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Uroczysta 1naugurac1a
obchodow 50-lecia ruchu
UTW w Polsce 1975-2025

Wydarzeniem w Teatrze ROMA w War-
szawie, w dniu 15 marca 2024 roku, Mia-
sto st. Warszawa i stuchacze warszawskich
UTW zainaugurowali obchody 50.lecia ru-
chu Uniwersytetow Trzeciego Wieku w Pol-
sce.

Czes¢ konferencyjna otworzyl Prezydent m.st.
Warszawy Rafal Trzaskowski, ktory poinformowal,
ze Miasto od wielu lat konsekwentnie realizuje i roz-
wija niezwykle szeroki program dzialan na rzecz se-
niordéw, zaliczajac polityke senioralng do prioryteto-
wych zadan Miasta.

— Niestychanie sie ciesze, ze juz od 50 lat mamy
w Warszawie uniwersytety trzeciego wieku, kto-
rych obecnie jest ponad 40. Mysle, ze bardzo waz-
ne jest to, zeby przez cale zycie nie tylko sie uczyé,
ale tez zdobywaé nowe umiejetnosci i zachowywacé
dobrg kondycje — moéwit podczas Gali z okazji ju-
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bileuszu Uniwersytetow Trzeciego Wieku prezydent
Rafal Trzaskowski.

— Drodzy seniorzy, jestescie dla nas drogowska-
zem 1 inspiracjq, a dzieki Wam nasze miasto jest
usmiechniete, otwarte 1 dynamiczne. Serdecznie
chcialtbym podziekowa¢ tez wszystkim, ktorzy byli
u zarania idei UTW, ale takze tym ktorzy jq roz-
wijali 1 rozwijajq do dzis — dodal prezydent Trza-
skowski.

Wspolpraca Urzedu m.st. Warszawy z organi-
zacjami pozarzadowymi realizujagcymi programy
uniwersytetow trzeciego wieku nie ogranicza sie
jedynie do wsparcia finansowego. Przy Urzedzie
m.st. Warszawy utworzona zostala Komisja Dialogu
Spolecznego ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
Jest to platforma dialogu pomiedzy samorzadem
a przedstawicielami poszczegblnych organizacji po-
zarzadowych, wyzszych uczelni i jednostek samo-
rzagdowych prowadzacych UTW. Blisko p6t miliona
Warszawiakow to osoby 60+. Dzialania na rzecz se-
nioro6w znajdowaly sie od wielu lat w priorytetach
programu wspoOlpracy Miasta z organizacjami poza-
rzagdowymi. Prezydent zadeklarowal, iz wydarzenia
obchodow 50. lecia takze beda wpierane przez Mia-
sto w réznych formach.

Ruch Uniwersytetow Trzeciego Wieku od 2007
roku wspierany jest innowacyjnymi, cyklicznie po-
nawianymi, 3 letnimi umowami wsparcia, a Miasto
oferuje ponadto seniorom wiele bezplatnych aktyw-
nosci, imprez i wydarzen kulturalnych - powiedzial
Prezydent m. st. Warszawy

W dyskusji nad przyszlo$cia ruchu UTW dys-
kutowali Posel Michal Szczerba Przewodniczacy




Parlamentarnego Zespolu ds. UTW, Marzena Okla
Drewnowicz Minister ds. Polityki Senioralnej oraz
Krystyna Lewkowicz Prezes Ogolnopolskiego Poro-
zumienia UTW.

Posel Michal Szczerba, Przewodniczacy Par-
lamentarnego Zespolu ds. UTW przypomnial, ze
ramowy program obchodéw przedstawiony przez
Krystyne Lewkowicz, Prezes Ogblnopolskiego Poro-
zumienia UTW, byl przedmiotem wspoélnych obrad
Zespotu Parlamentarnego ds. UTW i Branzowej Ko-
misji Dialogu Spotecznego ds. UTW w Sejmie RP,
z udzialem Minister ds. Polityki Senioralnej Marze-
ny Okla - Drewnowicz i zostal przyjety przez zebra-
nych z pelng akceptacja i uznaniem dla jego szero-
kiego zasiegu.

Patronat honorowy nad wydarzeniami jubileu-
szowymi UTW sprawuje m.in. Parlamentarny Ze-
spotl ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Zaréwno Ministerstwo jaki Zespét Parlamen-
tarny beda wspieraly jego realizacje we wszelkich
dostepnych formach, jak réwniez beda wniosko-
dawcami inicjatywy legislacyjnej uchwaly Sejmu
RP ustanawiajacej rok 2025 ,ROKIEM UTW” oraz

honorujacej jego zalozycielke prof. Haline Szwarc
i 50.letni dorobek majacy ogromny wplyw na ogo6l-
ny dobrostan oso6b starszych.

Goséciem honorowym wydarzenia byla Marzena
Okla - Drewnowicz Minister ds. Polityki Senioral-
nej, ktora podkreslila, iz rzad nowej kadencji doce-
nia osoby starsze i dostrzega potrzebe wspierania
ich inicjatyw, czego wyrazem bylo usytuowanie po-
lityki senioralnej bezposrednio przy Kancelarii Pre-
zesa Rady Ministrow.

To wyraz wysokiej rangi polityki senioralnej we
wspolczesnej polityce spolecznej rzadu oraz potrze-
by miedzyresortowej koordynacji dzialan na ich
rzecz.

W najblizszych tygodniach caly Departament
Polityki Senioralnej pod kierownictwem Marleny
Muszynskiej (bylej dyrektor w Biurze Pomocy i Pro-
jektow spolecznych Miasta) zostanie przeniesiony
z Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej
do KPRM.

Krystyna Lewkowicz w swoim wystapieniu pod-
kreslila, iz Warszawa przodowala od zawsze w inno-
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wacyjnych rozwigzaniach na rzecz osob starszych,
a rozleglos¢ tematyczna i Srodki przeznaczone na
Swiadczenia na rzecz senioréow, w tym cykliczne
wsparcie Uniwersytetow trzyletnimi dotacjami, po-
nawiane periodycznie od 2007 roku sa wzorcem dla
innych regionow.

We wszystkich waznych wydarzeniach senioral-
nych, w tym takze jubileuszach UTW, Miasto st.
Warszawa odgrywalo role glownego Partnera, go-
spodarza i sponsora. Takze przez cztery lata wspie-
ralo Obywatelski Parlament Senior6w w organizacji
sesji plenarnych OPS.

Przypomniala niezwykle wymowny i symbolicz-
ny fakt, iz Pan Prezydent Rafal Trzaskowski w 2018
roku, na drugi dzien po zaprzysiezeniu spotkal sie
z szeroka reprezentacja Srodowisk senioralnych aby
zaprezentowac i ustali¢ wspoélne kierunki i priory-
tety dzialania na rzecz osob starszych. Te prioryte-
ty realizowane byly poprzez niezliczone inicjatywy
Miasta i programy senioralne w czasie calej kaden-
cji.

Warszawskie uniwersytety trzeciego wieku wy-
rozniaja sie na tle innych nie tylko liczba, ale row-
niez niezwykle szeroka oferta programowa, w tym
propagowaniem ruchow artystycznych, sportu, ot-
warto$cig na wspolprace miedzypokoleniowa i krze-
wienie kultury. W ramach UTW dzialajg m.in. Eku-
meniczny Uniwersytet Trzeciego Wieku zrzeszajacy
wyznawcoéw réznych religii, Taneczny Uniwersytet
Trzeciego Wieku oraz Uniwersytet Shalom- powsta-
ly w ramach Teatru Zydowskiego - Centrum Kultury
Jidysz w Warszawie.

— Na rece obecnego dzis z nami Prezydenta Ra-
fata Trzaskowskiego chce zlozyc¢ serdeczne podzie-
kowania zaréwno za caloksztalt realizowanej po-
lityki senioralnej, jak 1 szczegdlne zaangazowanie
Miasta w program obchodow 50.lecia ruchu UTW.
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Pozostaje mi tylko mie¢ nadzieje i zyczy¢ wszyst-
kim tu obecnym, aby kolejne ekipy rzqdzqgce War-
szawq kontynuowaty te dobre praktyki — dodala
K. Lewkowicz.

Wiceprezydent Aldona Machnowska Géra pod-
sumowata panel dyskusyjny i zapewnila zebranych:
— Najwazniejsza w dzialaniu senioréw jest wspot-
praca. Bez odwaznych pomystéw i szalonych wizji
seniorow 1 seniorek uniwersytety trzeciego wieku
nie rozwijalyby sie tak preznie. Obiecuje, ze my
w Warszawie dalej bedziemy Panstwa w tym
wspieraé¢. Warszawa, jak dotychczas, bedzie go-
spodarzem IV Wielkiego Kongresu UTW, na or-
ganizacje ktérego Miasto uzyczy organizatorom
najbardziej prestizowq scene w Polsce, jakq jest
sala Moniuszki Opery Narodowej w Warszawie
— mowila podczas uroczystego spotkania w Teatrze
Roma Aldona Machnowska-Goéra, wiceprezydent
m.st. Warszawy.

W drugiej czesci uroczystosci seniorom zafun-
dowano wyjatkowy koncert z najwyzszej polki ar-
tystycznej czyli Alicja Majewska wraz z Zespolem
muzycznym Jerzego Korcza.

Doda¢ wypada, iz calkowite koszty wydarzenia
w Teatrze ROMA sfinansowane zostaly ze srodkow
m. st. Warszawy. Dziekujemy!!!

Relacjonowal: Florian Kott
Zdjecia: Urzad m.st. Warszawy
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Partnerzy obchodow 50-lecia
ruchu Unlwersytetow
Trzeciego Wieku

Bardzo bogaty program obchodéw 50. lecia
ruchu Uniwersytetéw Trzeciego Wieku przewi-
duje wydarzenia na kazdym szczeblu, od male-
go gminnego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
poprzez wydarzenia regionalne, az po obchody
ogo6lnopolskie i miedzynarodowe.

Montaz finansowy tak rozleglego dwuletnie-
go programu wymaga pozyskania do wspolpra-
cy wielu partnerow instytucjonalnych, samorza-
dowych, organizacji pozarzadowych, partneréw
biznesowych realizujacych strategie spolecznej
odpowiedzialno$ci biznesu oraz sponsoré6w pry-
watnych.

Z wielka przyjemno$cia informujemy,
ze do grona partnerow obchodéw 50-lecia
ruchu UTW w Polsce dolaczyl Samorzad
Wojewddztwa Mazowieckiego.

W Polsce przybywa senioréw. Juz dzi§ na po-
nad 5,5 mln mieszkancow naszego regionu okoto
miliona to osoby 65+. Samorzad Mazowsza trosz-
czy sie o te coraz liczniejsza i wazniejsza grupe
spoleczna, docenia jej zyciowe dokonania i drze-
miacy w niej wciaz wielki potencjal. Wychodzac
naprzeciw oczekiwaniom osob starszych, reali-
zuje przemys$lany Program Polityki Senioralnej
Wojewodztwa Mazowieckiego oraz pozyteczne
projekty i przedsiewziecia warte wiele milionow
zl.

Stluza one stworzeniu seniorom jak najlep-
szych warunkow do godnego zycia, zachowania
zdrowia i dobrej kondycji, a takze integracji mie-
dzypokoleniowej. Uwzgledniaja one potrzeby
zaroOwno os6b aktywnych, poszukujacych moz-
liwosci rozwoju i spedzenia wolnego czasu, jak
i chorych, zyjacych czesto w samotno$ci i depre-
sji.

Flagowym programem Samorzadu Wojewodz-
twa Mazowieckiego jest ,Mazowsze dla se-
nioréw?”, w ramach ktorego dofinansowywane
s rozne przedsiewziecia gminnych i dzielnico-
wych rad seniorow.

Obecnie w naszym regionie dziala ich ponad
60, a wspomniana inicjatywa okazala sie skutecz-
ng zacheta do powolywania kolejnych gremiow.

Osoby starsze czesto swoje pasje rozwijaja
w Swietlicach wiejskich i domach kultury. W two-
rzeniu takich miejsc pomagaja programy ,,Ma-
zowsze dla solectw” oraz ,Mazowsze dla
lokalnych centréow integracji”.

Wielu senioréw lubi spedzac¢ wolny czas upra-
wiajac roSliny w ogrodach dzialkowych. Moga
oni liczy¢ na pomoc w ramach programu ,,Ma-
zowsze dla dziatkowcow”.

Samorzad Wojewodztwa  Mazowieckiego
wspiera takze dzienne domy pobytu i domy opie-
ki medycznej dla oséb z chorobami otepiennymi.
W tym roku uruchomil réwniez program profi-
laktyki zaburzen depresyjnych dla osob po 60.
roku zycia.

Z myS$la o osobach starszych od lat aktywnie
i skutecznie dziala tez Mazowieckie Centrum
Polityki Spolecznej.

Seniorzy z Mazowsza moga tu skorzystaé m.in.
z malych grantow czy wzigc¢ udzial w r6znych wy-
ktadach i spotkaniach.

W ramach Programu Polityki Senioralnej
Wojewodztwa Mazowieckiego MCPS byl tak-
ze organizatorem wielu waznych, cyklicznych
przedsiewzie¢, takich jak m.in. 9 edycji Sejmiku
Senioralnego i 4 edycji Przegladu Artystycznego
Tworczosci Osdb Starszych oraz partnerem przy
realizacji takich wydarzen jak IIT Wielki Kongres
UTW czy Plockie Targi Rodziny.

W 2024 roku Zarzad Wojewo6dztwa Mazowie-
ckiego zamierza przeznaczy¢ na dzialania reali-
zowane przez MCPS w ramach polityki senioral-
nej blisko 10 mln zl m.in. na nastepujace zadania:
Partycypacja senior6w w zyciu spolecznym,
Sciezka edukacyjna w trzeci wiek, Bony spolecz-
ne dla senior6w, Pomoc niemedyczna w zakresie
ochrony zdrowia psychicznego senioréw, Dziala-
nia na rzecz senioréw w zakresie zwiekszania sa-
modzielno$ci oraz przeciwdzialania zagrozeniu
marginalizacja spoleczng, Wsparcie aktywizacji
seniorow w ramach dzialalnosci kol gospodyn
wiejskich oraz dwa zadania w ramach Budzetu
Obywatelskiego Mazowsza.
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Pomagaja tez Srodki unijne. ,,Zwiekszenie
samodzielnosci seniorow w miejscu ich
zamieszkania” to projekt, ktory bedzie rea-
lizowany w ramach Funduszy Europejskich dla
Mazowsza na lata 2021-2027. Planowane jest
stworzenie kompleksowego systemu ushug spo-
lecznych $§wiadczonych na rzecz osob starszych
w miejscu zamieszkania w postaci ushug opie-
kunczych i sasiedzkich oraz wolontariatu opie-
kuniczego dla okolo tysigca osoéb w latach 2024—
2027.

Uzupelnieniem systemu bedzie wykorzysta-
nie technologii informacyjno-komunikacyjnych
(teleopieki), ktore umozliwia osobom niesamo-
dzielnym jak najdluzsze i bezpieczne pozostanie
w ich §rodowisku i miejscu zamieszkania.

Istotnym wsparciem dla osob starszych w re-
gionie sg takze dzialania Rady Seniorow Woje-
wodztwa Mazowieckiego oraz Pelnomocnika
Marszalka Wojewodztwa Mazowieckiego
do spraw Polityki Senioralnej.

Dzieki tym wszystkim programom, projektom
1 inicjatywom seniorzy z naszego regionu moga
mie¢ pewnos$¢, ze ich sprawy sg dla Samorzadu

Szanowni Panstwo,

w ramach wspdlpracy z Urzedem Marszal-
kowskim Wojewodztwa Mazowieckiego Fun-
dacja ,0Ogo6lnopolskie Porozumienie Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku” planuje konferencje
posSwiecong prezentacji dokonan i programu
dzialania regionalnej polityki senioralnej, w tym

promocji marki Mazowsze. Roboczy tytul kon-
ferencji to ,,Mazowsze dla seniorow’.

Formula programowa obejmowa¢ bedzie
prezentacje strategii nowego Zarzadu w zakre-
sie polityki senioralnej, program obchodéw
50.lecia ruchu UTW, dokonania mazowieckich
rad senioréw, dzialania Warszawsko - Mazo-
wieckiej Delegatury Obywatelskiego Parlamen-

4 | Partnerzy obchodéw 50-lecia

Mazowsza naprawde wazne i nie pozostang ze
swoimi problemami sami.

We wrzeSniu 2024 r. Fundacja Ogo6lnopol-
skie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, w ramach wspoélpracy i promocji marki
Mazowsze, zaprasza na wydarzenie konferen-
cyjno-kulturalne bedace wkladem Samorzadu
Wojewddztwa Mazowieckiego w program ob-
chodow 50-lecia ruchu UTW. Zaproszeni goScie
oraz paneliSci zaprezentuja najwieksze projekty
i osiggniecia polityki senioralnej realizowanej na
Mazowszu.

Wystepy grup artystycznych z naszego re-
gionu traktowane beda jako etap eliminacji ze-
spotow do uswietnienia IV Wielkiego Kongresu
UTW w 2025T.

Jury pod przewodnictwem Ambasadorki Ak-
tywnoS$ci Senioralnej, wybitnej aktorki Laury
Lacz, wybierze laureatow, dla ktérych nagroda
i nobilitacja bedzie wystep na najbardziej pre-
stizowej scenie w Polsce — deskach Teatru Wiel-
kiego, Opery Narodowej w Warszawie w czasie
wspomnianego Kongresu.

Opr. K. Lewkowicz

tu Senioréw, a takze prezentacje ruchu arty-
stycznego mazowieckich senioréw. Planowany
termin to polowa wrzeénia br.

Zapraszamy do wspdlnego opracowania
szczegOlowego programu, wskazania opty-
malnego miejsca konferencji, propozycji re-
feratow i zgloszenia senioralnych zespolow
artystycznych, ktore chcialyby sie zaprezen-
towa¢ w czasie konferencji, na adres e-mail:
Klewkowicz@interia.eu.

Zapraszamy do wspolpracy!

Z pozdrowieniami
Krystyna Lewkowicz

28.Mazowsze

Partnerem wydarzenia jest Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego
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Serdecznie dziekujemy spolecznie odpowiedzialnym firmom za
wszelkie formy wsparcia, jakiego udzielily unikalnej imprezie
senioralnej pod nazwa

»Dzien warszawskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku”,

ktora odbyla si¢ 19 maja 2024 r. na Torze Sluzewiec.

Patronat honorowy
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DZIEN UNI\X/ERSYT'ET(')\X/ TRZECIEGO WIEKU
NA TORZE WYSCIGOW KONNYCH StUZEWIEC

Juz po raz trzynasty warszawscy seniorzy z caly-
mi rodzinami spotkali sie na unikalnej imprezie ple-
nerowej odbywajacej sie cyklicznie na warszawskim
Torze WysScigbw Konnych, w pieknych zielonych
plenerach Stuzewca.

Impreza wpisuje sie w program obchodow 50. le-
cia ruchu Uniwersytetow Trzeciego Wieku i odbyta
sie pod honorowym patronatem Prezydenta m. st.
Warszawy Rafala Trzaskowskiego oraz Parlamen-
tarnego Zespolu ds. Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku kierowanego przez Posla Michala Szczerbe, po-
mystodawce i najwazniejszego animatora sukcesow
tej imprezy.

Miasto reprezentowala Wiceprezydentka Aldona
Machnowska - Géra oraz dyrekcja Biura Pomocy
i Projektow Spolecznych z Pania Marta Jakubiak na

Od lewej: Aldona Machnowska - Géra, Marta Ja-
kubiak, Katarzyna Jezewska, Krystyna Lewkowicz.

Realizacja bogatego programu wydarzenia nie
bytaby mozliwa bez wsparcia licznego grona Part-
nerow, Sponsoréw i Darczyncow.

Partnerem Glé6wnym wydarzenia stal sie
Totalizator Sportowy Sp. z 0.0, ktérego nie-
zwykle, znaczace rozszerzenie wczedniejsze-
go zaangazowania i okazane zrozumienie
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dla wyjatkowej sytuacji, w jakiej znalezli sie
organizatorzy, uratowaly tegoroczna edycje.

Sponsorem gorgcego poczestunku zdrowej pol-
skiej zywnosci dla gosci imprezy bylo Ministerstwo
Rolnictwa i Rozwoju Wsi, ktérego niezrownanag or-
ganizatorka okazala sie zartobliwie ujmujac ,wy-
bitna ekspertka ds. realizacji rzeczy niemozliwych”
i wieloletnia fanka UTW Pani Iwona Ciechan — Do-
radczyni Ministra.

Wydarzenie pod znakiem jubileuszy

W tegorocznej imprezie dominuja jubileusze.
W 2024 roku obchodzimy 85. rocznice powsta-
nia wspanialego obiektu, jakim jest Tor Stuzewiec.
Pierwsza gonitwa odbyla sie tu 3 czerwca 1939 roku,
dostownie w przededniu wybuchu II wojny $wia-
towej. Po 5 letniej przerwie spowodowanej wojna
wznowiono wyscigi, a w 2024 roku po raz 8o otwar-
ty zostal sezon wy$cigowy. Obiekt stanowi unikalny,
laczacy przeszlosc z przyszloscia, punkt na kultural-
nej mapie stolicy.

.
Tor Stuzewiec postrze-
gany jest dzis jako jeden

z nagpiekniejszych w Eu-
ropie, dzieki ustawicznej
rozbudowie i rewitaliza-
¢ji dokonywanej przez
Totalizator Sportowy.
.

Drugim jubilatem jest ruch Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku.

Dzisiejsza XIII edycja wydarzenia wpisuje sie
w bogaty, dwuletni program obchodéw 50-lecia
ruchu Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

W 1975 roku zostal powolany przez Pania prof.
Haline Szwarc pierwszy w Polsce Uniwersytet, ktory
dziala do dzi$ i nosi imie swojej zatozycielki.
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Obecnie ruch ten jest najprezniej rozwijajacym
sie zaréwno instytucjonalnie jak i programowo.

Dziala juz w Polsce ponad 700 Uniwersytetow,
ktore wychodza do senioroéw z niezwykle bogata
ofertg programowa.

Partnerem dzisiejszego wydarzenia
i kolejnym jubilatem jest Samorzad Wo-
jewodztwa Mazowieckiego, ktory swietuje
razem z nami swéj jubileusz 25. lecia dzia-
lalnosci.

We wszystkich wielkich wydarzeniach jubileu-
szowych, a takze programach senioralnych Urzad
Marszatkowski woj. Mazowieckiego byt zawsze
waznym Partnerem i animatorem polityki senio-
ralnej, finansujac od lat duze i mniejsze projekty
senioralne promujace aktywno$c¢ osob starszych.

oncert

Jubilatem jest tez dzisiejsza gwiazda
koncertu obecna na scenie nieprzerwanie
juz 55 lat. Zdobywca najwazniejszych nagrod
i szezytow list przebojéw. W muzycznej drodze
towarzyszyl mu doskonaly zespoét zlozony z naj-
lepszych instrumentalistow. Gwiazda muzyczna
TWK 2024 jest bowiem charyzmatyczny artysta,
idol trzech pokolen. Artysta speliony, obdarzo-
ny niepowtarzalnym glosem, ktéry juz od 55 lat
rozbrzmiewa na polskiej scenie - Krzysztof Cu-
gowski wraz z Zespolem Mistrzow.

onkurs kapeluszy

to najbardziej widowiskowa i emocjonu-
jaca czes¢ wydarzenia. Pieknie i niezwykle ele-
gancko prezentujacych sie Pan i Panow bylo w amfi-
teatrze TWK co najmniej tysige. Oceniane byly cale
stylizacje, od kapelusza po buciki i dodatki. Liczyt

sie styl, gracja i ogélne wrazenie. Nie mialy szans
modelki bez kapelusza, w stroju z wypozyczalni czy
teatru.

Jury konkursu pod przewodnictwem Pani

Laury Lacz mialo niezwykle trudne zada-
nie aby z tego tlumu wylowi¢ najbardziej wy-
szukane i stylowe kreacje. Ostatecznie wybra-
no 30 poéHinalistek (vide! Zdjecia na okladce)

AT

oraz 10 finalistek i MISS Toru Wyscigow Kon-
nych 2024.

Po emocjonujacych dyskusjach jury dokonalo
wyboru: Miss wy$cigow konnych UTW 2024 zostata
Pani Anna Grudzien z Grochowskiego UTW;

A
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1 Gonitwa dla 3-letnich koni czyste] krwi arabskiej Il grupy, ktére nie biegaty,
I Wicemiss — Pani Bogustawa Polanska z UTW GONITWA O PUCHAR UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

Politechniki Warszawskiej; 152)

14- 30 NAGRODY DODATKOWE DLA HODOWCOW | WEASCICIELI KONI HODOWLI KRAJOWES
= FUNDUJE POLSKI KLUB WYSCIGOW KONNYCH
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o [ @ 3lata ogier {ur. 6.03) P: M Voltah po Nj
S| F R S.L&LﬂamduSalanam&L.sz\Iernl(hadm Butti Alhamid 5: Al Ain Stud T: MKacprayk

e (=Y Legende du Pnuymu 4. S.Mura 56
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9 Byron de Ghazal s 4. K.Mazur 58
3lata ogier kasztanowaty (ur. 16.03) P: Munjiz - Brindange de Ghazal po Darmane
H: EARL Al Pices W: Abdulhamid Alfaraj §: Awam Stable T: C.Pawiak

Laas de Faust g . «.S.Abaev56
. 0 3lata klacz l:uuunnwm [ur. 1.01) P: AF Al Buraq - Chakira d'Etialles po Akbar
H: Chantilly Agency Butti Athamid S: Al Ain Stud T: M Kacproyk

Al Mamounia s wdz D.Pantchev 56
6 3latakl lada fur.3.05) P: po Djendel
H: AliThamer Al Meshadi W: Haifi Ali Alhafi 5: Al Haifi Stable T; ALaskowski
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Cabaliros rrjokuiary 4. B.Kalysbek Uulu 58
3lata ogler ¥ (ur. 9.04] P Monlau - Star Al Arab dlbos po Majd Al Arab
H: SCEA Lagleyze W: Matausz, Marianna i S. Wisniewscy S: Canwa T: ) Kozhowskl

Al Thaqib S B rrjckuary uD.SahatbelmvSB
:!lm oglarlmmlm ur. 28,04) P: Bagedq Al Khalediah - Al Howjaa po Amer

Cheik Saad Al Mukhaini ancm ad Al Mukhaini Bahwan
S Cheik Saad Al Mukhaini Bahwan T. C.Fraisl

NASZE TYPY: Al Thagib S B, Laas de Faust, Cabaliros, Byron de Ghazal

ITI Wicemiss Pani Joanna Sandomierska z UTW
Wrtochy.

Gonitwe poprzedzila parada koni startujacych
w wyscigu o Puchar UTW. Wszystkie konie prezen-
towaly sie znakomicie, z wielka gracja, niczym figur-
ki ze szlachetnej porcelany, prezentujac przy tym
swoj temperament.

Wszystkie trzy Panie debiutowaly w konkursie
Miss Toru Wyscigow Konnych. GRATULUEMY!

Wszystkie finalistki otrzymaly nagrody rzeczowe
ufundowane przez Fundacje OP UTW oraz Miejskie
Przedsiebiorstwo Wodociagéw i Kanalizacji.

Gonitwa o Pucha
Uniwersytetow Trzeciego Wieku

Tradycja wydarzenia na TWK jest wyscig koni
arabskich o Puchar Warszawskich Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku.

W tegorocznej gonitwie na dystansie 1800 m
startowalo 7 3-letnich koni czystej krwi arabskiej
o egzotycznych imionach.

Nr 2/2024 | PANORAMA
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Nasze typy okazaly sie trafne, bowiem | plerwsza A
- linie mety przekroczyla klacz kasztanowata Laas de :
‘Faust z numerem 4, przed Legende du Pauy z nu-

merem 2, i Byron de Ghazat z numerem 3.
: '_Finisz ‘wy$cigu "p‘ok_azal, ze c_i co obstawili
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Czerwona herbata -wiasciwosci
i wplyw na zdrowie

Czerwona herbata to produkt posiadaja-
cy mndéstwo pozytywnych zastosowan i jej
codzienne picie na pewno poprawi prace
wielu narzadow wewnetrznych — poprawia
ona metabolizm, wspomagajac odchudza-
nie, sprzyja szybszemu trawieniu po obfitym
posilku, pobudza organizm oraz moze przy-
czyniac sie do zwalczania wirusow i bakterii,
dzieki zawartym w niej polifenolom.

Zdecydowanie warto dolaczy¢ ten napdj do co-
dziennej diety. Trzeba jednak przestrzegac zaleca-
nych proporcji. Korzystna rola wszystkich rodza-
jow herbaty czerwonej wynika z obecno$ci réznych
zwigzkow.

Alkaloidy (teina, teobromina) maja dzia-
lanie pobudzajace i stymulujace organizm.
Wolniej przedostaja sie one do krwi, ale ich efekty
trwaja dluzej. Flawonoidy (polifenole, katechiny, ta-
niny) wykazuja wlaSciwo$ci przeciwutleniajace tzn.
zapobiegaja powstawaniu nowotworéw i chorob
ukladu sercowo-naczyniowego. Dodatkowo w czer-
wonej herbacie sa tez zawarte kwasy: szczawiowy,
cytrynowy i jabltkowy oraz skladniki mineralne.

Zwiazki wystepujace w czerwonej herbacie spra-
wiaja, ze poprawia ona funkcjonowanie takich czyn-
nodci jak:

1. usuwanie toksyn z organizmu poprzez dziala-

nie moczopedne,

2. wzmacnianie ukladu krazenia dzieki mozli-

wosSci obnizenia ciSnienia krwi,

3. wspomaganie ukladu odporno$ciowego,

4. regulowanie poziomu cholesterolu (obniza-

nie go),

5. kontrola metabolizmu i przyspieszanie prze-
miany materii,

6. wspomaganie koncentracji i sprawnosSci
umystowej,

7. tagodzenie skutkdow spozycia alkoholu,
8. dzialanie uspokajajace.

Czerwona herbata wspomaga odchudza-
nie. Szczegoélnie silne dzialanie na uklad pokarmo-
wy wykazuje odmiana Pu-erh, dlatego wiele os6b
wybiera wlasnie ten rodzaj. Przyspiesza ona pe-
rystaltyke jelit i przemiane materii — gléwnie tra-
wienie i metabolizm tluszczow, gdyz to wlasnie ich
nadmiar odpowiada za przybieranie na wadze. Jesli
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herbata jest spozywana od razu po tlustym positku,
sprawia, ze tluszcze ulegaja rozpadowi na prostsze
zwigzki — trojglicerydy i w tej postaci sa wchlaniane
do organizmu. Wieksza ilo$¢ tych zwigzkéw zostaje
przetworzona w energie, zamiast odlozy¢ sie w tkan-
ce tluszczowej.

Parzenie czerwonej herbaty

Parzenie czerwonej herbaty to wazna czynnosc¢,
jesli celem jest wydobycie z niej wszystkich cennych
wlasciwosci. Przede wszystkim najwiekszy blad to
zalewanie jej wrzatkiem, w ten sposéb traci wszyst-
kie sktadniki odzywcze. Temperatura wody nie po-
winna przekracza¢ 9o st. C. Moze by¢ uzyskana juz
pPo 3-4 min od zagotowania. Warto zaopatrzy¢ sie
w termometr kuchenny.

Do napoju powinno sie wykorzysta¢ 3-5 g su-
szu (okolo jedna lyzeczka) na 200 ml wody. W ten
sposoOb zostanie wydobyty najlepszy smak i aromat
herbaty. OczywiScie wedle preferencji danej osoby,
dawka moze by¢ mniejsza lub tez wieksza.

Najlepiej parzy¢ herbate czerwona od 1 do
3 min. Po tym czasie nap6j nabiera goryczy, przez
co czesto jest on kojarzony z gorzkim smakiem, za-
tem nie nalezy przekracza¢ zalecanego, maksymal-
nego czasu parzenia. Aby uzyska¢ mocniejszy napdj,
nalezy zwiekszy¢ ilo$¢ suszu, a nie wydluzac czas
parzenia.

Czerwona herbata
— sktadniki odzywcze

Czerwona herbata ma praktycznie zerowa war-
to$¢ kaloryczng, dlatego nie trzeba obawiac sie
0 wypijanie wraz z nig zbednych kalorii. W bada-
niach przeprowadzonych przez naukowcéw z Wysp
Kanaryjskich wykazano, ze spozywanie tego napoju
moze pokry¢ czeSciowe zapotrzebowanie organizmu
na skladniki odzywcze. Ustalono dawke — dziennie
sporzadzano napar z 2 g li$ci czerwonej herbaty. Pi-
jac taki napdj, organizm otrzymywal skladniki od-
zywcze, takie jak: chrom (15 - 26 proc.), zelazo (2,5
- 5,7 proc.), miedz (1,7 - 2,2 proc.) i w niewielkim
stopniu magnez i cynk (okolo 0,10 proc.).

Wywnioskowano, ze napo6j ten jest gléwnie bo-
gatym zrédlem chromu. Pierwiastek ten to cenny
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skladnik diety, ktory wplywa na wiele proceséw me-
tabolicznych. Organizm kazdego ssaka potrzebuje
okolo 0,005 - 0,2 mg tego pierwiastka dziennie. Za-
zwyczaj prawidlowo zbilansowana dieta wystarcza,
aby ilo§¢ chromu byla na odpowiednim poziomie,
ale czasami zdarza sie, ze niezbedna jest jego suple-
mentacja, zatem pijac napar z czerwonej herbaty,
mozna doskonale uzupeknic¢ te braki.

Czerwona herbata a po-
ziom cukru we krwi

Chrom pomaga zachowa¢ odpowiedni poziom
cukru we krwi, poniewaz chroni przed cukrzyca
typu 2 oraz pomaga w regulacji stezenia glukozy we
krwi. Regularne spozywanie czerwonej herbaty po-
zwala zachowa¢ odpowiedni poziom chromu w cie-
le, gdyz napdj ten zawiera spore ilosci tego pier-
wiastka. Suplementujac lub uzupeliajac go miedzy
innymi poprzez picie naparu z czerwonej herbaty,
pomaga zachowa¢ gospodarke cukrowa organizmu
w prawidlowym stanie.

Warto wprowadzié ten napar do swojej codzien-
nej diety w przypadku os6b zmagajacych sie z in-
sulinooporno$cia czy z wysokim poziomem glukozy.

Jednak trzeba koniecznie skonsultowaé to naj-
pierw z lekarzem diabetologiem. Biorac inne leki,
z ktorymi nadmiar chromu moze wchodzi¢ w in-
terakcje mozna doprowadzi¢ do przykrych skutkow
ubocznych.

Czerwona herbata a kawa

Zaréwno czerwona herbata, jak i kawa zawieraja
te sama kofeine. Sposob dzialania tego zwigzku jest
jednak nieco inny. Jedna filizanka naparu z czerwo-
nej herbaty dostarcza okolo 12 mg kofeiny. W jed-
nej filizance kawy natomiast znajduje sie od 60 do
120 mg tego zwigzku pobudzajacego. Mozna zatem
przyjac, ze w okolo 5 porcjach herbaty czerwonej
jest taka sama iloé¢ kofeiny, jaka znajduje sie w jed-
nej czarnej kawie.

Zwiazek ten zawarty w kawie jest wchlaniany do
organizmu od razu po jej spozyciu i efekt pobudze-
nia takze wystepuje natychmiast. Kofeina znajduja-
ca sie w herbacie czerwonej jest przyswajana duzo
wolniej (za co odpowiadajg zawarte w niej polifeno-
le), jednak efekt utrzymuje sie znacznie dtuzej. Oba
napoje sa dobrym rozwigzaniem w celu pobudzenia
organizmu. Nie nalezy jednak spozywac ich w wiek-
szych iloéciach, gdyz w ten sposdb moze wystapic¢
szereg negatywnych dolegliwo$ci, miedzy innymi
drzenie rak i bole glowy.

Czerwona herbata — czy
ulatwia zasypianie?

Czerwona herbata posrednio pomaga w zasy-
pianiu. Napdj ten stanowi przede wszystkim boga-
te zrédlo cennych witamin i mineraléw. Niedobory
zelaza moga czesto prowadzi¢ do utrudnionego za-
$niecia (szczegoblnie w przypadku kobiet). Zbyt mata
ilo§¢ magnezu natomiast zaburza produkcje mela-
toniny i zdecydowanie pogarsza jako$¢ snu. Ponad-
to nieodpowiednia zawarto$¢ potasu w organizmie
to kolejna przyczyna problemdéw z zasypianiem.
Czerwona herbata jest zrodlem wartoSciowych
skladnikow (zelazo, magnez, potas, chrom) i pijac
ja, mozna dostarczy¢ do ciala niezbedne witami-
ny, jednak warto zaznaczy¢, ze w napoju znajduja
sie takze spore dawki kofeiny. Zwiagzek ten pobudza
i wplywa na wprowadzanie organizmu w stan goto-
wosci. Najlepszym rozwigzaniem jest spozywanie
czerwonej herbaty w ciggu dnia, w ten sposob wply-
nie pozytywnie zar6wno na sen, jak i uzupeienie
witamin i mineralow.

Czy czerwona herbata uzaleznia?

Czerwona herbata moze uzalezni¢. Dzieje sie to
za sprawg sporych iloSci teiny — zwigzku zawarte-
go w napoju. Jest to alkaloid purynowy, ktory pod
wzgledem chemicznym przypomina tudzaco kofe-
ine. Teina odpowiada za pobudzenie organizmu.
Jesli jest spozywana wraz z czerwong herbatg przez
dluzszy czas (kilka miesiecy), to zdecydowanie nie
wplywa najlepiej na organizm. Duze iloéci teiny
przyzwyczajaja uklad pokarmowy, ze jest ona nie-
zbedna podczas proceséw trawienia. W efekcie je-
lita dzialaja wolniej i utrudniajg przyswajanie wita-
min i mineratow.

Czerwona herbata — prze-
ciwwskazania do picia

Mimo iz czerwona herbata ma mnostwo korzyst-
nych wlasciwosci, to jej nadmiar prowadzi miedzy
innymi do wyplukania z organizmu skltadnikow mi-
neralnych, takich jak magnez i zelazo. Ich znaczny
niedobo6r prowadzi nierzadko do anemii. Dopusz-
czalna dzienna dawka spozycia tego napoju to 5 fili-
zanek dla osob, ktore sie odchudzaja.

Optymalna ilo$¢ herbaty to okolo 3 filizanki na
dzien dla osoby dorosle;j.

PANORAMA | Nr 2/2024
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Bon senioralny 2024

Wprowadzenie bonéw senioralnych w Polsce to przelomowa zmiana,
ktora moze mieé znaczqcy wplyw na zycie osob opiekujgcych sie osobami
starszymi. Majq one zapewnié wsparecie finansowe tym osobom, aby
mogly pogodzié¢ prace zawodowq z obowiqgzkami opiekunczymai.

Nie bez powodu aktualny rzad pochyla sie nad
polityka senioralng naszego kraju. Wspiera-
nie opieki nad osobami starszymi jest wazne, po-
niewaz aktualnie nasze spoleczenstwo nieustan-
nie sie¢ starzeje. W Polsce, podobnie jak w wielu
krajach rozwinietych, obserwuje sie niz demogra-
ficzny, ktory stanowi istotne wyzwanie spoleczne,
ekonomiczne i polityczne.

Coraz wiecej osob zyje w wieku podeszlym,
a co za tym idzie, coraz wiecej oséb wymaga opieki.
Opieka nad osobami starszymi jest trudna i wy-
magajaca, dlatego wazne jest, aby osoby, ktore sie
jej podejmuja, mialy odpowiednie wsparcie.

Obecnie w Polsce opieka nad osobami starszymi
jest najczesciej sprawowana przez czlonkow ro-
dziny. W wielu przypadkach opieka ta jest niewy-
starczajaca lub nieefektywna. Wsparcie opieki nad
osobami starszymi moze poméc w zapewnieniu im
odpowiedniej opieki i poprawi¢ ich jakos$¢ zycia.

Minister ds. Polityki Senioralnej Marzena Okla-
-Drewnowicz zapowiadala, ze procedura przyzna-
wania bonoéw bedzie w gestii samorzadéw i o$rod-
kow pomocy spolecznej. Kiedy rodzina seniora
wymagajacego opieki zglosi sie z prosba o wsparcie,
pracownik socjalny i lekarz na podstawie
wywiadu ocenia, ilu godzin wsparcia dzien-
nie wymaga senior. Budzetem przeznaczonym
na wyplaty Swiadczenia w ramach bonu senioralne-
go beda dysponowa¢ samorzady.

Widze to tak, zeby przede wszystkim pomoc ro-
dzinom, ktore sa aktywne zawodowo, bo strasznie
wazne jest, aby pracowaly. Zeby szczegdlnie kobiety
nie musialy podejmowac decyzji, ze musza rezygno-
wac z pracy, bo musza zajaé sie mama czy babcia.
Najczesciej kobiety staja przed taka decyzja. Chodzi
nam o rodzine, ktora jest aktywna zawodowo i kt6-
rej bliscy potrzebuja opieki, zeby tej grupie
pomédc - thumaczyla Marzena Okla-Drewnowicz.

Bedzie to narzedzie finansowe na ushu-
ge w miejscu zamieszkania. To samorzadom
bedzie bardziej sie oplacalo organizowaé opieke
w miejscu zamieszkania, zatrudnia¢ opiekunéw niz
kierowa¢ ludzi do DPS-6w - méwila minister.
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CO TO JEST BON SENIORALNY?

Bon senioralny to nowe §wiadczenie finanso-
we, ktdre ma wspiera¢ osoby opiekujace sie osoba-
mi starszymi. Bon ten bedzie mozna wykorzystaé¢ na
oplacenie ushig opiekunczych $wiadczonych
przez osoby spelniajace okreslone kryteria.

Swiadczenie to moze mieé¢ znaczacy wplyw na
zycie osob opiekujacych sie osobami starszymi, bo-
wiem bony mogg ulatwié¢ pogodzenie pracy za-
wodowej z obowigzkami opiekunczymi.

Dzieki bonom senioralnym osoby opiekujace sie
seniorami moga zatrudni¢ profesjonalng opiekun-
ke, ktora zapewni ich bliskim odpowiednia opieke.

Bony senioralne moga umozliwi¢ osobom opie-
kujacym sie seniorami korzystanie z uslug opiekun-
czych w domu, co moze ulatwi¢ im pogodzenie pra-
cy zawodowej z obowigzkami opiekuniczymi.

Warto$¢ bonu senioralnego wyniesie maksy-
malnie polowe obowiazujacej stawki mini-
malnego wynagrodzenia, czyli w 2024 roku
okolo 2121 zt do 2150 zl. Kwota ta bedzie wyplacana
z mozliwo$cia wykorzystania jej przez opiekuna na
realizacje niezbednych ustlug w ramach opieki nad

bliskim.
KOMU NALEZY SIE
BON DLA SENIORA?

Bony senioralne nie sg dostepne dla wszyst-
kich osob opiekujacych sie osobami starszymi.
Opiekun musi spelniaé okreslone kryteria, takie
jak:

« aby otrzymaé wsparcie, bedzie nalezalo
by¢ osoba aktywna zawodowo. Tworcy
programu zakladaja, ze najczeSciej osobami
sprawujacymi opieke bedzie najblizsza rodzi-
na czyli dzieci seniora.

« osoba, nad ktorg sprawowana jest opie-
ka, musi mie¢ co najmniej 75 lat i wyma-
gaé opieki w zakresie podstawowych czynno-
Sci zyciowych.
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KTO MOZE SWIADCZYC
USLUGI OPIEKUNCZE?

Opieka musi spelnia¢ podstawowe standardy ja-
kosciowe. Pierwszym krokiem w realizacji progra-
mu bedzie przygotowanie i szkolenie perso-
nelu opiekunczego.

Jednym z warunkow bedzie uczestnictwo
w 30-godzinnym kursie wprowadzajacym do
pracy z seniorami, ktorzy potrzebuja wsparcia w co-
dziennych czynnosciach.

Jak mozemy przypuszczac¢ bonami senioralnymi
bedzie mozna finansowaé¢ uslugi opiekuncze
i pomoc w wykonywaniu czynnosci dnia co-
dziennego w miejscu zamieszkania seniora.

Trwaja prace nad systemem wiec obecnie nie ma
jeszcze pelnej informacji na temat formy,
w jakiej bedzie wyplacany bon senioralny.

Z zalozenia, formy moga obejmowaé réznorodne
rozwiazania, jak np:

« karta przedplacona lub elektroniczna forma
bonu do wykorzystania w wybranych skle-
pach lub punktach ustugowych,

« mozliwo$¢ wykorzystania bonu na cele okre-
Slone w wykazie ustug i produktow, ktore
beda uprawnione do zakupu za pomoca bonu,

« ubieranie sie, czynno$ci higieniczne,

« pomoc w przygotowywaniu positkow,

» poruszanie sie, przemieszczanie,

« pomoc w utrzymaniu czystosci i porzadku
w domu,

« pomoc w wyjsciu na zakupy, do lekarza, na
zabieg rehabilitacyjny,

« pomoc w zalatwianiu spraw urzedowych,

« pomoc w opiece nad zwierzetami domowymi.

Bon dla senioréw to inicjatywa majaca na celu
poprawe jakoSci zycia oséb starszych, oraz odcig-
zenie najblizszych w sprawowaniu opieki. R6znica
jest rowniez fakt, ze w przeciwienstwie do zasitku
pielegnacyjnego bon bedzie posiadal kryteria
dochodowe.

Nowe Swiadczenie bedzie uregulowane kryte-
rium dochodowym zaréwno ze strony seniora jak
i opiekuna. Jak informuje Ministerstwo dochdd
miesieczny osoby starszej, nad ktéra sprawowana
jest opieka nie bedzie mogl przekraczac 5 000
zl brutto.

Z kolei granica dwu- i trzykrotno$ci minimal-
nego wynagrodzenia bedzie zalezala od tego, czy
czlonek rodziny prowadzi jednoosobowe czy wielo-
osobowe gospodarstwo domowe.

Oczywi$cie, bony nie rozwigza wszystkich
probleméw zwigzanych z opieka nad osobami
starszymi. Niemniej jednak sa one waznym kro-
kiem w kierunku poprawy sytuacji osob opie-
kujacych sie seniorami. Minister Marzena
Okla-Drewnowicz, idac konsekwentnie za swoimi
zapowiedziami podjela juz szereg dzialan majacych
pozytywny wplyw na sytuacje osob starszych w Pol-
sce m.in. zainicjowala powolanie miedzyresortowe-
go zespolu ds. systemowych rozwigzan zwigzanych
z opieka nad osobami starszymi, jak rowniez powo-
lala Rade ds. Polityki Senioralne;j.

Dokladny termin wprowadzenia bonéw senio-
ralnych nie jest jeszcze znany. Minister ds. Polityki
Senioralnej, Marzena Okla-Drewnowicz, zapowie-
dziala, ze projekt ustawy, ktora wprowadzi to $wiad-
czenie, zostanie przygotowany w ciggu pierw-
szych 100 dni rzadu.

JAK UZYSKAC BON SENIORALNY?

Wniosek o przyznanie bonu bedzie sklada-
ny przez rodzine, we wspolpracy z samym
seniorem. Wedlug szacunkow tworcow projek-
tu, z bonéw senioralnych bedzie moglo skorzystaé
ponad 535 tysiecy osob starszych. Projekt ten
ma na celu poprawe jako$ci Zycia senioré6w poprzez
wsparcie finansowe, zwiekszajac ich dostep do roéz-
nych ustug i produktéw niezbednych do godnego
zycia w podeszlym wieku.

PODSUMOWANIE

Bon senioralny to nowe $wiadczenie, ktére ma
by¢ wprowadzone w Polsce w 2024 roku. Cho¢ zo-
stalo ono juz zapowiedziane, to nie znamy jesz-
cze wszystkich szczegolow jego funkcejono-
wania. Ostateczny ksztalt bonoéw senioralnych
bedzie zalezat od tego, jak zostang one wprowadzo-
ne i w jaki sposob beda zarzadzane.

Osobom, ktore opiekuja sie osobami starszy-
mi, pozostaje wiec czekaé na dalsze informa-
cje na ten temat. Program moze okazac sie duzym
wsparciem dla opiekunow os6b starszych, znacza-
co poprawiajac ich sytuacje. Nie tylko materialna,
ale réwniez pozwoli odcigzy¢ ich psychicznie. My
ze swojej strony bedziemy $ledzi¢ i na bieza-
co przekazywaé¢ Panstwu dalsze kroki w two-
rzeniu ustawy odpowiadajacej za bon.

Opr. F. Kott
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Konferencja ZDROWY MOZG za nami!

Seniorzy mogli wyshlucha¢ cennych wykladow
o zdrowiu i pracy mozgu oraz spotkac sie ze specja-
listami. Wyklad o tym, jak cieszy¢ sie sprawnoscia
umyshu do poznych lat zycia wyglosita niezastgpio-
na dr Monika Mularska-Kucharek.

z uczestnikami znalez¢ recepte na poradzenie sobie
z samotnoscig, prezentujac sposoby na poprawe re-
lacji spolecznych.

-

W spotkaniu wzieto udzial prawie 150 warszaw-
skich Seniorow, ktorzy oprocz wiedzy mogli skorzy-
sta¢ z badan profilaktycznych oraz stworzy¢ wspdl-
ny artystyczny kolaz. Dla wszystkich przygotowano
takze upominki i degustacje zdrowych produktow.

Na farmakologicznych i behawioralnych sposo-
bach wspierania moézgu skupila sie w swojej prelek-
¢ji mgr farm. Sylwia Wojtowicz, ktéra opowiedziala
takze o najczestszych interakcjach lekéw. Karolina
Krol-Lach zaprezentowala shluchaczom podstawy
diety MIND oraz podstawowe zalozenia dietetycz-
ne korzystne dla zdrowia Seniora. Na zakonczenie
za$ Gabriela Kwestarz-Biczysko starala sie wraz

Konferencje i spotkania jak te to rowniez $§wietna
okazja do promocji Telefonu Wsparcia dla Seniora,
gdyz kazda z aktywnych os6b w wieku srebrnym zna
rowiesnikow, ktérzy potrzebuja pomocy w powrocie
do zycia spolecznego.

Czeslaw Ochenduszka
— Wiceprezes UTW SGH
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