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Szanowni Paristwo,

dobiega korica rok 2020, w ktérym zapanowata na sSwiecie
pandemia COVID-19. Niespotykana dotychczas w zyciu star-
szego pokolenia choroba zakazna w Rrétkim czasie prze-
wartosciowata nasze rozumienie i podejscie do réznorod-
nych potrzeb. Zaledwie w ciggu Rilku miesiecy wirus pokazat
ludziom na catym swiecie, ze ich tryb zycia i codzienne za-
chowania w kazdej chwili mogq zostac zmienione. Patrzymy
obecnie na nasze Zycie z innej perspektywy, zmieniajqg sie
nasze priorytety. Wielu z nas miato szanse przypomniec so-
bie, ze zycie jest ulotne, a rzeczywistosc, ktérg znamy i styl
zycia, kRtéry lubimy, nie nalezy traktowac za pewnik, za co$
niezmiennego. By¢ moze nauczymy sie wiekszej wdzieczno-
$ci za to, co mamy, ale tez wiekszego wspétczucia, widzgc jak
wielu ludzi tak wiele stracito.

Juz dzis przewidzie¢ mozna, ze spowodowana pandemiq ko-
niecznos¢ przebywania w swoich ,,czterech Scianach” rozwi-
nie rynek ustug zdalnych, a nauczanie na odlegtosc bedzie
odgrywato w edukacji dzieci i dorostych coraz wigkszq role.
Spodziewa¢ sie mozemy, ze dopdRi nie ustgpi pandemia
dotyczy¢ to bedzie takze spotecznosci stuchaczy/studentéw
uniwersytetéw trzeciego wieku.

Przez 45 lat swojej dziatalnosSci uniwersytety trzeciego wieku
w Polsce stale sie rozwijaty. Rosta ich liczba, doskonality for-
my i metody dziatalnosci, podejmowaty nowe wyzwania we
wspotpracy z uczelniami wyzszymi, samorzgdami lokalnymi,
wieloma instytucjami i organizacjami. Stwarzaty mozliwosci
podejmowania przez senioréw réznorodnych aktywnosci,
z uwzglednieniem ich potrzeb i zainteresowar. Pandemia
dotkneta nasze srodowisko w sposéb bolesny — nie mozemy
sie spotykac. Nie mozemy tez zaplanowac naszej, tradycyjnej
dziatalnosci na kolejne miesigce.

Jednak wiele uniwersytetéw, pomimo istniejgcych trudnosci,
poszukuje nowych form i sposobdw, aby utrzymac dziatal-
nos¢, wykorzystujgc nowe technologie informatyczne - in-
ternet, Facebook, Skype i inne. Wielu stuchaczy/studentéw
korzysta z wideorozméw w smartfonach. Lokalne telewizje
wtqgczyty sie w relacje wyktaddw i innych wydarzen dla se-
nioréw. Utrzymujemy kontakty ze sobg, gtéwnie podczas
rozmoéw telefonicznych.

O podejmowanych przez UTW w oRresie pandemii wyzwa-
niach piszemy w niniejszym Biuletynie, kontynuujgc przy-
ktady dobrych praktyk. Tym razem dowiemy sie jak dziata
Jagielloriski UTW, Wirtualny UTW przy Uniwersytecie Huma-
nistyczno-Przyrodniczym im. Jana Dtugosza w Czestocho-
wie, UTW w Uniwersytecie Rzeszowskim i UTW ,Wiem wiecej”
w Radomsku. Wspomnieniowy wyktad w rocznice 100-lecia
urodzin $w. Jana Pawta Il przestat nam Swietochtowicki UTW.
Polecamy takze interesujgcy artykut na temat sarkopenii,
zjawiska, Rtére wigze sie z utratg miesni wraz z wiekiem.
Warto réwniez przeczytac¢ rozmowe o depresji i przyczynach
jej powstawania (czes¢ 2). Informujemy ponadto o zakori-
czeniu przez Ogdlnopolskg Federacje Stowarzyszern UTW
projektu ,Polskie Forum Senioréw” i dokonaniu procedury
certyfikacji ,Profesjonalny UTW” w kolejnych uniwersytetach
trzeciego wieku.

W zwigzku z nadchodzgcymi Swietami Bozego Narodzenia
zyczymy Paristwu, w tych trudnych i wyjgtkowych czasach,
dobrego zdrowia, radosci, nadziei i mitosci, a takze aby kaz-
dy dzieri Nowego Roku 2021 napetniat Was pokojem i pew-
noscig w zwyciestwo dobra nad ztem.

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Dobre praktyki UTW
w okresie pandemii

Jagiellonski UTW. Albo zdalnie, albo wcale

Musimy si¢ izolowa¢, aby chro-
ni¢ zdrowie i zZycie. Nauka na od-
leglos¢ sprawia, Ze ten konieczny
lockdown moze by¢ tworczy.

Kiedy 10 marca 2020 r. podej-
mowalismy decyzje o zawieszeniu
zaje¢ w Jagiellonskim Uniwersyte-
cie Trzeciego Wieku, wyobrazali-
$my sobie, ze ze stanem epidemii
uporamy si¢ w Polsce w dwa, moze
w trzy tygodnie. W okolicy Wiel-
kanocy, gdy zakazen, a - co gor-
sza — zgonow, z powodu koronawi-
rusa przybywalo z kazdym dniem,
a z calego $wiata docieraly przera-
zajace informacje o skali pandemii,
uswiadomilismy sobie, ze w tym
roku akademickim juz nie wréci-
my do sal dydaktycznych. Po $wie-
tach rozpoczelismy nauke zdalng.

Z perspektywy listopada 2020 r.
kwietniowe préby organizacji na-
uki na odleglos¢ wydaja sie kalekie,
wrecz zalosne. Bo jaka atrakejg dla
studenta - seniora moga by¢ pre-
zentacje do samodzielnego oglada-
nia i czytania, nawet jesli zamiesz-
czone ilustracje sg bardzo ciekawe
i oryginalne? Nawet jesli wykla-
dowcy podjeli gigantyczny wysitek,
dolaczajac do kazdej grafiki plik
dzwigkowy, w rezultacie czego wy-
$wietlanemu na ekranie kompute-
ra obrazowi towarzyszy glos wy-
kladowcy? Jaka atrakcja moze by¢
nauka jezyka obcego polegajaca na
przesylaniu przez lektora e-mailem
¢wiczen do zrobienia, a nastepnie
»klucza” do samodzielnej weryfi-

kacji poprawno$ci wykonania za-
dan? To jak jazda furmanka dla
kogos, kto wczesniej przemieszczal
sie ferrari.

Tak jednak wygladata nauka
zdalna nie tylko na uniwersyte-
cie trzeciego wieku, ale réwniez
w szkolach na kazdym poziomie
nauczania. Najwicksze szkody -
moim zdaniem - nie dotycza se-
nioréw, ale najmlodszych dzieci,
ktére w rytm edukacji szkolnej mu-
sza wprowadzi¢ pedagodzy. Wyob-
razmy sobie 6-latka w zeréwce albo
pierwszoklasiste, ktérego nauka
zdalna polega wylgcznie na wypel-
nianiu ¢wiczen przestanych przez
nauczyciela? My, organizatorzy
edukacji dla osdb starszych, bijemy
si¢ w piersi, przyznajac si¢ do niedo-
skonalej organizacji zaje¢ w czasie
epidemii, ale przeciez niedoskona-
to$¢ dotyczyla wszystkich, katastro-
fa epidemii zaskoczyla caly $wiat.

Jesienia juz nie mieliSmy pra-
wa do zaskoczenia. Wielu lideréw
UTW wecigz wierzylo w powr6t sta-
cjonarnego trybu nauki i do konca
przygotowywalo inauguracje roku
akademickiego oraz planowalo
swoje zajecia na I semestr. Jednost-
ki funkcjonujagce w strukturach
uczelni szybko stracily nadzieje.
Wiadze zadnej szkoly wyzszej nie
mogly sobie pozwoli¢ na stworze-
nie warunkéw do rozprzestrzenia-
nia wirusa, zwlaszcza w odniesie-
niu do grupy najwyzszego ryzyka,
czyli oséb starszych. Wybor byl

prosty: albo zdalnie, albo wcale.
Zeby nauka na odleglto$¢ przynio-
sta zamierzone rezultaty, musi by¢
spetnionych kilka warunkéw.

Kompetencje uczestnikow

Najwazniejsza sprawa dotyczy
odbiorcy nauki zdalnej: jego kom-
petencji cyfrowych oraz - co tak-
ze jest wazne — posiadanego sprzetu
oraz dostepu do szybkiego interne-
tu. Jesli uczestnik zaje¢ nie potra-
fi korzysta¢ z technologii nauczania
na odleglo$¢, nie ma dla kogo orga-
nizowa¢ wykladéw online. W sto-
sunkowo najnowszym, bo pocho-
dzacym z lutego 2020 r., badaniu
Urzedu Komunikacji Elektronicz-
nej znalaztam dane dotyczace umie-
jetnosci korzystania z internetu Po-
lakéw 60+. 30 proc. 0sob z tej grupy
wiekowej potrafi korzysta¢ z sieci,
a 25 proc. posiada komputer (lap-
top, tablet), z ktérego potrafi korzy-
sta¢. Uniwersytety trzeciego wie-
ku w Polsce, cho¢ jest ich (a raczej
byto przed epidemia) duzo, ok. 700,
skupiaja moze 2 proc. wymienio-
nej grupy wiekowej. Czesto o stu-
chaczach UTW mowi sie, ze to ,eli-
ta starosci”, bo to ludzie najbardziej
otwarci, najlepiej wyksztalceni, naj-
bardziej nowoczesni. To oni prze-
de wszystkim powinni mie¢ opa-
nowane umiejetnosci korzystania
z sieci. Kazdy lider UTW wie, Ze to
nieprawda. Oczywiscie, s (nielicz-
ni) seniorzy radzacy sobie znakomi-
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cie w sieci, cze$¢ potrafi korzysta¢
z poczty elektronicznej i obstuzy¢
prosta wyszukiwarke, wiekszos¢
jednak woli funkcjonowa¢ w realu,
bowiem w przestrzeni cyfrowej czu-
je sie obco albo wrecz nie ma o niej
pojecia. Jednak dane z sondazu
UKE nie muszg rozmijac si¢ z praw-
dg. Znaczna cze$¢ Polakow 60+,
ktorych objeto badanie, znajduje si¢
jeszcze na rynku pracy, a tu obecnie
nie mozna funkcjonowa¢ bez znajo-
mosci technologii cyfrowych.

Zdecydowana wigkszo$¢ senio-
réw jednak nie radzi sobie z in-
ternetem i wcale nie chce zmienic¢
tej sytuacji. W wigkszym stopniu
dotyczy to Polski powiatowej, ale
i w najwigkszych miastach mné-
stwo osob starszych funkcjonu-
je z dala od sieci. W Jagielloniskim
Uniwersytecie Trzeciego Wieku
ponad 80 proc. studentéw legity-
muje sie wyzszym wyksztalceniem.
Mimo to obawiali$my sie, jaki moze
by¢ odzew na nauke zdalng? Mieli-
$my w pamieci setki maili wysyta-
nych do martwych skrzynek pocz-
towych, zalozonych kiedy$ przez
dzieci naszych studentéw i nigdy
nie uzywanych. Mieli$my doswiad-
czenia z rozméw ze studentami,
ktérzy woleli przyjs¢ osobiscie do
biura, ostatecznie zatelefonowac,
zamiast przeczytac interesujacg ich
informacj¢ na stronie internetowe;j.
Nie potrafili zaglada¢ na te strone,
a jesli potrafili, to nie mieli nawyku
czestego $ledzenia informacji, do-
tyczacych ich edukacji.

Dostepne technologie

Opanowanie  podstawowych
umiejetnosci cyfrowych przez od-
biorcéw moze nie wystarczy¢ do
organizacji nauki zdalnej z praw-
dziwego zdarzenia. Udostepnia-
nie prezentacji nie spelnia oczeki-
wan wszystkich stuchaczy. Niektdre

UTW nawigzywalywspolpracezlo-
kalnymi telewizjami, czego efektem
byty krétkie formy (telewizja nie
bedzie transmitowa¢ wyktadu), do-
cierajace jednakze tylko do abonen-
tow konkretnej stacji. Na stronach
internetowych regionalnych UTW
s3 dostepne wyklady nagrane w ser-
wisie YouTube. Abstrahujac od do-
datkowego wysitku i dodatkowych

umiejetnosci wyktadowcdow, wlozo-
nych w przygotowanie takiego wy-
ktadu, ktéry zapewne trzeba zre-
kompensowa¢ w wynagrodzeniu,
to umieszczenie zaje¢ na otwartej
stronie internetowej, do ktdrej ma
dostep kazdy, w zaden sposob nie
chroni praw autorskich wyktadow-
cy. Moga by¢ tego powazne konse-
kwencje prawne.

Ewa Pitat, Kierownik Jagielloriskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
fot. archiwum OFSUTW
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Co wigc pozostaje? Transmi-
sja online do konkretnych stucha-
czy. Bodaj najbardziej znanym, bo
funkcjonujacym od 2003 r. w prze-
strzeni cyfrowej, komunikatorem
do bezplatnych rozméw wideo jest
Skype. Wiele oséb korzysta z wi-
deorozméw w smartfonach pro-
wadzonych za pomoca Messenge-
ra, WhatsAppa czy Google Duo.
Jednak dla potrzeb zdalnego na-
uczania znacznie lepiej sprawdza
sie Zoom, Google Meet czy Go-
ogle Classroom. Zaprzyjaznie-
ni nauczyciele akademiccy bardzo
sobie chwalg system wideokonfe-
rencji BigBlueButton (BBB). Wiek-
szo$¢ uczelni korzysta z Micro-
soft Teams. W sieci dostepnych
jest jeszcze wiele innych platform
webinaryjnych i aplikacji. Wy-
bér odpowiedniego komunika-
tora powinien by¢ poprzedzony
konsultacjami z do$wiadczonymi
informatykami, aby uwzgledni¢
prostote korzystania, tatwos¢ do-
stepu, jakos¢ przekazu oraz mozli-
wos¢ uczestnictwa w zajeciach du-
zej grupy osob, a takze ewentualne
koszty ustugi.

W Jagielloniskim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku uzywamy komu-
nikatora MS Teams. Jako jednostka
Uniwersytetu Jagielloniskiego ko-
rzystamy z dostepu wykupionego
przez uczelni¢. Ogromne znaczenie
ma prostota obstugi i tatwos¢ doste-
pu do zajec online. Student - senior
na kazde zajecia otrzymuje zapro-
szenie do swojej skrzynki pocz-
towej. Uczestnictwo w zdalnych
zajeciach nie wymaga od niego
zadnych specjalnych umiejetnosci.
Wrystarczy, ze kliknie w zalaczony
link i albo bezposrednio (jesli za-
instalowal aplikacje MS Teams na
swoim urzadzeniu) przenosi si¢ na
wyklad, albo potrzebny jest jeszcze
jeden krok. Dwa lub trzy kliknie-
cia s3 do opanowania nawet przez

najbardziej opornych wobec wie-
dzy cyfrowej senioréw. A potem
moze juz zobaczy¢ kolezanki i ko-
legow, wykladowce, jego prezenta-
cje, moze zadac pytanie lub postu-
cha¢, co majg do powiedzenia inni
studenci. To najlepsze w obecnych
czasach zastepstwo prawdziwego
wykladu. Daje namiastke auten-
tycznego w nim uczestnictwa.

Kompetencje liderow

Kto§ musi wybranym system
wideokonferencji zarzadzaé, or-
ganizowa¢ zajecia w sieci, tech-
nicznie wspomagaé uczestnikow,
a czesto rowniez wykladowcow.
Zaden uniwersytet trzeciego wie-
ku nie ma sztabu ludzi do pomo-
Cy, wszyscy opieramy sie gldwnie
na wolontariuszach oraz wtasnych
umiejetnosciach. O ile nie mozna
odmoéwi¢ osobom zarzadzajacym
UTW energii, pomystowosci, cze-
sto charyzmy, to z kompetencjami
informatycznymi bywa réznie. Po
odejsciu na emeryture zazwyczaj
nie uzupelniamy wiedzy informa-
tycznej, bo nie ma takiej koniecz-
nosci, a wtedy blyskawicznie sig
cofamy. Liderami UTW sg w wigk-
szosci emeryci. Owszem doroste
dzieci, czasem wnuki, zaprzyjaz-
nione instytucje moga na poczatku
organizacji nauki zdalnej pomoc,
ale potem trzeba sobie radzi¢ same-
mu. Z reka na sercu: ilu lideréw po-
trafi na tyle biegle opanowac tajniki
funkcjonowania komunikatoréw
do wiedeokonferencji, aby zapew-
ni¢ swojemu uniwersytetowi kom-
fortowg nauke online? A stuchacze
beda dzwonic i prosi¢ o rady, wy-
jasnienia i instrukcje. Trzeba sa-
memu bardzo dobrze opanowac
postugiwanie si¢ wybranym syste-
mem, zeby przekona¢ do niego stu-
dentéw i wspomoc ich w korzysta-
niu z nauki zdalnej.

Epidemia brutalnie obnazy-
fa prawde o kompetencjach cy-
frowych polskich senioréw. Ale
jednoczesnie zmusita do zwery-
fikowania stosunku os6b star-
szych do cyfrowej rzeczywistosci
i caly czas zmusza do uzupelnia-
nia naszej wiedzy informatyczne;.
Bez korzystania z internetu staje-
my sie osobami niepelnosprawny-
mi, w okresie obowigzkowej izola-
cji spofecznej skazanymi na pomoc
innych. A przeciez nikt z nas nie
chce by¢ cigzarem dla rodziny, a -
co gorsza — korzysta¢ z pomocy ob-
cych ludzi.

Wysitek sie optaca

Na poczatku bylo ciezko. Przez
caly wrzesien i poczatek pazdzier-
nika organizowalismy wyklady
probne, sprawdzajac, czy studenci -
seniorzy potrafig dotaczy¢ do wir-
tualnego spotkania. Nie obylo sie¢
bez trudnosci. Niektdrzy stuchacze
musieli fizycznie przyj$¢ do biu-
ra JUTW, gdzie dyzurowal student
- informatyk. Wgrywal aplikacje
(nie sg konieczne, ale ulatwiaja po-
laczenia z wykladami) w laptopy
i tablety uczestnikéw zaje¢, ttuma-
czyl krok po kroku, jak korzysta¢
z nauki zdalnej. Z niektérymi stu-
dentami trzeba si¢ bylo taczy¢ poje-
dynczo, najpierw telefonicznie, aby
instruowa¢ dokladnie, co trzeba
klikna¢, aby sie za moment zoba-
czy¢ na ekranie. Przychodzily mo-
menty zwatpienia, jak np. ten, kie-
dy si¢ okazalo, ze starsza pani nie
potrafi sie polaczy¢ z wykladem,
bo nie widzi zadnego ,linka”. Nic
dziwnego. Nie odroézniala strony
internetowej od skrzynki poczto-
wej, do ktérej przychodzily zapro-
szenia z owym ,linkiem”. Szukala
go w nieodpowiednim miejscu.

Tak, jak wzyciu, tak i w tej sy-
tuacji sprawdza si¢ zasada: kazdy
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wysilek sie oplaca. Pod koniec li-
stopada nie mamy watpliwosci:
nauka zdalna jest jedyna alterna-
tywa zajec stacjonarnych w okre-
sie epidemii, przynosi rezultaty,
daje namiastke kontaktow spo-
lecznych, a przy okazji, mimocho-
dem, oswaja studentéw z nowymi
technologiami.

W zajeciach online w Jagiellon-
skim Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku w roku akademickim 2020/2021
uczestniczy 500 studentéw. Wszy-
scy opanowali umiejetnosci korzy-
stania z komunikatora MS Teams.
Z zajeciami 1acza si¢ wezesniej, cie-
sz sie, widzgc znajomych ,na ka-
merkach”, rozmawiajg przed roz-
poczeciem wykladu tak, jak przed
wejsciem do sali dydaktycznej. Gdy
pojawia si¢ wykladowca, w sposdb
bardzo zdyscyplinowany wylaczaja
kamerki i glosniki. Potrafig zada-
wacé pytania, piszac na czacie. Gdy
chcg to zrobi¢ osobiscie, podnosza
wirtualng raczke. Wlaczaja wte-
dy mikrofon i kamere, aby koledzy
i kolezanki widzieli, kto zadaje py-
tanie. Spotykamy sie na wirtual-
nych wykladach, w ktérych uczest-
niczy nawet 200 0sdb, seminariach,
warsztatach, kursach jezykow ob-
cych, a nawet gimnastyce (ktora

nb. w wersji zdalnej studenci bar-
dzo chwalg).

Oczywiscie, wcigz pojawiajg sie
trudnosci. Kto§ ma stare urzadze-
nie i stabe oprogramowanie, kto$
inny zbyt wolny internet. Polaczenie
z wykladem sie urywa, obraz si¢ za-
trzymuje. Te problemy mozna pro-
sto, cho¢ niebezkosztowo, rozwigzac.

Przed nami Boze Narodze-
nie. Wyobrazmy sobie, ze dzie-
ci lub wnuki zadadza nam pyta-
nie: Mamo, babciu, co chcialaby$
znalez¢ pod choinka? Mozemy ich
mocno zaskoczy¢. - Przydatby mi
sie szybszy internet, bo mi si¢ pola-
czenie zrywa na wykladach. Albo:
Marzy mi si¢ Windows 10, bo 7 mi
nie $miga! Wyobrazacie sobie, jaki
zyskamy autorytet?!

%%

1 pazdziernika z okazji inaugu-
racji roku akademickiego udzie-
latam wywiadu w radiu. Dzien-
nikarz zapytal woéwczas o zdalne
nauczanie na uniwersytetach dla
0sob starszych jakby to bylo zu-
pelnie oczywiste, naturalne i nor-
malne. A to nie jest ani oczywiste,
ani naturalne. Seniorzy potrzebuja
kontaktéow spotecznych, nie chea,
nie lubig i — generalnie - nie po-

X

Jagiellonski Uniwersytet
Trzeciego Wieku
al. Mickiewicza 3
e-mail: jutw@uj.edu.pl
www.utw.uj.edu.pl
adres do korespondencji:

ul. Gotebia 24
31-007 Krakéw

trafig si¢ uczy¢ online. Zatrwaza-
jace dane epidemiczne, ktére do
nas splywaja kazdego dnia, nie
pozostawiaja watpliwosci: musimy
sie izolowa¢, aby chroni¢ zdrowie
i zycie. Nauka na odleglo$¢ spra-
wia, Ze ten konieczny lockdown
moze by¢ tworczy. Kto sie nie
rozwija, ten si¢ cofa. Jesli wlozy-
my troche wysitku w rozpoczecie
nauki zdalnej, nie zmarnujemy
tego czasu!

Ewa Pitat
Kierownik Jagielloriskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

UTW przy Uniwersytecie Humanistyczno-Przyrodniczym
im. Jana Dtugosza w Czestochowie.
Nasza droga do Wirtualnego Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Pomyst powotania Wirtualne-
go Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku dla wszystkich czgstochowskich
seniorow chodzit mi po glowie od
paru lat, o czym mowitam nieraz
podczas oficjalnych wystapien cze-
kajac na odzew i wsparcie ze stro-
ny wladz samorzadowych moje-
go miasta. Patrzac na tworzace sie

nieraz bladym $witem kolejki chet-
nych do zapisania si¢ nanasz UTW,
odmawiajac czesto wielu osobom,
ktore chcialy zosta¢ stuchacza-
mi, a nie udato im sie dosta¢ z po-
wodu limitu miejsc, stuchajac ich
skarg i zaléw, a takze myslac o tych
stuchaczach naszego UTW, kto-
rzy z powodu choroby czy niepel-

nosprawnosci nie mogli aktywnie
uczestniczy¢ w wyktadach zastana-
wialam si¢ jak pomoc tym osobom.
I wtedy narodzifa si¢ w mojej glo-
wie idea Wirtualnego UTW. Po-
myst zakietkowal, czas szybko mi-
jat i... musiala przyj$¢ pandemia,
zeby udalo sie wcieli¢ go w zycie.
Oczywiscie sam sie nie zrealizowal.
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Pierwsza fala pandemii zasko-
czyla nas wszystkich, i o ile uda-
to si¢ wtadzom uczelni uruchomi¢
zdalne nauczanie jeszcze w wio-
sennym semestrze dla studentow
studiow stacjonarnych to niestety
nasz UTW nie byl na to komplet-
nie przygotowany. Kiedy juz byto
wiadomo, ze wirus nie odpusz-
cza i kolejny rok akademicki zapo-
wiada si¢ ,,zdalnie” postanowitam
dziata¢. Skonsultowatam swdj ,,sta-
ry” pomysl, a nastepnie poprositam
0 pomoc przy tworzeniu wirtual-
nego uniwersytetu kolege z uczel-
ni, z ktérym razem pracowalismy
juz przy kilku europejskich projek-
tach, i o ktorym wiedziatam, ze nie
tylko napisal doktorat na temat no-
woczesnych technologii w naucza-
niu, ale tez jest tego entuzjastg i do
tego réwniez wiele dzialan realizu-
je spofecznie. Tg osobg jest dr Ra-
fal Glebocki, ktorego nie musia-
tam diugo prosi¢ o pomoc. Razem
przedyskutowalismy najwazniejsze
punkty projektu. Dr Rafal Glebo-
cki wzigl na siebie stworzenie wir-
tualnej strony/platformy UTW, a ja
wzietam na siebie sprawy organiza-
cyjne i poszukiwanie partneréw do

churtat . | Dekdl. wimoos. lrzecich

Wirtualny Uniwersytet
Trzeciego Wieku

Seniorzy w Spoteczerstwie Sieci

tego projektu. W lipcu br., po kon-
sultacji i uzyskaniu akceptacji ze
strony J.M. prof. dr hab. Anny Wy-
pych-Gawronskiej — Rektora Uni-
wersytetu  Humanistyczno-Przy-
rodniczego im. Jana Dlugosza,
przedstawilam swoj pomyst Pre-
zydentowi Czestochowy wskazujac
na korzysci jakie mogg miec z dzia-
tania Wirtualnego UTW wszyscy
czegstochowscy seniorzy i zapropo-
nowatam wiaczenie si¢ wtadz mia-
sta w jego realizacje i wsparcie. Pre-
zydent Krzysztof Matyjaszczyk
zareagowal pozytywnie i pomogt
nam nawigzaé wspoltprace z czesto-
chowska telewizja kablowa ORION.
Zdawalam sobie sprawe, ze nie
wszyscy stuchacze UTW posiadajg
wlasne komputery i maja dostep do
internetu dlatego tez, chcac do nich
dotrze¢ pomyslalam o lokalne;j tele-
wizji, ktéra emitujac nasze wykta-
dy umozliwitaby wlasnie tym oso-
bom ich wystuchanie. Poprositam
i ustalifam w rozmowie z dyrekto-
rem TV ORION panem Cezarym
Szymanskim, aby emisja wykladow
odbywala si¢ o tej samej godzinie
i w ten sam dzien co dotychczas,
czyli w czwartki o godz.16.30.

Poniewaz chcialam dotrze¢
z wirtualnymi wykladami i z in-
formacjg o nich do jak najwiekszej
grupy senioréw zaproponowa-
tam Przewodniczacej Samorzadu
UTW przy Politechnice Czesto-
chowskiej Pani Grazynie Omelja-
niuk-Szulc wspdtprace przy tym
projekcie. Od wielu lat wspotpra-
cujemy ze sobg i wierzylam, ze tak
bedzie tez tym razem. Poniewaz
UTW przy Politechnice borykat
sie z tym samym problemem co
my - czyli jak dalej dziata¢ w wa-
runkach pandemii - odpowiedz
byla szybka i pozytywna. Uzgod-
nity$my, ze bedziemy wspolnie
ustala¢ tematy wykladow i zapra-
sza¢ wykladowcow.

Ale zanim doszto do pierw-
szych nagran rozpoczeliSmy z dr
R. Glebockim testowanie stworzo-
nej przez niego strony i jej funk-
cjonalnosci. W tym celu pod ko-
niec sierpnia zorganizowali$my
domowe spotkanie z cztonkami
Samorzadu Stuchaczy UTW UJD,
ktérym przedstawilismy koncep-
cje dzialania Wirtualnego Uni-
wersytetu, pokazaliSmy strone,
mozliwosci dziatania, logowania
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i uczestnictwa w zdalnych zaje-
ciach z prosba o ich opini¢ w tej
sprawie. To pilotazowe badanie
i ,,nasi testerzy”, ktorzy bardzo po-
zytywnie ocenili funkcjonalnos¢
strony upewnili nas, Ze moze-
my dziala¢ dalej. Podczas dysku-
sji z ,naszymi samorzgdowcami”

zastanawiali$my si¢ tez w jaki spo-
séb dotrze¢ do jak najwigkszej ilo-
$ci stuchaczy naszego UTW i po-
zostalych senioréw Czestochowy
oraz zacheci¢ ich do aktywne-
go uczestnictwa i zdalnej nauki.
Okazalo sig, ze na 800 stuchaczy
naszego UTW 300 oséb posiada

dr Joanna Gorna, Kierownik Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Humanistyczno-
-Przyrodniczym im. Jana Dlugosza w Czestochowie, fot. archiwum UTW przy UH-P im. ]. Dlugosza
w Czestochowie

swoje skrzynki/poczty mailowe.
Czyli nie tak mato, cho¢ chcialoby
sie zeby bylo wiecej.

Kiedy juz strona byla goto-
wa zaczeliSmy poszukiwaé wyktla-
dowcow, ktorzy zechcieliby wy-
glosi¢ i nagra¢ swoj wyktad. Nie
bylo to wcale takie fatwe. Nie tyl-
ko brak wolnych terminéw, ale tez
wizja méwienia do kamery i co-
raz bardziej rozwijajaca si¢ pande-
mia utrudnialy nam to zadanie.
W koncu udato nam si¢ namoéwi¢
kilku wykladowcéw i na poczat-
ku pazdziernika nagranych zo-
stalo 5 wykladéw. Moja uczelnia
- UJD - udostepnila sale na wy-
klady, a dziennikarze TV ORION
je nagrali.

22 pazdziernika 2020 roku
J.M. Rektor, ubrana w toge, uro-
czyscie zainaugurowala nowy rok
akademicki, oczywiscie wirtu-
alnie. Pierwszy wyklad wyglosil
Prezydent Miasta Czestochowy
Krzysztof Matyjaszczyk. Kolej-
ne wyklady sa emitowane w TV
ORION w kazdy czwartek. Row-
nolegle z emisja w telewizji wy-
klady beda dostepne na stronie
WUTW www.ujd-utw.online i na
kanale YouTube. Ci, ktorzy nie
obejrza wykladu w telewizji lub
beda chcieli go powtdrnie wystu-
cha¢, moga w kazdej chwili go od-
tworzyc.

Wirtualny UTW juz dzia-
fa i mam nadziej¢, ze bedzie dzia-
lal tez dalej kiedy skonczy sie pan-
demia i wrécimy do normalnosci.
Wtedy chciatabym, aby tradycyj-
ne wyklady, ktére odbywajg sie na
uczelni byly nagrywane i transmi-
towane na zywo, a potem udostep-
niane na stronie WUTW.

Nie byloby Wirtualnego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku bez
zaangazowania i wsparcia wie-
lu osob i instytucji. Szczegolne
slowa uznania i podzigkowania
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naleza si¢ dr Rafalowi Glebo-
ckiemu. Bez jego wiedzy, inwen-
¢ji, pracy i ,wlozonego serca”
nie byloby strony internetowej
(www.ujd-utw.online), a to prze-
ciez fundament WUTW. I do
tego zrobil to wszystko spolecz-
nie, bezinteresownie. Wspar-
cie wladz uczelni, miasta i TV
ORION bylo niezbedne, aby nasz
projekt mogl by¢ zrealizowany
i za to jestem wszystkim bardzo
wdzieczna. Mam nadzieje, zZe

nasi sluchacze to docenia i beda
aktywnie korzystaé ze wszyst-
kich mozliwosci jakie daje nam
ta nowoczesna, wirtualna forma
nauczania.

dr Joanna Gorna

Kierownik Uniwersytetu
Trzeciego Wieku

przy Uniwersytecie
Humanistyczno-Przyrodniczym
im. Jana Dtugosza

w Czestochowie

Q“IJ

Sekretariat UTW:

ul. Waszyngtona 4/8
42-200 Czestochowa
e-mail:utw@ajd.czest.pl
www.ujd-utw.online

Jak radzi sobie UTW Uniwersytetu Rzeszowskiego
w dobie wirusa COVID-19

Drugi semestr roku akademi-
ckiego 2019/2020 byt dla stuchaczy
UTW - Uniwersytetu Rzeszow-
skiego wyjatkowy i bardzo trud-
ny. Z powodu pandemii kontak-
ty osobiste zostaly ograniczone do
telefonow i poczty elektroniczne;.
W dniu 11 marca br. Rektor Uni-
wersytetu Rzeszowskiego wydal
zarzadzenie o zawieszeniu wszyst-
kich zaje¢ na uczelni w zwigzku
z ogloszeniem przez Rzad RP sta-
nu epidemii koronawirusa.

Zarzad UTW - UR i Biuro Ka-
rier UR stanely przed trudnym za-
daniem: jak zorganizowal zajecia
zaplanowane w ramach realizowa-
nego projektu pt. ,,Systemowa edu-
kacja nieformalna Uniwersytetu
Rzeszowskiego przestrzenig roz-
woju stuchaczy UTW-UR”, do-
finansowanego przez Narodowe
Centrum Badan i Rozwoju. Pro-
jekt przewidywal sfinansowanie
kurséw komputerowych, lektora-
tow jezykow obcych (angielski, nie-
miecki, francuski, wloski, hiszpan-
ski), kurséw medyczno-prawnych,
zdrowego stylu zycia, fotografii,
malarstwa, rekodziela artystyczne-
go, wokalnych, muzykoznawstwa,

aktywnego lidera oraz zajecia gru-
py teatralnej, tanca, tenisa stofowe-
go i gimnastyczne.

Klub fotograficzny, ktéry pro-
wadzi od ponad 10 lat znany foto-
grafik rzeszowski Zdzistaw Swieca,
pierwszy przenidst swoje spotkania
do sieci - rozpoczal zajecia na plat-
formie ClickMeeting. Stuchacze
klubu posiadali bowiem niezbed-
ne w tym celu umiejetnosci obstu-
gi komputera i internetu. W trakcie
tych zaje¢ organizowali réznorod-
ne konkursy, np.: na zdjecie miesig-
ca, czy na kartke wielkanocng. Na
stronie internetowej UTW - UR
zamieszczaliSmy ich prace - pigk-
ne zdjecia krajobrazéw.

Zajecia online odbywaly sie tez
w ramach kursu aktywnego lide-
ra. Jednak nie obylo si¢ bez trud-
nosci z taczeniem si¢ uczestnikow
na platformie MS Teams.

Czlonkowie klubu malarstwa,
kontaktujac si¢ telefonicznie i mai-
lowo z wykladowcami, réwniez
kontynuowali swoja dzialalnos¢.
W czerwcu uczestniczyli w plene-
rze odbywajacym si¢ w Polanczy-
ku, a efektem ich pracy byta wysta-
wa oraz opracowanie 3 albumow.

Wiceprezes ds. naukowych,
Danuta  Kamieniecka-Przywara,
zwrocita si¢ z prosba do wyktla-
dowcow, ktorzy mieli prowadzi¢
zgodnie z planem wyklady otwar-
te od 17 marca br., o przygotowanie
prezentacji lub linkéw do wykla-
déw i przestanie ich droga elektro-
niczng. Nastepnie wyklady zostaty
udostepnione stuchaczom na stro-
nie internetowej UTW - UR. Jed-
nak z tego rozwigzania mogly sko-
rzysta¢ tylko osoby dysponujace
sprzetem komputerowym, doste-
pem do internetu i umiejetnoscia
»surfowania” po sieci.

Aby zaktywizowa¢ fizycznie
stuchachy UTW dr n. med. Ag-
nieszka Cwirlej-Sozanska z Insty-
tutu Fizjoterapii Kolegium Nauk
Medycznych UR przygotowata 5
zestawow (wiczen sprawnoscio-
wych i rehabilitacyjnych, ktore
zostaly na stale udostepnione se-
niorom na naszej stronie interne-
towej. Bardzo ciekawe ,,Programy
¢wiczen dla Seniora” dostosowa-
ne sg zaréwno dla osob poczatku-
jacych, $redniozaawansowanych,
jak i zaawansowanych w ¢wicze-
niach fizycznych.
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Strona internetowa, prowa-
dzona przez Ewe Wojcik, jest tak-
ze platforma, na ktdrej zamiesz-
czane s3 przydatne wiadomosci
dla stuchaczy, tj.: kontakty do po-
mocy medycznej, porady medycz-
ne, trening pamieci dla seniorow
dr Edyty Bonk, informacje PTTK
Rzeszéw i inne informacje zawar-
te w elektronicznej wersji Glosu Se-
niora, Biuletynéow OFSUTW, Ga-
zecie Seniora i inne.

W dniach 1-5 czerwca z ini-
cjatywy prezes Marii Suchy odby-
fo si¢ nietypowo, w formie zdalnej,
Zebranie Sprawozdawcze Stowa-
rzyszenia Przyjaciol UTW, ktdre
zdobywa granty dla UTW - UR.
Wszyscy  czlonkowie otrzymali
wczes$niej mailowo konieczne ma-
terialy (sprawozdania, propozycje
uchwal i tabelki do glosowania),
a po zapoznaniu si¢ z nimi, przesta-
li do sekretarza zebrania swoje glo-
sy za poszczegolnymi uchwalami.

15. czerwca br. zakonczy-
fa sie kadencja Prorektora ds. Stu-
denckich i Ksztalcenia dr hab. prof.
UR Wojciecha Walata. W zwigzku
z tym odbylo si¢ spotkanie Zarza-
du UTW-UR, na ktérym serdecz-
nie podzigkowano mu za wielolet-
nig wspolprace, zaangazowanie,
zyczliwo$¢, otwarto$¢ na potrze-
by stuchaczy, okazywang madros¢
i empatie wobec senioréw.

Zakonczenie roku akademickie-
go nie moglo odby¢ sie jak zwy-
kle w auli UR, wiec kol. Jan Zigbek
nagral kamerg wystgpienia pre-
zes UTW - UR Malgorzaty Siuty
i wiceprezes ds. naukowych Danu-
ty Kamienieckiej-Przywary, kto-
re zostaly zamieszczone na stronie
internetowe;.

13 lipca br. jubileusz stulecia
obchodzita Pani Genowefa Kru-
czek-Kowalska, zalozycielka UTW
w Rzeszowie (w 1983 r.), bedaca
jego Przewodniczgca przez 24 lata,

a obecnie Honorowg Staroscing.
Gratulacje, kwiaty oraz upominki
zlozyt jej w domu osobiscie Prezy-
dent miasta Rzeszowa Tadeusz Fe-
renc oraz delegacja Zarzadu UTW
- UR. Prezentacja o zyciu i dzialal-
nosdci Jubilatki, opracowana przez
Malgorzata Siute, zostala umiesz-
czona na stronie internetowej http://
old.ur.edu.pl/studenci/utw.

Konczac rok akademicki mie-
lismy goraca nadzieje na wspdlny
powr6t do normalnosci.

Naprzelomiewrzesniaipazdzier-
nika cztonkowie klubu malarskiego
brali udzial w plenerze w Budach
Glogowskich. Czlonkowie klubu fo-
tograficznego zorganizowali pigk-
ne wystawy ,,Odessa 2019” w Zotyni
i Tyczynie, a takze otrzymali wyrdz-

Z glebokim smutkiem powiadamiamy,
iz w wieku 100 lat, zmartfa 5 grudnia 2020 roku

Honorowa Staroscina UTW-UR
Pani Genowefa Kruczek-Kowalska

Byta inicjatorka powstania Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Rzeszowie w 1983 r. i przez 24 lata jego Staroscing.
Jej pasja, kreatywnos¢ i zaangazowanie przyczynily sie
do rozwoju UTW-UR.

Bedzie nam bardzo brakowalo jej doswiadczenia,
zyczliwosci i pogody ducha.

Zarzgd i Stuchacze
Uniwersytetu Trzeciego Wieku -
Uniwersytetu Rzeszowskiego




XVIII Podkarpackie Konfrontacje Fotograficzne, fot. Zdzistaw Swieca

nienie na wernisazu wystawy XVIII
Podkarpackie Konfrontacje Foto-
graficzne w Wojewddzkim Domu
Kultury w Rzeszowie.

W pazdzierniku okazalo sig, ze
organizacja planowanych, regu-
larnych zaje¢ UTW nadal nie jest
mozliwa. Podczas zebrania, ktére
odbylo si¢ 13 pazdziernika, w wa-
runkach rezimu sanitarnego, Za-
rzad zadecydowal o odwotaniu In-
auguracji. Obawa, ze rozpoczgte we
wrzesniu kursy, prowadzone w ra-
mach projektu, zostang wstrzyma-
ne okazala si¢ faktem. Od 17
pazdziernika Rzeszéw i powiat rze-
szowski, a potem caly kraj znalazt
sie w strefie czerwonej zagrozenia
epidemicznego i uczelnia zawiesila
do odwolania zajecia stacjonarne.

W tej sytuacji e-learning pod-
jety tylko niektoére kluby. Klub fo-
tografii jest prowadzony nadal
i uczestniczy w nim ok. 70 oséb
w IV grupach. Odbywa sie tez kurs
muzykoznawstwa i kurs aktyw-
nego lidera. W kursach zdrowe-
go stylu zycia i kursie tanca senio-

rzy otrzymuja poczta elektroniczng
link, loguja si¢ na platforme¢ MS
Teams i ¢wiczg wg zalecen trene-
row. Wyktady znéw bedziemy za-
mieszcza¢ na stronie internetowej
lub oglada¢ na YouTube. Dysku-
syjny Klub Ksigzki zaproponowat
cztonkom ciekawe pozycje do prze-
czytania. Opinie czytelnikéw beda
zamieszczane na naszej stronie in-
ternetowej. Pozostale kluby, sekcje,
choér niestety musiaty zawiesi¢ swo-
ja dziatalnos$¢, poniewaz zbyt mala
czes¢ stuchaczy (ok. 15 %) ma moz-
liwos¢ uczestniczenia w zajeciach
online. Kursy i plenery wyjazdowe
zostaly odwolane. Wazne wyda-
rzenia i wszelkie formy tworczosci
stuchaczy w czasie pandemii doku-
mentuje kol. Maria Suchy.

Biuro UTW - UR obecnie pra-
cuje w ograniczonym zakresie -
w rezimie sanitarnym oraz zdal-
nie. Dziala poczta internetowa,
wysylane s3 setki waznych i pil-
nych maili oraz SMS-6w w celu
utrzymania wzajemnych kontak-
tow ze stuchaczami.

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Stuchacze najtrudniej znosza
izolacje i brak mozliwosci bezpo-
srednich spotkan, wyijscia do fil-
harmonii, kina i teatréw, wyjaz-
dow na plenery i wycieczki, a takze
ograniczenie aktywnosci fizyczne;j.

W obecnej sytuacji pande-
micznej, ktéra moze bardzo dlugo
trwac, ogromnie wazne jest wpro-
wadzenie nowych rozwigzan e-le-
arningu do procesu edukacji senio-
réw w celu rozszerzenia ich wiedzy,
umiejetnosci informatycznych
oraz zabezpieczenia w konieczny
sprzet komputerowy, ale zalezy to
gltéwnie od naszych wykladowcdw,
uczelni oraz mozliwosci finanso-
wych, ktdre s teraz niestety bar-
dzo ograniczone.

Pragne jednak na zakoncze-
nie wszystkim stuchaczom UTW
przekaza¢ nadzieje na powrét do
normalnosci, zyczac duzo zdro-
wia, optymizmu, dbania o kondy-
cje psychiczna i fizyczng oraz przy-
wola¢ stowa piosenki zespotu ,,Raz,
dwa, trzy: ,Jutro mozemy by¢
szczesliwi, jutro mozemy tacy by¢”.

Danuta Kamieniecka-Przywara
Wiceprezes ds. naukowych
UTW - UR

X

Uniwersytet Trzeciego
Wieku - Uniwersytetu
Rzeszowskiego
35-959 Rzeszow,
ul. Rejtana 16 C, bud. A-1,
poziom - 2, lokal 026
biuroutw@ur.edu.pl
www.old.ur.edu.pl/
studenci/utw
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Radomszczanski UTW ,Wiem wiecej” w okresie pandemii

Miniony rok akademicki 2019/2020
byt wyjatkowy pod kazdym wzgle-
dem, zaréwno w sensie pozytyw-
nym jak i negatywnym. Zapo-
wiadal si¢ znakomicie. Mielimy
bardzo ambitne plany i zamierze-
nia. ByliSmy tak pozytywnie na-
kreceni, tak natadowani dobrg
energia, ze juz w polowie roku na-
sze pomysly zrealizowalismy. A ze
apetyt na dalsze dzialanie mieli-
$my znaczny, zaczeliSmy nasze
plany rozszerza¢, uzupelniaé, do-
skonali¢. I nagle nastgpil krach.
Obiektywnie, niezaleznie od nas
»przyszedl” koronawirus i wszyst-
ko sie skonczyto. W potowie mar-
ca 2020 r. RUTW zawiesil dziatal-
nosc¢ ze wzgledu na bezpieczenstwo
stuchaczy.

Ale po kolei. Gdy jeszcze nic nie
zwiastowalo katastrofy, mieli§my
glowy pelne pomysiéw i nowych
idei. Wzajemnie si¢ inspirowali$my
i zarazali pozytywng energia. Na-
mietnie tanczyli$my cza- cz¢ i sam-
be z pomponami oraz doskonali-
lismy urokliwego lambeth walka,
zgodnie z zaleceniami amerykan-
skich uczonych ostatniej dekady,
ze taniec zapobiega demencji, gdyz
absorbuje zaréwno umyst jak i cia-

Spotkanie RUTW ,Wiem wigcej”, fot. archiwum RUTW ,Wiem wigcej”

to. Nie zapominalismy takze o do-
stojnych tanicach narodowych: po-
lonezie, mazurze i kujawiaku, ktore
prezentowaliémy radomszczanom
z okazji $wiat narodowych i imprez
okoliczno$ciowych, a publicznosci
spoza naszego miasta na ogoélno-
polskich senioraliach. Wraz z To-
warzystwem Inicjatyw Tworczych
»¢  rozpoczeliSmy realizacje am-
bitnego projektu, w ktérym doku-
mentowali$my histori¢ przemysto-
wg Radomska.

Zgodnie z teorig ewolucji, ktora
mowi, ze narzady uzywane rozwi-
jaja sie, nieuzywane uwsteczniajg
si¢ i zanikaja, ¢wiczyliSmy z za-
palem nasz umysl, wprowadzajac
taki przedmiot jak trening pamig-
ci. Uzyskalismy zadziwiajace rezul-
taty. Nie zapominali§my réwniez
o naszym ciele trenujac, oprocz juz
istniejacych ¢wiczen tradycyjnych
na sali i w wodzie, takze joge, kto-
ra pozwolita nam uzyska¢ wtasci-
wa koncentracje, redukcje stresu
i wyciszenie niespokojnego umy-
stu. Kontynuowalismy wszystkie
te przedmioty i zagadnienia, ktore
cieszyly sie szczegdlng popularnos-
cig, poszerzaly nasze horyzonty,
wzbogacaly nasza wiedze, rozwi-

jaly nasza wyobraznig i inspirowa-
ty do dziatania. Gdyby nie koncow-
ka roku akademickiego 2019/2020
moglibysmy powiedzie¢: czujemy
sie spetnieni i usatysfakcjonowani.

W marcu 2020 r. wszystko ule-
glo zmianie. Sytuacja epidemiczna
zmusita nas do modyfikacji oferty
programowej. Mimo trwajacej pan-
demii realizowaliSmy swoje cele
i zadania. Jednym z nich byl pro-
jekt ,UTW dla spotecznosci” pod
patronatem Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolno$ci, we wspdtpracy
z Towarzystwem Inicjatyw Twor-
czych ,¢”. Nasze przedsigwziecie
nosito tytut ,,Ocali¢ od zapomnie-
nia” i poswigcone byto historii Ra-
domska. Przygotowalismy wysta-
we dokumentujacg przemystowa
historie naszego miasta na podsta-
wie jednego z najwigkszych zakla-
déw przemystowych Metalurgia.
Nagraliémy wywiady z bytymi pra-
cownikami zakladu, przygotowali-
$my pokaz multimedialny w opar-
ciu o pozyskane materialy, zdjecia
i pamiatki.

Wernisaz wystawy, polaczony
z inauguracja roku akademickiego
2020/21 naszego Stowarzyszenia,
odbyt sie 1.10.2020 r. w Miejskiej

Stuchaczki RUTW ,Wiem wiecej”, fot. archiwum RUTW ,Wiem wigcej”
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Bibliotece Publicznej w Radom-
sku. Bylo bardzo uroczyscie. Pre-
zydent Radomska dr Jarostaw Fe-
renc dokonal otwarcia wystawy.
Byli liczni przedstawiciele lokal-
nych wtadz, byly media i zaprosze-
ni goscie. Ze wzgledu na panujaca
sytuacje epidemiczng musieliSmy
ograniczy¢ krag zaproszonych go-
$ci do 30 osob. Wystawa bedzie
prezentowana takze w Miejskim
Domu Kultury w Radomsku i Mu-
zeum Regionalnym, ktéremu prze-
kazemy zebrane materialy, zdjecia
i pamiatki.

Poniewaz nasi studenci repre-
zentowani byli nielicznie, plano-
wali$my zrobi¢ 8 pazdziernika br
podobng uroczystos¢, ale tylko dla
naszych cztonkéw. I znowu ,,wkro-
czyl” koronawirus i pokrzyzowal

nasze plany. Wielu naszych stu-
dentéw zachorowalo i zmuszeni
bylismy nie tylko odwota¢ zapla-
nowang uroczysto$¢, ale i zawie-
si¢ zajecia. Ale nie chcemy zostawi¢
naszych stuchaczy samych sobie.
Chcemy si¢ z nimi kontaktowac,
pomagac im i wspierac ich.

W kwietniu br. zainicjowali§my
akcje koronawirus pomagam. Ze-
bralismy ponad 4 tys. zt od naszych
czlonkow i sympatykéw i przeka-
zaliSmy Szpitalowi Powiatowemu
w Radomsku.

Przez caly ten czas wspierali-
$my si¢ mentalnie, podtrzymy-
waliSmy na duchu, kontaktujac
sie przede wszystkim telefonicz-
nie, niekiedy jednak bezposrednio.
Czlonkowie Zarzadu komuniko-
wali sie ze sobg osobiscie z zacho-

Stuchaczki RUTW ,Wiem wigcej”, fot. archiwum RUTW ,Wiem wigcej”

waniem obowigzujacych rygoréw
sanitarnych i opracowywali strate-
gie dzialania na nowy rok akade-
micki. Nasi stuchacze, jakkolwiek
uczestniczag w zajeciach kompu-
terowych, to jednak nie posiadajg
wystarczajacej sprawnosci cyfro-
wej i nie s3 w stanie samodzielnie
postugiwac si¢ komputerem. Tylko
ok. 35% stuchaczy zadeklarowalo
korzystanie z poczty elektronicz-
nej i che¢ udzialu w zajeciach on-
line. Takich zaje¢ dotychczas nie
prowadzilismy.

Przez cale wakacje pracowali-
$my z wielkim zaangazowaniem
nad wydaniem informatora na rok
akademicki 2020/21, nad harmo-
nogramami zaje¢ edukacyjnych,
integracyjnych i prozdrowotnych
na caly rok oraz realizacja projektu
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»,0cali¢ od zapomnienia”. Rozpo-
czeliSmy realizacje projektu spor-
towego, zwienczeniem ktdrego
mial by¢ miedzypokoleniowy tur-
niej tuczniczy pod koniec listopa-
da. Optymistycznie zakladalismy,
ze uda nam sie go zrealizowac. Nie-
stety. MusieliSmy rozwigza¢ umo-
wy i zwrdci¢ dotacje, gdy okazalo
sie, ze nie ma mozliwosci realizacji
projektu.

Bylismy przekonani, ze po wa-
kacjach uda nam si¢ poprowa-
dzi¢ zajecia tradycyjnie, w ma-
tych grupach. Niestety, okazalo
sie to niemozliwe, poniewaz pla-
cowki kulturalno-o$wiatowe, kto-
re uzyczaly nam sal na prowa-
dzenie zaje¢, odmoéwily wsparcia.
Tym razem jednak proponujemy
naszym studentom zajecia online,
korzystajac z uprzejmosci i Zycz-
liwosci naszych Kolezanek i Ko-
legéw z UTW w Gdansku, a tak-
ze naszych rodzimych twdrcow
i animatoréw kultury. Bedziemy
udostepniac ciekawe zajecia i pro-
ponowac wspolne spedzanie cza-
su. Proponujemy prywatne spot-
kania w 2-3 osobowych grupach
i wspdlne uczestnictwo w zaje-
ciach. Kazdy z czlonkéw RUTW
otrzyma link do strony na podany
wczesniej adres e-mailowy. W tym
trudnym okresie warto si¢ wymie-
nia¢ informacjami i dzieli¢c do-
$wiadczeniami, aby lepiej pozna-
wac $rodowisko UTW.

Planowalismy wprowadze-
nie dodatkowych zaje¢ kompute-
rowych w relacji jeden na jeden,
tak aby kazdy uczestnik szkole-
nia mial do dyspozycji ,,swojego
opiekuna”, ktéry w razie trudno-
$ci przyjdzie mu z pomocy. Po-
dobne szkolenie chcieliSmy prze-
prowadzi¢ z obstugi smartfonu,
aby podnie$¢ kompetencje cyfro-
we naszych stuchaczy. Ale te za-
jecia wprowadzimy wéwczas, gdy

dr Anna Kapusciarek, Prezes RUTW ,Wiem wigcej”, fot. archiwum RUTW ,Wiem wiecej”

zmieni si¢ sytuacja epidemiczna
i ponownie uruchomimy zajecia
stacjonarne, tradycyjne.

Teraz natomiast chcemy ogto-
si¢ konkurs na wiersz, piosenke
lub matg forme literacka zwigzana
z sytuacja pandemii. Zamierzamy
takze organizowal spacery nor-
dic walking oraz zajgcia ruchowe
na wolnym powietrzu. Z przepro-
wadzonej wérod studentéw ankie-
ty wynika jednak, Ze nasi stucha-
cze preferujg zajecia stacjonarne
i bezposredni kontakt z wyktla-
dowcg. Pomimo niewielkiego od-
setka stuchaczy postugujacego sie
sprawnie komputerem planujemy
zajecia online.

Zmieniamy stereotyp seniora.
Pragniemy, aby seniorzy XXI wie-
ku byli ludzmi otwartymi na $wiat
i nowe wyzwania, sprawnymi fi-
zycznie i intelektualnie, podro-

zujacymi i uczacymi sie jezykow
obcych, majacymi swoje zaintere-
sowania i pasje i z powodzeniem je
realizujacymi.

dr Anna Kapusciarek
Prezes RUTW ,Wiem wigcej”
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ROK 2020 - ROKIEM ]AI\JA PAWLA 1
Wyktad wygtoszony w Swietochtowickim UTW

Ks. dr Stanistaw Puchata, Duszpasterz
Studentow Senioréw w Archidiecezji
Katowickiej, fot. archiwum prywatne

Szanowni Panstwo, drodzy moi
studenci Uniwersytetu Trzeciego
Wieku.

Oto przezywamy w Polsce Rok
sw. Jana Pawta II, w zwigzku z tym,
ze 18 maja tego roku mingla 100
rocznica Jego urodzin.

Postanowitlem  wiec, odpo-
wiadajac na prosbe stuchaczy
i kierownictwa UTW, tej tematy-
ce, a wlasciwie Osobie, naszg uwa-
ge poswigcic. Rok $w. Jana Pawla I1
jest dobra okazjg, aby przypomniec
sobie i Jego nauczanie - to przede
wszystkim, ale takze nasze osobiste
spotkania z Nim. Tak wiec chcial-
bym zatytulowac to nasze spotka-
nie z Panstwem: Moje spotkania ze
Swigtym, aby opowiedzie¢ o mo-
ich spotkaniach z Janem Pawtem II
i zacheci¢ Panstwa do wspomina-
nia swoich spotkan z tym Najwiek-
szym z Rodu Polakéw.

Ponad 26 lat pontyfikatu Jana
Pawta II to prawie cale moje ka-
planstwo. Jego mysl mnie formo-
wala, Jego wiara byla dla mnie
umocnieniem, liczne moje bliskie
spotkania z Ojcem Swietym byty

ogromnym osobistym przezyciem.
To wszystko sprawilo, ze Papiez byt
dla mnie jak Ojciec - bliski, kocha-
ny, szanowany.

Moje pierwsze spotkanie z Nim
mialo miejsce jeszcze w ubieglym
wieku, w roku milenijnym 1966,
w ktérym to rozpoczatem studia
w Krakowie, w Wyzszym Slaskim
Seminarium Duchownym. Juz
wtedy spotkania z kardynatem Ka-
rolem Wojtyla w katedrze na Wa-
welu, wkosciele $w. Anny, czy w na-
szym Seminarium, ktére chetnie
odwiedzal, robily na nas ogrom-
ne wrazenie. Nieco pdzniej, kiedy
zaangazowany w duszpasterstwo
akademickie mialem okazje bez-
posredniego kontaktu — usci$niecia
dloni, wymiany kilku stéw, szcze-
golnie podczas przedswiatecznych
spotkan w osrodkach DA u OO.
Dominikanéw, czy u $w. Anny, do-
swiadczylem tego, ze to czlowiek
niezwykly. Czlowiek wielki du-
chem i umystem, ogromnej ma-
drosci i glebokiej wiary, wielkiej
kultury, a jednoczesnie bezposred-
ni i bliski.

Kardynal Karol Woijtyla byl
Wielkim Kanclerzem Papieskiego
Wydziatu Teologicznego w Krako-
wie, ktéry konczylem, wiec otrzy-
malem dyplom podpisany Jego reka
— jest dla mnie jak wielka pamiat-
ka, prawie jak relikwia, ogromnie
dla mnie cenna.

Kardynal Karol Wojtyta byl
krakowskim metropolita, a przy-
pomne, ze diecezja katowicka na-
lezala do metropolii krakowskiej,
a zatem byl i naszym metropolita,
dla ktérego Slask i jego sprawy byty
bardzo bliskie. Bardzo lubit Slaza-
kow. Mowil, ze to jeszcze z czasow

swoich studiéw, gdy klerycy kra-
kowscy i $lascy studiowali razem
teologie na Uniwersytecie Jagiel-
lonskim.

Nie mam watpliwosci, Ze na-
szym zadaniem podstawowym jest
realizacja na co dzien gloszonej
przez Jana Pawtla II nauki Ewan-
gelii zawartej w Jego nauczaniu.
Realizacja tej nauki jest dla nas
sprawdzianem, na ile prawdziwie
kochalismy Jana Pawla II. Widze
jednak réwniez sens wspominania
naszych spotkan z Nim, czy bez-
posrednich, czy przez srodki spo-
lecznego przekazu, bySmy nie za-
pomnieli czego nas uczyl i do czego
zobowiagzywal.

Jan Pawet II - cztowiek wielkie-
go serca, cztowiek wielkiego ducha.
Mialem to ogromne szczescie, Ze
wiele razy spotykalem si¢ z Ojcem
Swietym w réznych czasach i réz-
nych miejscach. Wielkim zaszczy-
tem dla mnie bylo prowadzenie
spotkan z Ojcem Swietym na Mu-
chowcu, na Westerplatte, na Jasnej
Gorze, w Watykanie.

Najpierw wspominam ze wzru-
szeniem ten pazdziernikowy wie-
czor 1978 roku, gdy dotarta do nas
wiadomo$¢, ze nasz metropolita,
polski kardynat, zostal wybrany na
Stolice Piotrows, przyjmujac imig
Jana Pawta II. Jakaz to byta rados¢,
jaki entuzjazm. Pewnie kazdy z nas
przypomina sobie tamten niezwy-
kty dzien.

A potem rok 1979, a wiec pierw-
sza pielgrzymka Ojca Swietego do
Ojczyzny, do Polski. Nie mogt wte-
dy by¢ razem z nami - cho¢ bar-
dzo tego pragnal - na Piekar-
skim Wzgérzu. A to pragnienie
bralo si¢ stad, ze kardynal Karol
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Papiez Jan Pawet II, fot. pixabay.com

Wojtyta przez wiele lat pielgrzy-
mowal do Matki Boskiej Piekar-
skiej, zapraszany przez bpa Her-
berta Bednorza, aby glosit kazania
do kilkudziesigciotysiecznej rze-
szy mezczyzn pielgrzymujacych
w ostatnig niedziele maja do Piekar.
Pamietam szczegolnie to ostatnie
kazanie, wygloszone w maju 1978
roku, przed owym konklawe, kto-
re wybralo Go na Stolice Piotrowsg.
To kazanie mocno trafilo do serc
i umystow pielgrzymow. Mowit
wtedy o rodzinie, o tym, jak wazna
jest atmosfera w rodzinie, wzajem-
na zyczliwos$¢, umiejetnos¢ wyba-
czania sobie, jak waznym funda-
mentem réwniez zycia spolecznego
jest wlasnie rodzina. Tak, ta tema-
tyka byla dla Papieza szczegélnie
bliska, czgsto poswiecal jej swoja

uwage. Mitos¢ i odpowiedzialnos¢
to ta ksigzka, ktérg napisal jeszcze
jako profesor KUL. A jego sztuka:
Przed sklepem jubilera to réwniez
okazja do podjecia tematyki odpo-
wiedzialnego przygotowania do zy-
cia w malzenstwie i rodzinie.
Mimo, ze Jan Pawel II w 1979
roku nie mégt przyjecha¢ na Slask,
do Piekar Slgskich, z powodu
sprzeciwu wladz panstwowych
i partyjnych, to jednak odbylo sie
wtedy nasze z Nim spotkanie. Pa-
piez zaprosit wiernych ze Slaska
i Zaglebia na Jasna Gore, by sto-
wem specjalnie do nas skierowa-
nym, umacnia¢ nasza wiare. To
bylo niesamowite spotkanie -
ogromny entuzjazm, rado$¢, po-
czucie jednosci tych nieprzeliczo-
nych tlumoéw, ktoére wypetnity plac

przed Jasnogdrskim Szczytem.

To byla pierwsza pielgrzym-
ka i spotkanie z umilowanym Piel-
grzymem. A potem nastepne - ta
druga - w 1983 roku, kiedy juz
Ojciec Swiety mogt przyjechaé
na umitowany Slask, kiedy mdgt
w tym nietatwym dla Ojczyzny cza-
sie, glosi¢ Ewangelie pracy, wobec
zgromadzonych w ponad poéltora-
milionowej rzeszy wiernych na ka-
towickim lotnisku Muchowiec, ttu-
maczac warto$¢ i godnos¢ ludzkiej
pracy i biorgc w obrone robotnikéw.
Uswiadomil nam tez warto$¢ po-
zdrowienia popularnego na Slasku:
Szczes¢ Boze, stwierdzajac, ze tak
wyjatkowo i celnie faczy ono ludzka
prace z odniesieniem do Boga.

Pamietamy te pielgrzymke, ten
niezwykly dzien 20 czerwca 1983
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roku. Pewnie wielu z panstwa byto
tam wtedy, uczestniczylo w tym
spotkaniu. Ten dzien byt trudny, bo
deszcz padal wtedy obficie, wszy-
scy byli przemoknieci, ale nikogo
to nie zrazalo. Trwala ta modlitwa
oczekiwania na przyjazd Papie-
za, a potem wraz z Nim, od rana,
do wieczora. Trwalismy przed wi-
zerunkiem Matki Boskiej Piekar-
skiej, bo przeciez ten obraz zostal
wtedy przywieziony z Piekar na
Muchowiec, aby w obecnosci Ma-
ryi obecnej w jej cudownym wize-
runku, moglo odby¢ sie to niezwy-
kle spotkanie.

Mysle jeszcze o innych spotka-
niach z Ojcem Swietym, tych w Wa-
tykanie, dokad udawalismy sig, aby
uczestniczy¢ w Europejskich Spot-
kaniach Mlodych organizowanych
przez Wspdlnote Ekumeniczng
z Taizé pod przewodnictwem bra-
ta Rogera.

Pamig¢tam to pierwsze spotka-
nie w styczniu 1983 roku, kiedy po
ogolnym spotkaniu Papiez zaprosit
mtlodych Polakéw do Sali Klemen-
tynskiej na wspdlne koledowanie.
Jakiez to bylo radosne spotkanie
pelne mlodzienczego entuzjazmu.
Widzialem, jak wazne ono bylo
réwniez dla Ojca Swietego, tesk-
nigcego za umilowana Ojczyzna.

I tak mozna byloby is¢ przez
lata, lata spotkan z Janem Pawlem
I1, z Jego nauczaniem i budujgcym
$wiadectwem Zzycia wiarg i miloscia.

W 1985 roku zorganizowali$my
pielgrzymke nauczycieli akademi-
ckich $laskich uczelni do Rzymu.
Potem znowu w 1987 ze studen-
tami, w 1998 z pracownikami Ra-
dia Katowice pojechalismy do Ojca
Swietego, i za kazdym razem od-
czuwaliémy to samo, Ze jesteSmy
wazni dla Niego. W rozmowach
bezposrednich odnosilo sie wraze-
nie, Ze w tym momencie nikt inny
nie jest dla Niego wazny. Taka Jego

koncentracja uwagi na rozmow-
cy, prawdziwe spotkanie z czlo-
wiekiem. To robilo niesamowite
wrazenie, a pamiec¢ tego pozostaje
w nas do dzis.

Wiele nas uczyt. Kiedy wspomi-
nam te spotkania, a wspominam
réwniez te w Polsce podczas piel-
grzymek, m.in. te w ramach Swia-
towych Dni Mlodziezy na Jasnej
Gorze w 1991 roku, kiedy to prze-
mawial do ponad milionowej rze-
szy mlodych ludzi, ktérzy przy-
jechali z calego $wiata. I Papiez
umacniajacy ich wiare swoim $wia-
dectwem, dzielgcy sie radoscig wia-
ry, ale i wymagajacy. Przekonujacy
mlodych: Musicie od siebie wyma-
gaé, chocby inni od was nie wyma-
gali. Wy jestescie nadziejg swiata,
nadziejg Kosciola, wy jestescie mojg
nadziejg.

A wcze$niej jeszcze, w czerwcu
tegoz 1991 roku, kiedy Ojciec Swie-
ty przyjechal po raz pierwszy po
przemianach w Polsce do wolnej
Ojczyzny, wtedy przywiézl nam
Dekalog. Omawiajac kazde przyka-
zanie po kolei, ttumaczyl, ze to od-
nowione zycie spoleczne, jesli ma
by¢ dobre i trwale, musi by¢ budo-
wane na fundamencie Dekalogu.

Bardzo mocno akcentowal to
potem w Skoczowie w 1995 roku
wolajac, ze Polska potrzebuje ludzi
sumienia. By¢ czlowiekiem sumie-
nia, to nazywa¢ po imieniu dobro
i zlo po to, zeby dobro w sobie roz-
wing¢, a ze zla starac sie poprawic.
By¢ czlowiekiem sumienia.

Nastepne spotkania, bo przeciez
wiele bylo tych pielgrzymek do Ojczy-
zny, zawsze stuzyly umacnianiu na-
szej wiary, naszego zycia Ewangelig.

(...)

I tak, moi drodzy, mozna by
krok po kroku i§¢ i przywolywac to
bogactwo mysli Jana Pawla II, kto-
r'y umacnia nas swoj3 wiarg, swoim

stowem. I zache¢cam, by po nie sie-
ga¢, chocby korzystajac z internetu.
Tam mozemy znalez¢ wiele z nich.

Swiety Jan Pawet II. O tym by-
liSmy przekonani juz wtedy, kie-
dy po dlugiej chorobie i wielkim
cierpieniu odszed! do Domu Ojca.
Byli$my przekonani: Subito Santo,
czyli: Natychmiast Swiety. 1 nie-
dlugo po tamtym dniu Jego odej-
$cia do Domu Ojca, ktdry to dzien
pewnie mamy jeszcze przed oczy-
ma, dzien peten boélu i tez pozeg-
nania, kardynat Joseph Ratzinger,
pOzniejszy Jego nastepca, po-
wiedzial w dniu pogrzebu: pew-
nie stoi teraz w oknie Domu Ojca
i nam blogostawi. Blogostawi nam
i umacnia nas w wierze, w nadziei
i w mitosci. Umacnia w tym prze-
konaniu, ze Bég jest bogaty w mi-
losierdzie. Ze Bog pragnie nasze-
go szczescia, Bog pragnie naszej
$wietosci. Tak, to bylta tez Jego za-
cheta: Nie lgkajcie sig by¢ swiety-
mi, czyli ludzmi prawdy, milosci
i nadziei.

I mysle, ze byloby dobrze, by-
$my sobie tego zyczyli, a zastucha-
ni w stowa $w. Jana Pawta II starali
sie tak wlasnie budowa¢ nasze zy-
cie, nasza codzienno$¢, nasze zycie
rodzinne, zycie spoteczne. Zyczmy
sobie tego, a wzywajac wstawienni-
ctwa $w. Jana Pawta II prosmy, zeby
te starania przyniosty jak najobfit-
SZy OWOC.

Ks. dr Stanistaw Puchata
Duszpasterz Studentow Senioréw
w Archidiecezji Katowickiej
Wykladu mozna
‘ )) wysluchag, jest
dostepny na stronie:
http://xonit.eu/
utwswce/wyklady-
-on-line/ w ramach
WAKACJE ZUTW
SWIETOCHLOWICE
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Sarkopenia

- utrata miesni z wiekiem.
Czy mozemy jej przeciwdziatac -
doswiadczenia projektu SPRINTT

Prof. dr hab.n.med. Anna Skalska, Kierownik projektu SPRINTT,
Katedra Choréb Wewnetrznych i Gerontologii, Uniwersytet Jagiellotiski Collegium Medicum,
fot. archiwum prywatne

W 1989 roku amerykanski le-
karz prof. Irwin Rosenberg rzu-
cil wyzwanie wszystkim zajmu-
jacym sie¢ procesem starzenia si¢
i problemami podeszlego wieku
zadajgc pytanie: Zaden inny zwig-
zany z wiekiem ubytek nie jest tak
dramatyczny i potencjalnie istot-
ny dla funkcjonowania niz spadek
beztluszczowej masy ciata. Dlacze-
go nie poswiecimy mu wiecej uwa-
gi? (thum. wlasne). W ten sposob
zwrocil uwage na niedoceniany
problem utraty miesni z wiekiem
nazywajac to zjawisko sarkopenia.
Nazwa wywodzi si¢ z jezyka gre-
ckiego, w ktérym sarx oznacza cia-
lo/tkanke miesng, a penia — ubytek.

Skierowanie uwagi na utra-
te miesni wynikalo z faktu, ze jest
to olbrzymia tkanka stanowigca
w wieku $rednim okoto 40% masy
ciala i okolo 50% catkowitej puli
biatek ustroju. Jej ubytek rozpo-
czynajacy si¢ okoto 50. roku Zycia
w zaleznosci od wielu czynnikéw
ryzyka moze sigga¢ 50%. Utra-
cie masy mie$ni szkieletowych to-
warzyszy stopniowe zmniejsza-
nie sie¢ ich sily i mocy, a skutkiem
tego spadku jest spadek wytrzyma-
lodci i narastajace ograniczenia fi-
zyczne i funkcjonalne. Co wazne,
funkcja mie$ni nie ogranicza si¢ do
zapewnienia wyprostnej postawy
i zdolno$ci poruszania sie. Mies-
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nie szkieletowe sg zrédtem amino-
kwaséw, enzyméw antyoksydacyj-
nych oraz wydzielaja biatka zwane
miokinami. Bialka te reguluja roz-
ne procesy biologiczne, miedzy in-
nymi metabolizm weglowodanow
i tluszczéw, jak i wplywaja na wiel-
kos¢ masy migsniowej. W zwigzku
z tym jej ubytek nie ogranicza sig
wylacznie do pogorszenia spraw-
nosci. Wolng przestrzen powstala
po zaniku migéni wypelnia tkan-
ka ttuszczowa i wioknista. Wzrost
zainteresowania w kolejnych latach
sarkopenig u o0sob starszych za-
owocowal wyjasnieniem przyczyn
utraty masy miesniowej oraz sze-
regiem badan nad jej skutkami dla
stanu zdrowia i codziennego funk-
cjonowania.

Cho¢ ubytek masy mie$niowe;j
jest zmiang zwigzang z wiekiem,
tzn. jest nastepstwem postepuja-
cych w procesie starzenia zmian
hormonalnych, funkcjonowania
ukfadu immunologicznego, zmian
unerwienia, gorszego ich ukrwie-
nia, wplywu czynnikéw uszkadza-
jacych jak wolne rodniki tlenowe,
to poza uwarunkowaniami gene-
tycznymi w duzej mierze na sarko-
penie ,zapracowujemy sobie” sami.
Jako proces zwigzany z wiekiem,
zmniejszenie masy i sily mies-
ni dotyczy wszystkich oséb, ale
nie u wszystkich starszych oséb ta
utrata jest tak nasilona, ze przekra-
cza prog, od ktorego rozpoznajemy
sarkopenie.

Bardzo waznym czynnikiem
przyspieszajagcym  utrate  tkan-
ki mig$niowej jest brak aktywno-
$ci fizycznej. Im mniej ruchu - tym
wieksza i szybciej postepujaca utra-
ta miesni. Kolejnym czynnikiem
oddzialujgcym negatywnie jest
brak budulca, czyli niedobdr w po-
karmach biatka i energii. Utrate
mie$ni moga tez nasila¢ przewle-
kie choroby, ktére ograniczaja mo-

bilnosé¢ oraz nasilajg katabolizm -
rozpad biatek.

Sarkopenia dotyczy zaréwno
0sob szczuplych, jak i tych z nad-
wagg i otyloscig. W tym ostatnim
przypadku méwimy o otylosci sar-
kopenicznej. Dlatego sam wyglad
i sylwetka nie sg wystarczajace do
oceny czy osoba ma prawidlowa
mas¢ mies$ni szkieletowych, czy
jest obcigzona sarkopenig. Szacu-
je sie, ze sarkopenia dotyczy okolo
1/3 0s6b powyzej 50. roku zycia, ale
czestos¢ jej wystepowania wzrasta
z wiekiem i mozna jg stwierdzi¢
u polowy oséb po 80. roku Zycia.

Czy postepujace z wiekiem
zmniejszenie masy i sity miesni
szkieletowych ma znaczenie?

Zdecydowanie tak! Sarkope-
nia przyczynia si¢ do pogorszenia
mobilnosci i sprawnosci fizycznej.
Migsnie sg stabsze. Najpierw trud-
noéci zaczynaja pojawiac si¢ przy
wykonywaniu cigzszych prac, czyn-
nos$ci wymagajacych uzycia sily oraz
dzwigania. Chdd staje si¢ wolniejszy,
a w miare dalszej utraty masy i sity
mies$ni chodzenie zaczyna sprawiaé
trudnos¢. Coraz trudniej jest wyko-
nywac codzienne czynnosci jak od-
krecenie wieczka sloika, czy wcho-
dzenie po schodach. Podnoszenie
si¢ z krzesta wymaga podparcia si¢
rekami. Zmniejszenie wytrzymato-
$ci objawia sie fatwym meczeniem
i niemoznos$cig ukonczenia rozpo-
czetej czynnosci. U osob z sarkope-
nig czesciej dochodzi do upadkow
i urazéw. W konsekwencji sarkope-
nia moze prowadzi¢ do niepelno-
sprawnosci ruchowej i utraty samo-
dzielnosci.

Na podstawie badan wykazano,
ze osoby z sarkopenig, czyli niska
masg i sila miesni szkieletowych,
narazone s3 na ciezszy przebieg
schorzen  przewleklych, takich

jak niewydolnos¢ serca, cukrzy-
ca, przewlekla obturacyjna choro-
ba ptuc, niewydolno$¢ nerek, mar-
sko$¢ watroby. Czesciej wymagaja
hospitalizacji i obarczone s3 wyz-
szym ryzykiem zgonu. Sarkopenia
okazala sie by¢ istotnym czynni-
kiem ryzyka powiklan okotoope-
racyjnych zaréwno w przypadku
operacji ze wskazan naglych, jak
i zabiegdéw planowych. Jej obecnos¢
pogarsza rokowanie 0sob leczonych
z powodu choroby nowotworowe;j.

Czy mozna zapobiegac lub
spowalniac postep sarkopenii?

Pomimo postepujacych zmian
inwolucyjnych nie u wszystkich
0s6b starszych utrata miesni osig-
ga tak duze natezenie, by moc roz-
poznac u nich sarkopenie. Ten fakt,
zachecil naukowcow do podjecia
badan ukierunkowanych na usta-
lenie skutecznych dzialan zapobie-
gawczych, ktore pozwolg chroni¢
przed jej rozwojem.

W okresie od 1.07.2014 do
31.10.2020 roku Katedra Cho-
réb Wewnetrznych i Gerontologii
Collegium Medicum Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego jako jeden z 18
o$rodkéow badawczych z 11 krajow
Europy uczestniczyta w miedzy-
narodowym projekcie SPRINTT
— Sarkopenia i zespdl fizycznej
stabodci u oséb starszych - wie-
loskladnikowe strategie leczenia
(ang. Sarcopenia and Physical fRail-
ty IN older people - multi-compo-
nenT Treatment strategies). Projekt
finansowany byt ze $rodkéw Unii
Europejskiej oraz Ministerstwa
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.

Gléwnym celem projektu bylo
uzyskanie odpowiedzi na pytanie
czy zlozony 2-letni program obej-
mujacy:

1) zwigkszenie aktywnosci fizycz-
nej (poprzez ¢wiczenia grupowe
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na sali i indywidualnie wykony-

wane w domu) oraz
2) zindywidualizowane porady die-

tetyczne korygujace sposob od-

zywiania sie zwlaszcza w odnie-

sieniu do ilosci bialka i energii,
moze zapobiega¢ wystapieniu nie-
pelnosprawnosci ruchowej u oséb
starszych z cechami sarkopenii.
Wryniki tej interwencji poréwny-
wano z efektami u podobnych oséb
starszych uczestniczacych tylko
w programie edukacji zdrowotne;j.

Projekt przeznaczony byt dla
0sob, ktore ukonczyty 70 lat, u kto-
rych stwierdzono obnizenie masy
i sity mie$ni oraz obnizenie spraw-
nosci fizycznej w testach sprawnos-
ciowych, ktore jednak nie ograni-
czalo zdolnosci do przejscia 400 m
w czasie krotszym niz 15 minut.
Zalezalo nam na tym, aby byly to
osoby z pogranicza, tzn. ktore sg
zagrozone rychla utratg sprawno-
$ci. Zalozylismy, ze w takiej grupie
bedzie mozna wykaza¢ czy nasza
interwencja jest w stanie powstrzy-
mac rozwdj niepetnosprawnosci.

Do projektu przystapito acz-
nie we wszystkich centrach ba-
dawczych ponad 1500 oséb, kto-
re losowo przydzielono do grupy
poddanej interwencji lub do gru-
py podlegajacej jedynie edukacji
zdrowotnej. W Polsce w projekcie
uczestniczylo 100 osob.

Istotg trwajacej 24 miesigce in-
terwencji byto zwiekszenie aktyw-
nosci fizycznej poprzez jednolity we
wszystkich osrodkach badawczych
program rehabilitacji ruchowej zlo-
zony z marszu, ¢wiczen rownowa-
gi i ¢wiczen z oporem, prowadzony
w malych grupach pod nadzorem
fizjoterapeuty 2 razy w tygodniu po
45-60 minut na sali gimnastycz-
nej. Wazna cecha programu bylo
stopniowe, zalezne od stopnia wy-
trenowania, zwickszanie obcigze-
nia przez stosowanie obcigznikéw

na kostki. Ponadto, osoby starsze
uczestniczace w programie wyko-
nywaly ¢wiczenia w domu ze wzra-
stajacg czestoscig od 1 do 3-4 razy
w tygodniu przez caly czas trwania
interwencji. Ich celem bylo osiag-
niecie 150 minut aktywnodci fi-
zycznej w tygodniu.
Uzupelnieniem 1 wzmocnie-
niem korzystnego efektu programu
aktywnosci fizycznej bylo porad-
nictwo zywieniowe prowadzone
przez dietetykéw lub specjalistow
ds. zywienia polegajace na oce-
nie stanu odZywienia na podsta-
wie wywiadu zywieniowego (tzn.
3-dniowego dziennika Zywienia)
oraz ryzyka niedozywienia (przy
uzyciu skali ang. Mini-Nutritio-
nal Assessment). Na tej podstawie
zostaly opracowane indywidual-
ne porady dotyczace zdrowego zy-
wienia uwzgledniajace m.in. dzien-
ng podaz energii (docelowo 25-30
kcal/kg masy ciala/dobe), dzienng
podaz biatka (przynajmniej 1,0-1,2
g/kg masy ciata/dobe) oraz odpo-
wiednig zawarto$¢ mikro i makro-
elementow oraz witamin w diecie.
Z kolei edukacja prozdrowot-
na realizowana byta w postaci wy-
ktadow i warsztatow odbywajacych
sie jeden raz w miesigcu. Tema-
ty obejmowaly zdrowe zywienie,
problematyke najczestszych scho-
rzen przewleklych, korzysci i ryzy-
ko stosowania suplementéw diety,
¢wiczenia pamieci, techniki relak-
sacyjne, dobdr produktéw zywnos-
ciowych i nauke czytania etykiet.

Wyniki projektu

Analiza uzyskanych w projekcie
wynikéw wykazata, ze zastosowa-
nie programu ¢wiczen zwigkszajg-
cych aktywno$¢ fizyczng w potla-
czeniu z poradami dietetycznymi
zmniejsza ryzyko wystapienia nie-
pelnosprawnosci ruchowej u oséb

starszych obarczonych takim ry-
zykiem (z powodu sarkopenii ce-
chujacej si¢ zmniejszeniem masy
mie$ni 1 sprawnosci fizycznej).
Wykazano, ze pod wplywem tego
programu, zwlaszcza w przypad-
ku o0s6b o mniejszej sprawnosci,
istotnie opoznia si¢ moment wy-
stapienia pierwszej powaznej nie-
pelnosprawnosci ruchowej (de-
finiowanej jako niezdolno$¢ do
przejscia 400 m w czasie ponizej 15
minut).

Na czym polega korzystny
efekt programu?

U osoéb starszych uczestnicza-
cych w programie aktywnosci fi-
zycznej i porad dietetycznych za-
obserwowano zmniejszenie ryzyka
wystapienia niesprawnos$ci rucho-
wej o 21%, mniejszy ubytek sity
i masy mies$ni niz u oséb biorgcych
udzial jedynie w szkoleniach na te-
mat zdrowia oraz poprawe nastroju
i zmniejszenie ryzyka depresji. Po-
prawa sprawnosci fizycznej i pred-
kosci chodu nastgpila w obu gru-
pach, jednak uczestnicy programu
aktywnosci fizycznej poprawili
swoja sprawnos¢ w wiekszym stop-
niu niz osoby uczestniczace tylko
w zajeciach edukacyjnych.

Skuteczno$¢ interwencji diete-
tycznej w okresie 2-letniej obser-
wacji zostala wyrazona wzrostem
spozycia biatka w grupie interwen-
cyjnej z 0,97 g/kg/dobe do docelo-
wej ilosci 1,0-1,2 g/kg masy ciala
na dobe, ktdérg uzyskano u ponad
60% uczestnikéw oraz wzrostem
spozycia kalorii ze $redniej warto-
$ci na poczatku projektu 22.7 kcal/
kg masy ciala/dobe do 25,2 kcal/kg
masy ciata/dobe u ponad 50% o0s6b.

Nalezy podkresli¢, ze w miare
przybywania lat stopniowo docho-
dzi do utraty masy migs$ni. Dzigki
aktywnodci fizycznej mozna jednak
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spowolni¢ ten proces. Wykazano to
zwlaszcza u kobiet, u ktérych w wy-
niku udzialu w programie ¢wiczen
i porad dietetycznych stwierdzo-
no znaczgco mniejszy ubytek masy
miesni niz u kobiet w grupie edu-
kacyjnej. Wigksza korzys¢ z zasto-
sowanej interwencji odniosty takze
osoby charakteryzujace sie¢ wyraz-
nym spowolnieniem chodu. Co
istotne, korzystny efekt interwencji
obserwowany byt zaréwno u oséb
ponizej jak i powyzej 80. roku zy-
cia. Daje to nadzieje, ze w wyni-
ku zastosowania specjalnie dobra-
nego zestawu c¢wiczen fizycznych
oraz odpowiedniej modyfikaciji die-
ty nawet osoby w sedziwym wieku

i o znacznie obnizonej sprawnosci
majg Szanse na jej poprawe.
Podsumowujac, aktywnos$¢ ru-
chowa obejmujaca ¢wiczenia wy-
trzymalo$ciowe, oporowe, réwno-
wagi, o charakterze progresywnym
z dazeniem do osiggniecia 150 minut
aktywnosci fizycznej w tygodniu,
wsparta oceng stanu odzywiania
i poradami dietetycznymi ukierun-
kowanymi na spozycie wlasciwej ilo-
$ci biatka i energii oraz suplementa-
cji witaminy D w okresie 24 miesiecy
pozwolila na spowolnienie ubyt-
ku sity i masy migsniowej, poprawe
masy miesniowej u kobiet i zmniej-
szyla o 21% ryzyko wystapienia nie-
pelnosprawnosci ruchowe;.

fot. shurkin_son / freepik.com

Uzyskanie korzystnego efektu
réwniez u oséb powyzej 80. roku
zycia wskazuje, ze nigdy nie jest
za pozno na podjecie dzialan za-
pobiegawczych. Wazne, aby je roz-
poczaé i w miare mozliwosci regu-
larnie kontynuowaé. Aktywnos¢
fizyczna jest podstawa zachowa-
nia mobilnosci, sprawnosci i sa-
modzielno$ci. Jest tez elementem
prewencji i leczenia wielu scho-
rzen. Niemniej osoby obarczone
schorzeniami przewlektymi, ktére
dotychczas nie podejmowaty ¢wi-
czen, przed ich rozpoczeciem po-
winny by¢ ocenione przez leka-
rza, a dobor ¢wiczen powinien
uwzglednia¢ wspdlistniejace cho-
roby, kondycje¢ i stopienn wydolno-
$ci organizmu.

Celem ulatwienia podjecia de-
cyzji i zainicjowania korzystnych
zmian w stylu Zycia przez oso-
by starsze z sarkopenig lub nig
zagrozone, realizujacy projekt
SPRINTT zesp6t Katedry Cho-
rob Wewnetrznych i Gerontolo-
gii U] CM przy udziale Medycyny
Praktycznej przygotowal krotkie
prelekcje edukacyjne wyjasniajg-
ce problem sarkopenii i zespolu
stabosci oraz filmy instruktazowe
pokazujace jak mozna rozpoczacé
¢wiczenia i jak przygotowac zdro-
we posiltki.

Nagrania mozna znalez¢ na
stronach Medycyny Praktycznej
pod linkiem: https://www.mp.pl/
pacjent/dieta/zdrowie-osob-star-
szych.html, a nastepnie zaklad-
ka: Wazne tematy: Zdrowie osob
starszych. W imieniu Zespotu pro-
jektu SPRINTT goraco zachecam
do zapoznania si¢ z nimi.

Prof. dr hab.n.med. Anna Skalska
Kierownik projektu SPRINTT
Katedra Choréb Wewnetrznych

i Gerontologii Uniwersytet
Jagielloniski Collegium Medicum




21

0GOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Program Wieloletni na Rzecz
Osob Starszych AKTYWNI+
na lata 2021-2025

9 grudnia br. weszla w zy-
cie Uchwala nr 167 Rady Mini-
strow z dnia 16 listopada 2020 r.
W sprawie ustanowienia progra-
mu wieloletniego na rzecz Osob
Starszych ,,Aktywni+” na lata
2021-2025 (Monitor Polski Dzien-
nik  Urzedowy Rzeczypospolitej
Polskiej, M.P.2020.1125).

Cel Programu
Celem gléwnym Programu jest
zwigkszenie uczestnictwa 0sob
starszych we wszystkich dziedzi-
nach zycia spolecznego poprzez
wspieranie aktywnosci organiza-
cji pozarzadowych dzialajacych na
rzecz senioréw. Cztery cele szcze-
golowe, to:
1. wzrost zaangazowania osob star-
szych w kontakty spofeczne po-

Priorytety i obszary dziatan

przez wzbogacenie oferty zago-
spodarowania ich czasu wolnego;

2. zwiekszenie zaangazowania
0sob starszych w procesy par-
tycypacyjne zachodzace w Zyciu
publicznym;

3. podnoszenie kompetencji cy-
frowych senioréw oraz ksztal-
towanie postaw sprzyjajacych
wykorzystywaniu nowych tech-
nologii w zyciu codziennym;

4. budowanie pozytywnego wi-
zerunku starosci i starzenia sig
oraz rozwijanie kompetencji
spofecznych (wiedzy, umiejet-
nosci, postaw) wobec starosci
u 0s6b w kazdym wieku.

Budzet Programu
Budzet Programu wlatach 2021-
2025 wyniesie 200 mln zt i sktada

sie z dwdch czesci - dotacje i srodki
techniczne. Planuje si¢ rownomier-
ny podziat srodkéw pomiedzy po-
szczegolnymi latami - po 40 mln zt
kazdego roku.

Zasady finansowania projektow

O podziale srodkéw zdecydu-
je, w drodze konkursowej, minister
wlasciwy do spraw zabezpieczenia
spolecznego. Warto$¢ dotacji przy-
znanej w ramach kolejnych ogla-
szanych edycji otwartego konkur-
su wyniesie od 25 tys. zt do 250 tys.
zl. Jednoczes$nie podmioty ubiega-
jace si¢ o przyznanie dotacji w ra-
mach Programu bedg zobowigzane
do przedstawienia wkladu wlas-
nego w wysokosci minimum 10%
warto$ci dotacji.

PRIORYTET 1. AKTYWNOSC SPOLECZNA

PRIORYTET 2. PARTYCYPACJA SPOLECZNA

o Zwigkszenie udzialu oséb starszych w aktywnych | o

formach spedzania czasu wolnego.

Wspieranie senioréw mniej samodzielnych i ich
otoczenia w miejscu zamieszkania.

Rozwijanie wolontariatu 0séb starszych

w $rodowisku lokalnym.

Wzrost zainteresowania i zaangazowania os6b
starszych w obszarze rynku pracy.

Wzmocnienie samoorganizacji srodowiska
0s6b starszych.

Zwigkszenie wpltywu os6b starszych na decyzje
dotyczace warunkow zycia obywateli.

PRIORYTET 3. WEACZENIE CYFROWE

Zwiekszanie umiejetnosci postugiwania sie
nowoczesnymi technologiami i korzystania

z nowych medidéw przez osoby starsze.
Upowszechnianie i wdrazanie rozwigzan techno-
logicznych sprzyjajacych wlaczaniu spolecznemu
i bezpiecznemu funkcjonowaniu oséb starszych.

PRIORYTET 4. PRZYGOTOWANIE DO STAROSCI

Wzmacnianie trwatych relacji miedzypokoleniowych.
Ksztaltowanie empatycznych postaw wobec 0sob
starszych oraz upowszechnianie pozytywnego
wizerunku starosci.

Zwiekszenie bezpieczenstwa osob starszych.
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Rozmowy edukacyjne
na temat depres;ji

dr n. med. Stawomir Murawiec - specjalista psychiatra,
psychoterapeuta. Redaktor Naczelny kwartalnika ,Psy-
chiatria”. Cztonek Zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzy-
stwa Psychiatrycznego. Pracuje w Warszawskim Osrodku

Psychoterapii i Psychiatrii.

Pan Marek - pacjent. Lat 30. Pracuje jako urzednik w powia-
towym urzedzie pracy. Jego marzeniem byta praca w kor-
poracji — marzenie nie spetnito sie jednak, poniewaz musiat
sie zaja¢ chorym ojcem. Ostatnio zrobit sobie w internecie
test w kierunku depres;ji, wynik okazat sie pozytywny.

Pan Marek: Chcialbym przedsta-
wi¢ Panu swdj problem. Skonczy-
fem studia, podjalem prace w biu-
rze posrednictwa pracy. Chcialem
zrobi¢ kariere w korporacji w War-
szawie, niestety nie udalo si¢ gdyz
chcialem poméc ojcu, ktory jest
bardzo chory. Moja mama odeszla
pare lat temu, a wczesniej bardzo
dlugo chorowala. Jestem pracow-
nikiem bardzo ambitnym, oso-
ba bardzo pracowita, ale niestety
dos¢ czegsto wchodze w konflikty ze
wspolpracownikami. Nawet ostat-
nio moj szef postawil ultimatum,
ze jesli sie nie zmienie, jesli bede
butny, arogancki, to mnie zwolni.
Niestety nie moge sobie pozwoli¢
na utrate pracy. Mam jeszcze pod
opieka ojca i musze mu pomoc.
Nie moge si¢ pogodzi¢ z tym, ze je-
stem chory. Z tego co wiem, jest to
choroba ludzi leniwych, a ja jestem
bardzo pracowity.

Dr Murawiec: Bardzo wazne jest
to, co Pan powiedzial - co si¢ wy-
darzylo w Pana zyciu. Ze miatl
Pan bardzo ambitne plany pracy

w Warszawie, pracy w korpora-
cji, zrobienia kariery, odniesienia
sukcesu. A stalo si¢ tak, z przy-
czyn niezaleznych od Pana, jak
choroba ojca, ze znalazl si¢ Pan
w innym miejscu niz Pan chcial
i planowal. Na ile ta sytuacja,
w ktorej Pan sie znalazl, Panu od-
powiada lub nie?

Pan Marek: Dlaczego mi nie odpo-
wiada? Chcialbym wréci¢ do War-
szawy i robi¢ kariere. A tutaj czuje sie
bardzo zmeczony, poddenerwowany;,
wracajac do domu kloce sie z zona.
Nie moge sobie poradzi¢. Chcialbym
bardzo wrdcic, ale nie moge.

Dr Murawiec: Czyli znalazl sie
Pan w trudnej sytuacji zycio-
wej, kiedy Pana plany, ambicje, to
jak Pan siebie widzial w przyszto-
$ci nie sg realizowane. Taka sytua-
cja moze sprzyja¢ zlemu samopo-
czuciu, moze sprzyja¢ pojawieniu
sie depresji. Mowimy o rozdzwie-
ku pomiedzy tym o czym mysleli-
$my, czego pragnelismy, jak sie wi-
dzieli$my, a tym jak do$§wiadczamy
obecng sytuacje.

| Cze$¢ 2

Depresja jest najczest-

szym schorzeniem psychicz-
nym, a wrecz cywilizacyjnym.
W spotecznosciach wiejskich,
gdzie tempo zycia jest zdecy-
dowanie wolniejsze zachoro-

walnos$¢ pozostaje wyraznie
mniejsza. Depresja klinicz-

na jest rowniez choroba spo-
teczna, poniewaz jej negatyw-
ne skutki dotykaja najblizsze
otoczenie chorych, w szcze-
golnosci rodzine.

dr n. med. Stawomir Murawiec,
fot. archiwum prywatne

Pan Marek: Czy wedlug Pana je-
stem chory na depresje?

Dr Murawiec: Tu potrzebna byla-
by regularna wizyta u lekarza psy-
chiatry, ktory zapytalby Pana o ob-
jawy depresyjne i okreglilby czy one
wszystkie sa u Pana obecne.

Pan Marek: A jakie sg objawy?

Dr Murawiec: Objawami depresji
jest smutek, przygnebienie, dot psy-
chiczny. Najczesciej to jest wartos¢
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emocjonalna okreslajgca smutek.
Jest to tez obnizenie motywacji do
dzialania, zeby gdzies wyjs¢, czy co$
zrobi¢. Osoby z depresja czgsto mo-
wig o tym, Ze nie majg sity, motywa-
cji, ze czuja si¢ zmeczone, gdy kiedy$
mogly robi¢ wiecej i to z przyjem-
noscig. Obserwuje si¢ takze utrate
przezywania przyjemnosci i opinia,
ze nic ich nie cieszy. Bardzo czestym
objawem depresji s zaburzenia snu
polegajace na kilkukrotnym wybu-
dzaniu si¢ w trakcie snu i zdarza-
jacymi sie trudnos$ciami w ponow-
nym zasnigciu. Osoby z depresja
odczuwajg czasem lek, zlos¢, drazli-
wos¢, duzo fatwiej sie denerwuja niz
kiedys. Sa to podstawowe objawy
depresyjne, ktérych czasem moze
by¢ znacznie wigcej np. zaburzenia
pamieci, koncentracji, uwagi, ktore
utrudniajg normalna prace. Moga to
tez by¢ wahania apetytu, przy czym
niektorzy wiecej jedza, inni z kolei
mniej. Zakres objawéw moze by¢
rézny. Nalezy postawi¢ pytanie czy
mogltby dostrzec Pan, ktére z obja-
wow s3 obecne u Pana. Czy Pan je
u siebie widzi?

Pan Marek: Gléwnie sg to nerwy,
zdenerwowanie, bezsennos¢, cza-
sami nagly gldd, ciagly glod.

Dr Murawiec: Nasza rozmowa ma
charakter edukacyjny, a jesli ziden-
tyfikuje Pan te objawy u siebie —
wowczas potrzebna bylaby regular-
na wizyta u lekarza psychiatry.

Pan Marek: A dlaczego ja? Dlacze-
go trafilo na mnie?

Dr Murawiec: To jest wazne pyta-
nie. Na podstawie moich rozméw
z pacjentami z depresjg zauwazam
takie zjawisko, Ze sg to osoby bardzo
odpowiedzialne, sumienne, czgsto
wrecz perfekcjonistyczne. Czesto to
sg tez osoby, ktore przywykly sobie
stawia¢ bardzo wysokie cele. I bywa
tak, ze trudno jest wszystko zreali-
zowac na 100 procent w bardzo dlu-

gim okresie czasu, by calymi latami
wszystko sie udawalo, polega¢ tyl-
ko na sobie, wszystko samemu zala-
twiac¢ i kontrolowa¢. U takich oséb
objawy depresyjne bardzo czesto
moga si¢ pojawi¢ jesli co$ nie wy-
chodzi, gdy nie s spelnione ambi-
cje, czy stan duzej mobilizacji, per-
fekcjonizmu trwa bardzo diugo. Nie
mozna by¢ ciagle na najwyzszych
obrotach. To w ktérym$ momencie
zaczyna stanowi¢ problem.

Pan Marek: Jesli okaze sie, ze je-
stem chory, co mam zrobi¢?

Dr Murawiec: Jezeli lekarz rozpo-
zna u Pana depresje, wowczas za-
proponuje Panu odpowiednie le-
czenie. Lekami badZz w formie
psychoterapii, a moze to beda obie
te metody naraz. Wydaje mi sig, ze
w Pana sytuacji obie te metody by-
tyby wskazane, bo z jednej strony
mowimy o objawach, o denerwo-
waniu si¢, smutku, zaburzeniach
snu, a z drugiej strony moéwimy

o pewnych Pana cechach charakte-
ru takich, ktére byly zanim depre-
sja wystgpita. Stad pomoc psycho-
terapeuty bylaby bardzo wazna.
Pan Marek: Czy moge si¢ uda¢ po
pomoc do lekarza rodzinnego?

Dr Murawiec: Coraz wiecej leka-
rzy jest przeszkolonych z zakresu
leczenia depresji. Jesli chodzi o le-
czenie farmakologiczne, czyli sto-
sowanie lekéw, moze Pan sprdébo-
wac udac sie do lekarza rodzinnego.
Wazne, aby to byl taki lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej, kto-
ry podejmuje si¢ leczenia depres;ji.
Czes¢ z lekarzy chetnie podejmuje
takie leczenie, ale czgs$¢ lekarzy ma
obawy odnosnie swoich kompeten-
cji w dziedzinie depresji.

Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej zaprasza-
my na strone www.odnalezcsiebie.pl.
Znajdziecie tam wiele cennych ma-
terialow edukacyjnych, w tym po-
radnik dla opiekundéw i bliskich
dotknietych depresja.

Depresja

( ' ODNALEZC
SIEBIE
www.odnalezcsiebie.pl
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projektu Polskie Forum Seniorow

W dniu 30 listopada 2020 roku
dobiegla konca realizacja projek-
tu ,,Polskie Forum Senioréw”, dofi-
nansowanego w ramach Programu
FIO 2019 przez Narodowy Instytut
Wolnosci - Centrum Rozwoju Spo-
teczenstwa Obywatelskiego. W ra-
mach tego przedsiewziecia od maja
2019 r. Ogoélnopolska Federacja Sto-
warzyszent UTW zrealizowala dwa
duze dziatania merytoryczne:

1/ doprowadzila do zawigzania
ogolnopolskiego porozumie-
nia organizacji pozarzadowych
pracujacych z seniorami i dla
senioré6w pn. Polskie Forum
Senioréw oraz konsekwentnie
rozwijala jego merytoryczna
dzialalnos¢ - sygnatariusze po-
rozumienia za posrednictwem
strony www.forumseniorow.pl
regularnie uczestniczyli w opi-
niowaniu inicjatyw, wnioskow,
rekomendacji oraz innych sta-
nowisk opracowywanych przez
Federacje w sprawach istotnych
dla senioréw i organizacji se-
niorskich, zaré6wno na szczeb-
lu krajowym jak i regionalnym.
W chwili obecnej uczestnikami
porozumienia jest 119 organi-
zacji seniorskich z calego kraju,
a liczba opracowanych, skonsul-
towanych i przedfozonych wtas-
ciwym adresatom stanowisk Fo-
rum wynosi ponad 130.

PROJEKT W LICZBACH

119 sygnatariuszy Polskiego Forum Seniorow,

132 opracowane, skonsultowane i wystane wnioski, opi-
nie, rekomendacje i inne stanowiska w sprawach istot-
nych dla senioréw i organizacji seniorskich,

700 organizacji seniorskich, ktore otrzymaty trzecie wy-
danie publikacji ,Standardy dziatania uniwersytetow
trzeciego wieku w Polsce,

7 organizacji seniorskich, ktore wdrozyty standardy dzia-
tania i uzyskaty certyfikat ,Profesjonalny UTW": CERTYFI-
KAT ZtOTY - Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Sierakowie, Stowarzyszenie Gnieznienski Uniwersy-

tet Trzeciego Wieku w Gnieznie, Stowarzyszenie Pieninski
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Szczawnicy, Stowarzysze-
nie Wrzesinski Uniwersytet Trzeciego Wieku we Wrzes$ni,
Stowarzyszenie Wagrowiecki Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku w Wagrowcu; CERTYFIKAT BRAZOWY - Stowarzyszenie
Uniwersytet Ztotego Wieku w Gorlicach, Stowarzyszenie

Akademia Trzeciego Wieku w Jarostawiu

2/ kontynuowala proces profe-
sjonalizacji dzialania UTW
- w roku 2019 zostalo opraco-
wane, wydane i ponownie upo-
wszechnione wsréd organiza-
cji seniorskich trzecie wydanie
publikacji ,,Standardy dziatania
uniwersytetow trzeciego wie-
ku w Polsce” (do pobrania ze
strony: www.federacjautw.pl/
index.php/publikacje), a pro-
cedure wdrozenia standardow
oraz weryfikacji ich spelnienia

z sukcesem zakonczylo siedem

kolejnych stowarzyszen UTW:

w Sierakowie, Gnieznie, Wa-

growcu, Gorlicach, Szczawnicy,

Jarostawiu oraz Wrzesni.

Pomimo zakonczenia realizacji
projektu dziatalno$¢ merytoryczna
porozumienia bedzie kontynuowa-
na - dzieki niemu bowiem glos Fe-
deracji i organizacji seniorskich jest
silniejszy i w wigkszym stopniu za-
uwazany przez adresatéw opraco-
wywanych stanowisk.

Zapraszamy na strone

www.forumseniorow.pl
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Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
realizuje projekt dofinansowany

z Funduszy Europejskich

~Akademia Lideréw Seniorskich
Organizacji Pozarzagdowych”
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Niech magia Swiat Bozego Narodzenia
wypelni cieptem wszystkie mrozne dni,
a blask gwiazd przypomina,
ze czasem wystarczy tylko
wypowiedzie¢ zyczenie...
Spetnienia wszystkich Swiatecznych Zyczen

oraz szczeSliwego Nowego Roku 2021!

Zarzad i Wspétpracownicy
“Ogolnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW

OGOLNOPOLSKA :
III FEDERACJA STOWARZYSZEN

VLW, UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU




