2/2021

BT ETYN

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Swietochtowicach

SWIETOCHEOWICE




'

Nasi Partnerzy:

UNIWERSYTET

it SWPS

SWIETOCHLOWICE

Centrum Kultury Sigskiej
w Swietochtowicach

. OS$RODEK SPORTU | REKREACJI
éi SKALKA

w Swietochtowicach

G)AF
TELITZATIRANS

KOMPLEKSOWA OBSLUGA LOGISTYCZNA

Chorzowsko-Swietochtowickie
Przedsiebiorstwo Wodociggow
i Kanalizacji Sp. z o.o.

Zrodto wody w Twoim domu
www.chspwik.pl

ChSPWIK Sp. z 0.0. Dyspozytor: (32) 34 94 600, (32) 34 94 601
Y y - $ ‘ 4 0O T

Redaktor Naczelny: Krystyna Krzeminska

Redakcja: Henryk Duda, Jerzy Migon, Danuta Zargba,

Zdjecia: Antoni Witwicki, Barbara Lewicka, Jerzy Migon, Danuta Zargba
Korekta 1 sktad: Zbigniew Porebski

Str. 2



.

Szanowni Panstwo,
drodzy Studenci Swigetochtowickiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku,

Z radoscig i satysfakcjg inaugurujemy XI rok akademicki; za
nami jubileuszowy rok — nie tatwy z powodu pandemii, pod-
czas ktérej my seniorzy nalezeliémy do 0sob szczegdlnie na-
razonych na jej negatywne skutki. Z perspektywy minionego
czasu trzeba przyznaé, ze nie poddaliémy si¢ i uczestniczyli-
$my aktywnie, na ile to bylo mozliwe w naszej codziennosci.
Nie zrezygnowali$my z naszej edukacji do zycia w starosci,
a sprzyjaly temu cotygodniowe wyklady on-line, ktore
wprawdzie nie zastgpily bezposrednich spotkan, ale nawet ta
namiastka kontaktow pozwalata realizowac to nasze zadanie.
Wspblpraca ze Slaska Telewizja Miejska pozwolila nam sie
spotka¢ kilkakrotnie, wprawdzie po obu stronach szklanego
ekranu, ale zawsze to kontakt, dzicki ktéremu mogliSmy
w sposoOb bardziej uroczysty przekazaé szerszemu gronu spo-
tecznosci miasta jak spedzamy czas na emeryturze, co wiecej
audycje telewizyjne stanowily takze reklamg¢ naszej dziatalno-
Sci.

Na pewno nie kazdy odnalazt si¢ w wirtualnym $wiecie, ale
jestem przekonana, ze spore grono naszych shuchaczy korzy-
stato i korzysta nadal z tej formy przekazu.

W dniu 9 czerwca br. udato nam si¢ jednak zakonczy¢ nasz
jubileuszowy rok wspaniatym spotkaniem w Mlodziezowym
Domu Kultury, ktore zaszczycil swoja obecnoscig Prezydent
Miasta — p. Daniel Beger.

Z zachwytem obejrzelismy wystep zespotu ,,Boronowianie”,
ktorego kierownikiem artystycznym jest p. Piotr Hankus —
czotowy solista Zespotu Piesni i Tanca ,, Slask”, ktory z wta-
$ciwym sobie wigorem i elegancja prowadzit cala nasza uro-
czystosc.

Zyjemy w czasach kiedy seniorzy chcac aktywnie uczestni-
czy¢ w zyciu spotecznym s3 zobowigzani uczy¢ si¢ nadal i to
robig.

Aktywnosc Jest jedng z najlstotnlej szych naszych potrzeb co
wigcej zapewnia nam ciggly rozwoj. W jesieni zycia, p051ada-
my wigcej czasu wolnego dla zaspokojenia swoich pragnien
i potrzeb — ,, By dodawac zZycia do lat, a nie tylko lat do zy-
cia”, jak ujela to prof. Halina Szwarc w wyktadzie inauguru-
jacym dzialalno$¢ pierwszego w Polsce uniwersytetu trzecie-
go wieku w 1975r.

Roéznorodne formy aktywnosm 0sob starszych sprzyjaja reali-
zacji zy01owych zadan, wspieraja pokonywanie wiasnych
ograniczen zwigzanych ze stanem zdrowia, sytuacja osobistg
czy spoteczna. Uczestniczenie w wybranych samodzielnie
formach aktywnosci stwarza nam seniorom mozliwo$¢ naby-
wania nowej wiedzy, uczenia si¢ myslenia krytycznego, roz-
woju osobowego, sprzyja odnajdywaniu swojego miejsca w
grupie spotecznej, Uniwersytet sprawia, ze kontakt z drugim
cztowiekiem staje si¢ o wiele tatwiejszy.

W nowym roku akademickim proponujemy Panstwu konty-
nuacje cotygodniowych wyktadow z réznorodnych dziedzin,
co pokazuje plan wykladow w I semestrze opracowany do
konca biezacego roku — zamieszczony w tym wydaniu Biule-
tynu; wyrazam takze nadzieje, ze beda si¢ odbywa¢ w auli
piasnickiej szkotly, za ktérym to miejscem teskniag wyktadow-
cy i Panstwo rowniez.

Cieszy nas bardzo patronat nowej uczelni: Szkoly Wyzszej
Psychologii Spotecznej — Wydzialu Zamiejscowego w Kato-
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wicach, zwlaszcza, ze nasza wspoélpraca juz owocuje realiza-
cja projektu ,,Carpe diem — razem mozemy wiecej”. Wakacje
nie dla wszystkich byly czasem wytchnienia i rozrywki, albo-
wiem cztonkowie Zarzadu i Komisji Rewizyjnej uczestniczyli
w szkoleniach organizowanych przez Fundacje: Europejski
Instytut Rozwoju Obywatelskiego [EIRO] w Nowym Saczu z
cyklu ,,Akademia Aktywnego Obywatela”, organizowanym w
ramach projektu ,,Obywatele partycypuja lokalnie - aktywnie
i profesjonalnie!” oraz przez Ogolnopolska Federacje UTW
w Nowym Saczu, ktora zaprosita nas do udzialu w projekcie
pn.: Akademia Lideréw Seniorskich Organizacji Pozarzado-
wych.
Podczas 42 godzin praktycznych zajgé uczestnicy nabywali
wiedz¢ 1 umiejetnosci niezbedne do podjecia aktywnosci
w obszarze udziatu w procesie stanowienia prawa w Polsce.
Tematyka szkolen obejmowata: system i hierarchi¢ zrddet
prawa w Polsce, interpretacje przepiséw, zasady tworzenia
prawa - jak organizacja pozarzadowa (NGO) moze wilaczy¢
si¢ W ten proces, aspekty prawne jej dziatania w Polsce, 0so-
by starsze w dokumentach strategicznych i aktach prawnych,
zatrudnienie pracownicze i niepracownicze w NGO, prowa-
dzenie dziatalnosci odptatnej i gospodarczej przez organizacje
pozarzadowe. Wrazeniami z tych szkolen dzielg si¢ w tym
wydaniu Biuletynu ich uczestnicy. Lato obdarzylo nas przyja-
zng pogoda, wiec wypoczynek wielu z nas byt udany o czym
$wiadcza miedzy innymi zdjgcia z pobytu grupy seniorek w
Kudowie Zdroju. Niezbyt sprzyjajaca aura nie przeszkodzila
nam zwiedzi¢ na Wawelu wystawy: ,,Wszystkie arrasy krola”
i wystucha¢ arcyciekawej prelekcji p. Danuty Orlewicz.
W miesigcu wrzesniu Zarzad wzorem ubieglego roku zapro-
ponowat Sthuchaczom kolejna edycje ,,Wakacji z UTW”; tym
razem mieli Panstwo okazje wystucha¢ on line serii wykta-
dow z filozofii starozytnej dr Pawta Lugiewicza. Mielismy
takze okazje zaprezentowac swoj dorobek podczas doroczne-
go Pikniku Organizacji Pozarzadowych, na ktorym obdaro-
wani zostaliSmy przez p. Prezydenta naszego miasta koszem
stodkosci. W tym wydaniu Biuletynu przedstawiamy Panstwu
sylwetke Przyjaciela naszego Uniwersytetu — p. Antoniego
Witwickiego - fotografa, ktory uwiecznit wiele naszych wy-
darzen na swoich kliszach i czynit to zawsze charytatywnie.
Chwile zadumy nad ,, Smutkami i rado$ciami” zapewni nam
lektura wierszy p. Danuty Pacze$niowskiej, ktorej poezji stu-
chaliSmy na jednym z wieczoréw Andrzejkowych w wyko-
naniu naszych aktoréw z teatru OdNowa. U progu kolejnego
roku akademickiego zycz¢ wszystkim naszym Przyjaciotom
i Sympatykom wszelkiej pomys$lnosci, a wszystkim Studen-
tom najlepszego zdrowia i wielu radosnych dni, ktore zapew-
ni nam nasza uczelnia.
Krystyna Krzeminska
Prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Swietochlowicach
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Drodzy Studenci Uniwersytetu Trzeciego Wieku
W Sw1¢;tochlow1cach

inauguracja kolejnego XI roku akademickiego stala si¢
faktem.

Wspieranie 1 kreowanie dziatan kierowanych do Was
przez samorzad, jest dla mnie, jako Prezydenta Miasta,
szczegolnie istotne. Jestem przekonany, ze tylko star-
sze pokolenia sa w stanie przekaza¢ nam prawdziwie
zyciowa wiedze.

W pefni zgadzam si¢ ze stowami Ojca Swigtego Jana
Pawta II: ,,Ludzie starsi pomagaja nam madrzej pa-
trze¢ na ziemskie wydarzenia, poniewaz dzigki zycio-
wym doswiadczeniom zyskali wiedz¢ 1 dojrzatosc.
Sa straznikami pamigci zbiorowej. Wykluczy¢ ich ze
spoteczefnstwa znaczy w imi¢ nowoczesnosci pozba-
wionej pamigci, porzuci¢ przesztos¢, w ktorej zakorze-
niona jest terazniejszos¢".

Uwazam, ze wnosicie olbrzymi wktad nie tylko w zy-
cie naszych rodzin, ale takze catej lokalnej spoteczno-
Sci. Wasze doswiadczenie zyciowe stanowi dla kolej-
nych pokolen bezcenny skarb, ktory nalezy pielegno-
wacé. Wasza niegasngca pasja inspiruje i dodaje odwa-
gi mlodszym pokoleniem.

Ciesze sig, ze jestescie aktywni 1 zapewniam, ze z wielkg satysfakcja i przyjemnos$cia bede obserwowat
Waszg dzialalno$¢. Zachgcam Was do aktywnego wilaczenia si¢ w zycie miasta poprzez wspieranie
i uczestnictwo w wielu miejskich inicjatywach, w ktorych mozecie odegrac jako Seniorzy istotng rolg.

Naleza do nich:

Miejska Rada Seniorow,

poniedziatkowe ,,Poranki Muzyczne” w Mlodziezowym Domu Kultury,

wtorkowe spotkania Senioréw na Dwoch Wiezach,

,,Tyd21en dla Seniora”,

zajecia ruchowe organizowane przez OSiR "Skatka", OPS i CKS,

mozliwos$ci zglaszania projektow inwestycyjnych i spotecznych do Budzetu Obywatelskiego.

Pragng poinformowac, Ze jednym z moich priorytetowych dziatan jest budowa Domu Seniora, ktory be-
dzie miejscem 1ntegrujqcym spoteczno$¢ seniorow. Moj optymizm dotyczacy realizacji tego pomystu
zwigzany jest z tym, co juz dzieje si¢ w Swn;tochlowwach (remediacja stawu Kalina, remont ul. Lagiew-
nickiej, projekt hali sportowe;j, zjazd z DTS etc.).

Jestem pew1en ze nasze kontakty zaowocujg szeregiem 01ekawych 1n1c3atyw, ktore przyczqu si¢ do
poprawy zycia seniorow w Swu;tochlowwach Zycze Wam niegasnacej ciekawosci §wiata i wiary, ze
nadal jestescie w stanie zmienia¢ go na lepsze.

Swietochtowice zmieniaja sie dla Was i dzigki Wam!

Prezydent Miasta
Daniel Beger
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Zakoticzylismy X roR naszej dziafalnosci

W dniu 9 czerwca 2021r. w Mtodziezowym Domu
Kultury odbylo si¢ uroczyste zakonczenie X roku
akademickiego naszej Alma Mater.

ZebraliSmy si¢ w sporym gronie, zachowujac przy-
ktadnie wymogi sanitarne spowodowane ciagle
jeszcze obecng pandemia, ale jakze radosne byly
nasze twarze, jak cieszyliSmy si¢ ze spotkania
Wszystkich ze Wszystkimi.

Prezydent — p. Daniel Beger skierowal do nas cie-
pte stowa gratulacji, Zze tak wytrwale staramy sig,
pomimo réznych zawirowan zwigzanych z pande-
mig, by¢ aktywnymi obywatelami naszego miasta.

Program uroczystosci byl nieco zaskakujacy, nie-
spodzianka byl Piotr Hankus — czotowy solista

Str.5

Zespotu Piesni i Tanca ,,Slask”, ktory przy-
widzt wspaniaty Zespot z Boronowa - mig-
dzypokoleniowy, jednak z przewaga senio-
row. Boronowianie urzekli nas swoim wy-
stepem, pelnymi ekspresji  piesniczkami
i tancami w pigknych $lgskich strojach, ktore
wykonat dla Nich Swietochtowiczanin —
p. Grzegorz Stachak.

Nasze jubileuszowe zakonczenie miato takze
swoja nostalgiczng nutke; rozstaliSmy sie
bowiem z naszg wierng studentkg — p. Teresg
Woznicka, ktorej niedomagania zdrowotne,
nie pozwalaja aktywnie juz uczestniczy¢
w zajeciach.

Wyrazili§my takze nasza wdzigczno$¢ dla
p. dyr. Joanny Szewczyk i catego Zespotu
pracownikow MDK za ich zyczliwos¢, kto-
rej doswiadczamy w kazdej chwili naszej
tam obecnosci.

‘\lll llll‘

l||| -

W

Dla chetnych i spragnionych ruchu p. Adam
Pradela przygotowat na terenie ogrodu jor-
danowskiego ,,shot program: Zumba 1 inne
rozmaitosci”, uczestnikéw nie brakowato.
Na wszystkich czekaty smakotyki z kuchni
p. Magdaleny z firmy Feniks.
Final imprezy byt niezwykle roz$piewany,
a to za sprawg Piotra Hankusa, ktory przeko-
nat Wszystkich obecnych, ze $piewac kazdy
potrafi ....

Opracowata: Krystyna Krzeminska
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O czym powinnismy wiedzie¢ !!!

Przemoc wobec senioréw czesto jest tematem wstydliwym/tematem tabu - dlatego trzeba o tym moéwic
1 namawia¢ seniorow, iz nie mozna godzi¢ si¢ na przemoc w jakimkolwiek wymiarze. Istnieje wiele ro-
dzajow przemocy. Ponizej kilka przyktadow:

1/ Przemoc fizyczna to naruszanie nietykalnosci fizycznej. Jest celowym zachowaniem powodujagcym
uszkodzenie ciata lub niosgcym takie ryzyko np: popychanie, szarpanie, ciggnigcie, szturchanie, klepanie,
klapsy, ciggnigcie za uszy, wlosy, szczypanie, kopanie, bicie r¢ka, pigscig, uderzenie w twarz — tzw.
,policzek”, przypalanie papierosem, duszenie, krepowanie ruchow itp.

2/ Przemoc psychiczna to naruszenie
godnosci osobistej. Zawiera przymus
1 grozby, obrazanie, wyzywanie, osadzanie,
ocenianie, krytykowanie, straszenie, szan-
tazowanie, grozenie, nieliczenie si¢ z uczu-
ciami, krzyczenie, oskarzanie, obwinianie,
oczernianie, krzywdzenie naszych zwierzat,
czytanie osobistej korespondencji, ujawnia-
nie tajemnic, sekretow, wySmiewanie, lek-
cewazenie itp.

3/ Przemoc ekonomiczna to naruszenie
wlasnos$ci. Wigze si¢ z celowym niszcze-
niem czyjej§ wlasnosci, pozbawianiem
srodkow lub stwarzaniem warunkow,
w ktorych nie sg zaspokajane niezbedne dla przezycia potrzeby np.: niszczenie rzeczy, wlamanie do za-
mknigtego osobistego pomieszczenia, kradziez, uzywanie rzeczy bez pozwolenia, zabieranie pieni¢dzy,
przegladanie dokumentéw, korespondencji, dysponowanie czyjas wilasnoscia, zacigganie pozyczek ,,na
wspolne konto”, sprzedawanie osobistych lub wspoélnych rzeczy bez uzgodnienia, zmuszanie do sptacania
dlugow itp.

4/ Zaniedbanie to naruszenie obowigzku do opieki ze strony osob bliskich. Jest formg przemocy ekono-
micznej i oznacza np.: nieprzekazywanie §rodkéw na utrzymanie, pozbawianie jedzenia, ubrania, schro-
nienia, brak pomocy w chorobie, nieudzielenie pomocy, uniemozliwianie dostepu do miejsc zaspokojenia
podstawowych potrzeb: mieszkania, kuchni, tazienki, t16zka itp.

W przypadku zaistnienia przemocy nalezy zglosic¢ ten fakt:

. policjantowi,

. pracownikowi socjalnemu — przedstawicielowi pomocy spolecznej,

. lekarzowi, pielegniarce lub ratownikowi medycznemu,

. przedstawicielowi Gminnej Komisji Rozwiazywania Problemow Alkoholowych

Ww. osoby te sa zobligowane do udzielenia pomocy ! Kierujmy si¢ takze zasada: Im szybciej zareaguje-
my, tym lepiej. Pomoc dla ofiar przemocy w rodzinie mozna uzyska¢ pod nr telefonu: 801 120 002
(infolinia dziata od poniedziatku do soboty w godz. 8.00-22.00, w niedzielg i §wigta w godz. 8.00-16.00)
Materiaty zrodtowe:

http://www.niebieskalinia.info/index.php/przemoc-w-rodzinie/8-rodzaj-przemocy
https://leczna.naszops.pl/przemoc-w-rodzinie">https://leczna.naszops.pl/przemoc-w-rodzinie

7 zasad bezpiecznego korzystania z kart

Zapamig¢taj kod PIN do karty.

Chron poufno$é kodu PIN do karty — nie zapisuj go na karcie; nie no$§ zapisanego na kartce w tym sa-
mym portfelu, co kartg; zastaniaj dlonig klawiatur¢ podczas wpisywania PIN-u na terminalu ptatni-
czym lub bankomacie.

Zrezygnuj z wyplacenia pieniedzy, gdy bankomat wydaje si¢ ,,podejrzany” (zlodzieje stosuja urzadze-
nia do skanowania kart, minikamery, naktadki na klawiatury itp.) — jezeli masz jakiekolwiek watpliwo-
$ci, zmien bankomat.

Chron numer karty i dane osobowe, dzigki ktorym ztodziej moze np. dokona¢ zakupow w Internecie.

Nie pozyczaj karty platniczej. Nie przekazuj karty platniczej osobom trzecim (np. kelnerowi w restaura-
cji).
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Gdy zgubisz karte lub gdy zostanie ona skradziona, za-
strzez ja jak najszybciej — obecnie funkcjonuje wspolny
numer telefonu do zastrzegania kart ptatniczych dla wigk-
szosci bankéow w Polsce [+48] 828 828 828. Wykaz ban-
koéw, ktore przystapity do tego systemu, znajduje si¢ na stro-
nie: www.zastrzegam.pl.

Zglos fakt kradziezy policji, ktora wyda stosowne za-
Swiadczenie bedace dowodem dla banku, ze karta nie
zostala utracona z Twojej winy. W przypadku zgloszenia
reklamacji transakcji dokonanych utracong karta, niezbedne
bedzie przedstawienie w banku potwierdzenia dokonania
takiego zgtoszenia.

Jak bezpiecznie korzysta¢ z bankowosci internetowej i konta internetowego

Warunkiem bezpiecznego korzystania z bankowosci elektronicznej jest stosowanie si¢ do zasad bezpie-
czenstwa, tj. w szczegolnosci:

Nalezy starannie przechowywa¢ login i haslo do konta oraz kart¢ kodéw jednorazowych, token lub
telefon, na ktory przysylane sq kody. Dane te najlepiej przechowywaé¢ w réznych miejscach. Nie po-
winno si¢ nosi¢ tych informacji przy sobie. Haslo i login najlepiej zapamigta¢, ewentualnie zapisaé ale
w formie zaszyfrowanej np. jako fikcyjny numer telefonu. Pamig¢tajmy, ze nie wolno nikomu udostepniac
danych dostgpowych do konta - pracownik banku nigdy nie powinien prosi¢ o hasto do konta interneto-
wego. Podkresli¢ nalezy, ze bank nigdy nie kieruje do swoich klientow pytan dotyczacych haset lub in-
nych poufnych danych ani présb o ich aktualizacje drogg mailowa/telefoniczna.

Nie wolno korzysta¢ z przypadkowych komputerow oraz innych nieznanych urzadzen tego typu
[np. tablet, smartfon]. Z konta internetowego powinno si¢ korzysta¢ wylacznie na znanych nam, bez-
piecznych urzadzeniach. Nalezy unika¢ komputeréw udostepnionych w miejscach publicznych
[kawiarenki internetowe, dworce autobusowe] - urzadzenia te moga mie¢ zainstalowane wirusy lub inne
zlosliwe oprogramowanie np. przechwytujace wpisywane przez nas dane.

Na urzadzeniu, z ktorego korzystamy z bankowosci elektronicznej, nalezy zainstalowac legalne
oprogramowanie antywirusowe [antywirus, firewall]. Program antywirusowy mozna pobra¢ bezptatnie
z Internetu - pamigta¢ rowniez nalezy o biezacym aktualizowaniu tego oprogramowania.

Wchodzac na stron¢ bankowa nalezy upewni¢ si¢ czy nie nastapilo przekierowanie na inng strone
podobna do strony naszego banku. Logowanie si¢ do konta powinno nastgpowac za pomocg strony in-
ternetowej banku, ktérg znamy. Nie powinniSmy logowa¢é si¢ za pomoca podestanych linkow. Szcze-
g6lng ostrozno$¢ nalezy zachowa¢ w przypadku korespondencji mailowej z banku - szczegodlnie tej, w
ktorej bank zaleca nam szybkie zalogowanie si¢ na koncie np. w celu sprawdzenia nowych ustug. Pamig-
tajmy, ze banki w przestanej do nas korespondencji nigdy nie proszg o podanie naszego loginu i hasta do
konta. Aby upewni¢ si¢ czy znajdujemy si¢ na prawdziwej stronie bankowej nalezy koniecznie zwroci¢
uwage, czy adres witryny rozpoczyna si¢ od https:// oraz, czy w pasku dialogowym znajduje si¢ symbol
zamknietej ktodki.

Nie wolno otwiera¢ wiadomosci i dolaczonych do nich zalgcznikéw - otrzymanych np. za pomoca
korespondencji elektronicznej - jesli pochodza z nieznanego zrodla. Otwarcie takiego zatacznika mo-
ze doprowadzi¢ do pobrania ztosliwego oprogramowania.

Nie wolno zapamietywa¢ w przegladarkach internetowych loginow i hasel.

Gdy konczymy prace z kontem internetowym zawsze nalezy uzy¢ opcji: WYLOGUJ SIE. Uniemoz-
liwi to osobom trzecim np. przypadkowy dostep do naszego konta.

Wszystkie wyzZej wymienione zasady nalezy stosowac¢ rownolegle/lacznie.

Laczne 1 konsekwentne stosowanie si¢ do tych zasad powoduje, iz bankowos¢ elektroniczna jest produk-
tem bezpiecznym.

Zebrat i opracowat : mec. Wojciech Nalepa
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Nasz Przyjaciel Anton ....

Jestes Gliwiczaninem, czy od zawsze? Fotografia
to Twoj zawod wykonywany z wielkq pasjg,
co w tym zawodzie fascynuje Ciebie najbardziej ?

Tak, Gliwiczaninem jestem od urodzenia i mito$ni-
kem tego miasta od dawna po dzien dzisiejszy.
Fotografiag zawodowo zajmuje si¢ od lat osiemdzie-
sigtych co umozliwito mi zosta¢ w pewnym czasie
fotografem miejskim na kolejne dwadziescia lat.
Dokumentowalem najwazniejsze wydarzenia i za-
chodzace zmiany w naszym miescie.

Dato mi to mozliwo$¢ poznawania ludzi w przerdz-
nych sytuacjach i utrwalanie na kliszy, a p6zniej na
“cyfrze” oraz zdarzen z jakimi przyszto mi si¢
zmierzyc.

Latajac nad Gliwicami (dostownie i w przenos$ni —
najpierw samolotami, a p6zniej korzystajac z urza-
dzenia zwanego dronem) od wielu lat mogtem po-
kaza¢ jak miasto “ro$nie” i pigknie si¢ rozwija.
Jestem autorem dwoch wspaniatych albumow
o Gliwicach 1 to pozostanie na lata w tym miescie.
W wolnym czasie oddaj¢ si¢ turystyce rowerowe;j
jezdzac po naszym picknym kraju i to juz trwa pot
wieku z nadziejg na dalsze lata.

W dniach 28, 29 i 30 paidziernika odbedzie sie¢ w
Krakowie konferencja pod hastem: ,,Chrzescijanie
Europy wobec kryzysow”. Uczestniczysz w tym
wydarzeniu jako fotograf od 20 lat....

W 2000 roku, podczas spotkania Rafata Budnika
1 Michata Gory z Owczesnym sekretarzem Ojca
Swietego Jana Pawla II bp. Stanistawem Dziwi-
szem, powstata idea stworzenia wydarzenia po-
$wieconego relacjom miedzy Kosciotem a Europa,
miedzy chrzedcijanstwem a sferg publiczng i poli-
tyczng w Unii Europejskiej. Tak narodzity si¢ co-
roczne mi¢dzynarodowe spotkania wielu srodowisk
1 debaty o najbardziej aktualnych problemach nur-
tujacych nasza europejska cywilizacje. Konferen-
cja, ktora odtad przyjeta przewodnie hasto ,,Rola
Kosciota katolickiego w procesie integracji euro-
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pejskiej”, od poczatku organizowana byla przez
Komitet Organizacyjny, na czele ktorego przez dtu-
gie lata stat bp Tadeusz Pieronek. Aktualnie jest to
nowy projekt, cho¢ bazujacy na 20 latach do§wiad-
czen ,,Pieronkowej”, migdzynarodowej konferencji
o Kosciele 1 Europie. Z uwagi na szereg nowych
okolicznosci zaistniatych w zyciu publicznym oraz
wewnatrz Kosciota katolickiego w Polsce, a takze
W patrzeniu nas samych na otaczajaca nas rzeczy-
wisto$¢, otwieramy nowy cykl migdzynarodowych
spotkan zatytutowany: ,,Rola chrzescijan w proce-
sie integracji europejskiej”. To zmiana tylko z po-
zoru nie wielka, w istocie znacznie poszerza pole
do prowadzenia debaty.

To wielkie wydarzenie. Kto jest organizatorem
tych konferencji ?

Od tego roku zaszly zmiany ws$rdd organizatorow
konferencji. Organizatorami konferencji s3: Funda-
cja im. Roberta Schumana w Luksemburgu, Uni-
wersytet Papieski Jana Pawta II w Krakowie, Gru-
pa EPL czyli Frakcja Europejskiej Partii Ludowe;j
oraz Komisja Konferencji Biskupéw Unii Europe;j-
skiej (COMECE).

Od 2015 roku wspdlpracujesz z Uniwersytetem
Trzeciego Wieku w Swietochtowicach jako wolon-
tariusz, jak zaczela sig ta przygoda "'z swigtochlo-
wickimi seniorami'’ ?

Pewnego pigknego dnia zadzwonita do mnie Pani
Krystyna Rawska z pytaniem czy sfotografowat
bym wystepy teatralne seniorow studentow
w Swietochtowicach i tak zostato do dzisiejszego
dnia...

JesteSmy bardzo wdzieczni p. Antoniemu, Ze przy-
stal do naszej wspolnoty akademickiej, a profesjo-
nalizm z jakim wykonuje swo6j zawdéd budzi nasz
szacunek i zachwyca.

Rozmawiata K. Krzeminska
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SMUTKI i RADOSCI

ZACHWYT

Bfekitem oddycham,
W bfekicie tonie mdj wzrok.
Ptyng w nim wlosy
i mysli kotyszq

Zachwyt zamienia sie w spokdj.
Magiczne otaczajq mnie fale.
W btekit wotam.

W bfekit rozptywam sie cichy.

WSPOMNIENIE

Jestem dziewczynqg z Waszych wspomnien.
Mowicie, Zze wymarzong.
Whosy ztociliscie mi westchnieniami.
Policzki czerwienity sie
pod chfopiecym wzrokiem.
Nogi wysmuklaty spojrzenia ukradkowe.
W wyobrazni mfodzieficzej
Rece glaskaly mi ramiona.
Pod fartuszkiem
na skromnej bluzeczce
utozyly sie zachwyty.

Czutam lekkos$é i radosé.
Przeczuwatam.
Dzi$ wiem.

Waszq pamieciq uskrzydlona mfodnieje.
Ide Waszym $ladem.
Zakochatam sie w sobie.

MADROSE

Maqdros¢ bywa dana.
Wymaga.
Niesie problemy.
Zmusza do decyzji.
Utatwia lub komplikuje.
Pomoze lub zaszkodzi.
Namgqci, namiesza
albo uprosci, rozjasni.
Da szanse
albo jq odbierze.
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DYSKOPATIA

Bunt $cisnietych nerwow.
Obwodowe rozszalaly sie.

Skaczq tuz pod skor'q i dr'qzq teboko.
Whijajq kiet wampira w posladek.
Wrzynajq sig i tng jak skalpel wzdfuz migsni.
Mréwczym szlakiem ciggng pod kolanem.
Rozzarzonym zelazem znaczq kostke.
Duzo w nich zapatu i nieuste Ellwosa
Uspakaja je dfugie mocne gtaskanie
Na koniec delikatnie muskane czutkiem motyla

zasypiajq.
SPOKOJT

W oknie zasfona z szumu morza i wiatru
Faluje przetykana igietkami sosen.

Na balkonie ciepto otula mnie spokojem.
Storice piesci ciato.
Wiatr gfaszcze stopy oparte o balustrade
i dziwi sie czerwieni paznokci.

Po szyi sptywa sfona kropla.
Snie, a pajgk
Otula mnie srebrnq nicig zapomnienia.

JA

Mam wiecej problemow
niz bakterii na ciele.

Chce mnie niz umiem zdoby¢ .
Jestem zdyscyplinowana szarg myszq.
Bede teczq,
ale dopiero po burzy

Str. 10
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Najprostsza inwestycja we wiasne zdrowie

Rozmowa ze specjalista fizjoterapii, profesorem Markiem Zakiem z Collegium
Medicum Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach

Jakie czynniki powoduja, ze fizjoterapia staje
si¢ niezbedna osobom w starszym wieku?

Osoby starsze zazwyczaj sa schorowane. Polak po
65. r. z. Cierpi przecigtnie na 3 choroby przewlekte,
przede wszystkim schorzenia kardiologiczne oraz
kosci 1 stawow. Fizjoterapia polega na wykorzysta-
niu w celach leczniczych m.in. ruchu, a jak wiemy,
ruch zastepuje wiele lekéw, natomiast zadnym le-
kiem nie da si¢ zastgpi¢ ruchu. Oczywiscie, ruch w
ramach procesu fizjoterapii musi by¢ odpowiednio
dobrany i dawkowany, tak jak kazdy lek.

Ilu mamy w Polsce fizjoterapeutow?

Jest ich w Polsce ponad 70 tysiecy.

Sadzac po ogromnych kolejkach oczekujacych
na rehabilitacje, potrzeby w zakresie fizjoterapii
sq znacznie wieksze niz mozliwosci tej grupy za-
wodowej.

To prawda, potrzeba leczenia ruchem jest ogromna,
szczegolnie u o0sob starszych, ale mysle, ze kolejki
oczekujacych na rehabilitacje sa w duzej mierze
spowodowane samg organizacja systemu S$wiad-
czen zdrowotnych w tym obszarze oraz brakiem-
prowadzenia fizjoprofilaktyki dla osob starszych.
Brak realizacji programow fizjoprofilaktyki dla tej-
grupy wiekowej w konsekwencji prowadzi do-
powstania btednego kota, a najbardziej poszkodo-
wani sg seniorzy.

Czym rozni si¢ rehabilitacja od fizjoterapii?

Jak juz wspomniatem, fizjoterapia obejmuje catos¢
zagadnien zwigzanych z leczeniem ruchem, zabie-
gami fizykoterapeutycznymi oraz stanowi podsta-
wowg sktadowg rehabilitacji leczniczej. Rehabilita-
cja dostownie oznacza przywracanie sprawnosci.
W rzeczywisto$ci natomiast polega ona na przy-
wracaniu osob niepelnosprawnych do normalnego
zycia spotecznego. W szeroko rozumianej rehabili-
tacji wyrozniamy kilka dzialéw: rehabilitacje lecz-
nicza, rehabilitacj¢ spoleczng, rehabilitacj¢ zawo-
dowa.

Czesto rehabilitacji mozna by uniknaé¢ albo
zmniejszy¢ jej wymiar, gdyby seniorzy podejmo-
wali regularng aktywnos$¢ fizyczng. Z badan
mi¢dzynarodowych (np. SHARE) wynika, ze
Polacy 60+ robia to niech¢tnie (jesteSmy najrza-
dziej ,,ruszajaca si¢” nacja w Europie. Na dru-
gim biegunie znajduja si¢ najbardziej aktywni
fizycznie Holendrzy i Niemcy). Jak powinna wy-
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glada¢ ta aktywnos¢ w starszym wieku, aby
przelozyla si¢ na poprawe stanu zdrowia? Jak
modyfikowa¢ styl zycia najstarszych Polakow,
ktorzy nie nawykli do ¢wiczen fizycznych?
Faktycznie, Polacy w jesieni zycia ruszaja si¢ nie-
chetnie, a jak wynika z moich badan 1 obserwacji,
najsilniejszg grupa migsniowa staja si¢ migsnie
kciuka, wielokrotnie ¢wiczone zmiang kanalow na
pilocie tv. Aby aktywnos¢ fizyczna przelozyla sie
na poprawg¢ stanu zdrowia, nalezy ja zaczynac stop-
niowo 1 wykonywaé systematycznie — oczywiscie
zaczynajac od konsultacji lekarskiej i zgody na po-
dejmowanie takiej aktywnosci. Zawsze powtarzam
osobom starszym, ktére si¢ zglaszaja, chcac rozpo-
cza¢ intensywne ¢wiczenia, ze jezeli przez ostatnie
40 lat wolny czas spedzali tylko przed telewizorem,
to trudno teraz nagle wsta¢ i codziennie biega¢ po-
kilka kilometrow. Zacznijmy wigc od zamiany wy-
godnego, migkkiego fotela, kanapy np. na pitke re-
habilitacyjna, ktéra po stluzy do aktywnego siedze-
nia. Siedzenie na mato stabilnym podtozu juz samo
z siebie powoduje podejmowanie aktywnos$ci fi-
zycznej. Potraktujmy to jako pierwszy krok do
zmiany nawykow.

O rehabilitacje bylo bardzo trudno, a bedzie
jeszcze trudniej, bowiem w sytuacji pandemii do
fizjoterapeutow masowo kierowani sa ozdro-
wiency. Na stronach internetowych zwiazanych
z polska fizjoterapia mozna przeczyta¢ drama-
tyczne pytania typu: Czy damy rad¢ pomoc mi-
lionom pacjentow, ktorzy przeszli COVID-19?
Na czym dokladnie polega fizjoterapia pocovi-
dowa?

Fizjoterapia pocovidowa jest niewatpliwe duzym
wyzwaniem zarowno dla fizjoterapeutow, jak 1
ozdrowiencdéw, poniewaz postepowanie usprawnia-
jace dotyczy nie tylko uktadu oddechowego — jak
mogloby sie wydawac — ale nalezy takze poprawi¢
funkcjonowanie narzadu ruchu (uktad mig$niowy,
stawy) czy ukladu nerwowego (np. stany po ,,mgle
covidowej”). Mysle, ze dobrze zorganizowany sys-
tem realizacji postgpowania fizjoterapeutycznego
pozwoli na poprawe sprawnosci ozdrowiencéw po
Covidzie, zakladajac kontynuacj¢ dzialan w pdz-
niejszych okresach samodzielnie, jedynie pod
okresowg kontrolg specjalistow fizjoterapii.
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Na tych samych stronach zamieszczone s3g
filmy instruktazowe dla fizjoterapeutow po-
kazujace roznorodne techniki pracy z pa-
cjentami pocovidowymi. Problem w tym, ze
korzystaja z nich réwniez sami pacjenci.
Dlaczego to moze by¢ dla nich niebezpiecz-
ne?

Znam wiele takich przypadkéw, gdy senior
czerpat wiedze tylko z Internetu — a dzi$ to juz
wcale nie rzadkos$¢! — bez konsultacji z leka-
rzem czy fizjoterapeuta podejmowat si¢ pew-
nej aktywnosci fizycznej. Niestety, zbyt inten-
sywne treningi moga doprowadzi¢ do powaz-
nych powiktan ze strony uktadu krazenia, od-
dechowego. Znam przypadki, ze nawet kon-
czyto si¢ to przedwczesnym zgonem. Pacjenci
najpierw powinni prze¢wiczy¢ pewne schema-
ty pod okiem fachowca, a dopiero potem wy-
konywac¢ je samodzielnie. Nawet niewtasciwie
postawiona stopa, nieodpowiednio utozona
reka, niewtasciwe schylanie mogg nam zaszko-
dzi¢.

Dr hab. Marek Zak, prof. UJK, jest ekspertem w Zespole
ds. Opieki Dlugoterminowej oraz Zespole ds. Gerontologii
Ministerstwa Zdrowia. Wspotredaktor ksiazek ,, Wielkie
Problemy Geriatryczne” tom 1 i tom 2, ,,Fizjoterapia klinicz-
na w geriatrii” oraz ,, Wielka Fizjoterapia” tom 2. Przewodni-
czacy Sekcji Fizjoterapii w Geriatrii, Polskiego Towarzy-
stwa Fizjoterapii
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Podobna sytuacja moze dotyczy¢ osob starszych,
ktore same sobie zaordynujg zestaw ¢wiczen na
podstawie programow telewizyjnych czy artyku-
low prasowych. Jesli wcigz slysza, ze ruch to
zdrowie, to w koncu nawet najbardziej oporni
wstanga z kanapy. To najprostsza inwestycja we
wlasne zdrowie. Czy Pan Profesor pochwala
plan ¢wiczen przygotowany na wlasng reke?
Program ¢wiczen zawsze musi by¢ dobierany i
skonsultowany przez specjaliste. W przeciwnym
razie mozna sobie bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc.
Co wigcej, nie mozna zapominaé, ze seniorzy zma-
gaja si¢ z wieloma chorobami jednocze$nie, wiec
kazda aktywno$¢ powinna by¢ poprzedzona szcze-
gotowa diagnozg medyczng. Poza tym jest jeszcze
problem wielolekowosci. Pacjent w starszym wieku
zazywa bardzo duzo lekow zlecanych przez réz-
nych lekarzy oraz tych dostgpnych bez recepty. Je-
zeli przyktadowo sigga po leki normalizujace funk-
cjonowanie uktadu krazenia czy nerwowego, to
podejmowanie zbyt intensywnego wysitku moze
skonczy¢ sie¢ wystapieniem dysfunkcji ze strony
tych ukladow, np. zaburzeniami réwnowagi, za-
wrotami glowy, a w konsekwencji doprowadzi¢ do
upadku. Zawsze przed rozpoczgciem programu
¢wiczen osoby w starszym wieku powinny si¢
skonsultowaé z lekarzem, ktory - znajac stan pa-
cjenta — podejmie decyzje¢, jaka forma i jakie obcig-
zenia fizyczne moze podejmowaé dana osoba. Na-
lezy si¢ ruszaé, tak wiec, popieram kazda zmiang
stylu zycia z siedzacego na bardziej aktywny, czyli
wiecej ruchu, ale pamigtajmy, zeby przed podje-
ciem takich dziatan koniecznie si¢ zbadac.
Powszechnie uwaza si¢, aby seniorzy, dokad to
jest mozliwe, wykonywali jak najwie¢cej codzien-
nych czynnosci domowych. To naturalna aktyw-
nos¢ fizyczna. Jednak z czasem nawet czynnosci,
ktore wykonywaliSmy w Zyciu tysigce razy, mo-
gq stac sie niebezpieczne. Kiedy powinniSmy si¢
zaniepokoic?

Jezeli zauwazamy, ze w trakcie wykonywania
czynnosci zycia codziennego pojawiajg si¢ nie wy-
stepujace wczesniej objawy, np. przy wstawaniu z
pozycji siedzacej zawroty glowy, w pozycji stoja-
cej pojawiajg si¢ zaburzenia rownowagi, gdy w
czasie wychodzenia po schodach pojawia si¢ za-
dyszka, ktérej wezesniej nie bylo, wtedy warto si¢
skonsultowac ze specjalista 1 podja¢ dziatania, kto-
re pozwola na bezpieczne wykonywanie tych czyn-
no$ci. Poza tym warto wlaczy¢ zdrowy rozsadek i
zostawi¢ np. wieszanie firanek, noszenie cigzkich
zakupow itd. mtodszym pokoleniom.
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Z. wiekiem tracimy nie tylko sily fizyczne,
sprawnos¢, gibkos¢, koncentracje, ale i ze-
wnetrzna prezencje. Zmienia si¢ wyglad naszej
figury. To sprawia, Ze ¢wiczenie grupie staje si¢
dla wielu seniorow, a zwlaszcza seniorek, krepu-
jace, a nawet frustrujgce. Wolg ¢éwiczy¢ same.
Jakie sg zalety ¢wiczen indywidualnych i grupo-
wych? Ktoére polecitby Pan Profesor?
Wspolng cechq nas, ludzi, jest to, ze jesteSmy rdozni.
Rozmmy si¢ wyglqdem 1 upodobamaml Jedni wolg
¢wiczy¢ w grupie, inni 1ndyw1dualme Jedna 1 dru-
ga forma ma plusy i minusy. Wydaje mi si¢, ze
uczestniczac w ¢wiczeniach grupowych jesteSmy
lepiej zmotywowani, zdyscyplinowani oraz bar-
dziej bezpieczni, bowiem instruktor zwraca uwage
na sposob wykonywania ¢wiczen. W przypadku
gorszego samopoczu01a czy nawet kontuzji przy
wykonywaniu ¢wiczen w gruple zawsze ma kto
nam udzieli¢ pomocy. Jesli ¢wiczymy sami w do-
u.... Bez wzgledu na to, czy indywidualnie, czy
w grupie, zachgcam do przestrzegania zasady: wy-
konania 10 tys. krokow w ciggu doby. Niewazne w
jakim celu, wazne, aby w ciggu kazdej doby. Mieli-
$my pacjentke, ktéra miata zalecone owe 10 tys.
krokéw, ale wykonywata az 18 tys. Nie zdawata
sobie z tego sprawy. Okazalo si¢, ze codziennie
chodzita do swojego malego wnuka, ktory bardzo
lubit.... tanczy¢. Babcia tanczyla z wnukiem. Star-
sza pani nawet si¢ nie spostrzegla, kiedy osiagneta
catkiem dobra kondycje — zwlaszcza gibkos¢ 1 ko-
ordynacj¢ ruchowg.
Slyszalam niedawno wypowiedZ prof. Andrzeja
Fala (prezesa Polskiego Towarzystwa Zdrowia
Publicznego) o tym, ze kazdy dolar wydany na
profilaktyke pierwotng zwraca si¢ po 10 latach 5
-krotnie, po dwudziestu 10-krotnie. Ruch jest
najlepsza profilaktyka. Badania naukowe dowo-
dza niezbicie, jak korzystny wplyw na rozne
aspekty zdrowia ma odpowiednio dobrana ak-
tywnos¢ fizyczna oséb starszych.
Wiele migdzynarodowych projektow badawczych
potwierdzito takg zalezno$¢ — zwtaszcza w schorze-
niach kardiologicznych czy onkologicznych. Wyni-
ki badan, opublikowanych w najbardziej renomo-
wanych czasopismach naukowych na §wiecie poka-
zuj3, ze aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wy-
stapienia choroby wiencowej serca i udaru mozgu,
cukrzycy, nadcis$nienia tetniczego, réznych rodza-
jow nowotworéw, w tym raka jelita grubego i raka
piersi. Wyniki tych badan postuzyty m.in. Swiato-
wej Organizacji Zdrowia do opracowania zalecen
w zakresie podejmowania aktywnosci fizycznej.
WHO rekomenduje 300 minut aktywno$ci tygo-
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dniowo, jako dawki ruchu koniecznej do utrzyma-
nia odpowiedniej sprawnosci funkcjonalnej w wie-
ku senioralnym, co potwierdzaja takze moje obser-
wacje w codziennej pracy z osobami starszymi.
Roéwniez problemy wystepujace w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, jak np. depresja czy zaburzenia
sprawnosci funkcji poznawczych, z ktérymi mamy
do czynienia w przypadku otepienia, wykazuja za-
leznosci z odpowiednio prowadzong aktywnoscig
fizyczna.

Jezeli mimo tylu argumentow znajdg sie osoby,
ktorym nie zalezy na kondycji fizycznej, to moze
zacheci je informacja, ze ruch ma niebagatelny
wplyw na sprawno$¢ intelektualna osob star-
szych?

Faktycznie, nasze obserwacje, wlasne badania nau-
kowe oraz te prowadzone w réznych osrodkach
naukowych na $wiecie potwierdzaja znaczacy
wptyw odpowiednio dobranej aktywnosci fizycznej
na sprawno$¢ intelektualng oséb starszych. Widzi-
my, ze osoby, ktore wykonuja np. trening dwuzada-
niowy, nie tylko utrzymuja dobra sprawnos¢ i fi-
zyczna 1 intelektualng, ale réwniez uzyskuja popra-
we zarowno w jednym, jak i w drugim obszarze.
Wraz z zespolem opisatem i przedstawitem takie
programy ¢wiczen (bogato ilustrowane — 160 foto-
grafii z (¢wiczeniami) poprawiajace zardéwno
sprawno$¢ fizyczng, jak i intelektualng w pierw-
szym tomie ,Wielkich Probleméw Geriatrycz-
nych”, wydanych naktadem Wydawnictwa Uniwer-
sytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach. W sloga-
nie ,,Ruch to zdrowie” nie ma ani grama przesady!

Dzi¢kuj¢ za rozmowe.

Rozmawiala Ewa Pilat,
Dyrektor Jagiellonskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
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Szkolenia sq wazne .....

Funkcjonowanie Uniwersytetow Trzeciego Wieku
jest od lat waznym elementem zycia sporej rzeszy
seniorow w Polsce i wielu krajach $§wiata. Aktywny
udziat w szerokiej gamie zaj¢¢ edukacyjnych, kul-
turalnych, rekreacyjno-sportowych czy krajoznaw-
czo-turystycznych to nie tylko mozliwos¢ poglebia-
nia wiedzy, rozwijania zainteresowan, ale takze
doskonata okazja do towarzyskich spotkan i inte-
gracji tej ciggle powigkszajacej si¢ grupy spotecz-
nej. ...

Niewielu jednak wie, Ze to takze powazne wyzwa-
nie dla osob, bioracych na siebie cie;Zar organizacji
przedsm;wzm;c ujetych w bogatym 1 roznorodnym
kalendarzu proponowanych imprez 1 zajec.

»A wszak apetyt ro$nie w miarg jedzenia”.

W dynamicznie zmieniajacej si¢ rzeczyw15t0sc1
sprostanie rosnacym oczekiwaniom  stuchaczy
1 wymogom wynlkajqcym z czgstej nowelizacji ob-
0w1qzujqcych przepisow, regulujqcych dziatalnos$¢
organizacji pozarzagdowych staje si¢ coraz trudniej-
sze. W cieniu ciekawych inicjatyw, kryja si¢ takze
niezliczone godziny spotecznej pracy wielu osob
odpowiedzialnych nie tylko za opracowanie oferty
dla stuchaczy, ale takze skutecznego poszukiwania
zrodet jej sfinansowania 1 wlasciwego rozliczenia
pozyskiwanych srodkoéw. Racjonalna gospodarka
skromnymi zwykle zasobami finansowymi w dobie
postepujacej inflacji staje si¢ wyjatkowo trudng
umlethnosmq

Skad czerpaé w1edze; 0 procesie stanowienia prawa
1jak ,,znalez¢ si¢” w gaszczu obowigzujacych prze-
pisow ?

Gdzie 1 w jaki sposob aplikowaé o zewnetrzne
srodki finansowe pozwalajace na podejmowanie
1 realizacj¢ kolejnych przedsigwzie¢ kierowanych
W strong seniorow ?

To tylko niektore z pytan, ktore zadajemy sobie, na
co dzien by odpowiedzialnie wywigzywac si¢

z obowigzkow spoczywajacych na czlonkach Za-
rzadu 1 Komisji Rewizyjnej stowarzyszenia. Odpo-
wiedzi na nie szukaliSmy w czasie szkolenia w ra-
mach ,,Akademii Liderow Seniorskich Organizacji
Pozarzadowych” (Programu Operacyjnego
»Wiedza, Edukacja, Rozwd¢j 2014-2020” wspotfi-
nansowanego ze srodkow Unii Europejskiej), ktore
odbylo Krakowie pod egida Ogolnopolskiej Fede-
racji UTW.
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Podczas 42  godzin  praktycznych  zajeé
(poglebilismy wiedze nt. systemu 1 hierarchii zré-
det prawa w Polsce oraz interpretacji przepisow
okreslajacych dziatanie NGO, a takze mozliwosci
wlaczenia si¢ w proces tworzenia dokumentoéw
strategicznych 1 aktow prawnych poswieconych
osobom starszym. Waznym aspektem szkolenia
byty takze zagadnienia odnoszace si¢ do proble-
mow pracowniczego i niepracowniczego zatrudnie-
nia w NGO, prowadzenia dziatalno$ci odptatne;j
1 gospodarczej przez stowarzyszenia oraz podsta-
wowe elementy ekonomii przedsigbiorstwa i poli-
tyki przemystowe;j.
Przedstawiciele Zarzadu naszego Uniwersytetu
uczestniczyli  réwniez  cyklu  szkoleniowo-
doradczym pod nazwa ,,Akademia lokalnego ani-
matora bezpieczenstwa seniorow” organizowanym
w ramach projektu ,,.Bezpieczny senior - §wiadomy
obywatel”, ktory odbyt si¢ w Podegrodziu
k. Nowego Sacza. Projekt dofinansowany ze $rod-
kéw Programu Wieloletniego na rzecz Osob Star-
szych ,,Aktywni+” koncentrowat uwage na wielo-
wymiarowych aspektach bezpieczenstwa osob star-
szych, wskazujac szereg zagrozen:
- o charakterze zdrowotnym (zwtaszcza w dobie
pandemii)
- 0 wymiarze finansowym — trudnosci w korzysta-
niu z bankowosci internetowej (konta

internetowe 1 karty ptatnicze),
- n.t. roznorodnych metod wyludzania pieniedzy
(m.in. ,,na wnuczka”, ,,na policjanta”,

,senior na pokazach”)
- przemoc domowa
Okreslajac zasady bezpieczenstwa zwracano szcze-
g6Ing uwage na role liderow organizacji pozarzado-
wych 1 samorzagdow podkreslajac koniecznos$¢ ich
Scistej wspotpracy. ...
Spotkanie przedstawicieli UTW funkcjonujacych
w roznych os$rodkach na terenie Polski postuzyto
takze wymianie doswiadczen i wyjasnieniu watpli-
wosci  zwigzanych z  prawna, finansowa
1 organizacyjng otoczka statutowej dziatalnosci.
W kuluarowych spotkaniach byla takze okazja do
naw1qzan1a kontaktow, ktore miejmy nadziej¢ przy-
niosg efekt w postaci blizszej wspoipracy
w kolejnych latach dzialalnosci.

Opracowali : Henryk Duda i Jerzy Migon



Uniwersytet Trzeciego Wieku w Swietochtowicach

W namiocie ,, Piknikowym’ prezentujemy naszq oferte Prezydent jeszcze nie senior, ale interesuje si¢ naszq
dla seniorow dzialalnosciq i przynosi takocie

W drodze do Krakowa Z wizytq u Smoka Wawelskiego

Arras Noe przed Panem

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Swietochlowicach
ul. Bytomska 40, (Adres dla dor¢czen: MDK, ul. Harcerska 1)
41-600 Swietochlowice
tel. +48 608-064-377
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