają limity miejsc na 
amerykanistyce, muzykologii, ar-
cheologii, teatrologii, filmoznaw-
stwie, historii średniowiecza czy 
kulturoznawstwie. Chcą nie tylko 
wiedzieć, ale i widzieć, najlepiej na 
własne oczy. Wyjścia studyjne, wy-
cieczki edukacyjne, wyjazdy zagra-
niczne stały się stałym dodatkiem 
do bogatej wiedzy teoretycznej. Aż 
do pandemii…

Zagrożenie zdrowia spowodo-
wane przez SARS–CoV 2 wymusiło 
zmianę trybu zajęć. Nawet w przy-
padku młodych studentów ta ope-
racja nie była prosta, a w odniesie-
niu do seniorów często okazywała 
się niewykonalna. Pierwsze zdal-
ne doświadczenia Jagiellońskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
także były bardzo niedoskonałe, 
ale kto wiosną 2020 r. potrafił bez-
problemowo przejść z  sali dydak-
tycznej na tryb online?

– Ta przymusowa izolacja, zwią-
zana niejednokrotnie z  radykal-
nym ograniczeniem tradycyjnie ro-
zumianych kontaktów społecznych, 
nie była z pewnością dla nas łatwa. 
Nie ulega jednak wątpliwości, że 
stała się ona dla wielu osób okazją 
do rozwinięcia kompetencji cyfro-
wych i zdobycia nowych umiejętno-
ści, których w  innych okolicznoś-
ciach nie byłoby im dane posiąść. 
Wierzę, że to doświadczenie, z wie-
lu względów niełatwe, mogło okazać 
się ostatecznie niezwykle cenne dla 
Członków Społeczności Jagielloń-
skiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku. Ośmieliło ich bowiem do posta-
wienia pierwszych kroków na ziemi 
jeszcze im nieznanej, a  być może 
nawet zachęciło ich do pogłębionej, 
intensywnej eksploracji cyfrowego 
świata – mówił podczas uroczysto-

Goście Jagiellońskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku podczas jubileuszu w Auditorium Maximum 
UJ, fot. Anna Wojnar/Archiwum JUTW

ści jubileuszowej Rektor Uniwer-
sytetu Jagiellońskiego prof. dr hab. 
Jacek Popiel.

W  czasie wakacji 2020 r. infor-
matycy z  Uniwersytetu Jagielloń-
skiego tak zmodyfikowali i uproś-
cili system prowadzenia zajęć 
online, że w  roku akademickim 
2020/21 udało się przekonać pra-
wie 500 studentów 60+ do uczest-
nictwa w zajęciach przed ekranem 
komputera. W kolejnym roku pan-
demicznym ze zdalnej formy zajęć 
korzystało już 600 studentów–se-
niorów. Tak dobrze opanowali Tea-
msy, że dziś Jagielloński Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku ma problem. 
Jego studenci nie chcą wracać do 
sal dydaktycznych. Nawet na gim-
nastyce więcej osób ćwiczy on-
line niż w  sali. Może to wygoda, 
a  może pewien rodzaj lęku egzy-
stencjalnego wywołanego pande-
mią, a  pogłębionego przez wojnę 
za naszą wschodnią granicą? Część 
studentów ma prawo do prefero-
wania zajęć online, bowiem musie-
liby dojeżdżać z daleka. W JUTW 
kształcą się bowiem studenci z ca-
łej Małopolski oraz z innych regio-

nów kraju: od Katowic po Stalową 
Wolę. Po dyplom z psychologii je-
den ze studentów dotarł aż z Ham-
burga, skąd łączył się z wykładami 
przez 2 semestry. Wygląda na to, że 
zajęcia zdalne, jako jedną z  opcji, 
należy już na stałe wpisać do pro-
gramu studiów w JUTW. Być może 
na naszych oczach rodzi się nowa 
formuła działania uniwersytetu dla 
seniorów?

Jubileusz był okazją, aby uhono-
rować osoby najbardziej zasłużo-
ne dla działalności JUTW. Meda-
lami „Plus ratio quam vis” zostali 
wyróżnieni czterej profesorowie, 
którym uniwersytet dla seniorów 
na Uniwersytecie Jagiellońskim 
zawdzięcza fundamentalne prze-
obrażenia: prof. dr hab. Tomasz 
Grodzicki, prof. dr hab. Andrzej 
Mania, prof. dr hab. Beata Tobiasz-
-Adamczyk oraz prof. dr hab. Piotr 
Krasny. Laudację na cześć uhono-
rowanych wygłosiła prorektor UJ 
ds. współpracy międzynarodowej 
prof. dr hab. Dorota Malec.

Odznakami Honoris Gratia, 
przyznanymi przez Prezydenta 
Miasta Krakowa, zostały wyróż-
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Jubileuszowy tort kroją: JM Rektor Uniwersytetu Jagiellońskiego prof. dr hab. Jacek Popiel  
oraz Dyrektor JUTW Ewa Piłat, fot. Anna Wojnar/Archiwum JUTW

nione cztery osoby, które w ciągu 
ostatniej dekady systematycznie 
i  intensywnie pracowały na rzecz 
JUTW, przygotowując programy 
kierunków głównych, zapraszając 
wykładowców, organizując zaję-
cia dodatkowe i eventy. Są to: prof. 
dr hab. med. Katarzyna Szczerbiń-
ska, dr hab. Andrzej Marzec, dr 
Alicja Maślak-Maciejewska, dr Jo-
anna Wardęga.

Garść refleksji
W swoim wystąpieniu podczas 

uroczystości jubileuszowych dy-
rektor JUTW Ewa Piłat odniosła 
się do pierwszych, wstępnych da-
nych publikowanych w maju przez 
GUS, a dotyczących wyników Spi-
su Powszechnego z 2021 r. W cią-
gu ostatnich 10 lat najbardziej ros-
nącą liczebnie grupą były osoby 
w wieku poprodukcyjnym (kobie-
ty po „60” i mężczyźni po 65. r.ż.). 
Między 2011 r. a 2021 r. liczba se-
niorów zwiększyła się z  6,5 do 
8,5 mln, a więc o ponad 30 proc. 
W  tym samym czasie o  9 proc. 

zmniejszyła się liczba osób w wie-
ku produkcyjnym, spadła też licz-
ba dzieci. Mocno wzrósł tzw. 

współczynnik obciążenia demo-
graficznego. Nieproporcjonalnie 
duża liczba seniorów to wyzwanie 
dla rodzin, służby zdrowia, sek-
tora opiekuńczego i  ubezpieczeń 
społecznych. W tej sytuacji senio-
rzy powinni liczyć na siebie i sami 
zadbać o zdrowie na starość.

Jak? Oczywiście, zabiegając o ba-
dania, profilaktykę, systematyczne 
leczenie i zdrowy styl życia. – Musi-
my sobie jednak zdawać sprawę, jak 
ważny wpływ na zdrowie i  długość 
życia ma ludzka psychika. Badania 
naukowe pokazują, że tzw. miękkie 
czynniki, jak przyjaźnie, posiadanie 
celu w życiu (w Japonii zwane ikigai), 
rozwój osobisty, pielęgnowanie umy-
słu wpływają na zdrowie dużo bar-
dziej niż dieta i  ćwiczenia fizyczne. 
A rozwój osobisty i zdrowy styl życia 
to najlepsze z  możliwych połączeń, 
skutkujące eliminacją lub ograni-
czeniem ryzyka niedołężności i nie-
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samodzielności w podeszłym wieku. 
Takie połączenia oferują Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku – mówiła Ewa 
Piłat. Dziś działalność UTW jest 
sytuowana w obszarze edukacji na 
granicy z polityką społeczną, a być 
może powinna być postrzegana 
również jako kwestia zdrowia pub-
licznego? Z tego powodu zasługuje 
na systemowy mecenat państwowy, 
podobnie jak działalność innych 
organizacji seniorskich. Bez orga-
nizacyjnego i finansowego wsparcia 
podmioty działające na rzecz senio-
rów nie są w stanie funkcjonować. 

40–lecie Jagiellońskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku było 
znakomitą okazją do podzięko-
wania władzom Uniwersytetu Ja-
giellońskiego, w  tym Collegium 
Medicum, za konsekwentne wy-
pełnianie szlachetnej misji, któ-
rej podjęło się 20 lipca 1982 r. Nie 
oglądając się na brak systemowych 
rozwiązań na poziomie państwa, 
najstarsza polska uczelnia na swo-
ją miarę wspiera jeden z  najwięk-
szych UTW w  kraju, zamieniając 

tzw. późną dorosłość kilkuset osób 
rocznie w złotą jesień życia.

40–lecie JUTW nie było jedyną 
okazją do świętowania. Najstarsza 
studentka UJ – pani Irena Arendt 
– kończy w 2022 r. 90 lat. Z tej oka-
zji otrzymała osobny okolicznoś-
ciowy tort i „Sto lat” w wykonaniu 
400 gości.

Z okazji jubileuszu Jagiellońskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
3 czerwca 2022 r. w Auli Collegium 
Novum UJ odbyła się konferen-
cja popularnonaukowa pt. „Ucze-
nie się w  późnej dorosłości – po-
żytki, wyzwania, trudności”. Około 
100–osobowa publiczność wysłu-
chała wystąpień m.in.: prof. Jolanty 
Perek-Białas „Być aktywnym przez 
uczenie się” czy dr Iwony Sikorskiej 
„Znaczenie uczenia się dla dobro-
stanu seniora”. Dr Bogusława Bo-
ber-Płonka, neuropsycholog, która 
pracuje jednocześnie w  Instytucie 
Psychologii Stosowanej UJ oraz na 
Oddziale Neurologicznym Szpitala 
im. Rydygiera w Krakowie, mówiąc 
o wpływie uczenia na procesy sta-

Najstarsza studentka JUTW Pani Irenka Arendt kończy 90 lat. Z tej okazji otrzymała osobny tort 
i gromkie „Sto lat” w wykonaniu ponad 400 gości, fot. Andrzej Kollbek/Archiwum JUTW

rzenia zauważyła, że do szpitala ni-
gdy nie trafiało tak wiele jak teraz 
osób z nagle ujawnionymi oznaka-
mi demencji. Nie są one wynikiem 
przebytego koronawirusa, ale dwu-
letniej izolacji, która poczyniła spu-
stoszenie w  mózgach seniorów. To 
jeszcze jeden dowód na to, jak waż-
ne dla psychicznego i  fizycznego 
zdrowia osób starszych są kontak-
ty społeczne, dobre relacje towarzy-
skie, a  jeszcze lepiej przyjacielskie, 
z  rówieśnikami. Miejmy nadzieję, 
że od października Uniwersytety 
Trzeciego Wieku będą mogły wró-
cić do normalnego funkcjonowania, 
umożliwiając swoim słuchaczom 
nawiązywanie i pielęgnowanie wię-
zi koleżeńskich w rzeczywistości re-
alnej, a nie wirtualnej.

Ewa Piłat 
Dyrektor Jagiellońskiego  

Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Jagielloński Uniwersytet  
Trzeciego Wieku 

Biuro: 
al. Mickiewicza 3 

31-120 Kraków 
tel. 12 633 69 07,  
tel. 12 634 13 05 

e-mail: jutw@uj.edu.pl

Adres korespondencyjny: 
ul. Gołębia 24 
31-007 Kraków

www.utw.uj.edu.pl
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Bodźcem, który spowodował 
podjęcie działań zmierzających do 
upowszechnienia tej formy edu-
kacji seniorów była moja rozmo-
wa z ówczesnym dyrektorem OCK 
Ryszardem Strutyńskim. Zaczę-
łam szukać informacji o  dzia-
łalności uniwersytetów i  ich for-
mach organizacji. Okazało się, że 
wszystkie funkcjonujące wówczas 
UTW związane były z uczelniami, 
a u nas, w Oświęcimiu, niestety ta-
kowej nie było.

Wobec tego próbowałam uzyskać 
patronat najpierw UJ, a kiedy ta op-
cja okazała się niemożliwą, udałam 
się do Katowic, gdzie przy UŚ tak-
że działał UTW. Spotkałam się tam 
z  bardzo serdecznym przyjęciem. 
Pani dr Władysława Błońska, która 
wówczas kierowała UTW, podzie-
liła się chętnie swoimi doświadcze-
niami, zaprosiła mnie na trzydnio-
wą konferencję z  okazji zbliżającej 
się dziesiątej rocznicy działania ich 
uniwersytetu, a  także zapropono-
wała wspólny wyjazd do Warszawy 
na spotkanie kilkunastu aktywnych 

25-lecie Uniwersytetu 
Trzeciego Wieku 
w Oświęcimskim 
Centrum Kultury
Kilka dni temu, a dokładnie 8 czerwca świętowaliśmy 25. rocznicę powstania Uniwersytetu 
Trzeciego Wieku działającego w strukturach Oświęcimskiego Centrum Kultury (OCK). Nasz 
uniwersytet był dwudziestym w Polsce i pierwszym, utworzonym w mieście liczącym poniżej 
50 tys. mieszkańców.

Zespół wokalny „Ballada” wraz dziecięcym chórem „Tonacja czwórki”,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

UTW, gdzie miałam zaszczyt zo-
stać przedstawiona Pani Prof. Ha-
linie Szwarc, która zaaprobowała 
pomysł utworzenia w  Oświęcimiu 
UTW i życzyła mi powodzenia, po-
wiedziała też „bardzo dobrze, niech 
pani to zrobi”. Uzyskałam więc 
„błogosławieństwo” od twórczy-
ni pierwszego w Polsce UTW, zało-

żonego przy Centrum Medycznym 
Kształcenia Podyplomowego, osoby 
cieszącej się największym autoryte-
tem w środowisku związanym z ru-
chem uniwersytetów służących edu-
kacji seniorów.

Po tych wstępnych działaniach 
zostały podjęte następne kroki tzn. 
zapewnienie nad naszymi poczy-
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Goście uroczystości, fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

Słuchaczki, które wraz UTW obchodziły swój jubileusz,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

naniami patronatu UŚ. Rektor wy-
raził zgodę, wydrukowaliśmy in-
deksy z  logo uczelni i  nagle, wraz 
ze zmianą kierownictwa UTW na 
UŚ, nastąpiło wycofanie się władz 
UŚ ze złożonej obietnicy. W tej sy-
tuacji została podjęta decyzja, że 
działamy samodzielnie w  ramach 
Oświęcimskiego Centrum Kultury.

Oświęcim był wówczas miastem 
niezbyt aktywnym /co potwierdza-
ły przeprowadzone dwukrotnie ba-
dania wykonane przez studentów 
z  Filii UŚ w  Cieszynie/, zachodzi-
ły więc obawy, że zainteresowa-
nie UTW może okazać się niezbyt 
spektakularne. Okazało się jednak, 
że na zajęcia zapisało się 101 osób. 
Wykład inauguracyjny „Trzeci 
wiek na nowo odkryty” wygłosił 
prof. Jacek Wódz. Tak zaczęła się 
nasza historia.

Staramy się, podobnie jak wiele 
innych uniwersytetów, realizować 
funkcje edukacyjne, a także podej-
mować działania prozdrowotne, 
pomagające w  utrzymaniu spraw-
ności fizycznej, dobrostanu psy-
chicznego oraz pomagające w  sa-
morealizacji słuchaczy.

Przetrwaliśmy ćwierć wieku, 
wraz z  grupą słuchaczy, która od 
początku istnienia uniwersytetu 
korzysta z jego oferty. Dzieje się tak 
dlatego, gdyż przyjęliśmy formułę 
uniwersytetu otwartego.

Na podkreślenie zasługuje pra-
ca bardzo aktywnego od kilku lat 
Samorządu z  Panią Wandą Smo-
lińską, jako przewodniczącą. Bez 
tej grupy społeczników, wspiera-
nych także przez liderów poszcze-
gólnych zespołów i  jeszcze kilka 
innych aktywnych osób, wiele na-
szych działań nie mogłoby być zre-
alizowanych. Staraliśmy się o nich 
wszystkich pamiętać podczas ob-
chodów naszego jubileuszu.

Przygotowując się do tego dnia 
chcieliśmy by był on nie tylko ra-

dosny ale i mądry. Założyliśmy, że 
najważniejszą częścią obchodów 
będzie konferencja naukowa pod 
ogólnym hasłem: „Miejsce i  rola 
seniorów w społeczeństwie”. Wzięli 
w niej udział znani naukowcy zaj-
mujący się edukacją dorosłych jak 
dr hab. Dorota Gierszewski, dr hab. 
Zofia Szarota, prof. dr hab. Tadeusz 

Aleksander, dr hab. Artur Fabiś 
oraz prof. dr hab. Tadeusz Sławek, 
który wprawdzie nie jest andrago-
giem, lecz jako humanista ma bar-
dzo szeroki zakres zainteresowań. 
Moderatorem był dr Artur Łacina 
– Łanowski.

Z  rozmów przeprowadzonych 
po wykładach wynikało, że wy-
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stąpienia naukowców były cieka-
we i dostarczyły wiele tematów do 
przemyślenia i dyskusji.

W  drugiej części uroczysto-
ści uhonorowani zostali słucha-
cze obchodzący wraz z UTW swój 
jubileusz 25-lecia uczestnicze-
nia w  zajęciach uniwersytetu oraz 
wspomniany wcześniej Samorząd 
i współpracująca z nim grupa lide-
rów, a także innych osób aktywnie 
działających na rzecz społeczności 

Życzenia składane przez zaprzyjaźnione UTW,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

Wykład dr hab. Zofii Szaroty,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

Wykład prof. dr hab. Tadeusza Sławka,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

Wręczanie laurek i upominków Samorządowi UTW,  
fot. Ewelina Tarnowska/Archiwum OUTW

uniwersyteckiej oraz lokalnej.
Życzenia składali nam przed-

stawiciele władz miejskich i powia-
towych, zaprzyjaźnionych instytu-
cji, pobliskich UTW jak również 
wykładowcy. Przekazane zostały 
gratulacje m.in. Ogólnopolskiej Fe-
deracji Stowarzyszeń UTW.

Po licznych podziękowaniach 
i  życzeniach wystąpiły z  progra-
mem artystycznym nasze zespoły, 
czyli kabaret „Czarna rękawiczka”, 

zespół wokalny „Ballada”, któremu 
w  ostatniej piosence towarzyszył 
chór dziecięcy ze Szkoły Podstawo-
wej nr 4 „Tonacja czwórki” oraz ze-
spół taneczny „Pretty woman”.

Finalnym akcentem naszego Ju-
bileuszu była lampka szampana 
oraz tort.

Karolina Domider
Koordynator UTW
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Krajowy Instytut Gospodar-
ki Senioralnej wraz z  Bankiem 
BNP Paribas, firmą InPost oraz 
programem społecznym Adamed 
dla Seniora wychodzą naprzeciw 
potrzebom środowiska senioral-
nego i  przekazują Seniorom Pasz-
port OK SENIOR, czyli papierową 
nawigację po świecie seniora.

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

Paszport OK SENIOR to pa-
pierowa książeczka opracowa-
na przez Seniorów, która zawiera 
najważniejsze informacje takie jak 
ulgi i  uprawnienia obowiązujące 
z racji wieku w naszym kraju oraz 
listę najważniejszych kontaktów 
i informacji. Ponadto są tam miej-
sca do wpisania kontaktu do 
najbliższych oraz listy leków (naj-
lepiej poprosić o  to lekarza POZ) 
oraz innych ważnych informa-
cji medycznych. Dobrą praktyką 
jest, aby zabierać Paszport do le-
karza, aby miał on wgląd w to, na 
co się leczymy i  jakie leki przyj-
mujemy. Paszport jest przydatny 
również w aptece, nawet kiedy ku-
pujemy suplementy, aby farmaceu-
ta mógł sprawdzić, czy w zestawie-
niu z  przyjmowanymi lekami nic 
nam nie zaszkodzi.

Nawigacja po świecie  
seniora trafi do  
organizacji senioralnych
31 maja 2022 r. odbyła się kolejna Srebrna Debata. Tym razem pod tytułem „Nawigacja po 
świecie Seniora”. Podczas debaty odbyła się premiera Paszportu OK SENIOR, Edycja 2022.

Premiera Paszportu OK SE-
NIOR odbyła się w  dniu 31 maja 
2022 r. podczas debaty z  udzia-
łem przedstawicieli środowisk osób 
starszych.

–  Paszport OK SENIOR to 
TWÓJ certyfikat zdrowia, porad-
nik, informator – wszystko w  jed-
nym miejscu, pod ręką. Warto mieć 
go z  sobą, warto używać. Paszport 
OK SENIOR jest naprawdę okej! – 
powiedziała Elżbieta Ostrowska, 
Prezes Zarządu Polskiego Związku 
Emerytów, Rencistów i Inwalidów.

Świat zmienia się każdego dnia, 
a firmy wprowadzają nowe techno-
logie w  obsłudze klienta. Ważne, 
aby nie zapominały o  edukacji 
klientów, aby byli w  stanie z  tych 
rozwiązań korzystać niezależnie 
od wieku.

–  W  banku przywiązujemy 
ogromną wagę do inkluzywności 
i  dostępności naszych produktów 
i  usług. Zależy nam na tym, żeby 
każdy Klient, niezależnie od wie-
ku czy stopnia sprawności mógł 
zarządzać swoimi finansami w wy-
godny dla niego sposób. Dlatego tym 
bardziej cieszy nas powstanie nowej 
wersji Paszportu OK SENIOR, który 
podnosi komfort i  bezpieczeństwo 
codziennego funkcjonowania senio-
rów – mówi Renata Rybarczyk, Dy-
rektorka Biura Wsparcia Sprzedaży 

w Banku BNP Paribas.
Bank BNP Paribas, jako pierw-

szy bank w Polsce uzyskał certyfikat 
OK SENIOR, który poświadcza, że 
jego placówki oferują rozwiązania 
przyjazne seniorom, a  ich obsługa 
odbywa się w  sposób bezpieczny, 
przystępny oraz zrozumiały.

Ważnym partnerem Paszpor-
tu OK SENIOR jest Adamed dla 
Seniora, który aktywnie uczestni-
czy i inicjuje programy profilaktyki 
zdrowotnej wśród osób starszych.

–  Dbamy o  zdrowie osób star-
szych w Polsce, dlatego już kilka lat 
temu powołaliśmy do życia program 
społeczny Adamed dla Seniora. 
Współpraca przy projekcie Paszpor-
tu OK SENIOR była dla nas kolej-
nym krokiem w  odpowiadaniu na 
potrzeby tej niezwykle ważnej gru-
py społecznej. Udostępniając Pasz-
port polskim Seniorom pomagamy 
zarówno im, jak też ich bliskim czy 
lekarzom. To zdecydowane ułatwie-
nie komunikacji. Wszystkie osoby 
starsze, nasza mama, tata, dziadek 
powinni mieć zawsze Paszport przy 
sobie – dodała Larysa Żuchowska 
z programu społecznego „Adamed 
dla Seniora”.

Aby paczki z  Paszportami do-
tarły do organizacji senioralnych 
zadbał InPost, który zwraca uwagę 
na potrzeby swoich starszych 
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klientów i wsłuchuje się w potrzeby 
tej grupy odbiorców.

–  W  InPost kreując nowe 
rozwiązania staramy się, aby były 
przyjazne dla klientów z każdej gru-
py wiekowej. To ludzie stoją w cen-
trum naszej działalności i  to dla 
nich każdego dnia chcemy stawać się 
lepsi. Od lat podejmujemy kluczo-
we działania w  wielu ważnych ob-
szarach społeczno-środowiskowych 
i bardzo cieszymy się, że tym razem 
możemy być Partnerem tak ważnej 
dla seniorów inicjatywy jaką jest 
Paszport OK SENIOR” – Anna 

Heimberger, Head of Marketing 
Communication.

Uczenie przez całe życie to wspa-
niała idea, którą realizuje coraz 
więcej polskich seniorów, dla włas-
nej satysfakcji, rozwoju osobistego 
i aktywnego życia po zakończeniu 
pracy zawodowej.

–  Uniwersytety Trzeciego Wieku 
są tego dobrym przykładem.  
Ogólnopolska Federacja Stowarzy-
szeń UTW udziela wsparcia tym 
UTW które już działają oraz tym 
osobom, środowiskom które chcą 
utworzyć u siebie UTW. Kontaktuj-

cie się z nami e-mail: federacjautw@
interia.eu. Strona internetowa: www.
federacjautw.pl – mówi Wiesława 
Borczyk, Prezes Zarządu.

Jesteśmy długowiecznym spo-
łeczeństwem, w  którym dyna-
micznie przybywa osób starszych 
przy równoczesnym spadku po-
pulacji ludzi młodych. To ważne, 
aby firmy były odpowiednio 
uważne na potrzeby nie tylko mło-
dych konsumentów, ale na tych, 
o  których mówimy, że są dojrza-
łymi klientami i jest ich w naszym 
kraju ponad 14 milionów.

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

Zamówienia na  

Paszport  
Seniora  
z kolejnej edycji  
można składać  
pod linkiem: 

https://abcsenior.com/sklep
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Żegnamy doc. dr nauk medycznych  
Ewelinę Hrycaj-Małanicz, Prezes Lwowskiego UTW
Z wielkim smutkiem i żalem przyjęliśmy wiadomość o śmierci  
doc. dr nauk med. Eweliny Hrycaj-Małanicz, prezes Polskiego  
Lwowskiego UTW oraz prezes Stowarzyszenia Polskich  
Lekarzy we Lwowie.
Aktywnie współpracowała ze środowiskiem UTW w kraju, 
uczestnicząc w wielu wydarzeniach, konferencjach, spotkaniach.
W naszej pamięci pozostanie jako osoba wyjątkowa i niezwykle 
zaangażowana w działania na rzecz polskiego środowiska we Lwowie.
Rodzinie, bliskim oraz społeczności Lwowskiego UTW i Stowarzyszenia 
Polskich Lekarzy we Lwowie składamy wyrazy głębokiego współczucia.

Zarząd i Współpracownicy 
Ogólnopolskiej Federacji Stowarzyszeń  
Uniwersytetów Trzeciego Wieku

https://kuriergalicyjski.com/nie-zyje-ewelina-hrycaj-malanicz/

Podziękowania ze Lwowa
Podziękowania dla Ogólnopolskiej Federacji Stowarzyszeń UTW  
za wielkanocne dary dla słuchaczy Lwowskiego Uniwersytetu  

Trzeciego Wieku

Witaj Wiesława, 
Informuję, że z przysłanych funduszy na świąteczną akcję dla Seniorów Lwowskiego UTW  „Sma-
kołyki wielkanocne” zostały rozdane w estetycznych reklamówkach. W każdej z nich była duża 
mięsna konserwa, kostka masła, duża babka świąteczna, 1 jajko do święcenia, 3-4 piękne jabłka, 
3 duże mandarynki, 2 cytryny, 2 paczki andrutów, paczka herbaty i paczka czekolady. To był 
dobór produktów wybitnie świąteczny, zebrany w granicach naszych możliwości. Jedenastu cho-
rym słuchaczom paczki dostarczono do ich domów.
Jeszcze raz bardzo serdecznie dziękuję za wszystko w imieniu własnym i słuchaczy Lwowskiego 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Ewelina Hrycaj-Małanicz� 22 kwietnia 2022
Prezes Lwowskiego UTW

Materiał filmowy z rozdania paczek wielkanocnych:  
https://m.youtube.com/watch?v=UKA77vekD7Q&feature=share
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Wykład audytoryjny 
„Moja Ukraina”

W dniu 12 kwietnia 2022 roku 
w  auli Społecznej Akademii Nauk 
odbył się kolejny wykład audyto-
ryjny dla słuchaczy Ostrowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku. 
Tym razem uroczyście z udziałem 
Uchodźców z  Ukrainy. Z  dużym 
zaciekawieniem słuchacze OUTW 
wysłuchali wykładów Aliny Bi-
lovol, wykładowcy Akademii Rol-
niczej w  Sumach na Ukrainie nt. 
„Moje miasto Sumy” i  prof. UAM 
Michała Jarneckiego nt. „Charków 
– historia i współczesność”.

Dzisiaj zaczynamy inaczej – po-
wiedziała na wstępie Aleksandra 
Biegańska, prezes Zarządu Ostro-
wskiego Uniwersytetu. Witając 
przedstawicieli społeczności ukra-
ińskiej podkreśliła potrzebę jedno-
czenia się w trudnych chwilach. Na 
jej prośbę wszyscy obecni na wy-
kładzie powstali, aby minutą ciszy 
uczcić zamordowanych na Ukrainie 
i być myślami z tymi, którzy walczą 
z  okrutnym, rosyjskim najeźdź-
cą. Następnie chór „Ostrowianki”, 
przy muzycznym akompaniamen-
cie Aliny Bilovol – profesjonalnego 
nauczyciela wokalnego z  Ukrainy, 
wykonał dwie piosenki ukraińskie 
o  miłości i  o  wiośnie, a  Alina Bi-
lovol w duecie z Agnieszką Biegań-
ską utwór „Oj, w gaju, przy Duna-
ju”. W tym momencie na twarzach 
obecnych na sali widoczne były sil-
ne emocje, łzy i  wzruszenie. Dało 
się słyszeć podziękowania i oklaski. 
Za wykonanie piosenek po ukraiń-
sku chórzystkom i  duetowi wspa-
niałych pań należy się szacunek 
i wielkie uznanie.

Wykład Aliny Bilovol o jej uko-
chanym mieście Sumy na Ukrainie, 
gdzie od lat pracuje jako nauczyciel 
akademicki, spotkał się z  wielkim 
zainteresowaniem. Było wiele py-
tań o historię miasta i życie miesz-
kańców w  czasach dzisiejszych. 
Szczególne zaciekawienie słucha-
czy wzbudziły obchody Wielka-
nocy, jako największego święta dla 
Prawosławnych. Ponadto tradycje 
wielkanocne oraz potrawy ukraiń-
skie. Z  troską wysłuchano wiado-
mości o ostrzale miasta Sumy przez 
rosyjskiego agresora, o  obronie 
mieszkańców od początku inwazji 
wojsk Putina oraz o  ochronie za-
bytków, w tym polskich pomników. 
Ze wzruszeniem przyjęto informa-
cję o  jej aktywności w  Towarzy-
stwie Kultury Polskiej, zwłaszcza 
o podejmowanych przez nią działa-
niach na rzecz utrwalania więzi po-
między Polakami a Ukraińcami.

Alina Bilovol w  ciepłych sło-
wach podziękowała Polakom za 
widoczną na każdym kroku pomoc 

dla rodzin ukraińskich uciekają-
cych przed wojną, zwłaszcza tym 
ostrowianom, którzy w  tak trud-
nych dla nich chwilach przyjmują 
ich pod swoje dachy i okazują wiel-
kie serce. Wyraziła wdzięczność 
za każde dobre słowo i sympatycz-
ny gest, za okazywaną życzliwość 
w obliczu tragicznej sytuacji w ich 
kraju. Czujemy Wasze wsparcie – 
podkreśliła. To Polacy okazali nam 
największą pomoc – dodała. Jeste-
ście dla nas braćmi i siostrami. Ni-
gdy o tym nie zapomnimy.

Dziękując za interesujący wy-
kład, za wszystkie sympatyczne 
słowa wypowiedziane pod adre-
sem ostrowian, zarówno tych 
młodszych jak i  starszych, Alek-
sandra Biegańska zapewniła przed-
stawicieli społeczności ukraińskiej 
o wsparciu, na jakie mogą nadal li-
czyć ze strony ostrowskich senio-
rów: Jesteśmy z Wami! 

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

Chór Ostrowianki z Aliną Bilovol z Ukrainy, fot. Adam Ulichnowski
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wskiego Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku poinformowała zebranych 
o  zakresie i  formach zaangażowa-
nia seniorek w  ostrowskim Domu 
Polsko-Ukraińskim. Jednocześ-
nie zachęciła wszystkich, którym 
zdrowie pozwala na przyłączenie 

się do grupy ostrowskich seniorek 
wspierających uchodźców. Z  sen-
tymentem wspomniała przy tym 
pobyt 57 osobowej grupy senio-
rek i seniorów OUTW w 2019 roku 
we Lwowie i  w  Truskawcu i  zwią-
zane z  tym zwiedzanie ciekawych 

Minuta ciszy ku uczci zamordowanych na Ukrainie, fot. Adam Ulichnowski

Alina Bilovol [w środku], fot. Adam Ulichnowski

Chór Ostrowianki przy muzycznym akompaniamencie Aliny Bilovol, fot. Adam Ulichnowski

miejsc i  budowli, udział w  obrzę-
dach ludowych i wzruszające spot-
kanie z Polonią.

Kolejny wykład prof. Michała 
Jarneckiego, nauczyciela, naukow-
ca i  podróżnika, z  zamiłowania 
oraz pasji, autora 6 książek nauko-
wych, od lat zajmującego się kwe-
stią ukraińską, poświęcony był hi-
storii Charkowa. Skupiając się na 
czasach niepodległej Ukrainy prele-
gent ciekawym i barwnym językiem 
mówił wcześniej o  początkach po-
wstania Charkowa i latach jego roz-
woju. Podzielił się ze słuchaczami 
osobistymi refleksjami z  częstych 
na przestrzeni wielu lat pobytów 
w tym mieście. Zachęcił zebranych 
do zapoznania się z jego książką pt. 
„Ukraiński Piemont”, która ukazała 
się pięć dni przed wybuchem wojny. 
Ten wykład przybliżył słuchaczom 
Ostrowskiego Uniwersytetu wiedzę 
o Charkowie, będącym dzisiaj, obok 
Kijowa, symbolem wyjątkowo sil-
nego oporu Ukrainy.

Na zakończenie tego edukacyj-
nego spotkania, odbywającego się 
w  świątecznym nastroju, w  klima-
cie braterstwa z Ukraińcami, Alek-
sandra Biegańska podziękowa-
ła wszystkim słuchaczom OUTW 
i  gościom za wspólne przeżycia. 
Szczególne podziękowania i wyrazy 
podziwu skierowała do wszystkich 
Pań, które pomagają uchodźcom 
w ostrowskim Domu Polsko-Ukra-
ińskim. Zwracając się do obecnych 
na sali przekazała im, a za ich po-
średnictwem najbliższym i  przy-
jaciołom, najlepsze życzenia świą-
teczne. Niech nadchodzące Święta 
Wielkanocne – stwierdziła – przy-
niosą radość oraz wzajemną życzli-
wość. Niech napełnią pokojem i wia-
rą, niech dadzą siłę w pokonywaniu 
trudności i  pozwolą z  ufnością pa-
trzeć w przyszłość.

Kazimierz Nawrocki



19
O G Ó L N O P O L S K I  B I U L E T Y N  U T W

Szanowni Państwo, realizując 
zapowiadany w Biuletynie UTW 
nr 1/2022 cykl publikacji na temat 
roślinnych produktów ziołowych, 
w obecnym artykule chciałbym 
przedstawić zasadnicze różnice 
między lekiem ziołowym (w roz-
ważanym przypadku w postaci 
herbatki), a takim samym z nazwy 
produktem spożywczym, czyli su-
plementem diety.

Zacznijmy zatem od pytania: 
Jak zioła stają się lekami?

Aby odpowiedzieć na powyż-
sze pytanie musimy przytoczyć de-
finicje produktu leczniczego i leku, 
w naszym przypadku ziołowego.

Produkt leczniczy – to sub-
stancja lub mieszanina substan-
cji, przedstawiana, jako posiada-
jąca właściwości zapobiegania lub 
leczenia chorób występujących 
u ludzi lub zwierząt lub podawana 
w  celu postawienia diagnozy lub 
w celu przywrócenia, poprawie-
nia lub modyfikacji fizjologicz-
nych funkcji organizmu poprzez 
działanie farmakologiczne, im-
munologiczne lub metaboliczne.

Lek roślinny, którym posłu-
guje się fitoterapia („phyto” – ro-
ślina, „therapeia” – leczenie), 
to produkt aktywny i efektyw-
ny przy wskazanym dawkowa-
niu, bezpieczny, standaryzowany, 
trwały oraz wytworzony zgod-
nie z  zasadami dobrej praktyki 
produkcyjnej, czyli sporządza-
ny w  odpowiednich warunkach 
przez wykwalifikowany perso-
nel, ze zbadanych i posiadających 

określoną zawartość substancji 
czynnych surowców. 

Jak z powyższego wynika zada-
niem leków roślinnych jest przy-
wracanie dobrostanu osobom 
chorym, głównie poprzez: wspo-
maganie terapii zasadniczej, sto-
sowanie ich w chorobach prze-
wlekłych, a także nieskuteczności 
w  leczeniu preparatami (lekami) 
chemicznymi. 

Wobec powyższego pytanie: kto 
może wytwarzać leki ziołowe?

Producentem leków, w tym zio-
łowych, może zostać tylko ten, któ-
ry spełnił określone prawem wa-
runki i uzyskał z Ministerstwa 
Zdrowia zezwolenie na wytwarza-
nie produktów leczniczych i tym 
samym podlega ciągłemu nadzoro-
wi Inspekcji Farmaceutycznej, bez-
pieczeństwo pacjenta jest bowiem 
dobrem nadrzędnym.

Wymagania określone w po-
zwoleniu gwarantują, że produkt 
leczniczy:
•	 jest bezpieczny dla życia i zdrowia,
•	 podlega kontroli na każdym eta-

pie wytwarzania,
•	 posiada potwierdzone badania-

mi związki lecznicze,
•	 wytwarzany jest z surowca speł-

niającego wymogi określone 
w monografii rośliny lub/i Phar-
makopei (tzw. „biblii leków”).

Aby wprowadzić produkt lecz-
niczy do obrotu należy przygo-
tować i złożyć wniosek do Preze-
sa Urzędu Rejestracji Produktów 

Leczniczych, Wyrobów Medycz-
nych i Produktów Biobójczych, 
który musi zawierać dane wytwór-
cy z aktualnym pozwoleniem na 
wytwarzanie oraz ze szczegółowy-
mi danymi produktu, gdy chce-
my zarejestrować. Do wniosku 
należy dołączyć: opis procesu wy-
twarzanie i stosowanych metod 
kontroli badań analitycznych, cha-
rakterystykę produktu leczniczego, 
wyniki oraz sprawozdania z badań 
jakościowych, biologicznych, mi-
krobiologicznych, farmakologicz-
nych i innych wymaganych wraz 
z  raportami ekspertów o bezpie-
czeństwie stosowania, wzory opa-
kowań przedstawione w formie 
graficznej i tekstowej, jak również 
zezwolenia dla materiałów opako-
waniowych. Po weryfikacji wnio-
sku Prezes URPL sporządza ra-
port zawierający ocenę produktu 
i w przypadku pozytywnej oce-
ny wydaje pozwolenie na dopusz-
czenia do obrotu. Cały proces re-
jestracyjny trwa od kilku miesięcy 
do nawet 1,5 roku i dopiero wtedy 
można go wprowadzić do sprze-
daży.Wspomnieć jeszcze należy, 
że koszty wszystkich działań to-
warzyszących procesowi rejestra-
cji i wytwarzania, jak również póź-
niejszego nadzoru nad lekiem są 
bardzo wysokie. 

Z uwagi na to, iż szczegółowe 
przedstawienie procesu i wiążą-
cych się z nim obowiązków zajęło-
by nam wiele miejsca, zaintereso-
wanych zapraszamy do odwiedzin 
naszej firmy lub odwiedzenia stro-
ny www.kawon.com.pl

ZAKŁAD ZIELARSKI „KAWON”
ZIELARSKA FIRMA Z TRADYCJAMI
Szanowni Państwo,

    30 czerwca 2022r miną 32 lata od rozpoczęcia przez nas produkcji roślinnych wyrobów leczniczych i 57 lat 
zielarskiej przygody zapoczątkowanej przez mojego ojca Tadeusza, wielkiego miłośnika ziół i nestora 
polskiego zielarstwa. Dzisiaj, w wieku prawie 97 lat, wraca nieraz wspomnieniami do trudnych początków 
mniej i bardziej udanych doświadczeń w uprawie ziół, szczególnie tych wprowadzanych ze stanu 
naturalnego do upraw, zdając sobie sprawę z tego, że tylko standaryzowany surowiec zapewni możliwość 
wytworzenia bezpiecznego i skutecznego produktu leczniczego przeznaczonego dla pacjentów.

W czasie 32 lat budowy i rozwoju firmy przechodzili-
śmy różne etapy: od entuzjazmu do zwątpienia, 
bowiem wymagania wobec wytwórców leków rosły, 
generowały coraz większe nakłady finansowe tak w 
modernizację bazy produkcyjnej jak i badawczej, a 
także opracowywanie coraz bardziej złożonej doku-
mentacji rejestracyjnej produktów.
Jako pierwsza firma zielarska w Polsce w 1998 r. 
wdrożyliśmy System Zarządzania Jakością wg 
Normy ISO 9002, a rok później poddaliśmy się ocenie 
w zakresie spełnienia wymagań Dobrej Praktyki 
Wytwarzania Produktów Leczniczych i otrzymali-
śmy Certyfikat GMP, który wkrótce stał się obowiąz-
kowym kryterium dla wytwórców leków. 

W okresie 32 lat od założenia firmy wiele się zmieniło 
i nadal się zmienia, jednakże podstawowy priorytet 
pozostał niezmienny; wszystkie nasze działania 
podporządkowane są wytwarzaniu tak produktów 
leczniczych jak i spożywczych o najwyższej, powta-
rzalnej jakości, bezpiecznych dla zdrowia konsumen-
ta, zaspokajających jego potrzeby i oczekiwania.   
         
Przez wszystkie te lata nigdy nie stosowaliśmy 
podwójnych standardów jakościowych i nie wytwa-
rzaliśmy takich samych z nazwy produktów w wersji 
leczniczej i spożywczej uważając, że surowiec 
przeznaczony do produkcji leków musi być zgodny z 
zapisanymi w Farmakopei wymogami,  ale także ten 
przeznaczany do produkcji spożywczej musi być 
najwyższej jakości. 
 
Jakże często dzisiaj w dążeniu do osiągnięcia jak 
największego zysku łamane są standardy jakościowe 
i etyczne, a na rynek, niestety również apteczny, 
trafiają niestandaryzowane produkty ziołowe wątpli-
wej jakości, wytwarzane często z surowca niebadane-
go pod względem zawartości substancji czynnej 
niezbędnej do skutecznej terapii. 

Pacjent czy też konsument nie jest w stanie ocenić 
wartości takiego produktu bez specjalistycznych i 
drogich badań laboratoryjnych. Wytwórca leków, 
również ziołowych, nie ma prawa sprzedawać ich 
bezpośrednio do aptek i sklepów zielarsko 
-medycznych, a tylko za pośrednictwem hurtowni 
farmaceutycznych, które  posiadają monopol na 
dystrybucję produktów leczniczych. Fakt ten 
wykorzystywany jest przez nieuczciwych 
producentów, do których należą spółki największych 
hurtowni farmaceutycznych, dostarczających do aptek 
produkty spożywcze tzw. „marki własne”, tym samym 
ograniczając dostęp do produktów leczniczych od 
wytwórców leków ziołowych.

Jeżeli nabywacie Państwo produkty ziołowe, to 
domagajcie się wyrobu o statusie leku, będziecie mieć 
wtenczas absolutną pewność, że zakupiony produkt 
posiada wartość leczniczą, bowiem ich producent 
podlega nadzorowi Inspekcji Farmaceutycznej, a w 
przypadku niespełnienia przypisanych mu wartości 
taki wyrób jest natychmiast wycofywany z rynku. 
Jeżeli szukacie ziół o statusie leku, to najwięcej 
znajdziecie ich Państwo w sklepach zielarsko 
-medycznych.

Artykuł ten zamieszczamy tytułem wstępu do 
następnych publikacji, w których postaramy się 
przeprowadzić Państwa przez niuanse procesu 
produkcyjnego wraz z informacjami dotyczącymi  
kwalifikacji surowców ziołowych przeznaczonych do 
produkcji leków, procesów badawczych i innych 
restrykcji, które mają zasadnicze znaczenie dla 
wytworzenia roślinnego produktu leczniczego. Być 
może informacje te uchronią Państwa od zakupu 
bezwartościowego produktu.

Krzysztof Nowak  
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Na koniec chciałbym Państwu 
przytoczyć cytat wybitnego leka-
rza farmakologa i fitoterapeuty, 
prof.dr.n.med. Leonidasa Samo-
chowca: Jak każda forma leczenia, 
także leczenie fitofarmaceutyka-
mi ma swoje ograniczenia. Wiedza 
pacjentów i lekarzy o fitoterapii jest 
najczęściej nieugruntowana, prze-

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

Wiemy na pewno, że nie jest le-
kiem, ani niczym co leczy, choć 
w  wielu ulotkach przydaje mu się 
takie właściwości. Oto definicja:

Suplement diety to środek spo-
żywczy, którego celem jest uzupeł-
nienie normalnej diety, będącym 
skoncentrowanym źródłem wita-
min lub składników mineralnych 
lub innych substancji wykazujących 
efekt odżywczy lub inny fizjologicz-
ny, wprowadzany do obrotu w for-
mie umożliwiającej dawkowanie. 

Świadomie wyróżniłem słowo 
wprowadzany, gdyż wytwórca ta-
kiego produktu nie rejestruje, a tyl-
ko zgłasza do Głównego Inspekto-
ra Sanitarnego o wprowadzeniu go 
do obrotu handlowego. „Dzisiaj” 
zgłasza elektronicznie, a „jutro” 
wprowadza na rynek. Tak więc nie 
musi czekać na jakąkolwiek oce-
nę tego produktu przez w/w organ 
państwowy. Wobec tak prostej pro-
cedury i do tego nieodpłatnej, zgło-
szeń produktów w  postaci roślin-
nych suplementów jest tak dużo, że 
ocena GIS, głównie w zakresie oce-
ny tekstu ulotki, a nie jakości pro-
duktu trwa kilka miesięcy, a w tym 
czasie produkt sprzedawany jest 
bez żadnej oceny i kontroli.

Dlaczego tak się dzieje?
Brak wymagań jakościowych 

dla produktu, jakim jest suple-
ment diety zachęca do tego, aby 
znaną z nazwy np. herbatkę zioło-
wą, wprowadzić na rynek aptecz-
ny, bowiem jest to miejsce zaufania 
społecznego i panuje powszechne 
przekonanie, że na pewno otrzy-
mamy bezpieczny i wysokiej ja-
kości produkt. Znamienne jest to, 
że największe hurtownie farma-
ceutyczne posiadające monopol na 
dystrybucję leków, wprowadzają do 

freepik.com | rawpixel.com

ważają emocje. Entuzjaści ocze-
kują wyników niemożliwych do 
uzyskania a zwolennicy leków syn-
tetycznych nie mogą sobie wyobra-
zić, że leki roślinne mają rzeczywi-
ście działanie terapeutyczne.

Pozostaje nam jeszcze do przed-
stawienia druga strona dzisiejszych 
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aptek najbardziej rotujące ziołowe 
produkty spożywcze marki włas-
nej, eliminując leki ziołowe pro-
ducentów farmaceutycznych i tym 
samym pozbawiając Państwa moż-
liwości nabycia bezpiecznego i sku-
tecznego leku.

Zaznaczyć należy, iż prawo nie 
zezwala wytwórcom leków, tak-
że ziołowych, dostarczać swoich 
produktów bezpośrednio do aptek 
i  sklepów zielarsko-medycznych, 
co w konsekwencji doprowadzi te 
firmy do upadku, a pacjentów po-
zbawi dostępu do leków ziołowych. 

Informacja o możliwości przeprowadzenia cyklu  
bezpłatnych wykładów w UTW w nowym roku akademickim 2022/2023  

przez przedstawicieli Firmy KAWON

Podczas pierwszej prelekcji „Sekrety 
Herbacianych Zakupów” odpowiemy 
między innymi na pytania:

•	Jak z szerokiego asortymentu herbat 
znajdujących się na rynku wybrać 
rzeczywiście zdrowy i dobry wyrób?

•	Czy każda herbatka ziołowa jest lekiem?

•	Dlaczego większość herbatek owocowych 
smakuje tak samo?

W trakcie prelekcji przeprowadzamy 
degustację naturalnych herbatek owocowych 
i żurawinowych oraz dostarczamy materiały 
edukacyjne. 

Dla zainteresowanych tematyką ziołolecznictwa 
proponujemy II prelekcję „Ziołowa Apteczka 

Kawonu”, gdzie znajdą Państwo praktyczne 
zastosowanie ziół w życiu codziennym.

Inne polecane tematy:

•	„Żurawina naturalny antyoksydant”

•	„Przyprawy – lekarstwo i uczta dla 
podniebienia”

•	„Ziołowa Apteczka na lato” oraz  
„Ziołowa Apteczka na zimę”

Od ponad 10 lat prowadzimy podobne 
spotkania, które skupiają duże grupy 
słuchaczy w całym kraju. 

Mamy nadzieję, że nasza propozycja 
znajdzie Państwa zainteresowanie w ramach 
organizowanych zajęć.

Proceder ten odbywa się przy bez-
czynności, a wręcz aprobacie Mini-
stra Zdrowia i to pomimo licznych 
interwencji producentów leków 
ziołowych. 

W powyższej sytuacji pozosta-
je nam tylko apelować do Państwa 
o domaganie się w aptekach zioło-
wych produktów leczniczych za-
miast akceptacji zakupu niewiado-
mej jakości suplementów, w myśl 
Państwa własnego interesu zdro-
wotnego. Możecie również zażądać 
od farmaceuty specyfikacji jakoś-
ciowej oferowanego suplementu, 

gdyż tylko wtedy jest szansa na 
skontrolowanie jakości oferowane-
go produktu ziołowego. Kończąc 
pozwolę sobie na podsumowanie 
powyższych rozważań.

Brak wymagań jakościowych, 
a w ślad za tym badań standary-
zacyjnych surowca do wytwarza-
nia suplementów diety (szczegól-
nie herbatek ziołowych) nie daje 
żadnych gwarancji, że jest on bez-
pieczny i zawiera przypisywane mu 
właściwości.

Krzysztof Nowak

Zapraszamy do kontaktu!

e-mail: bernadeta@kawon.com.pl, marketing@kawon.com.pl;  
tel. 65 575 85 46
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Czas odrobić  
zdrowotne zaległości 

Choć w trakcie pandemii najbar-
dziej baliśmy się koronawirusa, to 
wciąż najwięcej Polaków umiera na 
choroby sercowo-naczyniowe. Dla-
tego nadrabianie zdrowotnych zale-
głości warto rozpocząć od profilak-
tyki i zapobiegania ich powikłaniom.

Zabójcze trio – nadciśnienie 
tętnicze, podwyższone stężenie 
cholesterolu i cukru (glukozy)
Niebezpieczni dusiciele:  
POChP (Przewlekła Obtura-
cyjna Choroba Płuc) i astma

Nadciśnienie tętnicze można 
skutecznie leczyć

Długotrwale podwyższone ciś-
nienie krwi zwiększa ryzyko po-
wstania miażdżycy i uszkodzenia 
naczyń, co grozi między innymi 
zawałem serca i udarem mózgu. 
Niedokrwienie i udar powodują 
uszkodzenie i zanik tkanki nerwo-
wej prowadząc do otępienia. Mózg 
jest jednym z najbardziej ukrwio-
nych narządów, dlatego ciśnie-
nie krwi ma na niego duży wpływ. 
Zdrowe osoby powinny mierzyć 
ciśnienie co najmniej raz w roku, 
ale szacuje się, że u znacznego od-
setka osób po 50. roku życia roz-
winie się nadciśnienie tętnicze. 
Wytyczne Polskiego Towarzystwa 
Nadciśnienia Tętniczego (PTNT) 

W czasie pandemii szerokim łukiem omijaliśmy przychodnie i szpitale w obawie przed koro-
nawirusem. Niektórzy odstawili przyjmowane na stałe leki, bo bali się iść po receptę. Nie ro-
biliśmy też badań kontrolnych i profilaktycznych. Czas odrobić te zaległości, bo choroby nie 
poczekają.

wskazują, że leczenie trzeba rozpo-
cząć, jeśli wartości ciśnienia prze-
kraczają 140 mm Hg dla ciśnienia 
skurczowego i/lub 90 mm Hg dla 
ciśnienia rozkurczowego zmierzo-
nych w trakcie pomiaru w gabine-
cie lekarskim. 

Na szczęście, nadciśnienie tętni-
cze można skutecznie leczyć. Prob-
lem polega jednak na tym, że cho-
rzy często nie stosują się do zaleceń 
lekarskich, nie zażywają przepisa-
nych leków lub robiąc to nieregu-
larnie. Czasami w ogóle nie wyku-
pują zapisanych leków.

Po rozpoznaniu nadciśnienia 
PTNT rekomenduje wykonanie na-
stępujących badań dodatkowych:
•	 morfologia krwi obwodowej, 
•	 lipidogram, 
•	 stężenie glukozy na czczo lub 

test obciążenia 75 g glukozy,
•	 stężenie sodu, potasu, kwasu 

moczowego w surowicy, 
•	 stężenie kreatyniny w surowi-

cy z oszacowaniem filtracji kłę-
buszkowej (GFR)

•	 badanie ogólne moczu z oceną 
osadu, 

•	 ocena albuminurii (występowa-
nie białka w moczu)

•	 aktywność aminotransferazy 
alaninowej (ALT), 

•	 stężenie hormonu tyreoptropo-
wego w surowicy (TSH),

•	 EKG.

Hipercholesterolemia –  
im mniej, tym lepiej

W odróżnieniu od leczenia nad-
ciśnienia tętniczego, gdzie ustalono 
dolne granice ciśnienia tętniczego 
poniżej których nie należy obni-
żać ciśnienia, w leczeniu zaburzeń 
lipidowych (hipercholesterolemii) 
takich ograniczeń nie ma. Kardio-
lodzy podkreślają, że nie ma grani-
cy, po przekroczeniu której dalsze 
obniżanie cholesterolu LDL było-
by szkodliwe albo nie przynosiłoby 
dodatkowych korzyści. 

Kto nie ma rodzinnego obcią-
żenia ryzykiem sercowo-naczynio-
wym, czyli jego najbliższy krewny 
płci męskiej nie miał zawału lub 
udaru, albo nie zmarł przed 55 r.ż., 
a płci żeńskiej przed 60–65 r.ż., to 
już po ukończeniu 40 lat powinien 
mieć wykonany pakiet badań – 
stężenie glukozy (cukru), choleste-
rolu całkowitego i jego frakcji (tzw. 
profil lipidowy) i pomiar ciśnie-
nia tętniczego. Jeśli wyniki będą 
wzorcowe, następne badanie nale-
ży wykonać za 5 lat, jeśli popraw-
ne, za 3  lata, a jeżeli graniczne, to 
co roku. 

U osób młodych, zdrowych, nie-
palących, mających prawidłowe ciś-
nienie norma LDL (frakcji lipoprote-
in o dużej gęstości) wynosi 115–116 
mg/dl. Ale kiedy wzrasta ryzyko wy-
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stąpienia wielu chorób sercowo-na-
czyniowych granicą jest 100 mg/dl, 
a gdy u pacjenta stwierdza się nad-
ciśnienie tętnicze, pali on papiero-
sy, występuje otyłość lub inne czyn-
niki ryzyka sercowo-naczyniowego 
to stężenie LDL powinno być niż-
sze niż 70 mg/dl. U chorego po za-
wale serca stężenie cholesterolu LDL 
nie powinien być wyższy niż 55 mg/
dl. W przypadku drugiego zawału 
przebytego w  ostatnich dwóch la-
tach powinniśmy osiągnąć stężenie 
poniżej 40 mg/dl. 

Na szczęście, dzięki lekom, 
odpowiedniej diecie i aktywności 
fizycznej można uzyskać prawid-
łowe wartości stężenia choleste-
rolu i uniknąć zawału serca lub 
udaru mózgu.

Proste badanie może  
uratować życie 

Często zdarza się, że chory tra-
fia do szpitala z zawałem i przy ru-
tynowych badaniach, dowiaduje 
się, że ma cukrzycę. Istnieje duże 
prawdopodobieństwo, że gdyby 
zbadał stężenie cukru (glukozy) we 
krwi kilka lat wcześniej i rozpoczął 
leczenie, mógłby uniknąć zawału 
i żyłby bez żadnych powikłań. 

Cukrzyca często rozwija się 
podstępnie nie dając żadnych ob-
jawów lub objawy takie jak częste 
oddawanie moczu czy osłabienie są 
przez pacjenta ignorowane. Jednak 
jej wykrycie jest banalnie proste. 
Wystarczy badanie stężenia gluko-
zy we krwi na czczo. Osoby z nad-
wagą, prowadzące siedzący tryb 

życia, z nadciśnieniem tętniczym, 
podwyższonym stężeniem cho-
lesterolu czy z cukrzycą w rodzi-
nie – powinny wykonać je co roku. 
Pozostali raz na trzy lata. Badanie 
takie można zrobić u swojego leka-
rza rodzinnego. Dzięki temu roz-
poczynając w porę leczenie cukrzy-
cy, unikniemy nie tylko powikłań 
sercowo-naczyniowych związa-
nych z chorobami dużych naczyń 
(np. zawał, udar), ale i innych, jak 
ślepota, zniszczenie nerek czy am-
putacja kończyny. 

Profilaktyka cukrzycy poza re-
gularnymi badaniami kontrolnymi 
to stosowanie zdrowej diety (z mała 
zawartością cukru i tłuszczu zwie-
rzęcego), utrzymywanie prawidło-
wej masy ciała i regularna aktyw-
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Opracowano na podstawie:
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ność fizyczna (no najmniej 30 min 
spaceru codziennie). 

Oddychaj spokojnie
Covid-19 nadwyrężył płuca wie-

lu chorym. Dlatego, jeśli wciąż bo-
rykamy się z przewlekłym kaszlem 
należy skonsultować to z leka-
rzem. W trakcie wizyty warto za-
pytać się o możliwość zrobienia 
zdjęcia RTG klatki piersiowej i spi-
rometrii. Przewlekły kaszel, trwa-
jący dłużej niż trzy tygodnie jest 
częstym wielu chorób, między in-
nymi bardzo groźnej i stsunkowo 
częstej choroby jaką jest POChP 

(Przewlekła Obturacyjna Choroba 
Płuc), w przebiegu której chorzy la-
tami odczuwają duszność. Najczęś-
ciej przewlekły kaszel jest związany 
z przewlekłym zapaleniem oskrze-
li, ale może być też objawem zmian 
nowotworowych lub działaniem 
niepożądanym występującym po 
jednej z popularnych grup leków 
kardiologicznych. Spirometria jest 
to jedno z podstawowych badań 
przydatnych w rozpoznawaniu 
POChP i astmy. Podstawową gru-
pą leków w terapii POChP są leki 
rozkurczające oskrzela. Pozwalają 
one pacjentowi na wzięcie głębsze-
go oddechu oraz polepszenie wy-

dolności wysiłkowej. W czasie dłu-
goterminowego leczenia używane 
są długo działające leki rozkurcza-
jące, w przeciwieństwie do leków 
działających krótko, używanych 
głównie do opanowywania stanów 
zaostrzenia duszności. Niezależ-
nie od leczenia farmakologicznego, 
chorym zalecana jest również reha-
bilitacja, która może poprawić wy-
dolność wysiłkową oraz redukować 
liczbę zaostrzeń. Zaleca się, aby 
chorych z POChP po 65. roku życia 
szczepić przeciwko grypie i  pneu-
mokokom, gdyż w ten sposób chro-
ni się ich przed infekcjami o cięż-
kim przebiegu.
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