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wicach, zwłaszcza, że nasza współpraca już owocuje realiza-
cją projektu „Carpe diem – razem możemy więcej”. Wakacje 
nie dla wszystkich były czasem wytchnienia i rozrywki, albo-
wiem członkowie Zarządu i Komisji Rewizyjnej uczestniczyli 
w szkoleniach organizowanych przez Fundację: Europejski 
Instytut Rozwoju Obywatelskiego [EIRO] w Nowym Sączu z 
cyklu „Akademia Aktywnego Obywatela”, organizowanym w 
ramach projektu „Obywatele partycypują lokalnie - aktywnie 
i profesjonalnie!” oraz przez Ogólnopolską Federację UTW 
w Nowym Sączu, która zaprosiła nas do udziału w projekcie 
pn.: Akademia Liderów Seniorskich Organizacji Pozarządo-
wych.  
Podczas 42 godzin praktycznych zajęć uczestnicy nabywali 
wiedzę i umiejętności niezbędne do podjęcia aktywności 
w obszarze udziału w procesie stanowienia prawa w Polsce. 
Tematyka szkoleń obejmowała: system i hierarchię źródeł 
prawa w Polsce, interpretację przepisów, zasady tworzenia 
prawa - jak organizacja pozarządowa (NGO) może włączyć 
się w ten proces, aspekty prawne jej działania w Polsce, oso-
by starsze w dokumentach strategicznych i aktach prawnych, 
zatrudnienie pracownicze i niepracownicze w NGO, prowa-
dzenie działalności odpłatnej i gospodarczej przez organizacje 
pozarządowe. Wrażeniami z tych szkoleń dzielą się w tym 
wydaniu Biuletynu ich uczestnicy. Lato obdarzyło nas przyja-
zną pogodą, więc wypoczynek wielu z nas był udany o czym 
świadczą między innymi zdjęcia z pobytu grupy seniorek w 
Kudowie Zdroju. Niezbyt sprzyjająca aura nie przeszkodziła 
nam zwiedzić na Wawelu wystawy: „Wszystkie arrasy króla” 
i wysłuchać arcyciekawej prelekcji p. Danuty Orlewicz. 
W miesiącu wrześniu Zarząd wzorem ubiegłego roku  zapro-
ponował Słuchaczom kolejną edycję „Wakacji z UTW”; tym 
razem mieli Państwo okazję wysłuchać on line serii wykła-
dów z filozofii starożytnej dr Pawła Ługiewicza. Mieliśmy 
także okazję zaprezentować swój dorobek podczas doroczne-
go Pikniku Organizacji Pozarządowych, na którym obdaro-
wani zostaliśmy przez p. Prezydenta naszego miasta koszem 
słodkości. W tym wydaniu Biuletynu przedstawiamy Państwu 
sylwetkę  Przyjaciela  naszego Uniwersytetu – p. Antoniego 
Witwickiego - fotografa, który uwiecznił wiele naszych wy-
darzeń na swoich kliszach i czynił to zawsze charytatywnie. 
Chwile zadumy nad „ Smutkami i radościami” zapewni nam 
lektura wierszy p. Danuty Pacześniowskiej, której poezji słu-
chaliśmy na jednym z wieczorów Andrzejkowych  w wyko-
naniu naszych aktorów z teatru OdNowa. U progu kolejnego 
roku akademickiego życzę wszystkim naszym Przyjaciołom 
i Sympatykom  wszelkiej pomyślności, a wszystkim Studen-
tom  najlepszego zdrowia i wielu radosnych dni, które zapew-
ni nam nasza uczelnia. 

Krystyna Krzemińska 

Prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

w Świętochłowicach 

Z radością i satysfakcją inaugurujemy XI rok akademicki; za 
nami jubileuszowy rok – nie łatwy z powodu pandemii, pod-
czas której my seniorzy należeliśmy do osób szczególnie na-
rażonych na jej negatywne skutki. Z perspektywy minionego 
czasu trzeba przyznać, że nie poddaliśmy się i uczestniczyli-
śmy aktywnie, na ile to było możliwe w naszej codzienności. 
Nie zrezygnowaliśmy z naszej edukacji do życia w starości, 
a sprzyjały temu cotygodniowe wykłady on-line, które 
wprawdzie nie zastąpiły bezpośrednich spotkań, ale nawet ta 
namiastka kontaktów pozwalała realizować to nasze zadanie. 
Współpraca ze Śląską Telewizją Miejską pozwoliła nam się 
spotkać kilkakrotnie, wprawdzie po obu stronach szklanego 
ekranu, ale zawsze to kontakt, dzięki któremu mogliśmy 
w sposób bardziej uroczysty przekazać szerszemu gronu spo-
łeczności miasta jak spędzamy czas na emeryturze, co więcej 
audycje telewizyjne stanowiły także reklamę naszej działalno-
ści. 
Na pewno nie każdy odnalazł się w wirtualnym świecie, ale 
jestem przekonana, że spore grono naszych słuchaczy korzy-
stało i korzysta nadal z tej formy przekazu. 
W dniu 9 czerwca br. udało nam się jednak zakończyć nasz 
jubileuszowy rok wspaniałym spotkaniem w Młodzieżowym 
Domu Kultury, które zaszczycił swoją obecnością Prezydent 
Miasta – p. Daniel Beger. 
Z zachwytem obejrzeliśmy występ zespołu „Boronowianie”, 
którego kierownikiem artystycznym jest p. Piotr Hankus – 
czołowy solista Zespołu Pieśni i Tańca „ Śląsk”, który z wła-
ściwym sobie wigorem i elegancją prowadził cała naszą uro-
czystość. 
Żyjemy w czasach kiedy seniorzy chcąc aktywnie uczestni-
czyć w życiu społecznym są zobowiązani uczyć się nadal i to 
robią. 
Aktywność jest jedną z najistotniejszych naszych potrzeb, co 
więcej zapewnia nam ciągły rozwój. W jesieni życia, posiada-
my więcej czasu wolnego dla zaspokojenia swoich pragnień  
i potrzeb – „By dodawać życia do lat, a nie tylko lat do ży-
cia”, jak ujęła to prof. Halina Szwarc w wykładzie inauguru-
jącym działalność pierwszego w Polsce uniwersytetu trzecie-
go wieku w 1975r. 
Różnorodne formy aktywności osób starszych sprzyjają reali-
zacji życiowych zadań, wspierają pokonywanie własnych 
ograniczeń związanych ze stanem zdrowia, sytuacją osobistą 
czy społeczną. Uczestniczenie w wybranych samodzielnie 
formach aktywności stwarza nam seniorom możliwość naby-
wania nowej wiedzy, uczenia się myślenia krytycznego, roz-
woju osobowego, sprzyja odnajdywaniu swojego miejsca w 
grupie społecznej, Uniwersytet sprawia, że kontakt z drugim 
człowiekiem staje się o wiele łatwiejszy. 
W nowym roku akademickim proponujemy Państwu konty-
nuację cotygodniowych wykładów z różnorodnych dziedzin, 
co pokazuje plan wykładów w I semestrze opracowany do 
końca bieżącego roku – zamieszczony w tym wydaniu Biule-
tynu; wyrażam także nadzieję, że będą się odbywać  w auli 
piaśnickiej szkoły, za którym to miejscem tęsknią wykładow-
cy i Państwo również. 
Cieszy nas bardzo patronat nowej uczelni: Szkoły Wyższej 
Psychologii Społecznej – Wydziału Zamiejscowego w Kato-
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Drodzy Studenci Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
w Świętochłowicach, 
inauguracja kolejnego XI roku akademickiego stała się 
faktem. 
 
Wspieranie i kreowanie działań kierowanych do Was 
przez samorząd, jest dla mnie, jako Prezydenta Miasta, 
szczególnie istotne. Jestem przekonany, że tylko star-
sze pokolenia są w stanie przekazać nam prawdziwie 
życiową wiedzę. 
 
W pełni zgadzam się ze słowami Ojca Świętego Jana 
Pawła II: „Ludzie starsi pomagają nam mądrzej pa-
trzeć na ziemskie wydarzenia, ponieważ dzięki życio-
wym doświadczeniom zyskali wiedzę i dojrzałość. 
Są strażnikami pamięci zbiorowej. Wykluczyć ich ze 
społeczeństwa znaczy w imię nowoczesności pozba-
wionej pamięci, porzucić przeszłość, w której zakorze-
niona jest teraźniejszość". 
 
Uważam, że wnosicie olbrzymi wkład nie tylko w ży-
cie naszych rodzin, ale także całej lokalnej społeczno-
ści. Wasze doświadczenie życiowe stanowi dla kolej-
nych pokoleń bezcenny skarb, który należy pielęgno-
wać. Wasza niegasnąca pasja  inspiruje i dodaje odwa-
gi młodszym pokoleniem. 
 

Cieszę się, że jesteście aktywni i zapewniam, że z wielką satysfakcją  i przyjemnością będę obserwował 
Waszą działalność. Zachęcam Was do aktywnego włączenia się w życie miasta poprzez wspieranie 
i uczestnictwo w wielu miejskich inicjatywach, w których możecie  odegrać jako Seniorzy istotną rolę.  
 
Należą do nich: 
 

• Miejska Rada Seniorów, 
• poniedziałkowe „Poranki Muzyczne” w Młodzieżowym Domu Kultury, 
• wtorkowe spotkania Seniorów na Dwóch Wieżach, 
• „Tydzień dla Seniora”, 
• zajęcia ruchowe organizowane przez OSiR "Skałka", OPS i CKŚ, 
• możliwości zgłaszania projektów inwestycyjnych i społecznych do Budżetu Obywatelskiego. 

 
Pragnę poinformować, że jednym z moich priorytetowych działań jest budowa Domu Seniora, który bę-
dzie miejscem integrującym społeczność seniorów. Mój optymizm dotyczący realizacji tego pomysłu 
związany jest z tym, co już dzieje się w Świętochłowicach (remediacja stawu Kalina, remont ul. Łagiew-
nickiej, projekt hali sportowej, zjazd z DTŚ etc.).  
 
Jestem pewien, że nasze kontakty zaowocują szeregiem ciekawych  inicjatyw, które przyczynią się do 
poprawy życia seniorów w Świętochłowicach. Życzę Wam niegasnącej ciekawości świata i wiary, że 
nadal jesteście w stanie zmieniać go na lepsze. 

 
Świętochłowice zmieniają się dla Was i dzięki Wam! 

 
Prezydent Miasta 

Daniel Beger 
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Zakończyliśmy X rok naszej działalności 

Zespołu Pieśni i Tańca „Śląsk”, który przy-
wiózł  wspaniały Zespół z Boronowa - mię-
dzypokoleniowy, jednak z przewagą senio-
rów. Boronowianie urzekli nas swoim wy-
stępem, pełnymi ekspresji pieśniczkami 
i tańcami w pięknych śląskich strojach, które 
wykonał dla Nich Świętochłowiczanin –  
p. Grzegorz Stachak. 
Nasze jubileuszowe zakończenie miało także 
swoją nostalgiczną nutkę; rozstaliśmy się 
bowiem z naszą wierną studentką – p. Teresą 
Woźnicką, której niedomagania zdrowotne, 
nie pozwalają aktywnie już uczestniczyć 
w zajęciach. 

Wyraziliśmy także naszą wdzięczność dla  
p. dyr. Joanny Szewczyk i całego Zespołu 
pracowników MDK za ich życzliwość, któ-
rej doświadczamy w każdej chwili naszej 
tam obecności. 

Dla chętnych i spragnionych ruchu p. Adam 
Pradela przygotował na terenie ogrodu jor-
danowskiego „shot program: Zumba i inne 
rozmaitości”, uczestników nie brakowało. 
Na wszystkich czekały smakołyki z kuchni 
p. Magdaleny z firmy Feniks. 
Finał imprezy był niezwykle rozśpiewany, 
a to za sprawą Piotra Hankusa, który przeko-
nał Wszystkich obecnych, że śpiewać każdy 
potrafi …. 

Opracowała: Krystyna Krzemińska 

W dniu 9 czerwca 2021r. w Młodzieżowym Domu 
Kultury odbyło się uroczyste zakończenie X roku 
akademickiego naszej Alma Mater. 

Zebraliśmy się w sporym gronie, zachowując przy-
kładnie wymogi sanitarne spowodowane ciągle 
jeszcze obecną pandemią, ale jakże radosne były 
nasze twarze, jak cieszyliśmy się ze spotkania 
Wszystkich ze Wszystkimi. 

Prezydent – p. Daniel Beger skierował do nas cie-
płe słowa gratulacji, że tak wytrwale staramy się, 
pomimo różnych zawirowań związanych z pande-
mią, być aktywnymi obywatelami naszego miasta.  

Program uroczystości był nieco zaskakujący, nie-
spodzianką był Piotr Hankus – czołowy solista 
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Przemoc wobec seniorów często jest tematem wstydliwym/tematem tabu - dlatego trzeba o tym mówić 
i namawiać seniorów, iż nie można godzić się na przemoc w jakimkolwiek wymiarze. Istnieje wiele ro-
dzajów przemocy. Poniżej kilka przykładów: 
1/ Przemoc fizyczna to naruszanie nietykalności fizycznej. Jest celowym zachowaniem powodującym 
uszkodzenie ciała lub niosącym takie ryzyko np: popychanie, szarpanie, ciągnięcie, szturchanie, klepanie, 
klapsy, ciągnięcie za uszy, włosy, szczypanie, kopanie, bicie ręką, pięścią, uderzenie w twarz – tzw. 
„policzek”, przypalanie papierosem, duszenie, krępowanie ruchów itp. 

2/ Przemoc psychiczna to naruszenie 
godności osobistej. Zawiera przymus 
i groźby, obrażanie, wyzywanie, osądzanie, 
ocenianie, krytykowanie, straszenie, szan-
tażowanie, grożenie, nieliczenie się z uczu-
ciami, krzyczenie, oskarżanie, obwinianie, 
oczernianie, krzywdzenie naszych zwierząt, 
czytanie osobistej korespondencji, ujawnia-
nie tajemnic, sekretów, wyśmiewanie, lek-
ceważenie itp. 
3/ Przemoc ekonomiczna to naruszenie 
własności. Wiąże się z celowym niszcze-
niem czyjejś własności, pozbawianiem 
środków lub stwarzaniem warunków, 

w których nie są zaspokajane niezbędne dla przeżycia potrzeby np.: niszczenie rzeczy, włamanie do za-
mkniętego osobistego pomieszczenia, kradzież, używanie rzeczy bez pozwolenia, zabieranie pieniędzy, 
przeglądanie dokumentów, korespondencji, dysponowanie czyjąś własnością, zaciąganie pożyczek „na 
wspólne konto”, sprzedawanie osobistych lub wspólnych rzeczy bez uzgodnienia, zmuszanie do spłacania 
długów itp. 
4/ Zaniedbanie to naruszenie obowiązku do opieki ze strony osób bliskich. Jest formą przemocy ekono-
micznej i oznacza np.: nieprzekazywanie środków na utrzymanie, pozbawianie jedzenia, ubrania, schro-
nienia, brak pomocy w chorobie, nieudzielenie pomocy, uniemożliwianie dostępu do miejsc zaspokojenia 
podstawowych potrzeb: mieszkania, kuchni, łazienki, łóżka itp. 
W przypadku zaistnienia przemocy należy zgłosić ten fakt: 
• policjantowi, 
• pracownikowi socjalnemu – przedstawicielowi pomocy społecznej, 
• lekarzowi, pielęgniarce lub ratownikowi medycznemu, 
• przedstawicielowi Gminnej Komisji Rozwiązywania Problemów Alkoholowych 
Ww. osoby te są zobligowane do udzielenia pomocy ! Kierujmy się także zasadą: Im szybciej zareaguje-
my, tym lepiej. Pomoc dla ofiar przemocy w rodzinie można uzyskać pod nr telefonu: 801 120 002 
(infolinia działa od poniedziałku do soboty w godz. 8.00-22.00, w niedzielę i święta w godz. 8.00-16.00) 
Materiały  źródłowe: 
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 
Zapamiętaj kod PIN do karty.  
Chroń poufność kodu PIN do karty – nie zapisuj go na karcie; nie noś zapisanego na kartce w tym sa-

mym portfelu, co kartę; zasłaniaj dłonią klawiaturę podczas wpisywania PIN-u na terminalu płatni-
czym lub bankomacie.  

Zrezygnuj z wypłacenia pieniędzy, gdy bankomat wydaje się „podejrzany” (złodzieje stosują urządze-
nia do skanowania kart, minikamery, nakładki na klawiatury itp.) – jeżeli masz jakiekolwiek wątpliwo-
ści, zmień bankomat.  

Chroń numer karty i dane osobowe, dzięki  którym złodziej może np. dokonać zakupów w Internecie. 
Nie pożyczaj karty płatniczej. Nie przekazuj karty płatniczej osobom trzecim (np. kelnerowi w restaura-

cji). 

O czym powinniśmy wiedzieć !!! 

http://www.niebieskalinia.info/index.php/przemoc-w-rodzinie/8-rodzaj-przemocy
https://leczna.naszops.pl/przemoc-w-rodzinie
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Gdy zgubisz kartę lub gdy zostanie ona skradziona, za-
strzeż ją jak najszybciej – obecnie funkcjonuje wspólny 
numer telefonu do zastrzegania kart płatniczych dla więk-
szości banków w Polsce [+48] 828 828 828. Wykaz ban-
ków, które przystąpiły do tego systemu, znajduje się na stro-
nie: www.zastrzegam.pl.  
 
Zgłoś fakt kradzieży policji, która wyda stosowne za-
świadczenie będące dowodem dla banku, że karta nie 
została utracona z Twojej winy. W przypadku zgłoszenia 
reklamacji transakcji dokonanych utraconą kartą, niezbędne 
będzie przedstawienie w banku potwierdzenia dokonania 
takiego zgłoszenia. 

 
Jak bezpiecznie korzystać z bankowości internetowej i konta internetowego 
Warunkiem bezpiecznego korzystania z bankowości elektronicznej jest stosowanie się do zasad bezpie-
czeństwa, tj. w szczególności: 
Należy starannie przechowywać login i hasło do konta oraz kartę kodów jednorazowych, token lub 
telefon, na który przysyłane są kody. Dane te najlepiej przechowywać w różnych miejscach. Nie po-
winno się nosić tych informacji przy sobie. Hasło i login najlepiej zapamiętać, ewentualnie zapisać ale 
w formie zaszyfrowanej np. jako fikcyjny numer telefonu. Pamiętajmy, że nie wolno nikomu udostępniać 
danych dostępowych do konta - pracownik banku nigdy nie powinien prosić o hasło do konta interneto-
wego. Podkreślić należy, że bank nigdy nie kieruje do swoich klientów pytań dotyczących haseł lub in-
nych poufnych danych ani próśb o ich aktualizację drogą mailową/telefoniczną. 
Nie wolno korzystać z przypadkowych komputerów oraz innych nieznanych urządzeń tego typu 
[np. tablet, smartfon]. Z konta internetowego powinno się korzystać wyłącznie na znanych nam, bez-
piecznych urządzeniach. Należy unikać komputerów udostępnionych w miejscach publicznych 
[kawiarenki internetowe, dworce autobusowe] - urządzenia te mogą mieć zainstalowane wirusy lub inne 
złośliwe oprogramowanie np. przechwytujące wpisywane przez nas dane. 
Na urządzeniu, z którego korzystamy z bankowości elektronicznej, należy zainstalować legalne 
oprogramowanie antywirusowe [antywirus, firewall]. Program antywirusowy można pobrać bezpłatnie 
z Internetu - pamiętać również należy o bieżącym aktualizowaniu tego oprogramowania.  
Wchodząc na stronę bankową należy upewnić się czy nie nastąpiło przekierowanie na inną stronę 
podobną do strony naszego banku. Logowanie się do konta powinno następować za pomocą strony in-
ternetowej banku, którą znamy. Nie powinniśmy logować się za pomocą podesłanych linków. Szcze-
gólną ostrożność należy zachować w przypadku korespondencji mailowej z banku - szczególnie tej, w 
której bank zaleca nam szybkie zalogowanie się na koncie np. w celu sprawdzenia nowych usług. Pamię-
tajmy, że banki w przesłanej do nas korespondencji nigdy nie proszą o podanie naszego loginu i hasła do 
konta. Aby upewnić się czy znajdujemy się na prawdziwej stronie bankowej należy koniecznie zwrócić 
uwagę, czy adres witryny rozpoczyna się od https:// oraz, czy w pasku dialogowym znajduje się symbol 
zamkniętej kłódki.  
Nie wolno otwierać wiadomości i dołączonych do nich załączników - otrzymanych np. za pomocą 
korespondencji elektronicznej - jeśli pochodzą z nieznanego źródła. Otwarcie takiego załącznika mo-
że doprowadzić do pobrania złośliwego oprogramowania. 
Nie wolno zapamiętywać w przeglądarkach internetowych loginów i haseł. 
Gdy kończymy pracę z kontem internetowym zawsze należy użyć opcji: WYLOGUJ SIĘ. Uniemoż-
liwi to osobom trzecim np. przypadkowy dostęp do naszego konta.  
Wszystkie wyżej wymienione zasady należy stosować równolegle/łącznie. 
Łączne i konsekwentne stosowanie się do tych zasad powoduje, iż bankowość elektroniczna jest produk-
tem bezpiecznym.  

Zebrał i opracował : mec. Wojciech Nalepa 
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pejskiej”, od początku organizowana była przez 
Komitet Organizacyjny, na czele którego przez dłu-
gie lata stał bp Tadeusz Pieronek. Aktualnie jest to 
nowy projekt, choć bazujący na 20 latach doświad-
czeń „Pieronkowej”, międzynarodowej konferencji 
o Kościele i Europie. Z uwagi na szereg nowych 
okoliczności zaistniałych w życiu publicznym oraz 
wewnątrz Kościoła katolickiego w Polsce, a także 
w patrzeniu nas samych na otaczającą nas rzeczy-
wistość, otwieramy nowy cykl międzynarodowych 
spotkań zatytułowany: „Rola chrześcijan 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 zaszły zmiany wśród organizatorów 
konferencji. Organizatorami konferencji są: Funda-
cja im. Roberta Schumana w Luksemburgu, Uni-
wersytet Papieski Jana Pawła II w Krakowie, Gru-
pa EPL czyli Frakcja Europejskiej Partii Ludowej 
oraz Komisja Konferencji Biskupów Unii Europej-
skiej (COMECE). 
 

Od 2015 roku współpracujesz z Uniwersytetem 
Trzeciego Wieku w Świętochłowicach jako wolon-
tariusz, jak zaczęła się ta przygoda "z świętochło-
wickimi seniorami" ? 
Pewnego pięknego dnia zadzwoniła do mnie Pani 
Krystyna Rawska z pytaniem czy sfotografował 
bym występy teatralne seniorów studentów 
w Świętochłowicach i tak zostało do dzisiejszego 
dnia… 
 

Jesteśmy bardzo wdzięczni p. Antoniemu, że przy-
stał do naszej wspólnoty akademickiej, a profesjo-
nalizm z jakim wykonuje swój zawód budzi nasz 
szacunek i zachwyca. 

Rozmawiała K. Krzemińska  

Jesteś Gliwiczaninem, czy od zawsze? Fotografia 
to Twój zawód wykonywany z wielką pasją, 
co w tym zawodzie fascynuje Ciebie najbardziej ? 

Tak, Gliwiczaninem jestem od urodzenia i miłośni-
kem tego miasta od dawna po dzień dzisiejszy. 
Fotografią zawodowo zajmuje się od lat osiemdzie-
siątych co umożliwiło mi zostać w pewnym czasie 
fotografem miejskim na kolejne dwadzieścia lat. 
Dokumentowałem najważniejsze wydarzenia i za-
chodzące zmiany w naszym mieście. 
Dało mi to możliwość poznawania ludzi w przeróż-
nych sytuacjach i utrwalanie na kliszy, a później na 
“cyfrze” oraz zdarzeń z jakimi przyszło mi się 
zmierzyć. 
Latając nad Gliwicami (dosłownie i w przenośni – 
najpierw samolotami, a później korzystając z urzą-
dzenia zwanego dronem) od wielu lat mogłem po-
kazać jak miasto “rośnie” i pięknie się rozwija. 
Jestem autorem dwóch wspaniałych albumów 
o Gliwicach i to pozostanie na lata w tym mieście. 
W wolnym czasie oddaję się turystyce rowerowej 
jeżdżąc po naszym pięknym kraju i to już trwa pół 
wieku z nadzieją na dalsze lata. 
 

W dniach 28, 29 i 30 października odbędzie się w 
Krakowie konferencja pod hasłem: „Chrześcijanie 
Europy wobec kryzysów”. Uczestniczysz w tym 
wydarzeniu jako fotograf od 20 lat.... 
W 2000 roku, podczas spotkania Rafała Budnika 
i Michała Góry z ówczesnym sekretarzem Ojca 
Świętego Jana Pawła II bp. Stanisławem Dziwi-
szem, powstała idea stworzenia wydarzenia po-
święconego relacjom między Kościołem a Europą, 
między chrześcijaństwem a sferą publiczną i poli-
tyczną w Unii Europejskiej. Tak narodziły się co-
roczne międzynarodowe spotkania wielu środowisk 
i debaty o najbardziej aktualnych problemach nur-
tujących naszą europejską cywilizację. Konferen-
cja, która odtąd przyjęła przewodnie hasło „Rola 
Kościoła katolickiego w procesie integracji euro-

Nasz Przyjaciel Antoni ....  
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ZACHWYT 
 

Błękitem oddycham, 
W błękicie tonie mój wzrok. 

Płyną w nim włosy 
i myśli kołyszą 

 
Zachwyt zamienia się w spokój. 
Magiczne otaczają mnie fale. 

W błękit wołam. 
W błękit rozpływam się cichy. 

SMUTKI i RADOŚCI  

MĄDROŚĆ 
 

Mądrość bywa dana. 
Wymaga. 

Niesie problemy. 
Zmusza do decyzji. 

Ułatwia lub komplikuje. 
Pomoże lub zaszkodzi. 

Namąci, namiesza 
albo uprości, rozjaśni. 

Da szansę 
albo ją odbierze.  

WSPOMNIENIE 
 
Jestem dziewczyną z Waszych wspomnień. 

Mówicie, że wymarzoną. 
Włosy złociliście mi westchnieniami. 

Policzki czerwieniły się 
pod chłopięcym wzrokiem. 

Nogi wysmuklały spojrzenia ukradkowe. 
W wyobraźni młodzieńczej 
Ręce głaskały mi ramiona. 

Pod fartuszkiem  
na skromnej bluzeczce  
ułożyły się zachwyty. 

 
Czułam lekkość i radość. 

Przeczuwałam. 
Dziś wiem. 

 
Waszą pamięcią uskrzydlona młodnieję. 

Idę Waszym śladem. 
Zakochałam się w sobie.  
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DYSKOPATIA 
 

Bunt ściśniętych nerwów. 
Obwodowe rozszalały się. 

Skaczą tuż pod skórą i drążą głęboko. 
Wbijają kieł wampira w pośladek. 

Wrzynają się i tną jak skalpel wzdłuż mięśni. 
Mrówczym szlakiem ciągną pod kolanem. 

Rozżarzonym żelazem znaczą kostkę. 
Dużo w nich zapału i nieustępliwości. 
Uspakaja je długie mocne głaskanie. 

Na koniec delikatnie muskane czułkiem motyla 
zasypiają.  

SPOKÓJ 
 

W oknie zasłona z szumu morza i wiatru 
Faluje przetykana igiełkami sosen. 

 
Na balkonie ciepło otula mnie  spokojem. 

Słońce pięści ciało. 
Wiatr głaszcze stopy oparte o balustradę 

i dziwi się czerwieni paznokci. 
 

Po szyi spływa słona kropla. 
Śnię, a pająk 

Otula mnie srebrną nicią zapomnienia.  

JA 
 

Mam więcej problemów  
niż bakterii na ciele. 

Chcę mnie niż umiem zdobyć . 
Jestem zdyscyplinowana szarą myszą. 

Będę tęczą, 
ale dopiero po burzy 
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Rozmowa ze specjalistą fizjoterapii, profesorem Markiem Żakiem z Collegium 
Medicum Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach 
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Najprostsza inwestycja  we własne zdrowie  

Jakie czynniki powodują, że fizjoterapia staje 
się niezbędna osobom w starszym wieku? 
Osoby starsze zazwyczaj są schorowane. Polak po 
65. r. ż. Cierpi przeciętnie na 3 choroby przewlekłe, 
przede wszystkim schorzenia kardiologiczne oraz 
kości i stawów. Fizjoterapia polega na wykorzysta-
niu w celach leczniczych m.in. ruchu, a jak wiemy, 
ruch zastępuje wiele leków, natomiast żadnym le-
kiem nie da się zastąpić ruchu. Oczywiście, ruch w 
ramach procesu fizjoterapii musi być odpowiednio 
dobrany i dawkowany, tak jak każdy lek. 
Ilu mamy w Polsce fizjoterapeutów? 
Jest ich w Polsce ponad 70 tysięcy. 
Sądząc po ogromnych kolejkach oczekujących 
na rehabilitację, potrzeby w zakresie fizjoterapii 
są znacznie większe niż możliwości tej grupy za-
wodowej. 
To prawda, potrzeba leczenia ruchem jest ogromna, 
szczególnie u osób starszych, ale myślę, że kolejki 
oczekujących na rehabilitację są w dużej mierze 
spowodowane samą organizacją systemu świad-
czeń zdrowotnych w tym obszarze oraz brakiem-
prowadzenia fizjoprofilaktyki dla osób starszych. 
Brak realizacji programów fizjoprofilaktyki dla tej-
grupy wiekowej w konsekwencji prowadzi do-
powstania błędnego koła, a najbardziej poszkodo-
wani są seniorzy. 
Czym różni się rehabilitacja od fizjoterapii? 
Jak już wspomniałem, fizjoterapia obejmuje całość 
zagadnień związanych z leczeniem ruchem, zabie-
gami fizykoterapeutycznymi oraz stanowi podsta-
wową składową rehabilitacji leczniczej. Rehabilita-
cja dosłownie oznacza przywracanie sprawności. 
W rzeczywistości natomiast polega ona na przy-
wracaniu osób niepełnosprawnych do normalnego 
życia społecznego. W szeroko rozumianej rehabili-
tacji wyróżniamy kilka działów: rehabilitację lecz-
niczą, rehabilitację społeczną, rehabilitację zawo-
dową. 
Często rehabilitacji można by uniknąć albo 
zmniejszyć jej wymiar, gdyby seniorzy podejmo-
wali regularną aktywność fizyczną. Z badań 
międzynarodowych (np. SHARE) wynika, że 
Polacy 60+ robią to niechętnie (jesteśmy najrza-
dziej „ruszającą się” nacją w Europie. Na dru-
gim biegunie znajdują się najbardziej aktywni 
fizycznie Holendrzy i Niemcy). Jak powinna wy-

glądać ta aktywność w starszym wieku, aby 
przełożyła się na poprawę stanu zdrowia? Jak 
modyfikować styl życia najstarszych Polaków, 
którzy nie nawykli do ćwiczeń fizycznych? 
Faktycznie, Polacy w jesieni życia ruszają się nie-
chętnie, a jak wynika z moich badań i obserwacji, 
najsilniejszą grupą mięśniową stają się mięśnie 
kciuka, wielokrotnie ćwiczone zmianą kanałów na 
pilocie tv. Aby aktywność fizyczna przełożyła się 
na poprawę stanu zdrowia, należy ją zaczynać stop-
niowo i wykonywać systematycznie – oczywiście 
zaczynając od konsultacji lekarskiej i zgody na po-
dejmowanie takiej aktywności. Zawsze powtarzam 
osobom starszym, które się zgłaszają, chcąc rozpo-
cząć intensywne ćwiczenia, że jeżeli przez ostatnie 
40 lat wolny czas spędzali tylko przed telewizorem, 
to trudno teraz nagle wstać i codziennie biegać po-
kilka kilometrów. Zacznijmy więc od zamiany wy-
godnego, miękkiego fotela, kanapy np. na piłkę re-
habilitacyjną, która po służy do aktywnego siedze-
nia. Siedzenie na mało stabilnym podłożu już samo 
z siebie powoduje podejmowanie aktywności fi-
zycznej. Potraktujmy to jako pierwszy krok do  
zmiany nawyków. 
O rehabilitację było bardzo trudno, a będzie 
jeszcze trudniej, bowiem w sytuacji pandemii do 
fizjoterapeutów masowo  kierowani są ozdro-
wieńcy. Na stronach internetowych związanych 
z polską fizjoterapią można przeczytać drama-
tyczne pytania typu: Czy damy radę pomóc mi-
lionom pacjentów, którzy przeszli COVID-19? 
Na czym dokładnie polega fizjoterapia pocovi-
dowa? 
Fizjoterapia pocovidowa jest niewątpliwe dużym 
wyzwaniem zarówno dla fizjoterapeutów, jak i 
ozdrowieńców, ponieważ postępowanie usprawnia-
jące dotyczy nie tylko układu oddechowego – jak 
mogłoby się wydawać – ale należy także poprawić 
funkcjonowanie narządu ruchu (układ mięśniowy, 
stawy) czy układu nerwowego (np. stany po „mgle 
covidowej”). Myślę, że dobrze zorganizowany sys-
tem realizacji postępowania fizjoterapeutycznego 
pozwoli na poprawę sprawności ozdrowieńców po 
Covidzie, zakładając kontynuację działań w póź-
niejszych okresach samodzielnie, jedynie pod  
okresową kontrolą specjalistów fizjoterapii. 
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Na tych samych stronach zamieszczone  są 
filmy instruktażowe dla fizjoterapeutów po-
kazujące różnorodne techniki pracy z pa-
cjentami pocovidowymi. Problem w tym, że 
korzystają z nich również  sami pacjenci. 
Dlaczego to może być dla nich niebezpiecz-
ne? 
Znam wiele takich przypadków, gdy senior 
czerpał wiedzę tylko z Internetu – a dziś to już 
wcale nie rzadkość! – bez konsultacji z leka-
rzem czy fizjoterapeutą podejmował się pew-
nej aktywności fizycznej. Niestety, zbyt inten-
sywne treningi mogą doprowadzić do poważ-
nych powikłań ze strony układu krążenia, od-
dechowego. Znam przypadki, że nawet koń-
czyło się to przedwczesnym zgonem. Pacjenci  
najpierw powinni przećwiczyć pewne schema-
ty pod okiem fachowca, a dopiero potem wy-
konywać je samodzielnie. Nawet niewłaściwie 
postawiona stopa, nieodpowiednio ułożona  
ręka, niewłaściwe schylanie mogą nam zaszko-
dzić. 

Podobna sytuacja może dotyczyć osób starszych, 
które same sobie zaordynują zestaw  ćwiczeń na 
podstawie programów telewizyjnych czy artyku-
łów prasowych. Jeśli wciąż  słyszą, że ruch to 
zdrowie, to w końcu nawet najbardziej oporni 
wstaną z kanapy. To najprostsza inwestycja we 
własne zdrowie. Czy Pan Profesor pochwala 
plan ćwiczeń przygotowany na własną rękę? 
Program ćwiczeń zawsze musi być dobierany i 
skonsultowany przez specjalistę. W przeciwnym 
razie można sobie bardziej zaszkodzić  niż pomóc. 
Co więcej, nie można zapominać,  że seniorzy zma-
gają się z wieloma chorobami jednocześnie, więc 
każda aktywność powinna być poprzedzona szcze-
gółową diagnozą medyczną. Poza tym jest jeszcze 
problem wielolekowości. Pacjent w starszym wieku 
zażywa  bardzo dużo leków zlecanych przez róż-
nych lekarzy oraz tych dostępnych bez recepty. Je-
żeli przykładowo sięga po leki normalizujące funk-
cjonowanie układu krążenia czy nerwowego, to 
podejmowanie zbyt intensywnego wysiłku może 
skończyć się wystąpieniem dysfunkcji ze strony 
tych układów, np. zaburzeniami równowagi, za-
wrotami głowy, a w konsekwencji doprowadzić do 
upadku. Zawsze przed  rozpoczęciem programu 
ćwiczeń osoby w  starszym wieku powinny się 
skonsultować z lekarzem, który - znając stan pa-
cjenta – podejmie decyzję, jaka forma i jakie obcią-
żenia fizyczne może podejmować dana osoba. Na-
leży  się ruszać, tak więc, popieram każdą zmianę 
stylu życia z siedzącego na bardziej aktywny, czyli 
więcej ruchu, ale pamiętajmy, żeby przed podję-
ciem takich działań koniecznie się zbadać. 
Powszechnie uważa się, aby seniorzy, dokąd to 
jest możliwe, wykonywali jak najwięcej codzien-
nych czynności domowych. To naturalna aktyw-
ność fizyczna. Jednak z czasem nawet czynności, 
które  wykonywaliśmy w życiu tysiące razy, mo-
gą stać się niebezpieczne. Kiedy powinniśmy się 
zaniepokoić? 
Jeżeli zauważamy, że w trakcie wykonywania  
czynności życia codziennego pojawiają się nie wy-
stępujące wcześniej objawy, np. przy wstawaniu z 
pozycji siedzącej zawroty głowy, w pozycji stoją-
cej pojawiają się zaburzenia równowagi, gdy w 
czasie wychodzenia po schodach pojawia się za-
dyszka, której wcześniej nie było, wtedy warto się 
skonsultować ze specjalistą i podjąć działania, któ-
re pozwolą na bezpieczne wykonywanie tych czyn-
ności. Poza tym warto włączyć zdrowy rozsądek i 
zostawić np. wieszanie firanek, noszenie ciężkich  
zakupów itd. młodszym pokoleniom. 

Dr hab. Marek Żak, prof. UJK, jest ekspertem w Zespole 
ds. Opieki Długoterminowej oraz Zespole ds. Gerontologii 
Ministerstwa Zdrowia. Współredaktor książek „Wielkie 
Problemy Geriatryczne” tom 1 i tom 2, „Fizjoterapia klinicz-
na w geriatrii” oraz „Wielka Fizjoterapia” tom 2. Przewodni-
czący Sekcji Fizjoterapii w Geriatrii, Polskiego Towarzy-
stwa Fizjoterapii 
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Z wiekiem tracimy nie tylko siły fizyczne, 
sprawność, gibkość, koncentrację, ale i ze-
wnętrzną prezencję. Zmienia się wygląd naszej 
figury. To sprawia, że ćwiczenie grupie staje się 
dla wielu seniorów, a zwłaszcza seniorek, krępu-
jące, a nawet frustrujące. Wolą ćwiczyć same. 
Jakie są zalety ćwiczeń indywidualnych i grupo-
wych? Które poleciłby Pan Profesor? 
Wspólną cechą nas, ludzi, jest to, że jesteśmy różni.  
Różnimy się wyglądem i upodobaniami. Jedni wolą  
ćwiczyć w grupie, inni indywidualnie. Jedna i dru-
ga forma ma plusy i minusy. Wydaje mi się, że 
uczestnicząc w ćwiczeniach grupowych jesteśmy  
lepiej zmotywowani, zdyscyplinowani oraz bar-
dziej bezpieczni, bowiem instruktor zwraca uwagę  
na sposób wykonywania ćwiczeń. W przypadku  
gorszego samopoczucia, czy nawet kontuzji przy  
wykonywaniu ćwiczeń w grupie, zawsze ma kto 
nam udzielić pomocy. Jeśli ćwiczymy sami w do-
mu.... Bez względu na to, czy indywidualnie, czy  
w grupie, zachęcam do przestrzegania zasady: wy-
konania 10 tys. kroków w ciągu doby. Nieważne w 
jakim celu, ważne, aby w ciągu każdej doby. Mieli-
śmy pacjentkę, która miała zalecone owe 10 tys. 
kroków, ale wykonywała aż 18 tys. Nie zdawała  
sobie z tego sprawy. Okazało się, że codziennie  
chodziła do swojego małego wnuka, który bardzo 
lubił.... tańczyć. Babcia tańczyła z wnukiem. Star-
sza pani nawet się nie spostrzegła, kiedy osiągnęła 
całkiem dobrą kondycję – zwłaszcza gibkość i ko-
ordynację ruchową. 
Słyszałam niedawno wypowiedź prof. Andrzeja  
Fala (prezesa Polskiego Towarzystwa Zdrowia 
Publicznego) o tym, że każdy dolar wydany na 
profilaktykę pierwotną zwraca się po 10 latach 5
-krotnie, po dwudziestu 10-krotnie. Ruch jest 
najlepszą profilaktyką. Badania naukowe dowo-
dzą niezbicie, jak korzystny wpływ na różne  
aspekty  zdrowia ma odpowiednio dobrana ak-
tywność fizyczna osób starszych. 
Wiele międzynarodowych projektów badawczych 
potwierdziło taką zależność – zwłaszcza w schorze-
niach kardiologicznych czy onkologicznych. Wyni-
ki badań, opublikowanych w najbardziej renomo-
wanych czasopismach naukowych na świecie poka-
zują, że aktywność fizyczna zmniejsza ryzyko wy-
stąpienia choroby wieńcowej serca i udaru mózgu,  
cukrzycy, nadciśnienia tętniczego, różnych rodza-
jów nowotworów, w tym raka jelita grubego i raka 
piersi. Wyniki tych badań posłużyły m.in. Świato-
wej Organizacji Zdrowia do opracowania zaleceń 
w zakresie podejmowania aktywności fizycznej. 
WHO rekomenduje 300 minut aktywności tygo-

dniowo, jako dawki ruchu koniecznej do utrzyma-
nia odpowiedniej sprawności funkcjonalnej w wie-
ku senioralnym, co potwierdzają także moje obser-
wacje w codziennej pracy z osobami starszymi. 
Również problemy występujące w funkcjonowaniu 
układu nerwowego, jak np. depresja czy zaburzenia  
sprawności funkcji poznawczych, z którymi mamy 
do czynienia w przypadku otępienia, wykazują za-
leżności z odpowiednio prowadzoną aktywnością 
fizyczną. 
Jeżeli mimo tylu argumentów znajdą się osoby, 
którym nie zależy na kondycji fizycznej, to może 
zachęci je informacja, że ruch ma niebagatelny 
wpływ na sprawność intelektualną osób star-
szych? 
Faktycznie, nasze obserwacje, własne badania nau-
kowe oraz te prowadzone w różnych ośrodkach 
naukowych na świecie potwierdzają znaczący  
wpływ odpowiednio dobranej aktywności fizycznej   
na sprawność intelektualną osób starszych. Widzi-
my, że osoby, które wykonują np. trening dwuzada-
niowy, nie tylko utrzymują dobrą sprawność i fi-
zyczną i intelektualną, ale również uzyskują popra-
wę zarówno w jednym, jak i w drugim obszarze.  
Wraz z zespołem opisałem i przedstawiłem takie  
programy ćwiczeń (bogato ilustrowane – 160 foto-
grafii z ćwiczeniami) poprawiające zarówno  
sprawność fizyczną, jak i intelektualną w pierw-
szym tomie „Wielkich Problemów Geriatrycz-
nych”, wydanych nakładem Wydawnictwa Uniwer-
sytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach. W sloga-
nie „Ruch to zdrowie” nie ma ani grama przesady! 
 

Dziękuję za rozmowę. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rozmawiała Ewa Piłat, 
Dyrektor Jagiellońskiego 
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Funkcjonowanie Uniwersytetów Trzeciego Wieku 
jest od lat ważnym elementem życia sporej rzeszy 
seniorów w Polsce i wielu krajach świata. Aktywny 
udział w szerokiej gamie zajęć edukacyjnych, kul-
turalnych, rekreacyjno-sportowych czy krajoznaw-
czo-turystycznych to nie tylko możliwość pogłębia-
nia wiedzy, rozwijania zainteresowań, ale także 
doskonała okazja do towarzyskich spotkań i inte-
gracji tej ciągle powiększającej się grupy społecz-
nej. …  
Niewielu jednak wie, że to także poważne wyzwa-
nie dla osób, biorących na siebie ciężar organizacji 
przedsięwzięć ujętych w bogatym i różnorodnym 
kalendarzu proponowanych imprez i zajęć. …  
„A wszak apetyt rośnie w miarę jedzenia”. … 
W dynamicznie zmieniającej się rzeczywistości 
sprostanie rosnącym oczekiwaniom słuchaczy  
i wymogom wynikającym z częstej nowelizacji ob-
owiązujących przepisów, regulujących działalność 
organizacji pozarządowych staje się coraz trudniej-
sze. W cieniu ciekawych inicjatyw, kryją się także 
niezliczone godziny społecznej pracy wielu osób 
odpowiedzialnych nie tylko za opracowanie oferty 
dla słuchaczy, ale także skutecznego poszukiwania 
źródeł jej sfinansowania i właściwego rozliczenia 
pozyskiwanych środków. Racjonalna gospodarka 
skromnymi zwykle zasobami finansowymi w dobie 
postępującej inflacji staje się wyjątkowo trudną 
umiejętnością. …  
Skąd czerpać wiedzę o procesie stanowienia prawa 
i jak „znaleźć się” w gąszczu obowiązujących prze-
pisów ?  
Gdzie i w jaki sposób aplikować o zewnętrzne 
środki finansowe pozwalające na podejmowanie 
i realizację kolejnych przedsięwzięć kierowanych 
w stronę seniorów ?  
To tylko niektóre z pytań, które zadajemy sobie, na 
co dzień by odpowiedzialnie wywiązywać się  
z obowiązków spoczywających na członkach Za-
rządu i Komisji Rewizyjnej stowarzyszenia. Odpo-
wiedzi na nie szukaliśmy w czasie szkolenia w ra-
mach „Akademii Liderów Seniorskich Organizacji 
Pozarządowych” (Programu Operacyjnego 
„Wiedza, Edukacja, Rozwój 2014-2020” współfi-
nansowanego ze środków Unii Europejskiej), które 
odbyło Krakowie pod egidą Ogólnopolskiej Fede-
racji UTW.  
 

Szkolenia są ważne …..  

Podczas 42 godzin praktycznych zajęć
(pogłębiliśmy wiedzę nt. systemu i hierarchii źró-
deł prawa w Polsce oraz interpretacji przepisów 
określających działanie NGO, a także możliwości 
włączenia się w proces tworzenia dokumentów 
strategicznych i aktów prawnych poświęconych 
osobom starszym. Ważnym aspektem szkolenia 
były także zagadnienia odnoszące się do proble-
mów pracowniczego i niepracowniczego zatrudnie-
nia w NGO, prowadzenia działalności odpłatnej  
i gospodarczej przez stowarzyszenia oraz podsta-
wowe elementy ekonomii przedsiębiorstwa i poli-
tyki przemysłowej.  
Przedstawiciele Zarządu naszego Uniwersytetu 
uczestniczyli również cyklu szkoleniowo-
doradczym pod nazwą „Akademia lokalnego ani-
matora bezpieczeństwa seniorów” organizowanym  
w ramach projektu „Bezpieczny senior - świadomy 
obywatel”, który odbył się w Podegrodziu  
k. Nowego Sącza. Projekt dofinansowany ze środ-
ków Programu Wieloletniego na rzecz Osób Star-
szych „Aktywni+” koncentrował uwagę na wielo-
wymiarowych aspektach bezpieczeństwa osób star-
szych, wskazując szereg zagrożeń: 
- o charakterze zdrowotnym (zwłaszcza w dobie 
pandemii) 
- o wymiarze finansowym – trudności w korzysta-
niu z bankowości internetowej (konta  
  internetowe i karty płatnicze), 
- n.t. różnorodnych metod wyłudzania pieniędzy 
(m.in. „na wnuczka”, „na policjanta”,  
  „senior na pokazach”) 
- przemoc domowa 
Określając zasady bezpieczeństwa zwracano szcze-
gólną uwagę na rolę liderów organizacji pozarządo-
wych i samorządów podkreślając konieczność ich 
ścisłej współpracy. … 
Spotkanie przedstawicieli UTW funkcjonujących 
w różnych ośrodkach na terenie Polski posłużyło 
także wymianie doświadczeń i wyjaśnieniu wątpli-
wości związanych z prawną, finansową  
i organizacyjną otoczką statutowej działalności. 
W kuluarowych spotkaniach była także okazja do 
nawiązania kontaktów, które miejmy nadzieję przy-
niosą efekt w postaci bliższej współpracy  
w kolejnych latach działalności. 
 

Opracowali : Henryk Duda i Jerzy Migoń  
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W namiocie „Piknikowym’ prezentujemy naszą ofertę  
dla seniorów 

Prezydent jeszcze nie senior, ale interesuje się naszą 
działalnością i przynosi łakocie 

Na deptaku w Kudowie—Zdroju W Skalnym Mieście 

W drodze do Krakowa Z wizytą u Smoka Wawelskiego 
Arras Noe  przed Panem 


