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Mazowsze.

serce Polski

PARTNEREM WYDARZENIA JEST SAMORZAD WOJEWGDZTWA MAZOWIECKIEGO

Mazowsze na
rzecz Seniorow

Samorzad Wojewodztwa Mazowieckiego
otwarty jest na wspolprace i wspieranie or-
ganizacji senioralnych Warszawy i Mazow-
sza od zawsze.

Jest autorem innowacyjnych rozwigzan w polity-
ce senioralnej, modelowego, pionierskiego systemu
wspierania funkcjonowania gminnych rad senio-
row, wspolrealizatorem najwazniejszych wydarzen
senioralnych, jak chociazby cztery Wielkie Kongre-
sy UTW, obchody jubileuszu 50 - lecia ruchu Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku i wielu innych nowa-
torskich rozwigzan na rzecz osob starszych.

W 2026 r. Urzad Marszatkowski Wojewodztwa
Mazowieckiego wspiera takze wazne wydarzenia
zarébwno Uniwersytetu Trzeciego Wieku SGH, jak
i Ogoblnopolskiego Porozumienia UTW.

Benefis Mieczyslawa
Fogga (1901-1999)

Wieczorem wspomnien po$wieconym pamieci
wyjatkowego artysty - Mieczystawa Fogga oraz kon-
certem jego niezapomnianych przebojow, Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku SGH zainaugurowal w piek-
nej Sali Kolumnowej Szkoly Glownej Handlowej
Obchody Roku Mieczyslawa Fogga.

Przypomnimy, 125 - lecie urodzin tego wybit-
nego artysty uhonorowane zostalo uchwala Sejmu
RP z 25 wrze$nia 2025 r. w sprawie ustanowienia
ROKU 2026 — ROKIEM MIECZYSEAWA FOGGA
oraz uchwalg sejmiku wojewodztwa mazowieckiego
o podobnej tresci.

Pragnac dodatkowo podkresli¢ zashlugi artysty,
Mieczystaw Fogg zostal ustanowiony glownym bo-
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haterem artystycznej czeSci obchodow XX-lecia
UTW SGH.

Go$émi honorowymi wydarzenia byli: Michal
Szczerba, posel do Parlamentu Europejskiego, posel
Piotr Kandyba, przewodniczacy Parlamentarnego
Zespohlu ds. UTW, oraz Sara Michalska, pelnomoc-
nik Marszalka Wojewodztwa Mazowieckiego ds.
wspolpracy z organizacjami pozarzadowymi, ktora
odczytala i przekazala list gratulacyjny od Marszal-
ka Adama Struzika.
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Marszatek
Wojewddztwa Mazowieckiego

Warszawa, 5 marca 2026 roku

Pani

Krystyna Lewkowice

Prezes

Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Srkoty Gidwne] Handiowa]

Szanowna Pani Prezes, Szanowni Padstwe,
serdecznie dzigkujg za zaproszenie na inauguracje obchoddéw Roku 2026 jako Roku
Micczystowa Fogga. Cieszg¢ sig, fe partneremn fego wyjglkowego wydarzenia zostat

g i Ba.

Uhonorowanie tej wybitnej postaci polskiej kultury stanowi wyraz wdzigeznosci
wobec tworcy, kidry przez dziesigeiolecis wspotksziattowst muzyezny pejzad nasze|
ojczyzny. Miaczysiaw Fogg 2aplsat slgw piadniarz =gymbol el ii
Klasy oraz wiemosci artystycznym ideatom. lego charakterystyczna barwa ghosu
I mistrzowskie Interpretacie utwordw, ne stale obecnych w kanonie rodzimej piosenki,
nadal jg stuchaczyi tujn atmosferg mini dekad.

Dzisiejsza uroczystodd, proygotowsna przez Uniwersytet Trzeciego Wisku Szkoty
Gldwnej Handlowej w Warszawie, ma wymiar szczegdiny. To sdrodowisko od lat
Z zmangadowanlemn realizuje misle popul in wiedzry, rowijania pasi omz
i i i wokit wartodci kultury | dislogu migdzyp go. Rk
3 b . tajgé ruchowych oraz lkdubdw
dowodsi, ie ja moke | powinna towarzyszyd crlowlekowd przez cale
Zycie, stajgc sy Zrddiam satysfake)i | twéreze] energii.

lestern rad, ke inauguracii roku pr la doroblku
w wykonaniu Michata Fogga — prawnuka mistrza, ktdry 7 pietyzmem pielggnuje rodzinne

i ataki najpigkniejszy g reper ysyw i §
y Dty I Takie ni¢ tylko sentymentalng podréz
do dwiata dawnych melodii, lecz réwnied fywe dwiadectwo ciaglodei tradycji
| ponadczasowa] sity polskiej ploseanki.
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Femykoy

oferta wy

ich dzomych. yczg Pafstwi, aby 2026 rok
stat sig okazjg do p g Y i i Mi Fogga oraz
refleksji nad naczeniem kultury w budowaniu wapolnoty | umacniania wigzi tgczgeych
pokolenia. 2yeze takle, aby dzisiejsze wydarzenie bylo frodlam wzruszer, inspiracii | dumy
z anystycznego dziedzictwa, kidre wapdttworzy todsamodd naszej ojcayany.

Z wyrazami szacunku

Sl Sy

Gosciem specjalnym wydarzenia byt prawnuk
Mieczystawa — Michal Fogg, ktory prowadzil kon-
cert, a zarazem udostepnil wiele rodzinnych zdje¢,
pamiatek, sekretéw i anegdot dotychczas nigdzie
nie publikowanych.

Spotkanie u$wietnil koncert szlagieréw Mieczy-
stawa Fogga w wykonaniu Wojciecha Dabrowskie-
go.

I e

O MIECZYSLAWIE
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Kazdy uczestnik koncertu otrzymal, wydany
przez UTW SGH z tej okazji, Spiewnik z tekstami
najwiekszych przebojow, ktéry inspirowal do wspdl-
nego nucenia.

Kolejny koncert, z podobnym programem, odbe-
dzie sie w dniu 27 kwietnia w Domu Kultury w Os-
trowi Mazowieckiej oraz na scenie amfiteatru Toru
Wyécigow Konnych.

Projektem wspieranym przez Samorzad Woje-
wodztwa Mazowieckiego jest takze XV edycja uni-
kalnej w $wiecie imprezy masowej pt. Dzien Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku na Torze
Wyscigow Konnych Sluzewiec, na ktérej m.in.
kontynuowaé bedziemy obchody Roku Mieczyslawa
Fogga. Wérdd gosci beda zaproszeni stluchacze ma-
zowieckich Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Spoty-
kamy sie 6 czerwca 2026 r. w godzinach 11.00-17.00.
Akredytacja na wydarzenia oraz zaproszenia do-
stepne sg w Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej
Fundacji OP UTW, ul. Zeganska 1A lok. 95, e-mail:
kmarczykis@gmail.com

Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego bedzie tez
partnerem wspomagajacym obchody XX-lecia Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku Szkoly Glownej Handlowe;j.

Podsumowaniem licznych wydarzen edukacyj-
nych, kulturalnych, wydawniczych i turystycznych,
skladajacych sie na program jubileuszu, bedzie
uroczysta konferencja w Auli Gléwnej SGH w dniu
19. pazdziernika 2026 .

Relacjonowal F. Kott
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Bank Polski

Wsparcie realizacji
polityki senioralnej

Zréznicowana wiekowo populacja oséb star-
szych, obejmujaca dwa pokolenia Polakoéw, dora-
stajacych i zyjacych w bardzo réznych warunkach
ekonomicznych i politycznych, generuje réznorod-
ne potrzeby.

Ich realizacja i wspieranie przez organizacje se-
nioralne opiera sie niemal wylacznie o projekty
grantowe, uruchamiane przez instytucje centralne,
realizujgce polityke spoleczng rzadu, podmioty sa-
morzadowe, ktore powierzaja cze$¢ zadan wlasnych
organizacjom pozarzagdowym, oraz podmioty go-
spodarcze, realizujace strategie spolecznej odpo-
wiedzialno$ci biznesu i zrbwnowazonego rozwoju,
majace w swoich strategiach edukacje i oddzialywa-
nie na ksztalt polityki senioralne;j.

Zrbéznicowane zrodla finansowania pozwalajg na
realizacje szerokiego katalogu dzialan na rzecz oséb
starszych w wielu obszarach ich potrzeb, w tym edu-
kacji, integracji, kultury, szeroko zdefiniowanego
bezpieczenstwa, $wiadczen wspomagajacych, opie-
kunczych itp.

Do nieocenionych partneréw
wspierajqcych te dziatania
nalezy PKO Bank Polski -
Gtéwny Partner Ogdlnopol-
skiego Porozumienia UTW.
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W 2026 roku PKO Bank Polski jest wspolreali-
zatorem innowacyjnego programu edukacyjnego,
ktory Fundacja Ogolnopolskie Porozumienie UTW
oferuje bezptatnie Uniwersytetom Trzeciego Wieku
w calym kraju.

W oficjalnej czesci konferencji w dniu 5 marca
2026 r., zorganizowanej na terenie Szkoly Glownej
Handlowej, zaprezentowana zostala oferta eduka-
cyjna Fundacji OP UTW.

Realizowana przy udziale wybitnych ekspertow
PKO Banku Polskiego oferuje Uniwersytetom Trze-
ciego Wieku wyklady, warsztaty, debaty publiczne
z dziedzin:

e sztucznej inteligencji, pokazujac jej

mozliwoSci, szanse i zagrozenia,

e nowoczesnej i bezpiecznej bankowosci,

e przeciwdzialania dezinformacji w sieci,

e cyberbezpieczenstwa, przeciwdzialania

przestepstwom na szkode 0s6b starszych,

e zapobiegania wypaleniu zawodowemu

iinnych.

Program ukierunkowany jest przede wszystkim
na podnoszenie i uaktualnienie kompetencji mene-
dzerskich lider6w organizacji senioralnych.

Oferta edukacyjna Fundacji OP UTW, zaprezen-
towana w caloSci w nr 1.2026 Panoramy UTW SGH
(wersja elektroniczna na www.fundacjaoputw.pl),
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obejmuje niezwykle szeroka tematyke, skrojona na
miare XXI wieku i aktualnych wyzwan, przed jakimi
stajg wspolczesne spoleczenstwa.

Wyznacza standardy jako$ci, uczy zarzadzania
ryzykiem i szybkiego reagowania na pojawiajace
sie zdarzenia losowe, przeciwdziala kryzysom przy-
wodztwa, bardzo czestym w organizacjach senioral-
nych, buduje ostroznos$¢ i odporno$¢ na zjawiska
klimatyczne, wojenne itp., jakie niesie dynamiczna
rzeczywisto$¢ XXI wieku.

Znajdziecie tam Panstwo rowniez wzorcowe pro-
cedury tworzenia systemowego wolontariatu, jak
rowniez programéw dzialania gminnych rad senio-
row, umozliwiajacych ubieganie sie o dotacje na
biezace ich funkcjonowanie, metody pozyskiwania
wolontariuszy wéréod mlodych ludzi, a takze wiele
rad i praktycznych przykladéw w zakresie aktywiza-
cji zawodowej seniorow.

Dyskusja nad zawarto$cia programu edukacyj-
nego, pozadane kierunki jego uaktualniania oraz
ksztaltowanie optymalnego planu wykladow i war-
sztatow w kolejnych semestrach beda przedmiotem
takze innych spotkan.

II Konferencja z widokiem....

Warszawska Rotunda
(oddziat PKO Banku Polskiego)
tradycja, zaufanie, partnerstwo, spoteczna odpowiedzialnos¢
25 maja 2026

(wejScie od ulicy Widok, od godz. 10.30, wylgeznie dla 0s6b akredytowanych)

IT Konferencja z widokiem... zorganizowa-
na w przestrzeni konferencyjnej warszawskiej Ro-
tundy, najpiekniejszego oddzialu Banku PKO BP,
z udzialem goS$ci honorowych i przedstawicieli kilku
partnerskich UTW z Polski po$wiecona bedzie m.in.
roli edukacji ustawicznej, prezentacji oferty eduka-
cyjnej OP UTW oraz strategii w zakresie edukacji
realizowanej przez PKO BP.

L ™Ng

Marzena Okla Drewnowicz, pelnomocnik rzadu
ds. polityki senioralnej, przedstawi wyniki nowego
projektu rzadowego AKTYWNI SENIORZY - ASY
na lata 2026-2030, bedacego kontynuacja progra-
mow Aktywni+ i Senior+, za§ Michal Szczerba, po-
sel do Parlamentu Europejskiego, priorytety polity-
ki senioralnej w Unii Europejskiej.

Oceny dzialania programu dokonamy w czasie
konferencji jubileuszowej UTW SGH w dniu 19 paz-
dziernika 2026 r. Bedzie to wydarzenie szczegoblne,
bowiem w 2026 r. obchodzimy wsp6lny jubileusz
ze Szkola Glowna Handlowa w Warszawie, naszym
nieocenionym partnerem od 20 lat, ktéra obchodzi
120 - lecie istnienia!!!

Zapraszamy!

PANORAMA | Nr2/2026
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| Wywiad z przedstawicielem PKO Banku Polskiego

Z Paniq Agnieszkq Wronskqg-Lozinskq,
dyrektor Pionu Transformacji Ustug
w PKO Banku Polskim rozmawia redak-
cja Panoramy UTW SGH

PKO Bank Polski stal sie ponownie Gtow-
nym Partnerem organizacji senioralnej. Co
tqczy tak rozne instytucje?

W naszej spolecznej i biznesowej strategii jeste-
$my przyjaznym partnerem i bankiem numer 1 dla
szerokiego grona klientéw na kazdym etapie ich zy-
cia, oferte naszych produktéw i ustug bankowych
budujemy tak, by dociera¢ do kazdego tam, gdzie
potrzebuje swojego banku. Zapewniamy tez wyso-
kie standardy obstugi zaré6wno w placéwkach trady-
cyjnych, jak i online.

Wielu naszych klientow to seniorzy, ktorym
staramy sie zapewni¢ specjalng uwage w bezpo-
srednich kontaktach, wspomagajacych doradcow
i poczucie bezpieczenstwa. Wiemy, ze seniorzy ce-
nia sobie wieloletnie tradycje i doSwiadczenie PKO
Banku Polskiego oraz sie¢ prawie 1200 placowek
dostepnych w calej Polsce.

Kréotko mowige - naszym celem jest pozostawa-
nie zaufanym bankiem dla klientéw na kazdym eta-
pie ich zycia.

#.

Rok 2026 to kolejny etap naszej wspol-
pracy, tym razem w obszarze nowoczesnej
edukagcji. Jakq role w strategii PKO Banku
Polskiego odgrywa edukacja?

Edukacja we wspolczesnym $wiecie jest proce-
sem ustawicznym i niezbednym dla kazdego, bez

Numer jeden...
i kropka.

i

Bank Polski
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Bank Polski

wzgledu na wiek, a takze jednym z elementow kaz-
dego odpowiedzialnego spotecznie przedsiebior-
stwa, w tym oczywiécie PKO Banku Polskiego.

Poszerzanie wlasnej wiedzy to m.in. skutek
ogromnego tempa zmian technologicznych w kaz-
dym obszarze zycia, za ktérymi musza nadazaé za-
rowno firmy, ich pracownicy i klienci. W naszej
branzy - finansowej - klienci oczekuja, ze bedzie-
my dostarcza¢ im ushugi i produkty dokladnie tam,
gdzie akurat ich potrzebuja, a jednocze$nie zapew-
nia¢ im bezpieczenstwo.

Swiat wokét jest coraz bardziej ,cyfrowy”, pelen
nowosci technologicznych, ale tez zagrozen np. dez-
informacja, cyberprzestepczo$cia, falszywymi re-
klamami itp., wiec edukacja na kazdym etapie zycia
jest nieunikniona. W rozmowach z seniorami bardzo
czesto pojawia sie temat bezpieczenstwa — zar6wno
w internecie, jak i w kontaktach telefonicznych. Dla-
tego duza cze$¢ naszych dzialan edukacyjnych doty-
czy tego, jak rozpoznac proby oszustw, jak bezpiecz-
nie korzysta¢ z bankowosci elektronicznej oraz jakie
sg zasady ochrony swoich danych i pieniedzy.

W codziennych kontaktach z klientami obserwu-
jemy, ze osoby starsze chetnie korzystaja zaré6wno
z placéwek, jak i z infolinii. W rozmowach telefo-
nicznych czesto potrzebuja nieco wiecej czasu na
spokojne przejScie przez proces bankowy lub po-
twierdzenie informacji. Dlatego tak wazne jest, aby
konsultanci byli przygotowani do prowadzenia roz-
mow w sposo6b cierpliwy, jasny i uporzadkowany.
Taka profesjonalng obsluge zapewniamy w PKO
Banku Polskim naszym dojrzalym klientom.

Zrozumiata komunikacja, dostepnos¢, rze-
telnos¢ informacji to standardy dziatania
PKO Banku Polskiego, ktory stawia na za-
ufanie, nowoczesnosc i bezpieczenstwo.

Na konferencji inaugurujqgcej Ogolno-
polskie Porozumienie UTW przedstawilo
bardzo obszernq oferte programowq dltugo-
Jalowej edukacji dla seniorow. Jakq tema-
tyke preferowalaby Pani dla najlepszego
promowania celéow i wartosci PKO Banku
Polskiego?
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To istotnie niezwykle szeroka oferta wychodza-
ca na przeciw wyzwaniom nowoczesnego rynku
i prawde mowigc rekomendujemy realizacje we
wszystkich obszarach.

W ostatnich latach coraz wyrazniej widzimy, ze
seniorzy s bardzo zréznicowanag grupa klientow.
Cze$¢ z nich bardzo aktywnie korzysta z bankowo$ci
mobilnej i internetowej, inni preferuja kontakt oso-
bisty lub telefoniczny. Dlatego naszym celem jest
zapewnienie rownoleglego dostepu do wszystkich
kanalow obshlugi — tak, aby kazdy klient moglt wy-
bra¢ forme najbardziej komfortowa dla siebie.

Biorac pod uwage wspolprace banku z UTW na
pierwszym miejscu stawiamy zagadnienia dostep-
nosci ushug finansowych, promowanie nowoczes-
nej, przyjaznej bankowosci, przeciwdzialanie cyber-
przestepczosci i zapobieganie oszustwom na szkode
klientéw, w tym osob starszych.

W dzisiejszych czasach niezbedna jest tez wiedza
w zakresie przeciwdzialania dezinformacji, zarzadzania
ryzykiem, przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu
czy szans i zagrozen, jakie niesie sztuczna inteligencja.

Dbamy o to, aby korzystanie z uslug bankowych
byto mozliwie proste i komfortowe dla wszystkich
klientow, niezaleznie od wieku czy ewentualnych
ograniczen zdrowotnych.

Czy widzi Pani jakies szczegolne warunki
i formy edukacji, w jakich powinna byé ona
realizowana w srodowisku senioralnym?

Stosujemy w kontaktach z seniorami wlasne do-
brze wypracowane standardy, ale tez cenimy inicja-
tywy i nowe pomysly w zakresie obslugi starszych
klientow.

8 Pies przewodnik — do kazdej placowki mozesz
wejs¢ z psem przewodnikiem albo psem asy-
stujacym.

& Polski Jezyk Migowy — bezplatnie skorzystasz
ze wspomagajacego thumaczenia na Polski Je-
zyk Migowy online podczas wizyty w naszej
placéwece.

B Wzory dokumentoéw na wyciaggniecie reki. Mo-
zesz zapoznac sie z naszymi dokumentami za-
nim przyjdziesz do oddziatu.

Elastyczny podpis — mozesz podpisa¢ doku-

menty cyfrowo — na tablecie, SMS-em lub

w aplikacji IKO. Jesli zadna z tych form pod-

pisu nie jest dla Ciebie dostepna, nasz doradca

pomoze Ci zlozy¢ tuszowy odcisk palca.

oo GloSne odezytanie tekstu — wybrana przez Cie-
bie osoba, np. doradca lub czlonek rodziny, moze
glo$no odczytaé dla Ciebie tekst np. umowy.

N

Specjalna przestrzen — jesli halas jest dla Cie-
bie klopotliwy, zapytaj pracownika o obstuge
W osobnym pomieszczeniu.

8 Kaciki dla najmtodszych — w wiekszo$ci od-
dzialbw mamy stoliki z kredkami lub ekrany
multimedialne z grami dla dzieci.

Bez kolejek - nie chcesz czeka¢ w kolejce? Mo-
zesz umoOwi¢ spotkanie na konkretna godzine
— zrobisz to latwo na naszej stronie.

Pomocni, kompetentni doradcy — prawie wszy-

L

0

m . . , . .
scy pracownicy oddzialow przeszli szkolenie
z zasad obstugi 0s6b z niepelnosprawno$ciami.

Q Infolinia banku — zapewnia obsluge przezna-

czona dla szczego6lnych potrzeb osob starszych.

Seniorzy cenig znane im od lat marki, dostep-
nos$¢ placowek, stabilno$c¢ oferty ustug bankowych.

Preferowang przez nich forma kontaktu sg oso-
biste relacje z doradcami. Z naszych doswiadczen
wynika réwniez, ze dla wielu seniorow kluczowe
znaczenie ma sposob prowadzenia rozmowy. Liczy
sie spokojne tempo komunikacji, mozliwos¢ zada-
nia dodatkowych pytan oraz poczucie, ze doradca
poswieca im wystarczajaco duzo uwagi. W praktyce
oznacza to czesto potrzebe dokladniejszego wyjas-
nienia szczeg6ldw dotyczacych bankowego produk-
tu, czy potwierdzenia, ze podjeta decyzja jest dla
klienta bezpieczna i wlasciwa.

Obok profesjonalnej obstugi, doradcy powin-
ni wyr6zniac¢ sie tez empatig oraz wyczuleniem na
niestandardowe decyzje dotyczace oszczednosci lub
sposobu korzystania z ustug bankowych.

W najwiekszym polskim banku doceniamy ofe-
rowane przez Fundacje OP UTW spotkania z se-
niorami, ktére pozwalaja na bezposrednia wymia-
ne pogladéw, zadawanie pytan, zglaszanie swoich
uwag, ocen i oczekiwan.

Takie bezposrednie kontakty daja bankowi i jego
pracownikom wiele waznych wskazowek, ktére po-
magaja nam podnosi¢ standard obstugi klientéw
i wzbogacaé nasza oferte produktow i ustug. Dla nas
sq one rowniez waznym zrodlem wiedzy o rzeczywi-
stych potrzebach starszych klientow. W bezposred-
nich rozmowach czesto pojawiajg sie pytania doty-
czace bezpieczenstwa w bankowo$ci internetowej,
rozpoznawania prob oszustwa czy zasad bezpiecz-
nego korzystania z nowych technologii.

Powazna tematyka tych szkolen i wykladow, or-
ganizowanych czesto w ciekawych miejscach, wzbo-
gacana jest formami rozrywkowymi i towarzyskimi,
jak spektakle muzyczne, spotkania z ciekawymi
ludZmi, itp., co jest dodatkowa motywacja dla senio-
row do wyjécia z domu, aktywnosci, nawigzywania
nowych kontaktow.

Dziekujemy za rozmowe.
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DLUGOSC ZYCIA -TAK! ALE
WAZNA JEST JEGO JAKOSC!

Perspektywa wakacji oraz sprzyjajaca aura to do-
skonala okazja do zadbania o kondycje.

Co to jest sarkopenia?

Zgodnie z definicja zaproponowana przez Euro-
pejska Grupe Robocza do spraw Sarkopenii u Oséb
Starszych, sarkopenia to postepujaca i uogol-
niona utrata sily oraz masy miesniowej,
prowadzaca do nieprawidlowego funkcjonowania
ukladu kostno-szkieletowego oraz wielu powiklan.
Wiaze sie z objawami klinicznymi, ktore istotnie ob-
nizaja jako$¢ zycia pacjentow.

Sarkopenia nie jest problemem estetycznym: jest
glowna przyczyna utraty sprawnosci, zwiekszonego
ryzyka upadkéw i ztaman, a w konsekwencji — utra-
ty samodzielnosci.

Sarkopenia zabiera
nam dltugosé, a przede
wszystkim jakosé zycia.

Starzenie sie organizmu wiaze sie z naturalnym
procesem utraty masy i sity mie$niowe;j. Proces ten
zaczyna sie juz po 30. roku zycia. Po piecdziesiat-
ce tracimy $rednio 1-2 proc. masy mie$niowej i sily
rocznie. Po 70. roku zycia proces ten gwaltownie
przyspiesza.

Zainwestuj w siebie - trening silowy

Mimo ze trening silowy kojarzony jest raczej
z "osilkami" przerzucajacymi ciezary na silowni, to
warto wiedzieé, ze jest on szczegoblnie polecany oso-
bom po 60. roku zycia.

W trosce o dlugo$¢ zycia w zdrowiu zdecydowa-
nie powinni$my inwestowac¢ w trening silowy istot-
na cze$¢ naszego czasu i energii. Tym wieksza, im
wiecej zmarszcezek i siwych wloséw widzimy rano
w lustrze.

Trening silowy przezywa w ostatnich latach zde-
cydowany renesans.
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"Praca z ciezarem" wzmacnia nie tylko miesnie,
Sciegna i koSci, ale praktycznie wszystkie uklady cia-
la, od nerwowego po pokarmowy.

Trening sitowy (opo-
rowy) jest glowngqg in-
terwencja, ktora moze
proces sarkopenii sku-
tecznie spowolnié,

a nawet odwrocié.

Badania naukowe, w tym miedzynarodowe wy-
tyczne konsensusu ekspertow (ICFSR), jednoznacz-
nie wskazuja, ze odpowiednio zaprogramowany tre-
ning silowy u 0s6b starszych prowadzi do:

« wzrostu sily i masy mie$niowej: co bezpo-
Srednio przeklada sie na latwo$¢ wykony-
wania codziennych czynnoSci (wstawanie
z krzesla, noszenie zakupow),

« poprawy gestoSci mineralnej koSci: trening
oporowy jest kluczowy w profilaktyce i lecze-
niu osteoporozy,

« zmniejszenia ryzyka upadkow: poprzez po-
prawe réwnowagi, koordynacji i mocy mies-
niowej,

« lepszej kontroli metabolicznej: w tym popra-
wy wrazliwosci na insuline i kontroli pozio-
mu glukozy we krwi, co jest istotne w pre-
wengcji cukrzycy typu 2.

Innymi stlowy — odpowiedni poziom sily i tkanki
mies$niowej jest konieczny do przezycia i do utrzy-
mania odpowiedniej iloSci "zycia w zyciu".

Miesnie pozwalaja nam pozostaé "w grze",
a utrzymanie mie$ni od pewnego wieku wigze sie
z konieczno$cig aktywnego przeciwstawienia sie na-
turalnym trendom zwigzanym ze starzeniem.

Okolice szestdziesiatki to czas, w ktérym po-
winniSmy bezwzglednie postawi¢ trening silowy na
szczycie listy naszych priorytetow.



i
Cwiczenia silowe to recep-
ta na dlugie i aktywne zycie

Cwiczenia silowe to jeden z kluczowych
sposobow na utrzymanie zdrowia, szczeg6lnie
w drugiej polowie zycia. To inwestycja w samo-
dzielno$¢, mobilnos¢ i wiele dodatkowych lat
realizacji zyciowych pasji, czerpania rado$ci
z podrdzy czy relacji rodzinnych.

Drobne potkniecie, chwila zawrotu glowy,
moment nieuwagi. Oslabione mie$nie nie sa
w stanie utrzymac¢ ciala w ré6wnowadze. Upa-
dek. Peka szyjka koSci udowej oslabiona os-
teoporoza. Dla kogo$§ w wieku 70+ to przynaj-
mniej trzy miesigce bezruchu w 16zku, ktory
jeszcze przez wiele lat utrzymuje podwyzszony
wskaznik §miertelnoSci. Bezruch bardzo czesto
prowadzi do dlugotrwalej niepelnosprawnosci
i jest poczatkiem gwaltownej degradacji zdro-
wotnej.

W Polsce ponad 40 tys. os6b rocznie do-
Swiadcza zlamania szyjki koSci udowej, a licz-
ba ta ro$nie z roku na rok. Odpowiedni trening
silowy, wzmacniajacy mieénie i ko$ci, moze
nas ustrzec przed tym czesto $§miertelnym do-
Swiadczeniem.
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Jak zachowaé albo zbudowaé mies-
nie i sile po 60. roku zycia?

Oto kilka zasad, ktére pozwola nam zrobi¢ to
efektywnie i bezpiecznie:

1. Trenuj regularnie

Regularno$¢ w jakimkolwiek treningu jest sza-
lenie istotna. Zapewnia mie$niom odpowiednig
stymulacje w sytuacji, gdy z powodu innych ogra-
niczen wynikajacych z wieku, musimy zmniejszy¢
zaro6wno intensywno$¢, jak i objeto$¢é treningow.
Pozwala na relatywnie bezkarne zrobienie okazjo-
nalnej przerwy treningowej, gdy samopoczucie lub
stan zdrowia nie daja mozliwosci podjecia duzego
wysitku. Regularno$¢ powinna zaklada¢ odpowied-
nie czasy regeneracji pomiedzy treningami. Dwa do
trzech treningow silowych w tygodniu powinno by¢
standardem treningowym 60+.

2. Trenuj ciezko (w miare)

Mies$nie potrzebuja wystarczajacego bodzca,
zeby rosna¢ w sile. Brak wystarczajacego obciaze-
nia to jeden z gléwnych bledéw w treningu silowym
0sob starszych i powod, dla ktorego taki trening nie
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przynosi efektéw. Zacznij skromnie, sukcesywnie
zwiekszajac czas i obciazenie.

3. Trenuj funkcjonalnie

Program treningowy dla seniora powinien kon-
centrowac sie na ¢wiczeniach wielostawowych, kt6-
re angazuja duze grupy mie$niowe i nasladuja ruchy
z zycia codziennego. Dzieki takiej konstrukeji bedzie
on nie tylko maksymalizowaé przyrosty miesniowe,
ale rowniez uczy¢ praktycznego wykorzystania sily.

Przysiady, wykroki, wyciskanie, wioslowanie wy-
konywane z odpowiednim obcigzeniem przy zacho-
waniu prawidlowej techniki ruchu stanowia podsta-
we treningu 60+.

4. Trenuj ostroznie

Wraz z wiekiem cialo traci zdolno$¢ szybkiej re-
generacji. Nawet drobna kontuzja potrafi mocno
ograniczy¢ mozliwo$ci ruchowe na dhlugi czas. W tej
sytuacji unikanie urazu czy przetrenowania staje sie
jedna z najwazniejszych zasad. Dobrze przygoto-
wany i przeprowadzony trening sitlowy jest bardzo
bezpieczny, ale praca z ciezarami nie jest zupekie
wolna od ryzyk. Dodatkowe kilka procent intensyw-
nosci, ktore zwieksza ryzyko kontuzji i w dluzszej
perspektywie doprowadzi do urazu, zupeklie sie
nie oplaca w treningu 60+. Zachowanie wla$ciwego
marginesu bezpieczenstwa to podstawa efektywnej
strategii.

5. Trenuj z fachowcem

W drugiej polowie zycia nie mamy juz za duzo
czasu i przestrzeni na eksperymenty. Jednocze$nie
te nieudane moga by¢ duzo bardziej kosztowne niz
w mlodoSci. Opieka lub przynajmniej porada tre-
nera czy fizjoterapeuty jest w treningu seniorskim
szczegOlnie wiele warta.

Madre inwestowanie nie jest latwe i ta zasada do-
tyczy réwniez, a moze szczegdlnie, inwestycji w na-
sze wlasne zdrowie. Z drugiej strony inwestycje to
zyciowa konieczno$é, a jesien zycia to czas, ktory
weryfikuje ich jako$¢. Trening silowy to bankowo
pewny element emerytalnego funduszu zdrowia,
ktoéry pozwala zgromadzi¢ kapital sily i energii na
spokojng i szczesliwg starosé.

Perspektywa wakacji i sprzyjajaca aura to znako-
mita okazja do aktywnoSci fizycznej i intelektualne;j.

Aktywnos¢ fizyczna i umystowa do-
stepna dla kazdego seniora

Regularny ruch wzmacnia mie$nie i kosci, po-
prawia krazenie, stabilizuje mase ciala i wspiera
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dobre samopoczucie. Warto wybiera¢ aktywnos$ci
bezpieczne i dostosowane do wieku:

« nordic walking — angazuje cale cialo, a kije
zapewniaja stabilno$c;

» (¢wiczenia w wodzie i plywanie — bezpieczne
dla stawbéw, poprawiaja wydolnos¢;

» silownie plenerowe — darmowy i dostepny
sposob na ruch na §wiezym powietrzu;

» (¢wiczenia w domu — joga, pilates czy rozcig-
ganie pomagaja utrzymac sprawnos$¢ kazde-
go dnia.

Wazne: przed rozpoczeciem nowej aktywnoSci

warto skonsultowac sie z lekarzem.

Najlepsza dieta dla seniora

Dobrze zbilansowany jadlospis wspiera uklad
odpornos$ciowy i zmniejsza ryzyko chor6b przewle-
klych. W diecie seniora nie moze zabrakna¢:

« warzyw i owocdw (bogatych w witaminy, mi-

neraly i antyoksydanty),

» niskotluszczowych produktéw mlecznych,

» 1yb, jaj, chudego miesa i roslin stragczkowych

jako Zrodla bialka,

« orzechow i nasion (rowniez w formie past),

» thluszczéw roslinnych (olej rzepakowy, oliwa

z oliwek).

Nalezy pamietaé o regularnym piciu wody i ogra-
niczeniu soli, cukru oraz thuszczéw nasyconych. Po-
mocny moze by¢ plan zywieniowy Dash Senior, do-
stepny na portalu Diety NFZ, ktory zawiera proste
i wartoSciowe przepisy.

Relacje — wsparcie i dobre emocje

Bliski kontakt z rodzina, przyjaciéimi czy sasia-
dami obniza poziom stresu i wspiera zdrowie psy-
chiczne. Daje poczucie przynaleznoSci do grupy, po-
prawia bezpieczenstwo.

Warto unika¢ toksycznych relacji i inwestowac
czas w ludzi, ktorzy wnosza do zycia pozytywna
energie i szacunek.

Jesli nie widzisz takich w swoim otoczeniu, zain-
westuj uczucia w kontakt ze zwierzetami, te sa za-
wsze niezawodne.

Jedngq z idealnych propozycji
jest dzialka rekreacyjna da-
jaca relaks, aktywnosé, budu-
jaca relacgje miedzyludzkie.



Cwiczenia mézgu

Tak jak cialo potrzebuje ruchu, tak mézg po-
trzebuje codziennej stymulacji.

Trening neurobiczny

Ludzki mo6zg to genialny instrument pozwa-
lajacy na odbieranie, przetwarzanie i genero-
wanie bodzcow. Stanowi niepowtarzalne cen-
trum dowodzenia, steruje wszelkimi procesami
zachodzacymi w organizmie, jest Zr6dlem, ma-
gazynem i powiernikiem naszej tozsamoSci,
naszych mys$li, pragnien i wyobrazen.

Trening neurobiczny wykorzystuje aktyw-
no$¢ fizyczna do budowania nowych polaczen
nerwowych, co przeklada sie na lepsza pamieé
i koncentracje. Proste przyklady to mycie ze-
boéw druga reka czy powrot do domu inng dro-
ga. Trening neurobiczny przenosi te koncepcje
na grunt aktywnoS$ci fizycznej, zmuszajac mozg
do wyjscia z trybu autopilota. Regularna ak-
tywno$¢ fizyczna, §wiadome angazowanie ciala
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w zadania, ktore stanowig dla umyshn wyzwa-
nie, jest kluczowa dla zdrowia mo6zgu.

Pozbawiony regularnych ¢wiczen slabnie
i odmawia postuszenstwa szczegoblnie, kiedy
jest obciazony zmaganiem z choroba. To z ko-
lei wplywa na obnizenie nastroju i utrate wiary

{ we wlasne mozliwosci. Mbzg dziala podobnie

jak mie$nie i cialo. Trening moézgu tj. syste-

matyczne pobudzanie go do wysilku, jest po-

trzebny kazdemu z nas. Codzienne czytanie lub
stuchanie nowych wiadomo$ci, rozwigzywanie
zadan jezykowych, matematycznych i logicz-
nych oraz trenowanie koncentracji poprawia
pamieé i my$lenie. M6zg lubi zmiany, potrafi

8§ przystosowac sie do nowych sytuacji i warun-
8 kow zycia. Wystarczy codziennie zaplanowadé

czas na chwile wysilku umyslowego, np. na
rozwigzanie krzyzowki czy sudoku, nauke kil-
kunastu stowek w innym jezyku, rozwigzanie
skomplikowanej zagadki lub wyjsScie z domu
inng droga.

Dobry sen - fundament zdrowia

Bezsenno$¢ jest czestym problemem w star-
szym wieku. By poprawi¢ jako$¢ snu:

« zadbaj o zaciemnienie sypialni i opty-
malna temperature (18-20°C),

« unikaj ekranéw przed snem,

« trzymaj sie stalych godzin zasypiania
1 wstawania,

« ogranicz alkohol i kofeine.

Profilaktyka - badaj sie regularnie

Badania profilaktyczne pozwalaja wczes-
nie wykry¢ niepokojace zmiany w organizmie.
Osoby po 50. roku zycia moga skorzystaé z pro-
gramu Moje Zdrowie, czyli bilansu zdrowia
w POZ, dostepnego raz na trzy lata. To szansa
na ocene stanu zdrowia, rozmowe z persone-
lem medycznym i wskazowki, jak lepiej zadba¢é
o siebie.

Swiadome podejécie do zdrowia w wieku
senioralnym to inwestycja w dluzsze, aktywne
i szczeSliwe zycie.

Ruch, zdrowa dieta, relacje spoleczne,
¢wiczenia umyslowe i regularna profi-
laktyka to piec¢ filarow, ktére moga spra-
wié, ze czas emerytury bedzie naprawde
dobrym okresem w zyciu.

Opr. F Kott
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PRZEPISY NIEZBEDNE DLA SENIOROW I NIE TYLKO...

- relacja z posiedzenia podkomisji stalej ds. bezpieczenstwa seniorow dziatajqcej
w ramach sejmowej Komisji Polityki Senioralnej, kierowanej przez postanke Ewe Kolodziej.

OBAWY | LEKI SENIOROW

Badania ankietowe i kontakty z osobami starszy-
mi wskazuja, iz najbardziej ze wszystkiego boja sie
oni wlasnej niesamodzielnosci, tj. doczekania stanu,
w ktorym w codziennych czynno$ciach, sprawach
i decyzjach beda uzaleznieni od oséb trzecich.

Leki poteguje sytuacja, kiedy w otoczeniu osoby
starszej nie ma rodziny ani oséb godnych zaufania
lub tez osoby zobligowane do opieki nad chorymi
czlonkami rodziny istnieja, ale nie moga lub nie
chca podejmowac sie takich obowiazkow.

Zjawisko niesamodzielnosci i sa-
motnosci oséb starszych jest co-
raz bardziej powszechne i niesie

za sobq prawdziwe dramaty.

NajczeSciej stosowana dotychczas procedura
majaca za cel ochrone oso6b, ktére z powodu
psychicznych lub fizycznych zaburzen zdrowotnych
nie s3 w stanie samodzielnie kierowa¢ swoim po-
stepowaniem jest instytucja calkowitego lub cze$-
ciowego ubezwlasnowolnienia. Po jego orzecze-
niu sad ustanawia opiekuna lub kuratora, ktory ma
dbac¢ o interesy osoby ubezwlasnowolnione;j.

Podstawa prawna ubezwlasnowolnienia w Polsce
sq przepisy zawarte w Kodeksie cywilnym oraz Ko-
deksie postepowania cywilnego, szczegdblnie artyku-
ly od 544 do 560 KPC oraz artykuly od 13 do 18 KC.

Ubezwlasnowolnienie oznacza oddanie w cudze
rece decyzji w sprawie leczenia, miejsca pobytu,
sposobu sprawowania opieki, zarzadzania majat-
kiem, a nawet pochowku itp. waznych spraw.

Niestety instytucja ta jest w praktyce czesto naduzy-
wana, a niekiedy generuje wrecz spoleczne patologie.

Cykl spotkan Stuchaczy UTW z sedzig sadu ro-
dzinnego, na co dzien rozpatrujacym wnioski o ubez-
wlasnowolnienie, potwierdza niezwykle niepokojaca
ismutna statystyke, izwocenie sadu az 80 % wnioskow
jest niestety podyktowane niecierpliwo$cia zstepnych
w przejeciu wladania mieszkaniem, oszczednoscia-
mi, checia pozbycia sie obowiazkéw opieki nad osoba
wymagajaca stalej troski i umieszczenia jej w osrod-
ku pomocy spolecznej itp. przyziemne powody obra-
zujace chciwoéé, bezdusznos¢ w traktowaniu czesto
bliskich czlonkéw rodziny oraz pragnienie uzyskania
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szybkiej poprawy wlasnej sytuacji mieszkaniowej, ro-
dzinnej czy finansowej wnioskodawcy.

- Sprawy, z ktérymi zglaszajq sie do nas stucha-
cze UTW lub ich przyjaciele, sq to niekiedy wielkie
dramaty. Bywa, ze sama osoba zainteresowana
must bronié sie przed takimi atakami i zaborczo$ciq
rodziny, zmuszona dowodzi¢ przed sqdem swojej
poczytalnosci i petnej zdolnosci do czynnosci praw-
nych, w tym zwlaszcza dotyczqcych swojego majqt-
ku, miejsca pobytu, sposobu leczenia itp. waznych
spraw. Z wielkim uznaniem i pelnym poparciem od-
nosze sie wiec do wszelkich inicjatyw legislacyjnych
mogqcych poprawi¢ ochrone interesow o0séb star-
szych — moéwi Krystyna Lewkowicz Prezes UTW SGH.

- Zglaszajqcy sie do mojego biura poselskiego
interesanci potwierdzajq w peini opisane wyzej zja-
wiska, oczekujqgc rady, pomocy prawnej, wsparcia,
ochrony, totez kierowana przeze mnie w ramach
sejmowej Komisji Polityki Senioralnej - Podkomi-
sja stala ds. bezpieczenstwa o0sob starszych podjela,
w porozumieniu z Ministerstwem SprawiedliwoSci,
temat ochrony praw oso6b starszych do samostano-
wienia. Ranga problemu wymaga odrebnego aktu
prawnego regulujgcego te sprawy w sposéb kom-
pleksowy, nowoczesny, maksymalnie zabezpiecza-
Jjacy interesy os6b samotnych, ktére utracity moz-
liwosé samodzielnego prowadzenia urzedowych
1 rodzinnych intereséw. W miare starzenia sie spo-
teczenstwa, 0sob potrzebujqgcych wsparcia i ochro-
ny prawnej corocznie przybywa. Przygotowywane
nowe regulacje prawne nalezq wiec do obszaru naj-
bardziej zywotnych potrzeb senioréw - twierdzi po-
sel Ewa Kolodziej, przewodniczaca Podkomisji.

Dalsza dyskusja pokazala, iz jest to zaréwno
w ocenie postow - czlonkow Komisji, jak i reprezen-
tantdw organizacji senioralnych, niezwykle wazna
inicjatywa i odrebny akt prawny, regulujacy w spo-
so6b kompleksowy sprawe reprezentowania intere-
sOw osob starszych majacych problemy z osobistym
kierowaniem swoimi sprawami, jest seniorom nie-
zwykle potrzebny.

PROJEKTOWANE REGULACJE PRAWNE

Gosciem Podkomisji stalej ds. bezpieczenstwa,
byl, z upowaznienia Ministra Sprawiedliwo$ci Ar-
kadiusz Myrcha, sekretarz stanu, ktory przedstawil
stan prac.
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Ministerstwo Sprawiedliwos$ci prowadzi prace le-
gislacyjne nad projektem Ustawy o instrumen-
tach wspieranego podejmowania decyzji.

Juz sama zmiana retoryki: ,,instrumenty wspie-
rajgcego podejmowania decyzji’, w miejsce
LSubezwlasnowolnienia” budzi uznanie i1 ufnosé,
ze przepisy maja na celu ochrone i wsparcie oséb
znajdujacych sie w sytuacji zyciowej lub zdrowotnej
wymagajacej wspoldzialania, zyczliwosci i poczucia
bezpieczenstwa.

Celem projektowanej ustawy jest zastapienie in-
stytucji ubezwlasnowolnienia modelem wspierane-
go podejmowania decyzji.

7Z uwagi na powyzsze, zgodnie z projektowa-
nym art. 11 Kodeksu cywilnego, pelna zdolno$é do
czynno$ci prawnych posiadaé¢ bedzie kazda osoba
pelnoletnia. Zdolnos¢ ta nie bedzie mogla zostac
ograniczona ani odebrana na skutek jakiegokolwiek
zdarzenia prawnego, w tym orzeczenia sadu. W od-
niesieniu do osob, ktore ze wzgledu na swoj stan,
obiektywnie nie moga samodzielnie prowadzi¢ swo-
ich spraw, wprowadza sie cztery instrumenty wspie-
ranego podejmowani decyzji:

1. asystenta prawnego — dzialajacego na podsta-
wie umowy o asyste prawng, zawieranej pomiedzy
osoba wspierang a asystentem. Wsparcie asysten-
ta prawnego obejmuje wylacznie dzialania faktycz-
ne, pomagajace samodzielnie dokona¢ czynnosci
prawnej przez osobe wspierang. W szczegélnosci
dotyczy to: aktywnej obecnosci przy dokonywa-
niu przez osobe czynnosci prawnych, wyjasnienia
znaczenia podejmowanych czynno$ci prawnych
oraz skutkow o$wiadczenia woli, przekazywania
o$wiadczen woli osoby wspieranej w jej obecno-
$ci, co ma duze znaczenie w odniesieniu do os6b
ze zlozonymi potrzebami w komunikacji;

2. kuratora wspierajacego — dzialajacego ana-
logicznie jak asystent prawny, jednakze ustana-
wianego przez sad, gléwnie na wniosek osoby
potrzebujacej takiego wsparcia;

3. kuratora reprezentujacego — dzialajacego
wylacznie na podstawie orzeczenia sagdu i w gra-
nicach wskazanych w tym orzeczeniu. Jest to
instrument wsparcia przeznaczony dla osob,
ktorych stan uniemozliwia im samodzielnie do-
konywanie czynno$ci prawnych. Kurator repre-
zentujacy moze by¢ uprawiony do:

a. wyrazania zgody na dokonywanie czynno-
Sci prawnych przez osobe wspierang (zgoda
moze by¢ uprzednia lub nastepcza, do czasu
potwierdzenia czynnosci przez kuratora jej
skuteczno$¢ pozostaje zawieszona) lub

b. dokonywania czynno$ci prawnych w imie-
niu osoby wspieranej (przy czym, jezeli oso-
ba wspierana samodzielnie dokona czynno-
$ci prawnej nie bedzie ona ex lege niewazna,

a skuteczno$¢ takiej czynnosci pozostaje za-
wieszona do czasu jej potwierdzenia przez ku-
ratora). Jednostronna czynno$¢ prawna doko-
nana przez osobe wspierang bedzie niewazna.

Poza tak uksztaltowanym sposobem dzialania
kuratora, sad okresla¢ bedzie takze zakres dzialania
kuratora, ktéry bedzie mogl obejmowac: dokonanie
jednej, konkretnej czynno$ci, dokonywanie czyn-
nosci okreslonego rodzaju (np. tylko sprawy majat-
kowe, tylko zarzad nieruchomoscia, etc.), a nawet,
w wyjatkowych okoliczno$ciach prowadzenie wszel-
kich spraw.

Kurator wspierajacy i kurator reprezentujacy
moga by¢ ustanowieni jedynie na czas okreslony —
maksymalnie 5 lat, w wyjatkowych okoliczno$ciach,
jesli stan osoby wspieranej nie rokuje poprawy, na
lat 10. Po tym czasie ustanowienie kuratora moze
zosta¢ ponowione, jednakze po ponownym prze-
analizowaniu sytuacji konkretnej osoby.

4. pelnomocnika rejestrowanego - dziala-
jacego na podstawie nowego typu pelnomoc-
nictwa, udzielanego na przyszlo$¢, na wypadek
niemoznoéci samodzielnego kierowania swoim
postepowaniem, ze wzgledu na stan zdrowia.
Pelnomocnictwo udzielane bedzie w formie aktu
notarialnego, z mocy prawa obejmowaé bedzie
umocowanie do wszystkich czynno$ci zwigza-
nych z osoba i majatkiem mocodawcy, w tym do
wyrazania w imieniu mocodawcy zgody albo od-
mowy zgody na udzielanie §wiadczen zdrowot-
nych, a takze do reprezentowania mocodawcy
we wszystkich postepowaniach przed sadami,
innymi organami wladzy publicznej oraz sadami
polubownymi. Tak uksztaltowany zakres umo-
cowania nie bedzie mogl zostaé¢ ograniczony ze
skutkiem wobec o0séb trzecich. Pelnomocnictwo
rejestrowane nie bedzie obejmowa¢ natomiast
umocowania do glosowania w wyborach w imie-
niu mocodawcy. Rozbudowany system wspiera-
nego podejmowania decyzji pozwoli na dostoso-
wanie instrumentu wsparcia do rzeczywistych
potrzeb osoby wspieranej. Pozwoli to na zacho-
wanie podmiotowos$ci 0sob slabszych i zmaksy-
malizowanie poszanowania ich woli.

Projekt ustawy zostal przyjety przez Staly Komi-
tet Rady Ministrow, w zwigzku z czym na poczatku
2026 roku prawdopodobnie zostanie on skierowa-
ny do prac parlamentarnych. Zgodnie z projektem,
ustawa wejdzie w zycie po uplywie 12 miesiecy od
dnia jej ogloszenia.

Bedziemy informowac¢ Czytelnikoéw o dalszych
etapach procedury legislacyjnej tej niezwykle waz-
nej dla senioréw i oczekiwanej ustawy.

F. Kott.
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Bariery rynku pracy dla senioréow
- wyniki targowiska pomystow

Praca zawodowa jest dla wielu osé6b tres-
cig i sensem zycia, warunkiem zdrowia psy-
chofizycznego, poczucia przydatnosci spo-
lecznej, zas ustawowy wiek formalnego jej
zaprzestania 60/65, niekiedy wymuszony,
jest dla nich zyciowa katastrofa, trudnga do
zastapienia inng aktywnoscia.

Kontynuowanie pracy zarobkowej jest tez dla
wielu os6b konieczno$cia ekonomiczna, bowiem
przejScie na $wiadczenia emerytalne powoduje
gwaltowne obnizenie dochodéw, skutkujace ko-
nieczno$cig licznych wyrzeczen w dotychczasowym
stylu zycia i domowym budzecie, w tym w dostepie
do lekoéw, procedur rehabilitacyjnych, korzystania
z d6br kultury i form wypoczynku.

W badaniach spolecznych az 63% osdb
poszukujacych zatrudnienia wskazuje na
brak ofert dla os6b 60+, a wiek jako glowna
bariere w uzyskaniu pracy.

Barier jest wiecej, jak chociazby wymogi zdro-
wotne w zawodach wymagajacych wysokich pre-
dyspozycji psychofizycznych, czas pracy, trudy
dojazdow, wymagania w zakresie stalego uaktu-
alniania kompetencji zawodowych, obawy praco-
dawcow przed absencjami chorobowymi itp.

Nalezy doceni¢ fakt, iz podmioty kreujace po-
lityke senioralng pos$wiecaly w ostatnich latach
wiele uwagi tematowi aktywnos$ci zawodowej os6b
starszych oraz poszukiwaly instrumentéw oddzia-
lywania na pracownikéw, motywujacych ich do
kontynuowania pracy zawodowej mimo osiggnie-
cia wieku emerytalnego. Waznym dokumentem
obowiazujacym do 1 czerwca 2025 r. jest Ustawa
o rynku pracy i stuzbach zatrudnienia, kt6-
rej przepisy wspomagajace aktywno$¢ zawodowa
odnosza sie takze do seniorow.

Instytucje centralne, osrodki naukowe, orga-
nizacje senioralne od wielu lat prowadza debaty
i badania potwierdzajace, iz niska aktywno$¢ za-
wodowa senior6w ma negatywne skutki w wielu
obszarach zycia gospodarczego, spolecznego i oso-
bistego, a takze zdrowia publicznego.

W obliczu danych dot. zmian demograficznych
kraju, zwlaszcza wobec systematycznie malejacej

Redaktor Naczelna: Krystyna Lewkowicz
Skad i druk: Konrad Szczodrak / szczodrak.com
Zdjcia: Piotr Pietkiewicz, A. Oleksiak.

Korekta i wsppraca redakcyjna:
Media Servis&Consulting sp. 0.0.

populacji ludnoéci w wieku produkcyjnym, wy-
korzystanie potencjalu zawodowego i inte-
lektualnego ludzi w starszym wieku nabiera
znaczenia polskiej racji stanu.

Podkredlenia wymaga, iz preferowane sa tu
wszelkie zachety i instrumenty wsparcia, a nie
urzedowe wydluzanie wieku emerytalnego, ktore
jest spotecznie 7le odbierane, a ponadto w niekt6-
rych zawodach jest niemozliwe do osiggniecia.

Glowne tezy uzasadniajace aktywnos¢ zawodo-
wa 0s06b starszych to wzgledy ekonomiczne ale tez
poczucie przydatno$ci, utrzymanie pozycji w ro-
dzinie, mozliwo$¢ wspierania dzieci i wnukdéw, in-
spiracja do uzupelniania wiedzy i kwalifikacji za-
wodowych.

Problemy zglaszane przez pracodawcéw to: ko-
nieczno$¢ elastycznego podejscia do mozliwo$ci
zdrowotnych starszego pracownika, czasu pracy,
wyposazenia stanowisk pracy, braki w nowoczes-
nych kompetencjach cyfrowych i lingwistycznych,
a takze ograniczona mobilnoéé¢, dot. zmiany loka-
lizacji miejsca pracy, pracy w delegacjach, prowa-
dzenie samochodu, co w przypadku osob starszych
jest czesto problemem.

Seniorzy zainteresowani zatrudnieniem czesto
sami kreuja nowe kariery na emeryturze, podejmu-
jac dzialalno$¢ gospodarcza t.zw. nierejestrowana,
ustugi cateringowe, poprawki krawieckie itp., ktore
nie koniecznie odpowiadaja ich dotychczasowym
stanowiskom i dyplomom. W czasie spotkan war-
sztatowych wykazali ogromng kreatywno$¢ w tym
zakresie, cenigc samodzielne podejmowanie decy-
zji, brak konfliktéw miedzyludzkich, mniejsza od-
powiedzialno$¢, brak stresu, mobbingu itp. zjawisk
towarzyszacych ich poprzedniej pracy na etacie.

Targowisko pomystow na aktywizacje zawodo-
wa senioréow, realizowane w ramach szerszej ofer-
ty edukacyjnej Fundacji OP UTW, pokazalo wiele
aspektow zaréwno ze strony pracodawcow, jak
i potencjalnych pracownikow 60+.

Poswiecimy im odrebne opracowanie, bowiem
realizacja ,nowych karier” na emeryturze bywa
wielce inspirujaca.

F.Kott

Adres Redakcji:
Al. Niepodlegoci 162, 02 -554 Warszawa, | p. pok. 234.
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl / www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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Fundacja ,,Ogo6lnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku”
oraz Parlamentarny Zespo6t ds. UTW
ZAPRASZAJA NA XV EDYCJE
unikalnej w $wiecie imprezy plenerowej dla warszawskich senioréw
pod honorowym patronatem Prezydenta m. st. Warszawy Rafala Trzaskowskiego

FUNDACJA
OPUTW Partnerem wydarzenia jest Samorzad Wojewédztwa Mazowieckiego

6 CZERWCA 2026 r. POCZATEK O GODZ. 11.00

Pielegnujemy warszawskie tradycje bywania na wyscigach konnych, promujemy zdrowy, aktywny spo-
soOb spedzania czasu z rodzing i przyjaciolmi. W programie m.in:

Powitanie, zwiedzanie obiektéw Toru Wyscigdéw Konnych

Koncert gwiazdy estrady — Benefis Mieczystawa Fogga

Konkurs na najpiekniejsza kreacje i kapelusz

Prezentacja koni wyscigowych na padoku TWK

Specjalna gonitwa o Puchar UTW — mozliwo$¢ zaktadow

Piknik w strefie rodzinnej z bezplatnym cateringiem, napojami chtodzacymi

Atrakcje przygotowane przez Partnerow i Sponsorow w strefie rodzinnej — Parku Bialym

Noupwpr

BEZPEATNY WSTEP, ZA ZAPROSZENIAMI,
DLA SENIOROW Z UTW I GOSCI HONOROWYCH

Uczestnikom wydarzenia oferujemy dowdz autokarami ze stacji Metro Wilanowska pod same bramy
Toru Wyscigow Konnych Stuzewiec oraz przedtuzenie linii 300.
Dla zmotoryzowanych — bezplatny parking.

Na wydarzenie zapraszamy tez przedstawicieli mazowieckich Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Zain-
teresowanie skorzystaniem z zaproszenia wraz z pozadanag liczba zaproszen prosimy kierowaé pod adres
Klewkowicz@interia.eu tel. 605 957 084.

Mile widziane s3 osoby o szczegoblnych potrzebach ale wraz z opiekunami odpowiedzialnymi za ich bez-
pieczenstwo. W sprawach transportu indywidualnego lub zbiorowego dla 0sob o szczegoélnych potrzebach,

wraz z opiekunami, prosimy kontaktowac¢ sie bezposrednio pod adresem jak wyzej.

Uwaga! Odbior zaproszen odbywaé sie bedzie na podstawie list akredytacyjnych sporza-
dzonych przez UTW i inne zaproszone organizacje.

Serdecznie zapraszamy!
Krystyna Lewkowicz
FUNDACJA OP UTW
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Bank Polski

IKOna wygody
wW Twoim
telefonie

Aplikacja IKO utatwia
zatatwianie codziennych
spraw, nie tylko bankowych:

« ptac¢ BLIKIEM i przelewqj
pienigdze na telefon

« Kkupuj bilety komunikaciji
miejskiej, ptac za parking
lub autostrade

« korzystaj z ubezpieczen,
np. OC/AC, domu, podrozy

« wymieniaj waluty online

Pobierz IKO z oficjalnego
sklepu z aplikacjami
w swoim telefonie.

Informaccje o kontach, sposobach ptatnosci, ustudze wymiany walut oraz Taryfe prowizji i optat bankowych znajdziesz na pkobp.pli w placéwkach
banku. Kantor internetowy dla klientow indywidualnych PKO Banku Polskiego dostepny jest w serwisie iPKO i aplikacji IKO (ustugi bankowosci
elektronicznej). Ustuga Platne Parkowanie oraz ustuga sprzedazy biletéw komunikacyjnych w aplikacji IKO realizowane sg przez Mobile Traffic Data
sp. z0.0. i sqg dostepne w wybranych miastach w Polsce. Ustuga optaty za autostrady jest swiadczona za posrednictwem PKO BP Finat sp. zo.o.

Szczegodtowe informacije o ubezpieczeniach, w tym o ograniczeniach i wytgczeniach odpowiedzialnosci ubezpieczyciela, znajdujqg sie w warunkach
ubezpieczenia poszczegolnych produktéw oraz w ustawie o ubezpieczeniach obowigzkowych, Ubezpieczeniowym Funduszu Gwarancyjnym

i Polskim Biurze Ubezpieczycieli Komunikacyjnych w zakresie obowigzkowego ubezpieczenia dla posiadaczy pojazddw mechanicznych.

Ochrony udziela PKO Towarzystwo Ubezpieczen S.A. Szczegdty dotyczqgce funkcji aplikacii IKO sq dostepne na iko.pkobp.pl.

www.pkobp.pl, infolinia: 800 302 302, brak optat dla numeréw krajowych na terenie kraju; w pozostatych przypadkach optata zgodna z taryfq operatora



