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Szanowni Paristwo,
w tym numerze Biuletynu szczegdlne miejsce zajmuje te-
matyka turystyki senioralnej, bedgcej elementem turystyRi
spotecznej. W ogdlnopolskiej konferencji ,,FORUM TURYSTYKI
SENIORALNE]J", ktérej organizatorem byta Ogdlnopolska
Federacja Stowarzyszeri UTW w dniu 13 czerwca 2023 r. w Kra-
kowie - tagiewnikach, wzieto udziat 100 0séb, wsrdd nich
liderzy organizacji prowadzqgcych dziatalnos¢ na rzecz oséb
starszych, w tym uniwersytetdw trzeciego wieku oraz gmin-
nych rad senioréw, a takze przedstawiciele administracji
publicznej, Swiata nauki, organizacji turystycznych i przed-
siebiorcéw z branzy turystycznej oraz media.
W panelu dyskusyjnym ,Rola i znaczenie turystyRi w Zyciu
0s6b starszych. Potrzeby i bariery” wystgpili przedstawiciele
uczelni wyzszych, ktérzy w swojej dziatalnosci naukowej kon-
centrujg sie m.in. na zagadnieniach jakosci zycia spoteczen-
stwa, w tym réwniez oséb starszych. Wskazywali w oparciu
o badania i raporty oraz wtasne doswiadczenia na przyktady
zaréwno pozytywnych rozwigzan, aktywizujgcych senioréw,
jak i na bariery i ograniczenia na rynku turystycznym. W pa-
nelu dyskusyjnym ,Turystyka senioralna w UTW i organiza-
¢jach senioralnych - dobre praktyRi” zaprezentowane zostaty
doswiadczenia UTW i organizacji turystycznych, ktérych
celem jest stymulowanie aktywnosci intelektualnej i fizycznej
stuchaczy-studentéw, oséb w wieku starszym. O roli i znacze-
niu turystyRi w dziataniach administracji publicznej méwit
przedstawiciel Ministerstwa Sportu i TurystyRi, wyjasniajgc
uczestnikom konferencji takze rozwigzania prawne wynika-
jagce z ustawy o imprezach turystycznych. Mocno wybrzmiata
podczas Forum potrzeba podejmowania dziatar zwiek-
szajgcych bezpieczeristwo turystéw-senioréw. Czy Rlient-
-senior jest wystarczajgco wyraznie dostrzegany na rynku
ustug turystycznych, czy sq przygotowane atrakcyjne oferty
dla turystéw-seniordw, co szwankuje w organizacji ruchu
turystycznego, czy mozliwosci finansowe polskiego seniora
ograniczajg korzystanie z ofert dostepnych na rynku — na tak
zadane pytania odpowiadali przedstawiciele przedsigbior-
coéw, przekonujgc, ze rynek ustug senioralnej turystyki ulega
pozytywnej zmianie.
W podsumowaniu kRonferencji jej uczestnicy wspdlnie uznali,
Ze niezbedny dla rozwoju turystyRi senioralnej jest rzgdo-
wy program wsparcia organizacji zrzeszajgcych senioréw
i dziatajgcych na rzecz 0séb starszych. W tej sprawie zostato
opracowane wystgpienie do Andrzeja Guta-Mostowego,
Sekretarza Stanu w Ministerstwie Sportu i TurystyRi.
Zachecam do przeczytania relacji z Forum, w tym rozmo-
wy ,,ARtywnosc fizyczna w przyjemnej odstonie” z Gosciem
Specjalnym prof. Ewg Kozdron, prezes Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku Akademii Wychowania Fizycznego J. Pitsudskiego
w Warszawie.
Piszemy takze o waznych wydarzeniach, jakimi byty obcho-
dzone uroczyscie jubileusze dziatalnosci UTW w Lesznie
i w Ostrowcu Swietokrzyskim, o zaproszeniu na XV Miedzyna-
rodowg Olimpiade Sportowg w tazach oraz o projektach rea-
lizowanych przez Ogélnopolskg Federacje Stowarzyszeri UTW.
Warto przeczytac relacje z Kongreséw, na ktérych omawiane
byty tematy uczenia sie przez cate Zycie oraz udziat senioréw-
-konsumentéw w ksztattowaniu srebrnej gospodarRki.
Zamieszczamy takze artykuty sponsorowane przez naszych
Partnerdéw, wspierajgcych dziatalnos¢ edukacyjno-informa-
cyjng Srodowiska UTW.
Zyczymy mitej leRtury.

Wiestawa Borczyk

Redaktor Naczelny
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Otwarcie Forum Turystyki Senioralnej, fot. archiwum OFSUTW

Po Forum Turystyki Senioralnej

Dostrzegajac potrzeby w zakresie
podejmowania dziatan zwigksza-
jacych bezpieczenstwo turystow -
seniorow, upowszechniania w tej
grupie wiekowej informacji o zasa-
dach funkcjonowania rynku ustug
turystycznych, chcagc promowac
rozwigzania sprzyjajace podrdzo-
waniu, dedykowane osobom star-
szym, a takze podnosi¢ kompeten-
cjelideréw organizacji senioralnych
oraz gminnych rad senioréw doty-
czace planowania i organizowania
bezpiecznej aktywnosci fizycznej
osob starszych poprzez turysty-
ke, Ogolnopolska Federacja Stowa-
rzyszen Uniwersytetow Trzeciego
Wieku opracowata kompleksowy
program nowatorskich dziatan po-
$wiecony powyzszej problematyce

pt. ,Bezpieczna i dostepna turysty-
ka senioralna w Polsce”.

Przedsiewziecie uzyskalo dofi-
nansowanie Ministerstwa Sportu
i Turystyki, a ogdélnopolska kon-
ferencja ,,FORUM TURYSTYKI
SENIORALNEJ”, ktora odbyla
sie 13 czerwca 2023 r. w Krako-
wie-Lagiewnikach, stanowila je-
den z kluczowych elementéw ww.
programu.

W Forum wzieto udziat 100 oséb -
liderzy organizacji prowadzacych
dziatalno$¢ na rzecz oséb star-
szych, w tym uniwersytetow trze-
ciego wieku oraz gminnych rad
seniordéw, przedstawiciele admi-
nistracji publicznej, $wiata nauki,

organizacji turystycznych, przed-
siebiorcy z branzy turystycznej,
a takze media.

PATRONAT HONOROWY

KAMIL BORTNICZUK
MINISTER SPORTU | TURYSTYKI

)7 ¢2 Minister
ZEIN Sportu i Turystyki

PATRONAT MEDIALNY

e N At
= Ministerstwo
//ézi,‘\ Sportu i Turystyki

Zadanie publiczne pn. ,Bezpieczna i dostepna turystyka
senioralna w Polsce” dofinansowano ze srodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki zgodnie z zawartg umowa
nr 2023/0060/1906/UDOT/DT/BP z dnia 14 czerwca 2023 r.
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Gosc Specjalny

Aktywnosc¢ fizyczna
w przyjemnej odstonie

Z prof. Ewa Kozdron - prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku Akademii Wychowania
Fizycznego ). Pitsudskiego w Warszawie rozmawia Ewa Pitat

Ewa Pilat (EP): Rozmawiamy
podczas Forum Turystyki Senio-
ralnej w Krakowie. W panelu,
w ktéorym wystepowala Pani Pro-
fesor, padlo okreslenie homo pe-
regrinus - czlowiek podrdézujacy.
Pomijajac egzystencjalne znacze-
nie tego okreslenia, chcialabym
poprosi¢ Pania Profesor o reflek-
sj¢ na temat aktywnosci tury-
stycznej polskich senioréw. Czy
mozna nas zaliczy¢ do homo pe-
regrinus? Czy Polacy 65+ sa po-
dréznikami?

Ewa Kozdron (EK): To zalezy
od srodowiska, jakie reprezentu-
ja. Powolujac si¢ na wyniki badan
PolSenior2 (sa to reprezentatyw-
ne badania spelniajace wszystkie
kryteria calosciowej oceny prob-
leméw staro$ci w Polsce), uczest-
nictwo Polakéw w réznego typu
wyjazdach ksztaltowalo si¢ naste-
pujaco: wyjazdy o charakterze re-
kreacyjnym (wyjazdy na wczasy,
do znajomych lub wycieczki sta-
cjonarne) — 38,2%; pobyt na dzial-
kach - 31,7%; wyjazdy o charak-
terze religijnym - 9,1%; wyjazdy
o charakterze zdrowotnym (pobyt
w uzdrowisku czy sanatorium) —
19,3%. Wyniki badan pokazywatly,
ze uczestnictwo we wszystkich wy-

prof. Ewa Kozdron, fot. archiwum prywatne

mienionych aktywnos$ciach mala-
to z wiekiem. Natomiast — patrzac
na uczestnictwo w turystyce stu-
chaczy UTW-AWF - moge powie-
dzie¢, ze prawie 82% bierze udzial
w wyjazdach o charakterze rekre-
acyjnym i zdrowotnym.

EP: Jakie znaczenie maja podrdze
dalekie i bliskie dla 0s6b starszych?

EK: Osoby w wieku 60+ to naj-
bardziej zréznicowana grupa pod
wzgledem mozliwoséci, potrzeb
i oczekiwan, ktére z kolei uzalez-
nione s3 od doswiadczen zycio-

wych. Dlatego zaréwno podrdze
bliskie, jak i dalekie daja mozli-
wos¢ osiagniecia celu, ktéry bywa
bardzo zrdéznicowany: od pozna-
nia najblizszego otoczenia, po-
przez poznanie kraju czy $wiata.
To wszystko zalezy od mozliwosci
finansowych, mozliwosci zdrowot-
nych, checi poznawczych czy kon-
taktéw towarzyskich (przebywania
w gronie znajomych czy przyja-
ciol). Dzigki wyjazdom turystycz-
nym uczymy sie, poznajemy, zwie-
dzamy i zachowujemy w pamiegci
wszystko, co przezylismy.
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EP: Aktywno$¢ turystyczna jest

forma aktywnosci fizycznej,
a wiec dziedziny - z racji zainte-
resowan zawodowych - najbliz-
szej Pani Profesor. Osoby dojrzale
w naszym kraju majg swiadomos¢
korzysci wynikajacych z ruchu.
A jednak sie¢ nie ruszaja. Albo ro-
big to rzadko. Co nas hamuje?
Przeciez nie brak czasu. Osoby po
60. to najczesciej emeryci.

EK: Powstrzymuje nas wiele czyn-
nikéw. W okres biernosci zawo-
dowej wchodzimy z bagazem do-
$wiadczen i przyzwyczajen, ktore
kontynuujemy na emeryturze. Nikt
nie zmienia si¢ z dnia na dzien. Poza
tym z wiekiem stajemy si¢ ruchowy-
mi leniuchami. Na szcze$cie w Pol-
sce zaczyna si¢ ksztaltowa¢ moda na
zdrowy styl zycia takze wérdéd oséb
starszych. Niestety, wiele oséb nie
wlacza sie w ten trend. Na przeszko-
dzie staje kilka problemdw.

EP: Seniorzy swa fizyczna bier-
nos¢ najczesciej ttumacza ograni-

czeniami wynikajacymi ze stanu
zdrowia...

EK: Nie ma zlego zdrowia - jest zle
dobrana aktywnos$¢. Nie ruszasz
sie — nie zyjesz! Seniorzy powin-
ni zapamieta¢ ten prosty slogan.
Oczywiscie, z wiekiem zachodza
zmiany w wydolnosci i sprawno-
$ci funkeji fizjologicznych organi-
zmu. Podstawowa przemiana ma-
terii spada ze 100 proc. w wieku
30 lat, do 85 proc. w wieku lat 70.
Pojemnos$¢ pluc zmniejsza sie ze
100 proc. u 30-latka do 55 proc.
u 80-latka. Maksymalna pojem-
no$¢ oddechowa w ciggu tych 50
lat spada ze 100 do 40 proc. Czlo-
wiek traci sity, stabsze s3 parame-
try motoryczne. Zuzywaja si¢ po-
wierzchnie stawéw, zmniejsza ich
ruchomo$¢, zmniejsza si¢ ptynnos¢
i elastycznos¢ ruchu, spada sztyw-
no$¢ tkanki kostnej, a zwigksza
sie ilos¢ tkanki tluszczowej. Nasze
zdolnosci do wysilku staja si¢ ogra-
niczone. Ale jednoczesnie warto

przywota¢ duze badania Panstwo-
wego Zakladu Higieny (2008 r.),
z ktérych wynika, ze okresem roz-
poczynajgcym zapadalnos¢ na réz-
ne choroby jest czas miedzy 47.
a 50. r.z. Zatem nasz stan zdrowia
nie pogarsza si¢ gwaltownie, gdy
przechodzimy na emeryture. Po
prostu fizjologicznie si¢ starzejemy.
Zdrowie wymusza aktywno$¢. Ak-
tywno$¢ to gwarancja sprawnosci
i zdolnosci do samoobstugi.

EP: Czy z wypowiedzi Pani Profe-
sor mozemy wysnu¢ wniosek, Ze
warto robic¢ cokolwiek, byle tylko
sie ruszac?

EK: Jako profesor AWF, od lat zaj-
mujaca si¢ aktywnos$cig fizyczng
0s06b starszych, tak bym nie powie-
dziala. Rodzaj ¢wiczen powinien
by¢ dobrany do kazdej osoby in-
dywidualnie. Seniorom zaleca sie
np. wchodzenie po schodach. A to
nie do konca jest tak oczywiste. Dla
0s6b zdrowych pokonywanie scho-
dow do goéry kilka razy dziennie,

fc;t, freepik:éom
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minimum trzy pigtra, to dzialania
w kierunku poprawy wydolnosci,
natomiast schodzenie w dét to wy-
marzone ¢wiczenia sitowe dla kon-
czyn dolnych. Jezeli jednak mamy
problemy z aparatem ruchu (bolace
kolana), otyloscia czy z niewydol-
nym uktadem krazenia, to nie re-
komendowalabym tej formy ruchu
jako prozdrowotnej i dostepnej dla
kazdego.

EP: Jakie s3 zatem zalecenia od-
nos$nie wyboru aktywnosci fizycz-
nej dla osob starszych?

EK: Generalnie ¢wiczenia powin-
ny by¢ dobrane do potrzeb i mozli-
wosci ¢wiczgcego. Nikomu jednak
nie powinien zaszkodzi¢ rozruch,
zwlaszcza po nocnej bezczynno-
$ci. Zachgcam wiec do codziennej
porannej gimnastyki (10-15 min)
poprzedzonej przecigganiem si¢
w 16zku. Wykonanie kilku ¢wiczen
oddechowych i rozciagajacych,
zwiekszajacych ruchomos$¢ stawow
po kilku godzinach lezenia, to do-
skonaly rozruch naszego organi-
zmu i fagodne wejscie w codzienne
obowiazki.

Dla 0s6b po szes¢dziesigtce zale-
ca si¢ 30-minutowa umiarkowa-
na aktywno$¢ dawkowang 5 razy
w ciggu tygodnia. To powinna by¢
przyjemnos¢, a przyjemnos$¢ od-
czuwa si¢ wtedy, kiedy jaki$ rodzaj
¢wiczen nam wychodzi. Zatem po
pierwsze: konsultacja z lekarzem —
co nam wolno, a co nalezy ograni-
czy¢. Po drugie: nauka ¢wiczenia.
Warto np. zainwestowa¢ w jedno-
dwa spotkania z instruktorem nor-
dic walking, aby poprawnie ma-
szerowal. Jesli bolg nas ramiona
przy marszu z kijami, to znaczy, ze
zle ich uzywamy. Kijki to nie laski
do podpierania. Fitness tez nie jest
dla kazdej starszej pani. Organizm
jest madry. Zazwyczaj sam wysyla
sygnaly, ze co§ mu nie odpowiada,

wowczas szukajmy czego$ innego,
ale nie rezygnujmy z ruchu.

Aktywnoscig niemal idealng dla
senioréw jest plywanie i rézne ro-
dzaje gimnastyki w wodzie. Ruch
w wodzie nie obcigza stawéw. Przy
okazji skuteczniej spalana jest
tkanka ttuszczowa. A skoro rozma-
wiamy podczas Forum Turystyki
Senioralnej to, oczywiscie, spacery,
marsze podczas zwiedzania albo
wycieczek. Aktywnos¢ turystyczna
to najprzyjemniejsza forma aktyw-
nosci fizyczne;j.

EP: Zacheca Pani Profesor do
umiarkowanego wysilku, tymcza-
sem w wielu poradnikach moz-
na przeczytaé, ze aby wysilek fi-
zyczny przyniost korzysci dla
organizmu, tetno musi wyraznie
przyspieszy¢, a czlowiek musi sie
troche spocic.

EK: Lekkie zmeczenie jest prze-
waznie dobrze tolerowane przez
osoby po 60. r.z. Jezeli podczas wy-
sitku fizycznego nasze tetno osiag-
nie poziom ze stanu spoczynku
plus jedna druga - to na pewno nie
zrobimy sobie krzywdy. Jesli jed-
nak mamy klopoty z oddechem,
rytmem tetna, bélami w stawach
lub w miesniach, to natychmiast
przerywamy ¢wiczenia. Nie mamy
30 lat. Juz nie musimy rywalizowa¢
z nikim, nawet ze sobg. I nie po-
winni$my. Powinni$my si¢ ruszac
- najlepiej w grupie i pod okiem in-
struktora. Grupa mobilizuje. Poza
tym w towarzystwie jesteSmy bez-
pieczniejsi, szczegdlnie jezeli upra-
wiamy formy plenerowe.

EP: Podczas rozmowy, ktora od-
bylysmy kilka lat temu, dzielila
si¢ Pani Profesor doswiadczenia-
mi z jednego z badan. Chciala-
bym do nich powrdci¢, aby prze-
kona¢ Czytelnikéw, ze korzysci
z umiejetnie dobranej aktywnosci

fizycznej bywaja wprost niewiary-
godne...

EK: Przypominam sobie. Cho-
dzi o badania do mojej pracy habi-
litacyjnej. Z grupa starszych osob
z réznymi ograniczeniami - glow-
nie z chorobami krgzenia oraz os-
teoporozg - przez pot roku prowa-
dzitam 2 razy w tygodniu godzinne
¢wiczenia. Raz w tygodniu masze-
rowalismy w plenerze. Oprécz tego
uczestnicy ¢wiczyli w domu. Caly
program byl zwienczony dwuty-
godniowym turnusem wyjazdo-
wym, ktéry wypelnialy rézne for-
my ruchu. Podczas ¢wiczen wysitek
uczestnikéw oscylowat wokét 30-35
proc. ich mozliwo$ci. Wykonane na
bardzo profesjonalnym sprzecie ba-
dania potwierdzily niezaprzeczal-
ny wzrost sprawnosci aparatu ruchu
uczestnikow. Zwigkszylta sie ich sita
fizyczna, gibkos$¢, wytrzymatosc.
Obnizylo sie cisnienie i tetno spo-
czynkowe. Elementy fizjologicznego
procesu starzenia stanety w miejscu,
cho¢ czas biegl do przodu. To jednak
nie wszystko. Zupelnie przypad-
kiem po dwoch latach dotartam do
grupy pan, ktdre tak przyzwyczai-
ly sie do treningu, Ze zorganizowaly
sie i same nadal ¢wiczyly. Zgodzily
si¢ na badania. Tu dygresja: u ko-
biet po 50 r.z. fizjologicznie zmniej-
sza si¢ sztywno$¢ tkanki kostnej
o 1-2 proc. rocznie. Stad powszech-
no$¢ wystepowania w starszym wie-
ku osteopenii. I teraz najwazniejsze:
w grupie caly czas ¢wiczacych ko-
biet nie tylko nie zmniejszyta si¢ -
zgodnie z fizjologicznym procesem
- sztywno$¢ tkanki kostnej. Ona
wzrosta az o 9%! Tak jakby czas si¢
cofnal. To chyba najlepszy sposéb
inwestycji w zdrowie!

EP: Pamietam jeszcze jedne bada-
nia Pani Profesor z rownie spek-
takularnymi wynikami. Czy ze-
chce Pani je przypomniec?
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EK: Prosze¢ bardzo. Uczestnicy pew-
nego 2-tygodniowego obozu dla se-
nioréow uroéli po nim $rednio 1,2
cm. Jak to mozliwe? Po prostu wy-
prostowali sylwetke. Prowadzone
przez dwa tygodnie ¢wiczenia ru-
chowe spowodowaly wzmocnienie
mies$ni brzucha, grzbietu, poslad-
kow. Sylwetka stala sie prosta, krok
sprezysty, cialo bardziej gibkie. Do-
dam, ze wszystkie pomiary zosta-
ty przeprowadzone na tym samym
sprzecie, o tej samej porze dnia, nie
ma mowy o pomylce. Nie wspomne
o poprawie samopoczucia i kondy-
cji psychicznej uczestnikow.

EP: Wspomniala Pani Profesor
wczesniej, Ze turystyka to jedna
z najprzyjemniejszych aktywnosci
fizycznych oséb starszych. Jakie,
zdaniem Pani Profesor, sa bariery
w rozwoju turystyki senioralne;j?

EK: Sa rdzne formy turystyki
i zréznicowane bariery. Z punktu
widzenia seniora kluczowe sg dwie:
zdrowotna i ekonomiczna. Stan
zdrowia, przebyte choroby, kon-
dycja zdrowotna wytyczaja nasze

mozliwosci i stanowig podstawe
wyboru uczestnictwa w turystyce.
Pokonamy te trudnosci,dobierajac
odpowiedniag opcje turystyczng.
Podobnie jest z barierg ekonomicz-
n3. Musimy szuka¢ pozytywnych
rozwigzan, np. obnizajac koszty
poprzez wyjazdy poza sezonem,
moze wymiane grup czy, pozyska-
nie dofinansowania. Bariery sg do
pokonania, ale czasami potrzeba
do tego wysitku i determinacji.

EP: Jest Pani Profesor byla wykla-
dowczynig na warszawskiej AWF,
prezesem Europejskiego Stowa-
rzyszenia Promocji Aktywnosci
Ruchowej 50+ i prezesem Zarza-
du Stowarzyszenia UTW-AWF
w Warszawie. Zaden lider UTW
nie jest tak znakomicie przygo-
towany do wdrazania w praktyce
zalecen dotyczacych aktywnosci
fizycznej osob starszych jak Pani
Profesor. Chcialam zapytac, czy
latwo bylo znane Pani zasady ak-
tywnosci ruchowej senioréw za-
stosowa¢ w dzialalnosci uniwer-
sytetu trzeciego wieku?

fot. pixabay.com | RitaE

EK: W zalozeniach teoretycznych
pani prof. Haliny Szwarc, zalozy-
cielki pierwszego w Polsce UTW,
znalazlo si¢ wlaczenie osoéb star-
szych do systemu ksztalcenia usta-
wicznego poprzez aktywizacje in-
telektualng, psychiczng i fizyczng
stuchaczy. Dlatego zaczynajac od
wiedzy i oferty programowej doty-
czacej aktywnosci fizycznej, zache-
calam do uczestnictwa w regular-
nej aktywnosci fizycznej, pokazujac
skutki jej uprawiania. Przekona-
fam stuchaczy, ze systematyczna
aktywno$¢ ruchowa jest podstawa
wszelkiej dzialalnosci czlowieka
i Ze jej wymiar zalezy tylko od nas.
Poprawiajagc sprawnos$¢ funkcjo-
nalng i samooceng zdrowia, popra-
wiamy jako$¢ zycia na etapie zycia,
ktéry nie nalezy do fatwych. Odpo-
wiadajac krétko na pani pytanie:
tak, byto mi fatwo znane mi teorie
zastosowaé w praktycznej dzialal-
nosci uniwersytetu trzeciego wie-
ku, bo po pierwsze, wierze w to, co
robig, po drugie, na wlasnym przy-
kladzie kazdego dnia si¢ przeko-
nuje, ze aktywny znaczy zdrowszy.
Zdrowie za$ nie ma ceny i warte
jest kazdego wysitku. Czasami zas,
jak w przypadku aktywnosci tury-
stycznej, inwestycje w zdrowie uda-
je sie polaczy¢ z przyjemnoscia.

EP: Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiata Ewa Pilat,
Dyrektor Jagielloriskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
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PANEL DYSKUSY)NY:

Rola i znaczenie
turystyki w zyciu
osob starszych.
Potrzeby i bariery

Moderator: Ewa Pitat

Informacje, ktérymi si¢ z pan-
stwem podziele, uzyskalam od
prof. Francois Vellasa, prezydenta
AIUTY - Miedzynarodowego Sto-
warzyszenia UTW. Prof. Francois
Vellas, syn zalozyciela pierwszego
UTW na $wiecie, prof. Pierra Ve-
lasa, jest ekonomista na uniwersy-
tecie w Tuluzie i naukowo zajmuje
sie badaniami ruchu turystycznego
oraz ekonomiky turystyki. Szcze-
gélng uwage poswieca turysty-
ce senioréw. Gosciliémy profesora
w Krakowie w 2016 . (prof. Franco-
is Vellas przyjechat do Polski na za-
proszenie Ogdlnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW i wzigl udzial
w Forum III Wieku, w ramach Fo-
rum Ekonomicznego w Krynicy-
-Zdroju). Wraz z prof. Kazimie-
rzem Wiechem mieliSmy okazje
oprowadza¢ go po Krakowie. Cze-
go sie dowiedzielismy?

Przede wszystkim tego, ze turysty-
ka senioralna bedzie najdynamicz-
niej rozwijajacym sie segmentem
turystyki na §wiecie. Wtedy, w 2016
r. prof. Vellas powolywatl si¢ na ba-
dania miedzynarodowej firmy do-
radczej Oxford Economics, ktora
przewidywata, ze do 2025 r. licz-
ba zagranicznych wyjazdéw oséb
po 65 r.z. zwiekszy sie ponaddwu-

krotnie. Osoby starsze mialy pod-
rézowaé za granice 180 mln razy
rocznie. Owszem, po drodze byla
pandemia, mamy wojne¢ na wscho-
dzie Europy, sa to okolicznosci nie-
sprzyjajace podejmowaniu decy-
zji o dalekich wyjazdach, ale trend
warto odnotowac.

Druga sprawa, ktorg chcialam za-
sygnalizowa¢,  dotyczy  UTW
w krajach, ktére zwyklismy loko-
waé w tzw. trzecim $wiecie. Pro-
fesor opowiadal o uniwersytetach
powstajacych w Nigerii, Boliwii,
Kongu, Somalii, wzbudzajac na-
sze zdziwienie. Potoczna wiedza
o ludnosci w krajach afrykanskich
czy w Ameryce Lacinskiej nie daje
podstaw do sytuowania tam UTW.
Jak one powstajg? Otéz inaczej
niz w naszym kregu kulturowym.
W kazdym kraju rozwija si¢ ruch
turystyczny. Jego czestymi uczest-
nikami sg osoby starsze, zwlaszcza
juz nieaktywne zawodowo. Kiedy
mlodsi uczestnicy wyjazdoéw wy-
leguja sie na plazy albo korzysta-
ja z dobrze zaopatrzonego baru, ci
starsi wolg zwiedza¢. I majg duzo
pytan. Przewodnicy musza by¢ do-
brze przygotowani. Czgsto trze-
ba organizowaé dodatkowe prelek-
cje. Albo wyklady wprowadzajace
przed zwiedzaniem. Czasami wy-

MODERATOR:

Ewa Pitat, Dyrektor
Jagiellonskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, Krakow

PANELISCI:

prof. nzw. dr hab. Ewa
Kozdron, Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Akademii
Wychowania Fizycznego

im. J. Pitsudskiego, Warszawa
(rozmowa z Pania Profesor
na stronach 3-6)

prof. dr hab. inz.

Kazimierz Wiech, Dyrektor
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Uniwersytecie Rolniczym,
Krakow

prof. nzw. dr hab. Zofia
Szarota, Akademia WSB,
Dabrowa Gérnicza, Sekcja
Gerontologia Komitetu Nauk
Pedagogicznych Polskiej
Akademii Nauk

dr Joanna Gradek, Akademia
Wychowania Fizycznego
im. B. Czecha, Krakéw

Ewa Pitat, Moderator panelu dyskusyjnego,
fot. archiwum OFSUTW
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starczg same wyklady. W pewnej
czesci $wiata to turystyka spowo-
dowala powstawanie uniwersyte-
tow trzeciego wieku. Kolejnos¢ od-
wrotna niz u nas, kiedy to najpierw
powstaje jaka$ organizacja senio-
ralna, ktoéra zaczyna organizowac
wycieczki.

Seniorzy majg gtéd wiedzy i chetnie
weryfikuja ja w terenie. Jedna z naj-
skuteczniejszych metod uczenia
0sob starszych to trzymanie sie za-
sady: widzie¢, stysze¢, dotykac. Za-
cznijmy naszg dyskusje od wprowa-
dzajacych rozwazan teoretycznych.

Poprosze Panig Profesor Zofie
Szarote, geragoga, o krotki wy-
wod dotyczgcy edukacji przez
turystyke. Czy to jest w 0go-
le prawidtowe sformutowanie,
Pani Profesor?

prof. Zofia Szarota:

W ponowoczesnosci wszyscy jeste-
$my turystami, zmierzajacymi ,,do-
kads”, ku naszym celom, potrze-
bom, marzeniom. JesteSmy homo
viator, pielgrzymami, wedrowca-
mi, ale w uwspoélczesnionej formie,
wygodnie, bez znoju, w komforto-
wych warunkach. Turystyka jest
cze$cig later life learning, czyli ca-
ozyciowego uczenia sie starszych
dorostych. Jest dochodowa czes-
cig biznesu, silver economy, czy-
li srebrnej gospodarki. Moéwimy:
~podroze ksztalcy”. Homo peregri-
nus to kto$§ zmierzajacy, dazacy,
poszukujacy, zmieniajacy si¢, ot-
warty na $wiat, uczacy si¢ - takze
przez doswiadczenie, w drodze ku.
Cale nasze ludzkie Zycie jest droga,
prawdziwg wedréwka - od naro-
dzin po kres. W poszukiwaniu sen-
su meandrujemy, szukamy wtasci-
wych §ciezek, czasem biegniemy na
skroty, czasem bladzimy, ale we-
drujemy, stale gromadzac madros¢
zyciowa, uczac sie z zycia i dla zy-

cia. Tak wiec to sformulowanie jest
prawidlowe. Wzbogace moja wy-
powiedz o wskazanie oryginalnej
formy edukacji, tzw. outdoor edu-
cation, czyli uczenia si¢ w plenerze,
na zewnatrz, na $wiezym powie-
trzu, na przyklad w lesie lub pod-
czas wycieczki. Jest tu miejsce na
tzw. turystyke przygodowsa i edu-
kacyjna. Geragogika, czyli nauka
zajmujaca sie procesami uczenia
sie 0sob starszych, wskazuje na tu-
rystyke senioralng jako na wazna,
forme aktywnosci — nie tylko piel-
grzymkowej, uzdrowiskowej czy
spolecznej, tej adresowanej do osdb
niezamoznych. Turystyka ma bar-
dzo silne walory edukacyjne. Spel-
nia ona szereg réznorodnych, ko-
rzystnych funkcji. Uczestniczy
W niej coraz wiecej senioréw.

Pytanie do Profesora Kazimie-
rza Wiecha: W tytule naszego
panelu znalazto si¢ sformuto-
wanie: rola i znaczenie tury-
styki w Zyciu o0sob starszych?
Jak na podstawie doswiadczen
z tych kilkuset zrealizowanych
wycieczek dalekich i bliskich
okreslitby Pan Profesor role
wyjazdow turystycznych? Ja-
kie jest ich znaczenie dla catego
srodowiska stuchaczy i dla kaz-
dego z nich z osobna?

prof. Kazimierz Wiech:

W ciggu 13 lat istnienia UTW
URK, turystyka odgrywata bardzo
wazng role w jego programie jako
integralny skladnik zaje¢ dydak-
tycznych, a réwnocze$nie wazny
czynnik integrujacy spotecznos¢
stuchaczy UTW URK. Odbyli-
$my dotad lacznie ponad 200 wy-
cieczek, ktérych wspolnym hastem
byto: ,,Przyroda, Nauka, Kultura”.

Przyroda zawsze stanowila pod-
stawe naszych wyjazdéw, podczas
ktérych nasze studentki i nasi stu-

denci poznawali unikatowe ekosy-
stemy, Parki Narodowe i rezerwaty
przyrody. Kazda z wycieczek za-
wierala przynajmniej jeden z wy-
mienionych elementéw, a niektd-
re odbywaja sie cyklicznie pod
hastami: murawy kserotermicz-
ne w Nadnidzianskim Parku Kra-
jobrazowym, torfowiska wysokie
w okolicach Czarnego Dunajca, ro-
$linnos¢ i geologia Doliny Chocho-
owskiej i inne.

W ostatnim czasie zainicjowalismy
nowa forme kontaktu z przyroda
poprzez spacery pt. ,Senior w Na-
ture”, w czasie ktérych nasi Stucha-
cze poznajag blizej otaczajace nas
srodowisko przyrodnicze poprzez
bezposredni kontakt z jego elemen-
tami: drzewami, zwierzgtami czy
krajobrazami.

W trakcie dluzszych 5-dniowych
krajowych wyjazdéw odwiedzi-
lisSmy takze szereg Parkow Naro-
dowych oraz Parkéw Krajobrazo-
wych takich jak: Bieszczadzki Park
Narodowy, Biebrzanski Park Naro-
dowy, Wigrzanski PN Narwianski
PN, Roztoczanski Park Narodowy
(rezerwaty: Szumy na Tanwi i Bu-
kowa goéra). Tak duzy udzial wyjaz-
doéw o charakterze przyrodniczym
zrodzit si¢ z zapotrzebowania na
dydaktyke  przyrodniczo-ekolo-
giczng, wsréd stuchaczy UTW
URK, ktdérych wigkszo$¢ zaréwno
w pracy zawodowej, jak i w zyciu
prywatnym miala jak dotad nie-
wielki kontakt z tymi zagadnienia-
mi tak przeciez waznymi dla kaz-
dego czlowieka.

Ludzie aktywni sq zdrowsi,
a zdrowi sq aktywniejsi. Zdro-
wie i aktywnos¢ to warunki po-
myslnego starzenia. Chciala-
bym poprosi¢ Panig dr Joanne
Gradek, aby na podstawie do-
Swiadczen ze swojego projektu
opowiedziatla o roli i znaczeniu
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Od lewej: Ewa Pilat, prof. Ewa Kozdron, prof. Kazimierz Wiech, prof. Zofia Szarota, dr Joanna Gradek, fot. archiwum OFSUTW

aktywnosci fizycznej w Zyciu
0s0b starszych.

dr Joanna Gradek:

Rekreacyjna aktywno$¢ fizycz-
na senioréw to kluczowy aspekt
prozdrowotnego stylu zycia, jest
czynnikiem doskonalenia zdro-
wia, profilaktyki choréb przewle-
ktych, rehabilitacji i opdzniania
proceséw  inwolucyjnych. Ak-
tywno$¢ fizyczna wywoluje licz-
ne zmiany adaptacyjne w ustroju,
sprzyjajace utrzymaniu zdrowia.
Ponadto nie ma w zasadzie ta-
kiej choroby, w ktérej odpowied-
nio dobrany ruch nie moze pomoc
i wesprze¢ proceséw zdrowienia.
Mozna zaryzykowaé stwierdze-
nie, ze aktywno$¢ fizyczna to naj-
bardziej zaawansowane i najtan-
sze lekarstwo na $wiecie. Nasza
uczelnia, Akademia Wychowania
Fizycznego w Krakowie, zaanga-
zowala si¢ w aktywizacje senio-
réw, prowadzac projekt ,,Aktywny
i zdrowy senior”. W ramach tego
programu odbywaja sie zajecia
ruchowe, oparte na wytycznych
WHO dla tej grupy wiekowej.

Wdrazamy zaréwno aktywno-
$ci o umiarkowanej jak i wyso-
kiej intensywnos$ci o charakterze
wytrzymalosciowym, ktére po-
prawiaja prace serca, dotleniajg
organizm, poprawiajg funkcje po-
znawcze i emocjonalne. Przykla-
dem takich ¢wiczen jest np. nordic
walking czy slow jogging. Wpro-
wadzamy ¢wiczenia sifowe (oporo-
we), ktére poprawiajg jakos¢ migs-
ni oraz wzmacniajg kodci. Silny
uklad mie$niowo-kostny to swo-
boda w poruszaniu si¢ i mniejsza
ewentualno$¢ upadku. Przykla-
dem takich ¢wiczen sg ¢wiczenia
ogolnorozwojowe czy ¢wiczenia ze
smovey, Cwiczenia z oporem w wo-
dzie. Niezwykle istotnymi sg ¢wi-
czenia rownowagi, ktére pomagaja
W jej utrzymaniu, przeciwdziala-
ja zatem upadkom. Kolejng waz-
na grupa ¢wiczen dla senioréw sa
¢wiczenia gibkosciowe, ktére po-
prawiaja zakres ruchu w stawach,
uelastyczniaja cialo i ulatwiajg
wykonywanie codziennych czyn-
nosci. Takie grupy ¢wiczen pro-
wadzimy z seniorami podczas
wszystkich zaje¢ na terenie AWE.

k%

Moderator: Ewa Pitat :

Drugg cze$¢ naszego panelu poswie-
cimy potrzebom i barierom w tury-
styce senioralnej. Chcialabym, aby
kazdy z panstwa skupit si¢ na wy-
branych przyktadach, ktére po dys-
kusji dadza w miare pelny obraz po-
trzeb i zidentyfikuja bariery. Mile
widziane konkretne przykiady.

Pytanie do Pani Profesor Zo-
fii Szaroty: co szwankuje w or-
ganizacji ruchu turystycznego?
Czy klient-senior jest wystar-
czajqco wyraznie dostrzegany?

prof. Zofia Szarota:

Podczas seminarium magister-
skiego, ktérego bylam naukowsa
opiekunka powstalo kilka prac
badawczych. Wsréd nich byla pra-
ca oparta na eksperymencie, pt.
»Czlowiek starszy jako konsument
oferty turystycznej”. Studentka, re-
alizujac badania, podszyta si¢ pod
posta¢ wnuczki, ktéra w biurach
turystycznych Krakowa poszuki-
wala atrakcyjnej oferty dla swojej
babci. Wykorzystujac metode ,.ta-



Panel dyskusyjny, fot. archiwum OFSUTW

jemniczego klienta” zdobyla wie-
dze, ze takiej oferty... nie ma! Za-
oferowano jej wowczas (2009 rok)
jedna oferte wyjazdu sanatoryjne-
go i jedng wyjazdu zagranicznego.
Dzisiaj ta oferta jest juz bogata, ale
wciaz nie sprofilowana na starszego
uczestnika.

Przypomne, Ze na problemy tury-
styki senioralnej uwage zwrocita
UE. W 2014 roku w Brukseli po-
wstal Zarzad Inicjatyw Unii ds. Po-
zasezonowej Turystyki Seniordw.
Polskie Ministerstwo Turystyki
ogtosito w 2015 roku konkursy na
oferty z zakresu turystyki dostep-
nej, turystyki senioralnej. Hiszpa-
nia zapraszala osoby pomiedzy 55.
a 75. rokiem Zycia z osobg towa-
rzyszacg na dofinansowany przez
Unig pobyt w kurortach Costa Bra-
va, ale poza sezonem.

Z lektury naukowych opracowan
wynika, ze polska oferta dla osob
starszych nadal nie jest bogata ani
réznorodna. Jednak jestem przeko-
nana, ze bedzie si¢ to dynamicznie
zmienia¢ i to na lepsze. Dostep do
realizacji uslug z zakresu turysty-
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ki senioralnej mie¢ powinni specja-
lisci, znajacy potrzeby, upodobania,
mozliwosci i ograniczenia oséb star-
szych. Dlatego bardzo istotne jest
wzbogacenie tematyki studiow czy
tez kursow kwalifikacyjnych o za-
gadnienia z zakresu gerontologii.

Jakie bariery po stronie orga-
nizatoréow dostrzegt Pan Pro-
fesor Kazimierz Wiech, orga-
nizujgc od wielu lat wycieczki
dla tej grupy wiekowej? Jakie sq
z kolei potrzeby osob starszych?
Gdzie lubig wyjezdzac? Wyjaz-
dy krétkie czy dlugie? Jakie ba-
riery ograniczajq seniorow?

prof. Kazimierz Wiech:

Nauczanie przyrody stalo sie jed-

nym z najwazniejszych elementéw

naszej senioralnej turystyki, a rea-
lizowane jest poprzez réznorodne
formy:

o przewodniki przygotowywane
kazdorazowo przez Kierownika
UTW UR dla kazdego z uczest-
nikéw wyjazdu, opisujace po-
szczegolne etapy z uwzglednie-

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

niemzagadnien przyrodniczych,

o dydaktyka autokarowa — nowa
forma dydaktyczna polegaja-
ca na wyglaszaniu w autokarze
krotkich wykladéw rozwijaja-
cych zjawiska przyrodnicze ob-
serwowane na biezgco w trak-
cie wycieczki, a takze krotkich
wyktadéow z zakresu ekologii,
rozwijajacych niektére aspekty
zwigzane z wycieczka,

 wyktlady na sali wykladowej po-
przedzajace wycieczke w celu
glebszego poznania zagadnien
bedacych trescig wycieczki,

« wyklady terenowe - oparte na
wiedzy zapraszanych specjali-
stow (botanicy, ornitolodzy itp.).

W wycieczkach oprocz zawodowe-
go przewodnika oraz Kierownika
UTW biora czesto udzial pracow-
nicy naukowi UR, ktdérych wiedza
stanowi bezcenny wklad w nauko-
Wy program wycieczki.

Poznanie przyrody stanowi pod-
stawe do glebszego poznawania
kultury i historii odwiedzanych
regionéw Polski czy innych kra-
jow, tworzonej na bazie skladni-
kéw przyrodniczych otaczajgce-
go $rodowiska. Ponadto, poznajac
uwarunkowania przyrodnicze oraz
histori¢ naszych sasiadéw moze-
my lepiej pozna¢ historie wlasnego
kraju i narodu, a zwlaszcza jego hi-
storyczng wielokulturowos¢.

W wycieczkach organizowanych
na UTW URK uczestniczy corocz-
nie bardzo liczna, kilkuset osobowa
grupa studentek i studentéow UTW
URK, a takze (w miar¢ wolnych
miejsc) czlonkowie rodzin i znajo-
mi. Wycieczki odbywajg si¢ przez
caly rok, takze w okresie wakacyj-
nym w ramach Wakacyjnego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku, ktérego
pierwsza edycja zostala zapoczatko-
wana w 2020 roku, w okresie pande-
mii. Koszty wycieczek oraz catkowi-
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ty brak dofinansowania z zewnatrz
stanowig gléwng bariere w udzia-
le niektérych stuchaczy w organi-
zowanych wycieczkach. Inna barie-
13 s3 sprawy osobiste — opieka nad
niepelnosprawng osobg czy wlas-
ne ograniczenia ruchowe. Dla 0s6b
nie mogacych korzysta¢ bezposred-
nio z wycieczek organizowane s3
cyklicznie ,Spotkania podrézni-
cze”, realizowane wylgcznie na plat-
formie Microsoft-Teams, ogladane
$rednio przez ok. 100 osdb.

W ramach naszego UTW URK or-

ganizowane s3 nastepujace typy

wycieczek:

o wycieczki jednodniowe krajo-
we, najtansze, organizowane do
niezbyt odleglych od Krakowa
miejsc, ciekawych przyrodniczo
i historycznie (organizowane na
wszystkich latach studiéw) - do-
stepne praktycznie dla kazdego,

o wycieczki dwudniowe krajowe,
z jednym noclegiem (stuzace in-
tegracji grupy), organizowane
na pierwszym roku studiow,

o wycieczki pieciodniowe krajo-
we sluzace poznawaniu kolej-
nych rejonéw Polski (Kaszuby,
Bieszczady, Roztocze, Polesie,
Podlasie, Dolny Slagsk) - pod
wzgledem kosztow dostepne dla
wiekszoéci stuchaczy,

o wycieczki pigciodniowe zagra-
niczne do naszych najblizszych
sasiadow  (Stowacja, Czechy,
Czechy-Morawy, Wegry, Niem-
cy) - gléwnym hastem jest po-
znawanie wlasnej historii po-
przez historie sasiadow,

o wycieczki siedmio/o$miodnio-
we autokarowe do dalszych rejo-
néw Europy (Batkany, Wiochy,
Prowansja, Austria) — wyciecz-
ki bardziej kosztowne, dostepne
dla mniejszej grupy sposrod stu-
chaczy UTW,

o wycieczki czterodniowe samo-
lotowe do najciekawszych euro-

pejskich miast (Florencja, Rzym,
Ateny, Madryt itp.) — kosztow-
ne, ograniczone do oséb najbar-
dziej zasobnych finansowo,

» wycieczki siedmio/o$miodnio-
we samolotowe pod hastem ,,Po-
znajemy wyspy  (Malta, Made-
ra, Sycylia) - najdrozsze.

Nalezy podkresli¢c bardzo liczny
udzial stuchaczy UTW UR w kaz-
dej z oferowanych wycieczek co
$wiadczy zaréwno o wlasciwym
dostosowaniu zaréwno meryto-
rycznym jak i kosztowym do wy-
magan i mozliwosci finansowych
uczestnikow. W grupie osob ko-
rzystajacych z wycieczek sg zarow-
no takie osoby, ktore uczestnicza
w kazdym wyjezdzie, ale réwniez
takie, ktore odkladaja pienigdze
tylko na jedna z nich.

Wyjazdy zagraniczne ulozone s3
w cykle: ,,Alpy dla seniora”, ,,Przy-
roda, historia, zabytki Czech, Mo-
raw i Stowacji” czy ,,Poznajemy eu-
ropejskie miasta”.

Program wycieczek, w ktorych jest
wiele elementéw pieszej wedrow-
ki, dopasowany jest do mozliwosci
uczestnikow (Srednia wieku 71-74
lat, ale uczestnikami wycieczek s
bardzo czgsto osoby, ktére ukon-
czyly 80, a nawet przekroczyly 90
lat). Program wycieczek ustala Kie-
rownik UTW URK w oparciu o su-
gestie profesjonalnego przewod-
nika wspodlpracujacego z naszym
UTW prawie od samego poczatku,
znajacego mozliwosci i wymaga-
nia studentek i studentéw naszego
UTW. Wyjazdy organizujemy za-
wsze w oparciu o to samo biuro po-
drézy, ktdére od strony technicznej
dostosowuje si¢ do wymagan na-
szego UTW.

Zdaje sobie sprawe, w jak trud-
nej sytuacji postawilam Pa-
nig dr Joanne Gradek, proszgc

o wypowiedz na koncu, gdy
wiele juz zostalo powiedziane.
Zeby uprawiaé turystyke, trze-
ba si¢ do tego dobrze przygoto-
waé, pracujgc nad swojqg kon-
dycjg. Wiem, Ze ma Pani dr
bogate doswiadczenia i obser-
wacje dotyczgce aktywnosci fi-
zycznej osob starszych. Jakie sq
potrzeby 0sob starszych, a jakie
bariery?

dr Joanna Gradek:

Zeby w pelni czerpaé z przyjem-
nosci uprawiania turystyki, nale-
zy si¢ do tego przygotowac kondy-
cyjnie, a wiec poswiecic¢ na to czas.
Mozna to odnies¢ do swego ro-
dzaju treningu, ktérego uwiencze-
niem jest start w zawodach. Tym
treningiem dla seniora powin-
na by¢ systematyczna aktywnos¢
fizyczna oparta gtéownie o ¢wi-
czenia, o ktérych wspomnialam
wczesniej, czyli wytrzymatoscio-
we (¢wiczenia aerobowe, ksztal-
tujace sife i wytrzymatos¢ miesni
oraz ¢wiczenia gibkosciowe, ko-
ordynacyjne i réwnowazne. Do-
datkowo uzupelnione o ¢wiczenia
oddechowe, rozluzniajace i relak-
sacyjne. Takie zajecia powinny by¢
wykonywane regularnie i w miare
mozliwosci przez caly rok. W ten
sposob bedziemy ,,dodawac zycia
do lat a nie lat do zycia”, jak ma-
wiala pani prof. Halina Szwarc,
inicjtorka UTW. Tak dobrze przy-
gotowany organizm pod wzgle-
dem wydolnoéci i sprawnosci
fizycznej bedzie $wietnie przygo-
towany ,do startu” na turystycz-
nych szlakach. W sytuacji ograni-
czen zdrowotnych i niemozno$ci
realizacji wskazanych dawek ru-
chu zaleca si¢ aktywnos¢ adekwat-
ng do indywidualnych mozliwosci
wysitkowych i sukcesywne wy-
dluzanie czestosci, objetosci i in-
tensywnosci ¢wiczen.
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Bezpieczna aktywnos¢
turystyczna w gorach

Wakacyjna aura sprzyja gérskim wedrowkom. Osoby starsze
chetnie wybieraja taka forme spedzania wolnego czasu. Jed-
nak udajac si¢ na szlak zawsze nalezy pamietac o zachowaniu
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Nie porywaj sie z motyka

na stonce...

Cho¢ powszechnie znane jest po-
wiedzenie, zaczerpniete z Pie$ni Fi-
laretow autorstwa Adama Mickiewi-
cza, by mierzy¢ site na zamiary, nie
zamiar podlug sil, ktére zaklada by
stawiac¢ sobie ambitne cele i dazy¢ do
ich osiagniecia, to w przypadku wy-
praw gorskich sugerujemy si¢ nim
nie kierowa¢. Jedng z podstawowych
zasad, ktorych przestrzeganie moze
uchroni¢ nas przed réznego rodzaju
zagrozeniami jest zdrowy rozsadek,
pozwalajacy racjonalnie oceni¢ na-
sza kondycje i mozliwosci oraz obra¢
sobie adekwatng trase wedrowki.
O swoich planach koniecznie powia-
dom bliskich.

Czasem stonce, czasem deszcz...

Pogoda w gdrach bywa chimerycz-
na. Z tego wzgledu konieczne jest
monitorowanie prognozy nawet na
kilka dni przed planowanym wy-
padem. Krem z filtrem, wodood-
porna odziez i obuwie to zestaw,
ktéry warto miec ze soba.

Lf,j" Ministerstwo
AN Sportu i Turystyki

Z uwagi na to, ze nie wszystko da
sie przewidzie¢, zachgecamy do
przeczytania poradnika opraco-
wanego przez Rzadowe Centrum
Bezpieczenstwa pt. ,,Burza. Jak sie
zachowa¢”, w ktérym znajduja sig
praktyczne wskazéwki dot. poste-
powania, gdy burza zastanie nas
w goérach - do pobrania ze strony
[https://www.gov.pl/web/rcb/aler-
trcb Zagrozenia - jak reagowac].

Gorskie haute couture...
Odpowiednie i wygodne odziez
oraz obuwie zapewnig komfort
oraz moga mie¢ wplyw na nasze
bezpieczenstwo.

Plecak peten przygod...

W ekwipunku powinny znalez¢
sie niezbedne rzeczy, tj.. jedze-
nie, napoje, apteczka, dodatkowa
odziez/obuwie, telefon komorko-
wy - koniecznie natadowany, latar-
ka, mapa! Pamietaj, ze zbyt cigzki
bagaz moze utrudnia¢ zdobywanie
szczytu, dlatego zrezygnuj ze zbed-
nego balastu.

—J
WAZNE

TELEFONY
112

numer alarmowy
odbierany
w Centrach
Powiadamiania
Ratunkowego

601100 300

lub

985

numer ratunkowy
w gorach
(Gorskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe
i Tatrzanskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe)

7' 3
WY —— N

Ogdlnopolska kampania edukacyjno-informacyjna pn. ,Bezpieczna i dostepna
turystyka senioralna w Polsce” prowadzona przez Ogélnopolska Federacje
Stowarzyszen Uniwersytetéw Trzeciego Wieku w ramach zadania publicznego
dofinansowanego ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki zgodnie z zawarta
umowa nr 2023/0060/1906/UDOT/DT/BP z dnia 14 czerwca 2023 r.



RATUNEK

- to jedyna,
bezptatna aplikacja
zaaprobowana i dotaczona
do systemu powiadamiania
o zgtoszeniu wypadku,
uzywanego przez
Ochotnicze Stuzby Ratownicze.

Aplikacje na telefony
z systemem Android
mozna pobrac
ze sklepu Google Play,

a na telefony z systemem i0OS

za sklepu App Store.

> B

Najwazniejsze funkcje aplikacji RATUNEK:

wzywanie pomocy (zgtoszenie wypadku) - + lokalizacja osoby

poprzez kontakt telefoniczny ze Stuzbami potrzebujacej pomocy -
Ratowniczymi dziatajacymi w Polsce, automatyczne wystanie

w regionach gérskich oraz nad wodga informacji z doktadna

czyli GOPR, TOPR, WOPR i MOPR. lokalizacja (do 3 m) osoby

W trakcie wzywania pomocy aplikacja dzwoniacej do wybranej
automatycznie wybiera zintegrowany Stuzby Ratowniczej. Wystanie
z nig numer ratunkowy w goérach 601100 300 lokalizacji nastepuje poprzez
lub nad woda 601100 100, SMS w trakcie rozmowy

taczy sie z wtasciwg Stuzbg Ratownicza, telefonicznej.
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PANEL DYSKUSY)NY:

Turystyka

senioralna w UTW
i organizacjach
senioralnych -
dobre praktyki

W panelu zaprezentowane zostaty do-
$wiadczenia UTW, ktérych celem jest
stymulowanie aktywnosci intelek-
tualnej i fizycznej stuchaczy/studen-
tow, osob w wieku starszym. Oprocz

wykladéw, seminaridw, lektoratow,
zaje¢  komputerowych, réznorod-
nych warsztatéw, duzym zaintereso-
waniem cieszg si¢ wsrdd stuchaczy
UTW zajecia kultury fizycznej i re-
kreacji, organizowane na sali gimna-
stycznej, na basenie oraz w plenerze.
Grupy stuchaczy UTW biorg udzial
w wydarzeniach sportowo-rekreacyj-
nych takich jak np. olimpiady, senio-
riady, rajdy, gry zespotowe. W UTW
dzialajg sekcje i zespoly turystyczne,
organizujace wycieczki piesze, we-
dréwki, wycieczki autokarowe i im-
prezy turystyczne.

Wystapienia:

« O turystyce senioralnej, bedgcej
elementem turystyki spolecznej
- dr Dominik Borek, Dyrektor
Departamentu Turystyki, Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki.

o O bezpiecznej i dostepnej tury-
styce senioralnej — Karol Klo-
sowski, Dyrektor Departamen-
tu Przewozéw Pasazerskich,
mec. Joanna Marcinkowska,
Rzecznik Praw Pasazera Kolei,
Urzad Transportu Kolejowe-
go, Warszawa; ml. insp. Wan-
da Mende, Naczelnik Wydzia-

MODERATOR:

Maria Zielony, Wiceprezes
Zarzadu Ogoélnopolskiej
Federacji Stowarzyszen UTW,
Prezes Stowarzyszenia UTW
w Lesznie

PANELISCI:

Lucyna Batandziuk, Prezes
Stowarzyszenia Cieszynski
Uniwersytet Il Wieku

Elzbieta Kusina, studentka
Jagiellonskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, cztonkini
Federacji Stowarzyszen
Przewodnickich, licencjonowana
przewodniczka turystyczna

Sebastian Ktosok, PTTK
w Krakowie

Ewa Kowalska, Instytut
Dialogu Miedzykulturowego
im. Jana Pawta Il w Krakowie

tu Profilaktyki Spolecznej Biura
Prewencji, Komenda Gléwna
Policji, Warszawa.

Prezentacje multimedialne
omawiane przez ww. prelegentow
dostepne sg na stronie:
www.federacjautw.pl/Publikacje

W Forum Turystyki Senioralnej

brali réwniez udzial Partnerzy:

o Ogodlnokrajowa Spoldzielnia Tu-
rystyczna Gromada, Warszawa;

« Fundacja ,,Z sercem do Pacjen-
ta”, Katowice;

o Zaklad Zielarski ,KAWON -
HURT” Nowak sp.j., Gostyn;

o Origin Investments sp. z o.0.,
Warszawa;

 Uzdrowisko Ustron.

Fotorelacja z wydarzenia znajduje
sie na oktadce Biuletynu.
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Projekty Ogolnopolskiej

Federacji Stowarzyszen UTW

Od 1 maja 2023 r. do 30 kwietnia
2025 r. realizujemy zadanie pn.
»Mocna Federacja - sieciuje, par-
tycypuje, inspiruje!”, finansowane
ze $Srodkéw Narodowego Instytutu
Wolnosci - Centrum Rozwoju Spo-
teczenstwa Obywatelskiego w ra-
mach Rzadowego Programu Roz-
woju Organizacji Obywatelskich
na lata 2018-2030 PROO.

We wskazanym terminie wdrozo-
ny zostanie pakiet réznorodnych
dzialan, ktére pozwolg na osiagnie-
cie zalozonego celu gtéwnego obej-

KOMITET /g
—~— | DO SPRAW
== | POZYTKU NIW

mujacego wzmocnienie potencjatu
instytucjonalnego i merytoryczne-
go Ogdlnopolskiej Federacji Stowa-
rzyszen UTW, czynigce jg jednym
z wiodacych partneréw wladz pub-
licznych w obszarze ksztaltowania
i realizowania polityki wobec 0séb
starszych w Polsce, w perspektywie
kolejnych lat.

W toku realizacji zadania opra-
cowana zostanie strategia rozwo-
ju Ogolnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen UTW, wzmocnione
zostanie jej zaplecze merytoryczne,

Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci -
Centrum Rozwoju Spoteczeiistwa Obywatelskiego
w ramach Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich

Narodowy Instytut Wolnosci

PUBLICZNEGO .

Przypominamy, o mozliwosci ko-
rzystania z bezplatnego wsparcia
doradczego udzielanego w ramach
Ogolnopolskiego Centrum Bez-
platnego Poradnictwa ,,OBYWA-
TEL - SENIOR”.

Jeste$ osobg starsza, bedaca lide-
rem/przedstawicielem seniorskiej
organizacji pozarzadowej i chcial-
by$ uzyskaé porade o charakterze
prawno-obywatelskim lub skonsul-

KOMITET F
—~— | DO SPRAW
== | POZYTKU NIW
PUBLICZNEGO Narodowy Instytut Wolnosei

‘‘‘‘‘‘ na lata 2018-2030 PROO

towa¢ problematyczne zagadnie-
nie dotyczace realizowanych przez
swojg organizacje przedsiewzigc?

A moze dopiero planujesz podjaé
inicjatywe o charakterze obywatel-
skim i potrzebujesz pomocy przy
zalozeniu organizacji pozarzado-
wej, zainicjowaniu procedury two-
rzenia w swojej gminie gminnej
rady senioréw?

Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci -
Centrum Rozwoju Spoteczeristwa Obywatelskiego
w ramach Rzagdowego Programu Wspierania Rozwoju
Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033

logistyczne oraz narzedzia komu-
nikacyjne. Ponadto w ramach za-
dania zaplanowano:

« organizacje cyklu warsztatowo-
-doradczego ,Akademia Profe-
sjonalnego Fundraisingu”,

o prowadzenie  ogdlnopolskiego
Punktu Konsultacyjno-Dorad-
czego dla organizacji seniorskich,

« upowszechnienie i rozwdj dzia-
falnosci platformy partycypa-
cyjnej www.forumseniorow.pl.

Rzqdowy Program
Rozwoju Organizacji

N rroO

Jezeli tak, skontaktuj si¢ z nami
i umow na rozmowe z doradca:

tel. kom: 696 952 016,
e-mail: federacjautw@interia.eu

Wigcej informacji na temat zadan
realizowanych przez Ogodlnopol-
ska Federacj¢ Stowarzyszen UTW
znajdziesz na stronie internetowej
www.federacjautw.pl

2
spit
rgal

V Organizacje
Poradnicze
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Jubileusz 25-lecia

UTW w Lesznie

Sala balowa zamku w Rydzynie byla miejscem spotkania pn. ,,Spoleczna integracja senioréw poprzez
udzial w obchodach uroczystosci 25-lecia istnienia Stowarzyszenia UTW w Lesznie”. Patronat nad
uroczystoscia objal Prezydent Miasta Leszna Lukasz Borowiak.

Wydarzenie zgromadzilo blisko
200 o0s6b, wsrdd ktérych byli obec-
ni zaproszeni goscie reprezentujacy
wladze miasta, starostwa, powia-
tu, Ogolnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen UTW z Nowego Sacza,
zaprzyjaznionych UTW z innych
miast oraz liczna grupa naszych
stuchaczy. Prowadzacym spotka-
nie byl wiceprezes UTW w Lesznie
Aleksander Swigon. Uroczysto$é
rozpoczal wystep chéru dzialajace-
go przy naszej organizacji. Nastep-
nie glos zabrali zaproszeni goscie,
miedzy innymi: senator Wojciech
Ziemniak, wiceprezydent Miasta
Leszna Adam Mytych, wicestarosta
powiatu Maciej Wisniewski i prezes
Federacji UTW Wiestawa Borczyk.

Zebranych przywitala prezes Sto-
warzyszenia UTW w Lesznie Ma-
ria Zielony, nie kryjac wzruszenia,
ale i tez radodci: Jestesmy ponad
300-osobowg, zintegrowang rodzi-
ng, a dziatalnos¢ edukacyjna, rekre-
acyjna i kulturalna stala sie wazng
dziedzing naszego zycia. Mito nam,
Ze réznorodne formy uniwersyte-
ckiej pracy znalazly uznanie wsréd
0s6b starszego pokolenia miasta
Leszna i okolic.

Maria Zielony przedstawita pre-
zentacje o historii organizacji po-
czawszy od roku 1998 oraz przy-
pomniala osoby, ktére zalozyly

Stowarzyszenie i zarzadzaly orga-
nizacjg na przestrzeni tych 25 lat.
Prezentacja ,w pigulce” obrazo-
wala szeroka dzialalno$¢ aktywi-
zujaca senioréw jaka prowadzili-
$my w ostatnim ¢wieréwieczu: od
wykladéw w poczatkowym okre-
sie dziatalnosci, poprzez lektoraty
jezykowe, roznorodne sekcje arty-
styczne i sportowe, wyjazdy kul-
turalne, zajecia rehabilitacyjne,
sportowe, po wycieczki krajowe
i zagraniczne.

Prezes Maria Zielony w swoim wy-
stapieniu zwroécila uwage na rea-
lizowany przez Uniwersytet pro-
jekt Narodowej Agencji Erasmus+
i Miedzynarodowego Korpusu So-

lidarnosci. Przystapienie do mie-
dzynarodowego projektu  byto
kolejnym wyzwaniem, jakie na ju-
bileusz 25-lecia sobie wyznaczyli-
$my. W krotkim filmie zaprezen-
towano cele i nabyte umiejetnosci
stuchaczy UTW podczas pobytu
w greckim Rethymno.

Po prezentacji nastgpily odznacze-
nia. Do grona honorowych czton-
kéw naszego Stowarzyszenia do-
laczyto 5 kolejnych oséb, ktérym
wreczono okoliczno$ciowe gra-
wertony i gadzety. Okolo 20 oséb
otrzymalo wyréznienie jako ,,Oso-
bowosci Stowarzyszenia UTW.
Wyréznione osoby otrzymaly dy-
plomy i pamiatkowe gadzety.

Jubileusz 25-lecia UTW w Lesznie, fot. archiwum UTW Leszno
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Uczestnicy Jubileuszu, fot. archiwum UTW Leszno

Po cz¢éci oficjalnej byl czas na kawe
i okolicznosciowy tort jubileuszo-
WwYy. Zaproszeni goscie mieli w tym
czasie okazje wreczy¢ kwiaty i zlo-
zy¢ zyczenia na rece prezes Marii
Zielony.

Na zakonczenie spotkanie swoimi
wystepami uswietnili: koncertem
skrzypcowo-fortepianowym Mar-
cin Herman z zespolem, a wokal-
nym - Ewa Sniady.

Zaproszeni goscie zostali podjeci
obiadem w restauracji rydzynskie-
go zamku. To uroczyste spotka-
nie bylo okazja do integracji licznej
grupy seniorow.

Wydarzenie wspotfinansowane
przez miasto Leszno w ramach pro-
jektu ,,Spoleczna Integracja Senio-
réw poprzez udzial w obchodach
uroczystodci 25-lecia istnienia Sto-
warzyszenia UTW w Lesznie”.

Relacje z wydarzenia
sporzgdzity:

Teresa Skrzypczak

i Teresa Krawczyk
Stowarzyszenie UTW
w Lesznie

Wystep chéru UTW, fot. archiwum UTW Leszno

Tort okolicznosciowy, fot. archiwum UTW Leszno
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Jubileusz 20-lecia UTW w Ostrowcu Swigtokrzyskim, fot. Stanistaw Dunin-Borkowski

Jubileusz 20-'lecia UTW
w Ostrowcu Swietokrzyskim

»Kiedy jeden etap w Zyciu dobiega konca, czas budowac¢ kolejny tak, aby nie zmarnowac¢ zycia” to
motto Gali Jubileuszu 20-lecia Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Akademii Nauk Stosowanych im.
Jozefa Gotuchowskiego w Ostrowcu Swietokrzyskim.

W poniedzialek, 26 czerwca br,
w sali kinowej Ostrowieckiego Bro-
waru Kultury miata miejsce pigk-
na uroczysto$¢ z udzialem stucha-
czek i stuchaczy UTW oraz wielu
zaproszonych gosci. Jubileuszowa
Gala rozpoczeta sie od$piewaniem
Hymnu Polski oraz Hymnu Uni-
wersytetu przez chéor UTW.

Prezes UTW Matylda Niewdjt i wi-
ceprezes Krystyna Borys przywi-
taly zebranych, a nastepnie zapre-
zentowaly UTW, jego histori¢ oraz

bogatg oferte, ktora przyciaga stu-
chaczy. Dzialalno$¢ Uniwersyte-
tu Trzeciego Wieku zaczeta si¢ 17
wrzesnia 2003 roku przy Wyzszej
Szkole Biznesu i Przedsiebiorczosci
- poprzedniczki obecnej Akademii
Nauk Stosowanych. Gosciem ho-
norowym jubileuszu byl éwczesny
rektor uczelni profesor Zbigniew
Doliwa-Klepacki.

Przypomniano réwniez trzynasto-
letnig dzialalnos$¢ pierwszego pre-
zesa UTW Jozefa Pazderskiego
oraz innych zastuzonych dla UTW,

ktoérzy juz nie zyja, ale spolecznos¢
UTW o nich pamieta.

Atrakcyjna oferta UTW obejmu-
je oprocz wykladéw takze wiele ro-
dzajow warsztatow. Stuchacze ko-
rzystajg z lektoratow jezykowych;
mozna si¢ nauczy¢ jezyka angiel-
skiego, hiszpanskiego, rosyjskie-
go, niemieckiego czy francuskie-
go. W Uniwersytecie dziala takze
chor, kabaret, teatr zywego slowa.
Kazdy student moze takze korzy-
sta¢ z zaje¢ ruchowych, na przy-
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klad z jogi lub tai chi, gimnastyki
na sali czy nordic walking. Dziata
sekcja rowerowa, a wielu chetnych
uczeszcza na plywalnie. Stuchacze
ostrowieckiego UTW styna ze swo-
jej aktywnosci, sg obecni na wielu
miejskich wydarzeniach i sami ini-
cjuja rozne przedsiewziecia, kto-
re stuzg integracji miedzypokole-
niowej. Ich dzialalno$¢ doceniana
jest nie tylko w miescie, czy woje-
wodztwie ale tez na arenie ogélno-
polskiej.

- Mamy takg grupe oséb, ktére sqg
z nami od 20 lat, czyli od poczgtku.
Mysle, ze nasza bogata oferta przy-
cigga ludzi. Wspolczesni seniorzy
w Uniwersytecie czesto odnajdujg
swoje powolanie, drugie Zycie, Swie-
Zo$¢ i pasje — moéwila prezes Matyl-
da Niewdjt.

W ciggu minionych dwudziestu
lat faczna liczba stuchaczy uczesz-
czajacych na zajecia Uniwersytetu
siegneta 4624 osob. W pierwszym
roku funkcjonowania stowarzy-
szenie tworzyly 63 osoby, a przed
okresem pandemii koronawirusa
liczba ta przekraczala 300.

Wielu przyjaciét oraz przedstawi-
cieli instytucji wspierajacych Uni-
wersytet Trzeciego Wieku gra-
tulowalo pani prezes Matyldzie
Niewdjt jubileuszu. Miedzy in-
nymi wiceprezydent miasta Os-
trowiec Swietokrzyski, Dominik
Smolinski, podkreslil znaczenie
Uniwersytetu w zyciu mieszkan-
cOw oraz podziekowal za zaanga-
zowanie w lokalne inicjatywy kul-
turalne, spoleczne, edukacyjne na
rzecz osob starszych. Przekazal
stowa uznania wladzom 1i stucha-
czom UTW za caltoksztalt dziatal-
nosci obfitujacej w pielegnowanie
rozwoju wiedzy oraz aktywnosci
wérod seniorow. T fot. Stanistaw Dunin-Borkowski




1 fot. Stanistaw Dunin-Borkowski
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Rektor uczelni patronackiej dr Pa-
wel Gotowiecki przypomnial za-
stugi Jozefa Pazderskiego i jego
dazenia do utrzymania S$ciste-
go zwigzku UTW ze $wiatem na-
uki, dbato$¢ o akademicki, wysoki
poziom ksztalcenia ustawicznego
w uczelni dla senioréw. Pogratulo-
wat stuchaczom Jubileuszu i staran
prezes Matyldzie Niewojt o utrzy-
manie rangi profesjonalnego UTW
ze Zlotym Certyfikatem.

Reprezentanci Ogoélnopolskiej Fe-
deracji Stowarzyszen UTW: prezes
zarzagdu Wiestawa Borczyk i pelno-
mocnik zarzagdu Daniel Jachimowicz
przekazali pani prezes Matyldzie
Niewdjt okoliczno$ciowy grawerton
wraz z gratulacjami i sfowami uzna-
nia za dzialalno$¢ na rzecz uczenia
sie przez cale zycie w $rodowisku
ostrowieckich senioréw oraz w wy-
miarze ogolnopolskim.

W czeSci artystycznej wystapi-
li studenci UTW. Na zakonczenie
uroczysto$ci przygotowano pocze-
stunek i okolicznosciowy tort.

Wigcej o wydarzeniu na stronie:
http://utw.wsbip.edu.pl/

<

Stowarzyszenie
Uniwersytet
Trzeciego Wieku
przy Akademii Nauk
Stosowanych
im. ). Gotuchowskiego

Sekretariat:
ul. Akademicka 12
27-400 Ostrowiec
Swietokrzyski
tel. 606 743 926

utw.wsbip.edu.pl
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| Kongres Gerontologow
Spotecznych w Ustroniu

50-lecie Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
Doswiadczenia - refleksje - wizje.

18-19 maja 2023 r. w Ustroniu (woj.
$laskie) odbyt si¢ I Kongres Geron-
tologéw Spotecznych, ktdérego or-
ganizatorem bylo Stowarzyszenie
Gerontologéw Spotecznych, a part-
nerami: Akademia WSB w Dabro-
wie Gorniczej — Katedra Pedagogi-
ki, Uniwersytet Lodzki - Katedra
Andragogiki i Gerontologii Spo-
tecznej i Ogodlnopolska Federacja
Stowarzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku.

Z inicjatywa zorganizowania tego
wydarzenia wystgpit dr hab. Artur
Fabis, prof. Akademii WSB w Da-
browie Goérniczej, doktor habilito-
wany w dziedzinie nauk spofecz-
nych, w dyscyplinie pedagogika,
specjalnos¢: gerontologia i andra-
gogika. Wsparcia udzielit dr hab.
Arkadiusz Wasinski, prof. ucz.
prodziekan Wydziatu Nauk o Wy-
chowaniu Uniwersytetu Lodzkie-
go, prezes Stowarzyszenia Geron-
tologéw Spotecznych oraz dr hab.
Marek Walancik, prof. ucz. Aka-
demii WSB w Dabrowie Gérniczej,
Kierownik Katedry Pedagogiki.

Inspiracja do zorganizowania Kon-
gresu byla obchodzona w tym roku
50. rocznica powstania pierwsze-
go Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Tuluzie, ktérego zalozycielem
byt prof. Pierre Vellas, z Uniwersy-
tetu w Tuluzie.

fot. archiwum organizatora

W imieniu Ogodlnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszen Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku w tym wy-
darzeniu uczestniczyla Wieslawa
Borczyk, biorgc udzial w deba-
tach naukowych oraz wymia-
nie do$wiadczen. Wystgpienia na-
ukowcow, przedstawicieli uczelni
wyzszych  konfrontowane byly
z doswiadczeniami praktykow,
przedstawicielami UTW i orga-
nizacji senioralnych. Podczas se-
sji i paneli dyskusyjnych prelegenci
omawiali tematy zwigzane z poli-
tyka panstwa wobec senioréw, rola
i zadaniami uczelni wyzszych oraz
srodowiska akademickiego, a takze
aktywnoscig edukacyjng i obywa-
telska osob starszych.

W czasie sesji online prof. dr hab.
Bogustaw Sliwerski z Uniwersy-
tetu Lodzkiego wyglosit wyktad

»Hermeneutyka
w czasach przeloméw ustrojowych
w Polsce”, a Natasa Todorowic,

pedagogiczna

reprezentujgca  Miedzynarodowa
Sie¢ na rzecz Zapobiegania zneca-
niu sie nad osobami Starszymi (IN-
PEA) przyblizyta zagadnienia prze-
mocy wobec senioréw.

Kongres byt waznym wydarzeniem
naukowym, prawdziwa uczty in-
telektualng, ktéremu towarzyszy-
ta wspaniala, serdeczna atmosfera,
a w kuluarach mialo miejsce wiele
rozméw uczestnikow, ktérzy mo-
gli si¢ spotka¢ po trudnym okresie
pandemii. Kolejny Kongres Geron-
tologéw Spotecznych jest zaplano-
wany za dwa lata.

Z programem Kongresu mozna si¢
zapozna¢ na stronie internetowej
https://wsb.edu.pl
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Vil Kongres Gospodarki
Senioralnej w Warszawie

Na zaproszenie Krajowego Insty-
tutu Gospodarki Senioralnej, orga-
nizatora VII Kongresu Gospodarki
Senioralnej, 15 czerwca br. wzie-
tam udzial w tym wydarzeniu, re-
prezentujac Ogdlnopolska Federa-
cje Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku. Temat tegorocz-
nego Kongresu ,Dialog Pokolen
— spoleczenstwo - zdrowie - pra-
ca - rynek konsumencki” obejmo-
wal wiele aspektow codziennego
zycia osob dojrzatych, ale tez do-
tyczyl mlodszych pokolen, na kto-
rych spoczywajg wyzwania wspol-
czesnego Swiata, w tym starzenie
sie spoleczenstwa.

W VII Kongresie Gospodarki Se-
nioralnej uczestniczyli reprezen-
tanci réznych $rodowisk i jak po-
wiedziala Prezeska Instytutu
Marzena Rudnicka w stowach po-
witania: Na tym wydarzeniu nie
ma przypadkowych ludzi. Kazdy
rozumie, ze roznorodnos¢ nie wy-
maga specjalnych staran. Po prostu
jestesmy w roznym wieku. Czym
innym jest inkluzywnosé czyli wig-
czenie. Dzis spotykamy sig, aby
wspolnie tworzy¢ kulture wlgczajg-
cg w obszarze roznorodnosci wie-
kowej zaréwno na rynku pracy jak
i na rynku konsumenckim. Tworcy
i goscie Kongresu sq dzis tu po to,
aby budowac swiat przyjazny kaz-
demu wiekowi.

Biznesowi goscie reprezentowa-
li wiele réznych branz, m.n.: e-
-commerce, farmacje, opieke zdro-
wotng i dlugoterminows, banki,
budownictwo, ubezpieczenia, mo-

toryzacje, mode, fundusze, fitness,
marketing i reklame. Gos$¢mi ze
srodowisk senioralnych byli gltow-
nie reprezentanci Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, Gminnych
Rad Senioréw, Polskiego Zwigz-
ku Emerytéw, Rencistéow i Inwa-
lidéow. W Kongresie uczestniczy-
li takze przedstawiciele nauki oraz
wielu instytucji panstwowych.
Wydarzenie podzielono w czasie
na dwie czeséci: Wiedza i praktyka
oraz Kultura i integracja. Kongres
rozpoczeto wystgpienie ,To my
tworzymy przyszios¢” - Bradleya
Schurmana - autora przelomowego

KONGRES
GOSPODARKI
SENIORALNEJ

Vi

Hasto
Kongresu:

We are the
age inclusion
makers
Jestesmy
tworcami
integracji
wiekowej

raportu AARP , Aging Readiness
and Competitiveness Report” oraz
ksigzki ,,The Super Age”, futurysty,
ktéry redefiniuje skutki zmian de-
mograficznych na $wiecie. Bradley
Schurman jest zalozycielem i dy-
rektorem generalnym firmy The
Super Age zajmujacej si¢ badania-
mi strategicznymi i doradztwem,
ktéra pomaga organizacjom pub-
licznym i prywatnym zrozumie
wyzwania i wykorzysta¢ zmiany
demograficzne, ze szczegdlnym
uwzglednieniem starzenia si¢ spo-
leczenstwa. Bradley Schurman
wspotpracowal rowniez z AARP -
najwieksza na $§wiecie organizacja
zajmujacy sie¢ poprawa zycia osob
starszych.

Kongres zgromadzil ponad trzy-
dziestu moéwcow, ktorzy wystapi-
li w pieciu blokach tematycznych,
w siedmiu debatach i dziesigciu
wystapieniach indywidualnych.

Tematyka debat obejmowala m.in.
zagadnienia: rozwoju nowych tech-
nologii, dostosowanych do moz-
liwosci i potrzeb starszych klien-
tow; odpowiedzialnosci organizacji
za wlaczenie konsumenckie poko-
lenia silver; znaczenia profilaktyki,
diagnostyki, leczenia i rehabilitacji
w obliczu wydluzajacego sie Zycia;
potrzeby pokoleniowe, a sposob ko-
rzystania z mediéw; jak media i re-
klama widzg dojrzalych klientéw;
jak zrobi¢ pierwszy krok w zarzg-
dzaniu réznorodnoscia wiekowa
w zespole; jakim jezykiem powin-
no sie méwic¢ do senioréw.
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W debacie dotyczacej odpowie-
dzialnos$ci organizacji za wlacze-
nie konsumenckie pokolenia sil-
ver, w ktdrej bralam udzial jako
przedstawicielka OFSUTW, okre-
$litam potrzeby konsumenckie se-
nioréw, jako tych, ktérzy oczekuja
ofert adresowanych adekwatnie do
ich potrzeb. Seniorzy majac wlas-
ne poglady o wartosciach, chca aby
ich specyficzne potrzeby byly za-
spokajane, maja potrzebe identyfi-
kowania si¢ z produktem, stawia-
ja wymagania towarom, ustugom,
oczekujg porad i serwisu, a takze
szukaja dialogu, s3 otwarci na spe-
cyficzne media i fora, kiedy te sa
prowadzone w sposob gwarantuja-
Cy zrozumienie.

Na konsumpcyjne potrzeby senio-
réw wplywa wiele réznorodnych
czynnikéw o charakterze kulturo-
wym, spolecznym, psychologicz-
nym, ekonomicznym i demogra-
ficznym. Najwazniejsze z nich to:
upodobania i przyzwyczajenia na-
byte w przeszlosci, aktualna sy-
tuacja materialna, ogélne trendy
konsumpcji w spoleczenstwie, do-
raznie odczuwane potrzeby.

Co w tej sytuacji powinny robi¢
firmy? Jak dziala¢, aby osoby star-
sze czuly si¢ wlaczone konsumen-
cko? Sposobem jest m.in. poszerza-
nie $wiadomosci konsumenckiej
poprzez wprowadzanie przedsta-
wicieli firm w szerszym, niz do-
tychczas zakresie w dzialalno$¢
edukacyjng Uniwersytetéow Trze-
ciego Wieku, czy innych organi-
zacji senioralnych, to moze stano-
wi¢ dobrg okazje do pozyskania
przez firmy informacji od samych
senioréw — czego oczekuja. Istotne
jest, aby zanim produkt czy ustu-
ga zostang udostepnione, zapoznac
z nimi jej adresatow czyli senioréw
np.: poprzez testowanie produktu

('[ | o=ty Vi
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Na VII Kongresie Gospodarki Senioralnej, fot. archiwum prywatne Krystyny Krzemiriskiej

czy prezentacje zakresu jego moz-
liwosci. Pamigtac nalezy jednak, ze
zdarzajg sie nieetyczne praktyki ze-
rujace na naiwno$ci osob starszych,
ktére doprowadzaja do zawierania
umow sprzedazy, powodujacych
niezwykle niekorzystne pod wzgle-
dem finansowym, wrecz oszukan-
cze, skutki dla nabywcéw. Zjawi-
skiem, ktére takze przeciwdziala
wlgczaniu senioréw w role konsu-
mentéw s3 np. permanentnie za-
mieszczane informacje o produk-
tach - czy to kosmetycznych czy

farmaceutycznych - matym, nie-
mal nieczytelnym drukiem, co
stwarza spory problem. Sytuacja
dotyczy réwniez wszelkiego rodza-
ju gwarancji, ktére nie doé¢, ze na-
pisane malg czcionka, ging w ilosci
réznych wersji jezykowych. Po-
trzebne jest coraz wigksze zainte-
resowanie biznesu konsumentami
pokolenia silver, a kluczem do za-
pewnienia seniorom prawa do ak-
tywnego uczestnictwa w erze cy-
frowej jest edukacja, informacja
i uczciwy oraz etyczny biznes.
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Trzeba, aby twdrcy srebrnej gospo-
darki zauwazyli, ze obraz starosci
ulegt zmianie: nowi starzy sg inni
niz 15 lat temu, postrzegana gra-
nica starosci bardzo si¢ przesune-
ta. Czesto ludzie mlodzi, kreatorzy
rynku, producenci sadza, ze staro§¢
ich nie dotyczy, dopdki nie uzmy-

stowia sobie, ze czas plynie w za-
wrotnym tempie i ,,za chwile” oni
tez beda seniorami. Co wtedy zro-
big? Podobnie jak jesien moze by¢
najpigkniejszg porg roku, tak i sta-
ro$¢ moze by¢ najlepszym okresem
zycia, w ktéorym mozna je konsu-
mowac z wielkim smakiem. Posta-

rajmy sie o to wspolnie — jestesmy
przeciez otwarci na wspoltprace.

Opracowanie:

Krystyna Krzeminiska

Czlonek zarzgdu OFSUTW,
Prezes Swigtochtowickiego UTW

Jubileuszowa edycja Olimpiady
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
1 Organizacji Senioralnych

Trzeci Wiek na Start” w tazach

15-16 wrzeénia 2023 r. nad Zalewem Mitrega w Lazach gm. Lazy odbedzie si¢ jedno z najwiek-
szych wydarzen sportowych adresowanych do seniorow, ktérym jest XV Ogolnopolska Olim-
piada Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,,Trzeci Wiek na Start”. Or-
ganizatorem olimpiady jest Uniwersytet Trzeciego Wieku w Lazach, a wspdélorganizatorem
Akademia Wychowania Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Senioréw.

Tegorocznej olimpiadzie
towarzyszy¢ bedzie mie-
dzypokoleniowa sztafeta
olimpijska, a zawodnicy
rywalizowa¢ beda w na-
stepujacych  konkuren-
cjach sportowych: biegi,
plywanie, pchniecie kula,
tucznictwo, tenis stoto-
wy, przelaje rowerowe,
turniej brydzowy, turniej
boule, turniej szachowy
i strzelectwo.

W czasie olimpiady za-
wodnicy, przedstawiciele
zaproszonych organizacji
senioralnych i obecni na wydarze-
niu godcie zaproszeni zostang do
udzialu w szeregu akcjach prozdro-

¢
\\/‘“ UTW

TRZECI WIEK NA START

Olimpiada Sportowa

-

wotnych, spotkaniach profilaktycz-
nych, konferencjach, warsztatach
plenerowych, panelach dyskusyj-
nych oraz wystepach artystycznych.

\
)

Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
: i Organizacji Senioralnych z

Ostatnim  podniostym
momentem olimpiady be-
dzie uroczyste przedsta-
wienie wszystkich me-
dalistow, ktore bedzie
jednocze$nie momentem
zamykajacym tegoroczng
olimpiade.

Projekt  dofinansowany
zostat ze srodkéw rzado-
wego programu wielolet-
niego na rzecz Oso6b Star-
szych ,Aktywni+” na lata
2021-2025".

Szczegdlowe informacje na stronie
www.utwlazy.pl (Olimpiada 2023/
Regulamin).
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Senior living - szansa
na pozytywne starzenie sie?

Zyjemy coraz dluzej i wiele wskazuje na to, ze stajemy sie¢ spoleczenstwem coraz bardziej dojrzalych
ludzi. W dzisiejszych czasach, gdy model wielopokoleniowej rodziny zyjacej pod jednym dachem juz
dawno odszedl do lamusa, tworzenie mieszkan dostosowanych do potrzeb oséb starszych jest kry-

tycznie wazne.

Z roku na rok zmniejsza si¢ liczba
0s6b starszych, ktdre chcg zamiesz-
ka¢ ze swoimi dorostymi dzie¢mi,
wnukami lub dalszg rodzing. Ba-
dania pokazuja, ze coraz wiecej
0s0b chce na staros¢ mieszkac sa-
modzielnie, we wlasnych domach
i w miare potrzeb korzysta¢ z po-
mocy rodziny, przyjaciol i sasiadow
lub - coraz czesciej — ustug wyspe-
cjalizowanych instytucji.
Popularne na Zachodzie rozwig-
zania independent living 1 assi-
sted living to opcja dla osdb, ktore
chca spedzi¢ jesien zycia w poczu-
ciu niezaleznosci bezpieczenstwa,
aktywnie i w dobrej kondycji. To
mieszkania bez barier architekto-
nicznych, z dyskretnym wsparciem
na zyczenie, przestrzeniag wspol-
ng do rekreacji i spotkan towarzy-
skich oraz dostepem do ustug me-
dycznych i rehabilitacyjnych. Takie
rozwigzania powstaja juz w na-
szym kraju.

Czegos takiego jeszcze
u nas nie bylo.

[Ewa Mrodz]: Serwisowane miesz-
kania senioralne nie sg jeszcze po-
pularne w Polsce. W przypadku
Apartamentow ReVital tworzo-
nych przez polska firme¢ Origin In-
vestments mozemy mowic o jednej
z pierwszych tego typu inwestycji

w kraju. Jest odpowiedzig na rosng-
cg $wiadomos$¢ i popularnos¢ idei
aktywnego i pozytywnego starzenia
sig. Tworzymy miejsce do zycia dla
os6b w wieku emerytalnym, kto-
re pragng mieszka¢ samodzielnie
w bezpiecznym, przyjaznym $rodo-
wisku, oferujgcym liczne formy ak-
tywnosci. Kompleks ReVital z ser-
wisowanymi
seniorow powstaje w poblizu Trdj-
miasta, w Mechelinkach, w gmi-
nie Kosakowo, zaledwie 150 m od
plazy. To urocza, niewielka miej-
scowos¢ nad Zatokg Pucka, idealne
miejsce dla wszystkich pasjonatow
nadmorskich klimatéow. Kolejne
obiekty z serwisowanymi mieszka-
niami dla senioréw bedziemy bu-
dowa¢ w duzych miastach.

mieszkaniami dla

Prosze powiedzie¢ co$
wiecej o koncepcji
aktywnego starzenia sie.

EM: To szybko rozwijajacy sie
trend. Zgodnie z nim, ciesze-
nie si¢ dobrym samopoczuciem,
zdrowiem i wysoka jakoscig zy-
cia przez dlugie lata zaleza od ak-
tywnosci fizycznej, intelektualnej
i spotecznej. Liczne badania do-
wodzg, ze mozna zapobiega¢ wie-
lu typowym chorobom cywiliza-
cyjnym i neurodegeneracyjnym
zwigzanym z wiekiem, do ktoérych

zalicza si¢ miedzy innymi chorobe
Alzheimera. Warunkiem jest za-
pewnienie odpowiedniego pozio-
mu aktywnosci na réznych plasz-
czyznach zycia. Ruch i ¢wiczenia
fizyczne sa obowigzkowe na co
dzien, ale nie mniej wazne jest za-
angazowanie spoteczne, kontak-
ty i relacje miedzyludzkie. Senio-
rom czesto doskwiera ich brak.
Dla wielu 0oséb emerytura to czas
skupienia na rodzinie, na wnu-
kach i dzieciach. Jednak gdy ,,mlo-
dzi” zajeci s3 swoim zyciem i pra-
cg, albo po prostu mieszkaja z dala
od swoich rodzicéw, seniorzy
duzo czasu spedzaja sami. Nie-
ktorzy, szczegdlnie mezczyzni, nie
maja motywacji do wychodzenia
z domu i uczestniczenia w spotka-
niach i aktywnos$ciach adresowa-
nych dla tej grupy wiekowej w klu-
bach seniora, czy uniwersytetach
trzeciego wieku.

Czyli aktywnos¢ jako klucz
do szczescia?

EM: Mozna to tak ujaé. Aktywnos¢
to bez watpienia klucz do zachowa-
nia zdrowia i sprawnosci, a co za
tym idzie samodzielnosci. Coraz
wiecej osob po przejsciu na eme-
ryture pragnie dalej zy¢ aktywnie,
realizowac swoje pasje i dlugie lata
cieszy¢ sie dobra forma fizyczna
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i psychiczng. Chca by¢ sprawni an-
gazujac si¢ w ciekawe aktywnosci
i interakcje z ludZmi o podobnych
upodobaniach. Wielu méwi wprost
»hie chcemy by¢ obcigzeniem dla
naszych dzieci”. To wladnie z mysla
o takich osobach tworzymy Apar-
tamenty ReVital, wyjatkowe w ska-
li Polski serwisowane mieszkania
senioralne. Profesjonalny operator
zapewni mieszkanncom odpowied-
nie warunki i ustugi obejmujace
sfere zdrowia i rekreaciji.

Oznacza to, ze przyszli
mieszkancy moga liczy¢

nie tylko na wygody, ale
roéwniez na opieke i wsparcie.

EM: Dokladnie tak. Mieszkancy
beda zy¢ zupelnie niezaleznie mo-
gac korzystac z dyskretnego wspar-
cia wedlug potrzeb i upodoban.
Pomocny personel bedzie do dys-
pozycji przez caly dzien, gotowy
do udzielenia wsparcia w sprawach

zycia codziennego i w naglych sy-
tuacjach. W budynku bezposred-
nio sasiadujacym z apartamentami
ReVital bedzie miesci¢ si¢ Cen-
trum Zdrowia i Rehabilitacji z ga-
binetami lekarskimi i nowoczes-

nymi urzadzeniami do fizjoterapii.
W bezposrednim sgsiedztwie bedg
tez dwa budynki z apartamentami
na pobyty wakacyjne i rehabilita-
cyjne. Beda mogli w nich zamiesz-
ka¢ bliscy, odwiedzajacy swoich
rodzicéw czy dziadkéw. Ten aspekt
jest dla nas bardzo istotny. Naszym
celem jest stworzenie obiektu,
w ktorym sasiadujg ze sobg ludzie
w réznym wieku, w tym rodziny
z dzie¢mi przyjezdzajace na waka-
cje i pobyty rehabilitacyjne. Zycie
w wielopokoleniowym otoczeniu
to jeden z warunkéw pomyslnego
starzenia si¢.

ReVital to wsparcie
na wielu poziomach,
takze w Zyciu codziennym.

EM: Mieszkancy beda mogli liczy¢
na wsparcie personelu w codzien-
nych sprawach, takich jak zama-
wianie zakup6w, umawianie wizyt
lekarskich, zorganizowanie trans-
portu czy drobne naprawy w domu.
Dzigki przyciskowi SOS w kazdym
apartamencie kazdy mieszkaniec
bedzie mogl czuc sie bezpiecznie.

Kazdy z seniordéw, ktory
zdecyduje sie zamieszka¢
w ReVital bedzie mogt
korzystac z uslug wedlug
wlasnych potrzeb?

EM: Zycie w Apartamentach Re-
Vital bedzie motywowaé miesz-
kancéw do aktywnego i zdrowego
stylu zycia. Udzial w oferowanym
programie zaje¢ nie bedzie obo-
wigzkowy, ale wychodzimy z za-
lozenia, Ze to miejsce przyciggnie
osoby, ktére pragng nie tylko po-
czucia bezpieczenstwa, ale i kon-
taktow z ludzmi o podobnych upo-




dobaniach. W wygodnym i zawsze
dostepnym  Salonie Klubowym
na parterze budynku mieszkan-
cy beda mogli spedza¢ czas ko-
rzystajac z szerokiej gamy rozry-
wek i atrakcji. Organizowane beda
wydarzenia kulturalne, spotka-
nia z ciekawymi ludzmi, wyklady
i dyskusje. Codzienna porcja ruchu
to obowigzkowy punkt programu.
Przy dobrych warunkach atmosfe-
rycznych beda oferowane zajecia
na $wiezym powietrzu, a przy nie-
pogodzie, na basenie do aqua fit-
ness i na sali do ¢wiczen, zlokalizo-
wanych na terenie kompleksu.

Rozumiem, Ze osoby zaintere-
sowane moga juz zarezerwo-
wac¢ wybrany apartament.

EM: Obiekt bedzie oddany do uzyt-
ku w przyszlym roku. Apartamen-
ty senioralne mozna albo kupi¢ na
wlasno$¢, albo najmowaé. Szcze-
goélowe informacje mozna uzyskac
kontaktujgc si¢ z nami bezposred-
nio. Dane kontaktowe i blizsze in-
formacje o inwestycji znajdujg
si¢ na naszej stronie internetowej
www.apartamentyrevital.pl.

Dzi¢kuje za rozmowe.
Ewa Mroz jest Dyrektorem

ds. Wspétpracy i Marketingu
w Origin Investments
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P APARTAI':‘! ENTY
ReVital

MECHELINKI
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Jezeli chcesz dowiedziec sie, jak zamieszkaé
w Apartamentach ReVital w Mechelinkach
zadzwon do nas 696 660 999 lub

napisz mechelinki@apartamentyrevital.pl
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Z dobrodziejstwa zi6l powin-
ni korzysta¢ seniorzy, gdyz jest
to bezpieczny i naturalny sposob
na ochrone zdrowia. Szczegdl-
nie wartosciowe s3 ziola wzmac-
niajace dla osob starszych, dzie-
ki ktorym przybywa wiecej sily do
wykonywania codziennych czyn-
nosci. Herbatka dla seniora to na-
turalne wsparcie Twojego zdrowia!

OWOCE GLOGU s3 popular-
ne ze wzgledu na swoje dzialanie
wzmacniajace serce. Glog moze
wspomaga¢ prawidlowe funkcjo-
nowanie ukladu sercowo-naczy-
niowego, regulowac cisnienie krwi
i poprawia¢ krazenie. Szczegdlnie
korzystny dla senioréw podrdzu-
jacych, zwlaszcza jesli majg proble-
my z sercem, moze by¢ stosowany
do ptukania jamy ustnej i gardta.

OWOCE ROZY, znane réwniez
jako dzikie roéze, sa bogate w wi-
taming C i antyoksydanty. Po-
mocne w wzmacnianiu odporno-
$ci organizmu, zwlaszcza w okresie
zwiekszonego ryzyka infekcji, maja
dzialanie przeciwzapalne i tagodzi
objawy zapalenia stawdow.

LISC MIETY ma dzialanie orzez-
wiajace i uspokajajagce. Poma-
ga w fagodzeniu objawéw nudno-
$ci, niestrawnosci i bolu brzucha,
ktore moga wystapi¢ podczas po-
drézy. Migta jest rOwniez stosowa-
na w celu poprawy trawienia i zta-
godzenia objawéw zwigzanych
z zespolem jelita drazliwego. Na-
par z miety pieprzowej moze po-
moéc w tagodzeniu uczucia goraca,
chlodzi i odswieza organizm pod-
czas upatow.

KORZEN ROZENCA GORSKIE-
GO jest adaptogenem, stymuluje
ukfad nerwowy, ktdéry ulatwia ra-
dzenie sobie ze stresem, moze by¢
wykorzystywany przez osoby ma-
jace problem z zasypianiem. Usuwa
zmeczenie, poprawia samopoczu-
cie, koncentracje, pamie¢ i spo-
strzegawczo$¢. Zwieksza energie
i witalno$¢ organizmu, zwlaszcza
w warunkach stresowych, korzyst-
nie wplywa na miesien serco-
wy, przyspiesza rekonwalescencje.
Wplywa korzystnie na odpornos¢
i wytrzymalo$¢ podczas podrézy
i aktywnosci fizycznej.

ZIELE BOROWKI CZERNI-
CY ma wlasciwosci antyoksyda-
cyjne i przeciwzapalne, pomaga
w ochronie oczu, poprawie kraze-
nia krwi i utrzymaniu zdrowia na-
czyn krwionosnych. Polecane dla
0s6b majacych problemy z widze-
niem lub krgzeniem.

Herbatka dla seniora z rdzen-
cem gorskim to polaczenie trady-

¢ji i doswiadczenia z naturalny-
mi skladnikami, ktore sg zrodlem
wielu korzysci dla zdrowia i sa-
mopoczucia.

MATERIAL PROMOCYJNY

fot. Pixabay.com
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Podczas podrozy latem wazne jest
przestrzeganie kilku zasad:

NAWODNIENIE: Pamigtaj, aby
ilos¢  wody,
zwlaszcza w cieple dni. Regularne

pi¢  wystarczajaca

nawodnienie jest istotne dla zdro-
wia i dobrego samopoczucia.

ODPOCZYNEK I SEN: Dbaj
o odpowiednig ilo$¢ snu i odpo-

czynku. Podréz moze by¢ meczaca,

fot. Pixabay.com

dlatego wazne jest zapewnienie so-
bie czasu na regeneracje.

ZDROWA DIETA: Staraj sie spo-
zywaé zréwnowazone positki bo-
gate w warzywa, owoce, biatko
i zdrowe ttuszcze. Unikaj cigzkich,
tlustych positkéw, ktére moga ob-
cigza¢ organizm.

fot. Pixabay.com

OCHRONA PRZED SLONCEM:
Pamigtaj o stosowaniu kremu z fil-
trem przeciwstonecznym, noszeniu
okularéw przeciwslonecznych i na-
krycia glowy, aby chronic¢ si¢ przed
nadmiernym dzialaniem promieni
stonecznych.

REGULARNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA: Staraj sie utrzymy-
waé aktywno$¢ fizyczng, nawet
podczas podrozy. Krotkie spacery,
¢wiczenia rozciggajace.

ZIOLOWA APTECZKA. Zio-
la korzystne w czasie lata, upaléw
i podrozy: melisa i lawenda (uko-
jenie nerwow), mieta (orzezwie-
nie), imbir (lagodzi dolegliwosci
trawienne w podrdzy), len (oktady,
macerat korzystnie wplywa na je-
lita), pokrzywa (wzmacniajaco-to-
nizujaco), rumianek (tagodzi po-
draznienia skory), szalwia (okfady
na skdre, nadmierna potliwos¢,

plukanie gardta).

Wazine jest dostosowanie planu
podroézy czy aktywnosci do indy-
widualnych potrzeb, biorac pod
uwage stan zdrowia i kondycje,
aby w pelni cieszy¢ si¢ z urokow
wypoczynku.
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Rece mi sie trzesa -
kiedy podejrzewac chorobe
Parkinsona?

Czym jest choroba
Parkinsona?

Opisana w 1817 roku przez Jame-
sa Parkinsona choroba nadal nie
ujawnifa nam wszystkich swoich
tajemnic [3]. Wiemy, Ze jest scho-
rzeniem neurodegeneracyjnym —
dochodzi w niej do postepujacego
uszkodzenia o$rodkowego ukladu
nerwowego wskutek obumierania
neuronéw komunikujacych si¢ za
pomocg jednego z neuroprzekaz-
nikéw, nazywanego dopamina [4].
Uwaza si¢ obecnie, ze w genezie
choroby role odgrywaja zaréwno
czynniki zewnetrzne (Srodowisko-
we), jak i predyspozycja genetyczna
[4]. Niedobér dopaminy prowadzi
do wystapienia charakterystycz-
nych dla choroby Parkinsona obja-
wow. NajczeSciej pojawiajg si¢ one
okolo 60 roku zycia, ale nie jest
to reguta. Wyréznia si¢ bowiem
rzadsze formy choroby Parkinso-
na, ktére dotycza oséb mlodszych
- parkinsonizm o wczesnym po-
czatku (przed 40. lub 50. rokiem
zycia, w zaleznoéci od definicji)
oraz mlodzienczy (o poczatku
przed 30. rokiem zycia) [1].

Podejrzewasz, ze masz
Parkinsona? Oto jego objawy

Podstawowym objawem choroby
Parkinsona jest spowolnienie ru-
chowe (bradykinezja), ktéremu
mogg towarzyszyc¢ drzenie, sztyw-

no$¢ miesniowa i niestabilnos¢
postawy. Tworza one wspdlnie
tzw. zespol parkinsonowski [1].
Bradykinezja ujawnia¢ moze si¢
na rozne sposoby i zwigzana jest
zarowno z trudnoscia w rozpo-
czynaniu ruchu, jak i zmniejsze-
niem tempa jego wykonywania.
Skutkuje to wolniejszym poru-
szaniem si¢ (chdd przez stawia-
nie drobniejszych krokow przy-
pomina ,szuranie” nogami) oraz
utrudnieniem podstawowych ak-
tywnos$ci - mycia i ubierania sig,
przygotowywania jedzenia, czyn-
nosci domowych. Osoby z cho-
robg Parkinsona moga nawet pi-
sa¢ drobniejszymi literami, a ich
mowa bywa cichsza i spowolnio-
na. Moga takze sprawia¢ wrazenie
zobojetniatych, poniewaz jednym

Choroba Parkinsona jest
jedna z najczestszych chordob
osrodkowego uktadu nerwowego.

z mozliwych objawow jest zuboze-
nie mimiki [1].

Jesli zauwazasz u siebie lub swoich
bliskich drzenie, szczegélnie jed-
nostronne i dotyczace reki albo
samych palcéw, to moze by¢ to ob-
jaw choroby Parkinsona. Wystepu-
je on jednak nie u wszystkich cho-
rych, a jedynie u niecalych 2/3 [1].
Charakterystyczna dla drzenia jest
jego obecnos¢ w spoczynku i uste-
powanie podczas wykonywa-
nia ruchéw celowych. Pojawia sie
ono zazwyczaj w konczynie gornej
lub dolnej po jednej stronie ciata.
Drienie ograniczone do palcow
moze przypominac ruch ,liczenia
pieniedzy” lub ,obracania tab-
letki”. Pozostale charakterystycz-
ne objawy to sztywno$¢ migsniowa
i niestabilnos¢ postawy.

Dotyczy ona gtownie osdb starszych -
srednia wieku w momencie diagnozy
to 58 lat, a nawet 2-3% 80-latkow zyje

z tym schorzeniem [1].

Szacuje sie, ze w Polsce choruje
na nig niemal 100 tysiecy osob [2].
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W chorobie Parkinsona mogg wy-
stepowac ponadto roznorodne do-
datkowe symptomy, ktdére zazwy-
czaj z uplywem czasu dolaczaja do
tych podstawowych. Prym wie-
dzie wsréd nich depresja, doty-
czaca okolo potowy chorych, ale
pojawia¢ moga sie takze inne do-
legliwo$ci neuropsychiatryczne —
zaburzenia poznawcze, psycho-
tyczne, lek lub apatia [1]. Duze
obcigzenie dla chorych stanowia
objawy somatyczne, takie jak cze-
ste oddawanie moczu, zaparcia
i zaburzenia seksualne [1]. Wy-
stepujace u czesci chorych spad-
ki ci$nienia w polaczeniu z nie-
stabilnoscia postawy zwigkszaja
ryzyko upadkéw. Te skutkowac
moga z kolei urazami i ztamania-
mi kosci [1].

Podobne objawy,
inne przyczyny

Parkinsonizm to zespdt objawow,
a wiec pojecie wezsze niz choro-
ba Parkinsona. U jego podloza
moga leze¢ réwniez inne zabu-
rzenia neurologiczne, w tym po-
stepujace porazenie nadjadrowe,
zanik wieloukladowy, zwyrodnie-
nie korowo-podstawne i ot¢pienie
z cialami Lewy’ego [1]. Opisywa-
no takze przypadki wystgpowania
go u 0s6b z wodogtowiem normo-
tensyjnym [5], niektérymi choro-
bami metabolicznymi oraz dzie-
dzicznymi [1]. Co istotne, objawy
parkinsonowskie moga pojawiac
sie podczas stosowania lekow,
a w szczegolnosci czesci prepara-
tow uzywanych w leczeniu schi-
zofrenii i innych psychoz [6, 7].
Parkinsonizm moze by¢ réw-
niez objawem infekcji central-
nego ukladu nerwowego, zatrug,
a takze wynikiem urazéw glo-
wy i choréb naczyn mézgowych
[1]. Inne niz choroba Parkinsona

rozpoznania bierze si¢ pod uwa-
ge zwlaszcza wéréd oséb mto-
dych i gdy objawy wystepuja nagle
lub szybko si¢ nasilaja. Jesli do-
minujacg dolegliwoscia jest drze-
nie, to w diagnostyce szczegolnie
uwzglednia si¢ drzenie samoist-
ne. W przeciwienstwie do tego
charakterystycznego dla choro-
by Parkinsona, klasyczne drzenie
samoistne wystepuje obustronnie,
podczas wykonywania ruchéw
i czgsto obejmuje glowe [1].

Parkinsonizm:
kiedy zgtosic sie do lekarza?

Chorobe Parkinsona mozna le-
czy¢. Jesli zaobserwujesz typowe
dla niej objawy lub masz watpli-
wosci, czy takowe u Ciebie wyste-
puja, skonsultuj si¢ z lekarzem.
W pierwszej kolejnosci zbada Cie
on i zbierze doktadny wywiad na
temat wspolistniejacych chorob
i przyjmowanych lekéw. W ten
sposob mozliwe bedzie wykonanie

fot. Pixabay.com
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odpowiedniej diagnostyki i usta-
lenie przyczyny niepokojacych
symptomow.

Leczenie choroby
Parkinsona

Podstawowym lekiem stosowanym
w chorobie Parkinsona jest lewo-
dopa - substancja, ktéra w orga-
nizmie ulega przemianie w dopa-
mine. Spozywa si¢ ja regularnie
w postaci tabletek. Niedoborowi
dopaminy przeciwdziala¢ mozna
réwniez dzieki podawaniu agoni-
stow dopaminy - $rodkow, ktdre
imituja jej oddzialywanie na odpo-
wiednie receptory w mozgu. Sto-
suje sie rowniez leki zmniejszajace
jej rozklad. Jesli po dlugotrwatym
leczeniu skutecznos¢ takiej terapii
spada, mozliwe jest leczenie ope-
racyjne: gleboka stymulacja mdz-
gu (DBS, deep brain stimulation
- wszczepienie niewielkiego urza-
dzenia pobudzajacego impulsami
elektrycznymi odpowiednig czes¢
mozgu) [1]. Zastosowanie znajduje
wtedy takze podawanie podskérne
apomorfiny [8] lub lewodopy do-
jelitowo (poprzez dostep zalozony
przez powloki brzucha) [9].

Opracowata

lek. Dominika Pawelczak
ZRODEO: WWW.ADAMED.EXPERT
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