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PÓŹNA DOROSŁOŚĆ TO CZAS POMYŚLNY

Tak zatytułowałam kolumnę w naszym Biuletynie, w której
pragnę dzielić się ze Słuchaczami UTW przemyśleniami na
temat późnej dorosłości (inaczej nazywanej starością, wiekiem
podeszłym, wiekiem senioralnym i ,jesienią życia”). Jestem
pod wrażeniem listu, jaki w październiku 2000 r. napisał
Jan Paweł II do ludzi w podeszłym wieku.

Podjął w nim rozmowę ze swymi rówieśnikami, należącymi do tego samego co On
pokolenia, borykającymi się z takimi samymi problemami, których dotykają, tak jak
Jego, związane z wiekiem choroby i cierpienia. List ma charakter wyjątkowo osobisty.
Zdaniem Papieża starość to czas, w którym dopełnia się miara ludzkiego życia, to
okres, w którym wszystko zmierza ku temu, aby człowiek mógł jak najlepiej pojąć
sens życia i zdobyć „mądrość serca”. Późna dorosłość to ostatni etap ludzkiego
dojrzewania. Dlatego ludzie w wieku senioralnym nie tylko zasługują nadal na
szacunek, jakim obdarzano ich w przeszłości, ale wciąż mają do wypełnienia znaczące
zadania w życiu społecznym. Są „strażnikami pamięci zbiorowej”; to dzięki nim
możliwe jest spojrzenie na życie jako całość z właściwej perspektywy. Starość ma
swoją rolę do odegrania w procesie stopniowego dojrzewania w człowieczeństwie.
Starzenie się nie jest złem, któremu trzeba się podporządkować, jest powołaniem, na
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które trzeba umieć odpowiedzieć. Eliminowanie ludzi w podeszłym wieku z życia
społecznego . jest błędem. Należy ich czcić. „Czcić-ludzi starych znaczy spełniać
trojaką po winno ść_wobec nich: akceptować ich obecność, pomagać im i doceniać ich
zalety”. Czy Jan Paweł II, tak bardzo afirmując podeszły wiek i akceptując
konieczność obecności w społeczeństwie ludzi starych, potępia istnienie domów
pomocy społecznej? Nie, uznaje je nawet za instytucje zasługujące na uznanie, pod
warunkiem, „że kierują się one nie tylko kryteriami sprawności organizacyjnej, ale
również dobrocią i wrażliwością”. Dzięki dobrym relacjom z krewnymi,
przyjaciółmi i wspólnotami parafialnymi, pensjonariusze domów starców mogą
czuć się kochanymi i nadal przydatnymi w społeczeństwie. Najbardziej jednak
naturalnym środowiskiem przeżywania starości pozostaje to, w którym człowiek czuje
się jak „u siebie, oraz gdzie może być w jakiś sposób użyteczny”. Stwierdza więc
Papież, iż „rozwiązaniem idealnym pozostaje obecność człowieka w rodzinie”.
Jednocześnie Jego zdaniem na uwagę zasługują te wszystkie inicjatywy społeczne
„dzięki którym ludzie starzy mogą nie tylko dbać o swoją kondycję fizyczną i
intelektualną, ale rozwijać relacje z innymi oraz także stawać się przydatni, oddając
innym swój czas, umiejętności i doświadczenie”. Pozwala to zachować i pogłębić
wartości życia. Starość jest fazą życia najbardziej zróżnicowaną. Nie można mówić
0	jakiejś starości, można mówić o starości określonej osoby. Każdy z nas buduje
własną „jesień życia”. Nie ma żadnych jednolitych schematów przeżywania starości.
Każdy przeżywają sam. Jest więc etapem życia niezwykle zindywidualizowanym.

List Papieża odbieram jako dokument optymistyczny, podbudowujący,
dodający otuchy nie tylko w trwaniu, ale także wymagający czasem wielkiej
cierpliwości w obronie swego miejsca w społeczeństwie, w rodzinie. Papież mówi
swoim rówieśnikom, że „wszystko będzie dobrze”, i brzmi to zupełnie inaczej, o wiele
bardziej wiarygodnie, niż wtedy, gdy te same słowa wypowiadają ludzie młodsi. List
kończą życzenia, w których kierując się do ludzi starszych, Papież pragnie, aby
przeżywali pogodnie te lata, dzieląc się własnymi odczuciami, jakich doznaje u
schyłku życia i mówi: ”mimo ograniczeń mego wieku bardzo wysoko cenię sobie życie
1	umiem się nim cieszyć.”. Bowiem „lata szybko przemijają, a dar życia mimo
towarzyszących mu trudów i cierpień, jest zbyt piękny i cenny, abyśmy mogli się nim
znużyć”.

dr Walentyna Wnuk
Kierownik UTW
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INFORMACJE BIEŻĄCE

•	Nowa siedziba Uniwersytetu Trzeciego Wieku

W grudniu 2000 roku rozpoczął się remont obiektu, który będzie autonomiczną
siedzibą naszej placówki. Zakład Ogólnobudowlany Jana Kempy z
Ostrzeszowa, wygrał przetarg na wykonawstwo i zobowiązał się do końca
marca 2001 roku zakończyć remont. Lokal będzie dostosowany do potrzeb osób
niepełnosprawnych.

Remontowany budynek przy ul. Dawida 1

Obserwacje i rejestracje fotograficzne wskazują na możliwość dotrzymania tego
terminu. Płynność finansową zapewnia Zarząd Miasta Wrocławia, przekazując
nam kolejne transze środków. Remont pochłonie ok. 300 tys. zł., z czego 2/3
pokryją Władze Miasta, 1/3 Władze Uniwersytetu Wrocławskiego. Wkrótce
więc czeka nas uroczyste otwarcie naszej nowej siedziby.

•	Sekretariat z prawdziwego zdarzenia
Z prawdziwą radością odnotowujemy fakt powołania sekretariatu UTW
i przyznania nam bardzo potrzebnego pracownika. Pani mgr Halina Wiland
pełni funkcję sekretarza naszej placówki od 1.XI. 2000 r. Lokal i jego
wyposażenie udostępniła nam Dyrekcja Instytutu Pedagogiki, za co składany
serdeczne podziękowanie p. profesor Stefanii Walasek.
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•	„Babie lato”
Telewizja Regionalna we Wrocławiu nadesłała informację o nadawanym we
czwartki o godz. 14.35 (co dwa tygodnie) specjalnym programie dla seniorów pt.
„Babie lato”. Jest to w telewizji publicznej jedyne pasmo adresowane głównie do
ludzi starszych. Autorkami programu są Mirosławra Adamczak i Lena Kaletowa z
wrocławskiego oddziału. Telewizji Polskiej. Program ten „ jest próbą pomocy
ludziom starszym wyjścia z izolacji i samotności - i jak zakładają autorki 
zaowocuje społecznym ruchem powstawania klubów „Babiego lata”, klubów
aktywnej starości”. Program prowadzi znana aktorka Teresa Lipowska.

•	Nawiązanie współpracy z UTW we Lwowie
W styczniu br. nasz UTW odwiedził p. Bolesław Sudomlak przedstawiciel
Towarzystwa Kultury Polskiej Ziemi Lwowskiej we Lwowie. W imieniu
kierownika UTW we Lwowie p. Henryki Harazdy spotkał się ze słuchaczami
naszej placówki. Przekazaliśmy dla UTW we Lwowie programy, informatory,
książki „Okruchy życia”.

Pan Bolesław Sudomlak w czasie spotkania ze słuchaczami.UTW

•	Opłatek
Słuchacze UTW, jak co roku, zorganizowali uroczystość opłatkową, którą
uświetnili swoją obecnością widoczni niżej na zdjęciu:
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(od lewej): dyrektor Instytutu Pedagogiki prof, dr hab. Stefania Walasek, Prorektor
ds. Nauczania prof, dr hab. Andrzej Witkowski, prof, dr hab. Wanda Lubczyńska
Kowalska (opiekun naukowy z ramienia Akademii Medycznej)), dr Walentyna Wnuk
i dr Grażyna Dąbrowska (opiekun naukowy z AWF).

•	List od UTW z Anglii
Otrzymaliśmy list od p. Stanisława K. Stanleya z Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Anglii, w którym serdecznie prosi o spotkanie z Władzami Uczelni w czasie pobytu
w Polsce. Słuchacze UTW z Anglii (24 osoby) odwiedzą Polskę, będą we Wrocławiu
w dniu 29.05. br. i pragną zwiedzić nasze miasto przed wyjazdem do Drezna.

•	Występ przedszkolaków
W dniu 8 stycznia br. dzieci z Przedszkola nr 50 wystąpiły dla słuchaczy UTW
z pogramem artystycznym , pod kierunkiem Danuty Kurzei, Czesławy Roszkowskiej
i Zuzanny Trzciński ej.

•	Występy Chóru UTW poza Uczelnią

W semestrze zimowym Chór UTW wystąpił:
•	z programem pieśni patriotycznych, ludowych i rozrywkowych oraz

okolicznościowymi recytacjami w Domu Pomocy Społecznej, we Wrocławiu przy
ul. Swiątnickiej;
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Chór UTW występuje w Domu Pomocy Społecznej przy ul. Karmelkowej

*	z koncertem pieśni patriotyczno-historycznych, ludowych i rozrywkowych
połączonych z recytacjami w Domu Pomocy Społecznej we Wrocławiu przy
ul. Rędzińskiej;

*	z programem kolęd dla pensjonariuszy Dziennego Domu Pomocy Społecznej we
Wrocławiu przy ul. Skwierzyńskiej 23;

*	z koncertem „Piosenka nie zna granic” i kolędami w Domu Pomocy Społecznej we
Wrocławiu przy ul. Karmelkowej;

*	z inscenizacją pieśni partyzanckiej i powstańczej dla grupy Sybiraków Parafii św.
Elżbiety przy ul. Grabiszyńskiej.

*	Przygotowania do Obchodów 25-lecia UTW
Trwają przygotowania do Obchodów 25-lecia UTW, w ramach których zostanie
zorganizowana także, po raz pierwszy we Wrocławiu, Ogólnopolska Konferencja
Gerontologiczna nt. „ Ludzie starsi w trzecim tysiącleciu. Szanse - nadzieje 
potrzeby”. Również na niej zostanie przedstawiona idea powołania Wrocławskiego
Ośrodka Ludzi Starszych, którego siedzibą będzie remontowany obecnie obiekt dla
UTW.

W konferencji wezmą udział przedstawiciele'UTW z kraju.
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Z prawdziwą satysfakcją informujemy, że zaproszenie do uczestnictwa w powołanym
Komitecie Honorowym naszego Jubileuszu przyjęli:
Rektor Uniwersytetu Wrocławskiego
Marszałek Województwa Dolnośląskiego
Wojewoda Dolnośląski

Metropolita Wrocławski
Prezydent Miasta Wrocławia
Rektor Akademii Medycznej
we Wrocławiu
Rektor Akademii Wychowania Fizycznego
we Wrocławiu
Prorektor ds. Nauczania Uniwersytetu
Wrocławskiego
UTW przy Centrum Medycznym Kształcenia
Podyplomowego w Warszawie
Członek Zarządu Miasta Wrocławia
Dyrektor Miejskiego Ośrodka
Pomocy Społecznej we Wrocławiu
Opiekun Wrocławskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Proboszcz Parafii św. Elżbiety
we Wrocławiu

prof. Romuald Gelles
prof. Jan Waszkiewicz
Witold Krochmal
Jego Eminencja
ks. Kardynał Henryk Gulbinowicz
Bogdan Zdrojewski

prof. Leszek Paradowski

prof. Zdzisław Zagrobelny

prof. Andrzej Witkowski

prof. Halina Szwarc
mgr Sławomir Piechota

mgr Janusz Nałęcki

mgr Alina Woźnicka

ks. Prałat dr Franciszek Głód

•	Jesteśmy w Internecie

Od 1 marca 2001 r. UTW ma stronę internetową. Nasz adres: www.utw.uni.wroc.pl

wydarzenia:

NINA KRAUTFORST

JESIENNY WYSTĘP CHÓRU UTW

„Dziś do Ciebie przyjść nie mogę... ”

W listopadzie ubiegłego roku, z okazji Niepodległości Polski, Chór zaprezen¬
tował starannie dobrany program okolicznościowy, na który składały się takie
piosenki jak: „Deszcz, jesienny deszcz”, „Po partyzancie dziewczyna płacze”, „Serce
w plecaku”, „Rozszumiały się wierzby płaczące”.
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Jeszcze raz uroczystość 11 Listopada
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Ciekawie została zaaranżowana do tego celu scena. Natura przeniesiona do
wnętrza, oddawała ducha historii, jakże tragicznej w swej wymowie, pełnej wyzwań
dla młodych wówczas ludzi, którzy za cenę życia, tam w lasach, bronili tego, co
polskie. Taka konkluzja ciśnie się na usta, iż te wartości w naszej rzeczywistości giną
gdzieś po drodze. Na szczęście w tamtym pokoleniu - nie.

W tym miejscu należą się słowa uznania p. Markowi Strońskiemu, studentowi
V roku Akademii Muzycznej we Wrocławiu, który obecnie pełni funkcję opiekuna
artystycznego Chóru (ku zadowoleniu obu stron). Doborem piosenek i pieśni zajmuje
się p. Jadwiga Dżyberti. Ten występ był jednym z ciekawszych popisów Chóru UTW.

Żegnając z żalem i uznaniem dotychczas działający Kabaret „Pokusa”
i „Trio Sentymentalne”, przedstawiamy informacje o jego działalności w 2000 roku,
przygotowane przez p. NINĘ KRAUTFORST

MINI KABARET „POKUSA” I „TRIO SENTYMENTALNE”

Skład osobowy Trio Sentymentalnego:
Nina Krautforst (organizacja i
prowadzenie^Romana Porada, Jadwiga
Wujcikowska, Walentyna Sztafrowska,
Jan Oliwa i Leopold Tarnawski
(akompaniator).

Programy nasze charaktery¬
zowały się małymi, humory styczno
satyry stycznymi formami scenicznymi,
połączone były ze śpiewem starych,
przedwojennych szlagierów oraz
odpowiednią oprawą plastyczną.

„Trio Sentymentalne” (od lewej): Jadwiga Wujcikowska, Romana Porada,
i Nina Krautforst
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Kabaret włączał się zawsze w
org0nizację imprezy pt. „POWITANIE
WIOSNY”, odbywającej się w marcu,
jak również w inne imprezy
okolicznościowe.

I	tak w listopadzie kabaret i trio,
zaprezentował się w programie pt.
„JESIENNE PORYWY SERCA”.
Lekkie, delikatne, subtelno-sentymental
ne scenki, miały uświadomić
Szacownej Widowni, iż miłość jest
ponadczasowa. Może (a nawet)
powinna „dotknąć” każdego z nas. Touczucie nie ma statusu
uprzywilejowania. Należy zarówno do
20-to jak i 80-cio latków. Ludzie, na
przekór metryce, dają się porwać
chwili, by „pięknie się różnić”

W maju - lekka ironia (pod
własnym adresem), w myśl zasady:
śmiej się sam z siebie (bo to i
najbezpieczniej i zabawnie) i

prowokacja zarazem. Humoreska pt.
„BYĆ KOBIETĄ”. Stąd morał, iż
kobieta nie powinna być nękająca lecz
prowokująca. Może mieć ochotę „na
chwileczkę zapomnienia”, nic nie
znaczący epizodzik, „co świtem znika i
nie rani serc...”

Choć lustereczko ukazuje upływ
czasu, ona tego nie przyjmuje do
wiadomości. Wciąż podejmuje nowe
wyzwanie, nie zgadzając się z
rzeczywistością. Na przekór wszystkim,
do końca chce być KOBIETKĄ, która
się „boi sama spać”.

Niektóre tytuły piosenek:
Tango milonga, Ramona, Habanera,
Jesienne róże, Już nie zapomnisz mnie,
Powróćmy jak za dawnych lat, Nie
kochać w taką noc, Przeminęło z
wiatrem, Nasza jest noc, Złociste
chryzantemy.

DANUTA DOBRUCKA

„UTEWIACY-RETROŻACY”

W dniu 8 stycznia 2001 r. w Uniwersytecie Trzeciego Wieku powstał Kabaret

nazwany „UTEWIACY-RETROŻACY”. Przeżyliśmy dużo trudności, ale mimo to

przedstawiliśmy naszej Ukochanej Publiczności 22 stycznia br. program „Święta 

przeżyjmy to jeszcze raz” - powiedziała opiekunka kabaretu Danuta Dobrucka Był to

ciekawy program, zmierzający do przypomnienia słuchaczom „złotego wieku”

potrzeby zachowania umiaru w jedzeniu i piciu w okresie świątecznym, a co za tym

idzie, do zachowania zdrowia.
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Kabaret „UTEWIACY-RETROŻACY

Skład Kabaretu: Maryla Drelichowska, Irena Siemińska, Teresa Stefańska, Janina
Ostrowska, Maria Pis, Halina Warecka, Franciszek Kukuła, Tadeusz Ździebko, Jan
Wilhelm Chudzicki, Tadeusz Lewicki i Tadeusz Kazimierczak.

SŁOWO O SEKCJACH

STANISŁAWA URBAN

NASZE SEKCJE ROKU AKADEMICKIEGO 2000/2001

W roku akademickim 2000/2001 wszystkie sekcje wznowiły swą działalność.
Zakończył jedynie działalność Kabaret pod kierunkiem p. Niny Krautforst. Powstała
nowa grupa kabaretowa, którą obecnie prowadzą lek. med. Danuta Dobrucka i p.
Tadeusz Kazimierczak. Zmiany nastąpiły jedynie w obsadach: Sekcji Turystycznej,



NR 2/2001 KURIER UTW 13

której przewodzą p. Aurelia Bessertowa i p. Teresa Trojanowska (przez wiele lat
sekcję tę prowadziła p. W. Sawicka, obecnie z powodu choroby zawiesiła swą
działalność) i w Sekcji Wzajemnej Pomocy. Tę ostatnią prowadzi obecnie p. Alma
Siotor. Sekcje, w których nastąpiły zmiany personalne i wszystkie pozostałe pracują z
dużym zaangażowaniem. Sekcja Wzajemnej Pomocy pracuje bardzo intensywnie,
odwiedza osoby chore, które potrzebują pomocy, organizuje akcję zbiórki leków,
podaje informacje o placówkach pomocy społecznej i inne. Sekcja Turystyczna
organizuje zwiedzanie naszego miasta. Na uwagę zasługują sekcje, które przygotowują
scenografię naszych uroczystości. Są to: Sekcja Hafciarska - wykonująca
artystyczne robótki ręczne, Chór - przygotowujący programy artystyczne o różnej
tematyce, Sekcja Artystyczno-Dekoracyjna, która mimo nielicznego składu
personalnego , jest chyba najbardziej aktywna. Z racji aktualnych potrzeb rozpoczęła
swą działalność z pierwszym dniem bieżącego roku akademickiego przygotowując
dekorację na rozpoczęcie roku akademickiego 2000/2001.

Przygotowania do uroczystości opłatkowej

Następnie przygotowała dekorację na Święto Listopadowe, potem dekorację oraz
orzełki na berety do programu pt. „Inscenizacja Pieśni Partyzanckiej i Powstańczej”.
Po tym występie przystąpiła do przygotowywania naszej tradycyjnej uroczystości
zwanej Opłatkiem. Na przygotowania te składa się zwykle wiele elementów jak:
dekoracja na sali, przygotowanie żłobka, choinek, udekorowanie stołów dla gości
zaproszonych i dla uczestniczących w imprezie słuchaczek i słuchaczy. Wszystkie
wymienione prace poprzedza wykonanie (ręczne) zaproszeń i wizytówek dla gości.
Sekcja wykonała małą dekorację dla Kabaretu do wyżej opisanego programu i bardzo
pracochłonną dekorację dla Teatrzyku Poezji do programu pt. „Przy Kominku". Do
końca roku akademickiego planuje wykonanie dekoracji programu pt.„Na ludowo."
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dekoracji wystawki na Powitanie Wiosny oraz dekoracji na zakończenie roku
akademickiego. Ukoronowaniem pracy wszystkich sekcji i zespołów stał się Zespół
Redakcyjny - pod kierunkiem naszej oddanej opiekunki p. dr Walentyny Wnuk. który
swoimi artykułami na łamach naszej gazetki informuje o całokształcie
życia UTW i naszej działalności w sekcjach i zespołach.

DBAMY O ZDROWIE

Dzięki inicjatywie Pani Ireny Puchalskiej wprowadzamy rubrykę „Dbamy o zdrowie”

IRENA PUCHALSKA

PORADY ŻYWIENIOWE I NIE TYLKO

Co jest potrzebne do funkcjonowania naszego organizmu ?
•	Białko - budulec naszego organizmu
•	Tłuszcze
•	Węglowodany - czyli cukry - są to cukry w owocach, warzywach, mleku, miodzie,

skrobia, błonnik, celuloza i cukier rafinowany
•	Witaminy
•	Sole mineralne - czyli mikroelementy, np. wapń, magnez, potas i m.

Prawidłowy i potrzebny dla naszego życia posiłek powinien zawierać te
wszystkie składniki. Będą one szerzej opisane w późniejszym czasie. Zbyt
obfite i nieprawidłowe żywienie (dużo tłuszczu i węglowodanów) powoduje przerost'
tkanki tłuszczowej, co zmniejsza odporność na schorzenia. Organizm produkuje mniej
przeciwciał, które walczą z chorobami. Zaproponuję Państwu czterodniową,
niskokaloryczną, wysokobiałkową dietę. Ta dieta dodaje zdrowia i sporo odmładza.
Posiłki są co 2 godziny, te same przez cztery dni.

Godz. 8.00 - jedno jajko lub dwa białka na twardo, szklanka zielonej herbaty,
może być ze szczyptą imb.iru lub jednym goździkiem

Godz. 10.00 - jedno średnie jabłko i pół szklanki mleka sojowego
Godz. 12.00 - ugotowana 10-dekowa pierś kurczaka
Godz. 14.00 - 10 dekagramów białego, chudego sera
Godz. 16.00 - jedno średnie jabłko i herbata
Godz. 18.00 - jajko lub dwa białka na twardo, pół szklanki mleka sojowego
Godz. 20.00 - 1 szklanka soku pomidorowego
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Po czterech dniach stosowania diety można zaspokoić swój apetyt, tym co się
najbardziej lubi. Organizm sam dopomina się o to, czego mu brak, tylko trzeba go
wysłuchać. Ale jeść wolno tylko tyle, by nie przekroczyć 1000 kalorii. To jest warunek
efektu - a warto. Wody mineralnej niegazowanej można pić do woli. Po dwóch
tygodniach można powtórzyć dietę. Warto powtórzyć.
Przepis na mleko sojowe: pół kilograma ziaren soi namoczyć na noc. Następnego dnia
odcedzić i zalać nową wQdą oraz gotować przez 3 minuty. Przecedzić, ostudzić i
zemleć w maszynce do mięsa. Zmieloną soję zalać dwoma litrami wody i gotować
przez trzy minuty stale mieszając i pilnując, by mleko nie wykipiało. Następnie
odcedzić powstałe mleko przez sito i ostudzić.
Co wzmacnia siły odpornościowe: twaróg i jajka, są bogate w substancje, które
pobudzają grasicę (gruczoł sterujący procesami odpornościowymi) do zwiększonej
produkcji przeciwciał. Dzięki temu komórki są bardziej odporne na infekcje wirusowe
(nawet na wirus opryszczki).

MARYLA DRELICHOWSKA

CZY KAWA JEST SZKODLIWA ?

Kawa, ze względu na zawartą w niej kofeinę rozszerzającą naczynia
krwionośne , jest lekkim środkiem pobudzającym. Działanie szklanki kawy trwa około
2	godzin. Broń Boże jednak pić mulistą kawę „po polsku” czyli „plujkę”. By uniknąć
negatywnych następstw, należy pić wyłącznie kawę z ekspresu, odfiltrowaną i
pozbawioną miału. Kawa do ekspresu musi być grubiej zmielona. Kawowe fusy

Słuchacze UTW w czasie wykładu
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podrażniają bowiem śluzówkę żołądka, powodują nadmierne wydzielanie kwasu
solnego i pozbawiają organizm potrzebnego magnezu. Może być więc kawa jak smoła
z malutkiej filiżaneczki lub słabsza (nawet kilka szklanek dziemiie) lecz zawsze z
ekspresu - klarowna i nieszkodliwa. No i w dobrym towarzystwie.
(Zapamiętane z wykłada prof, dr hab. Wandy Lubczyńskiej-Kowalskiej).

MARYLA DRELICHOWSKA

ŚMIEJMY SIĘ MIMO WSZYSTKO

Życie nie szczędzi nam trosk i
kłopotów. Starajmy się jednak, kiedy
tylko możliwe, łagodzić następstwa
stresów i tych wszystkich bodźców,
które przeciążają nasz organizm
psychofizycznie, a utrzymując się stale
-	mogą mieć wpływ na wystąpienie
nerwic, choroby nadciśnieniowej,
owrzodzeń żołądka.

Sposobów relaksu jest wiele.
Najlepszym lekarstwem jest śmiech, bo
nic tak nie odpręża jak zdrowa,
spontaniczna radość. Na psychikę
działa sam czynnik wywołujący śmiech.
Gdy dobry dowcip, komiczna sytuacja,
zaskakujące skojarzenie dotrze do
naszej świadomości, następuje reakcja
ze strony ośrodka układu nerwowego 
mózgu. Prawie zawsze reagujemy
natychmiast. Ogarnia nas wesoły
nastrój, który - jeśli bodziec .jest
wystarczająco silny - musi ulec
rozładowaniu na wszystkie narządy i

tkanki. Całe ciało poddaje się wesołej,
zdrowej gimnastyce, połączonej z
głębokimi wdechami i hałaśliwymi
wydechami. Pięć minut śmiechu
nagrodzi nam czterdzieści minut
oddechu. Przy śmiechu znacznie
szybciej krąży krew, wpływając
korzystnie na procesy fizjologiczne.
Skurczami reagują mięśnie twarzy,
gardła, krtani, przepony brzusznej,
brzucha. Czasami dodatkowo pojawiają
się ruchy tułowia i kończyn. O ile
mięśnie szkieletowe w czasie śmiechu
kurczą się, mięśnie gładkie żołądka,
jelit, układu moczowego ulegają
rozluźnieniu. Rozluźnienie to jest
dużym dobrodziejstwem dla naszego
organizmu, gdyż powoduje prawdziwy,
wewnętrzny odpoczynek. Każde,
chociażby krótkotrwałe wewnętrzne
odprężenie, każdy wesoły odpoczynek
łagodzi następstwa dzisiejszego niełat¬
wego życia.

JADWIGA OLSZAŃSKA

AKTYWNOŚĆ RECEPTĄ NA ZDROWIE

Ta maksyma została zamieszczona w wydrukowanym na rok akademicki
2000/2001 harmonogramie zajęć. O naszą aktywność mchową, zdrowie i „tężyznę
fizyczną” troszczą się z dużym oddaniem i całym sercem pracownicy Akademii
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Wychowania Fizycznego, organizując m. in. gimnastykę rehabilitacyjną . Chociaż
dotarcie do sali gimnastycznej przy ul. Rzeźbiarskiej, gdzie ćwiczymy, nie jest łatwe,
przychodzimy bardzo chętnie i prawie zawsze w komplecie. Tu me tylko ćwiczymy,
lecz jesteśmy poddawani również rozmaitym badaniom, testom, próbom,
sprawdzianom np. na torze przeszkód.

Grupa „mchowa” w sali przy ul. Rzeźbiarskiej

Naszą grupę „ruchową”, tzn. ze schorzeniami narządów ruchu, prowadzi bardzo
zaangażowana w walkę o naszą kondycję i sprawność fizyczną, specjalistka ds.
rehabilitacji p. mgr Agnieszka Trytek-Pysiewicz.

Nasza Agnieszka

Nasza Pani Instruktorka
Kuruje nas jak lekarka!
Lecz choć łzy i pot wyciska
Każdy chętnie Ją uściska,
Bo to wszystko płynie z troski
Byśmy mieli wygląd boski,
By nam stawy nie skrzypiały,
Chód był lekki, z gracją, żwawy,

Że Ją wszyscy

Kręgosłup wyprostowany,
Głowa do góry, brzuch schowany^
Sylwetka zgrabna i szczupła
I w naszych skrytych marzeniach
Tak jak Jej bardzo wysmukła.
My Trzeciego Wieku damy
Za troskę dzięki składamy
Panowie chętnie dodają

bardzo kochają.



18 KURIE R UTW NR 2/2001

KRYSTYNA MORAWIEC

CO SŁYCHAĆ ?

Gdy się spotykamy, jest to pierwsze zdanie, jakie wypowiadamy po „dzień

dobry”. Na pytanie „co słychać” Amerykanie odpowiadają „Very good”. Nikt nie

przyzna się do złego samopoczucia, niepowodzenia w pracy lub interesach, omyłki,

straty lub braku pieniędzy. Jeśli nie masz pieniędzy to znaczy, że źle pracujesz. Jeśli

źle pracujesz to nie można mieć do ciebie zaufania. A z ludźmi, do których nie można

mieć zaufania lepiej nie przestawać.

U nas jest inaczej. U nas pytanie „co słychać” wyzwala często prawdziwy gejzer

utyskiwań i narzekań. Zwykle u tych, którzy powodów do narzekań mają mniej niż

inni. Amerykanie kłamią, że jest im dobrze, nawet wtedy, gdy jest im źle, u nas

kłamią, że im jest źle, nawet wtedy, gdy jest im świetnie.

TWÓRCZOŚĆ SŁUCHACZY UTW

IRENA AUGUSTYN

Zaduma

Na drżącej powietrza fali
Płynie ton czysty i jasny
Z kościółka, co stoi w dali...
Mały, ubogi i ciasny.

Rozkosznie bzy pachną młode
Zakwitłe przy domu w sadzie
Na stawu błękitną wodę
Słońce promienie swe kładzie.
Spokój przedziwny panuje
W taki prze dwie czór wiosenny
I człowiek wtedy się czuje
Cząstką jasności promiennej.
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KRYSTYNA MORAWIEC

Plenerowa ballada

Był sobie dziad i baba,
Czyli seniorzy oboje,
Ona żywotna - choć słaba
On roztargniony za dwoje.
Mieli pasję szaleńczą
W ciągłej życia pogoni,
Aby z werwą młodzieńczą,
Trzecią młodość roztrwonić.
Ścieżką zdrowia radośnie,
W parku, w lesie biegali.

Lub nad lustrem żałośnie
Siwe włosy targali.
Wciąż w plenerze błądzili,
Wiodąc żywot cygana,
By uchwycić czar chwili
Uginali kolana.
Nieustannie aktywni
Pełni ciepła i słońca
Będą życia optymizm
Pielęgnować do końca.

KRYSTYNA FLORKÓW	IRENA PUCHALSKA

Płatek róży

Płatku róży czerwony
Przemknij do serca mojego

Okruszek Twój zraniony
Niech szepnie coś miłego

Łzy Twoje z rosy rannej
Obmyją smutek mój

A chmury nocy czarnej
Rozjaśnią urok Twój

Niech woń Twą czarującą
Eliksir szczęścia rozdaje

A kropla w słońcu lśniąca
Symbolem miłości się staje

Gdzie umykasz płatku róży
Czy zdołam Cię dogonić

Chcę być z Tobą w tej podróży
By miłości mojej chronić

Nie płacz

Nie płacz - świat jest ułożony
Każdy ma swą życia nić

Nie pomoże byś bił w dzwony
Nic nie zmieni Twego „być”

Nie zawali się ten świat
Głową muru nie przebijesz
Cierpi nawet wielki chwast

Nie płacz - tak się przecież żyje
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JÓZEF OLSZEWSKI

NA JUBILEUSZ 1000-Iecia WROCŁAWIA (cz. I)

Miasto moje - Wrocław, w którym mieszkam pół wieku,

Dostojny jubileusz świętuje w tym roku,

Wszak od jego założenia mija 1000 lat,

Szacowny to wiek i historii szmat.

Lubię moje miasto i wciąż je podziwiam,

Podoba mi się ono i latem i zimą;

Jest mi tutaj dobrze, tak ciekawie płynie czas,

Że jest tu przyjemnie przyzna każdy z nas.

Często staję w zadumie nad brzegami Odry,

Patrzę jak toczy swe wody w świat daleki modry;

Od czeskich źródeł płynęła do nas przez Śląsk i Brzeg

I tu wzięła w swe koryto wody czterech rzek.

Lubię mosty wrocławskie, wszak na całym świecie,

Tyle pięknych mostów nigdzie nie znajdziecie

I bez żenady powiedzieć można to wprost,

Że najwspanialszy jest nasz Grunwaldzki Most.

Lubię patrzeć o zmroku na wieże strzeliste,

Co kierują ku Bogu nasze myśli czyste

1	wiem, iż w kościołach wiemy, pobożny lud

Przeżywa w skupieniu Eucharystii cud.
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Serdecznie zapraszam Słuchaczy i Absolwentów

Uniwersytetu Trzeciego Wieku

do udziału w Obchodach 25-lecia UTW

I OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA

GERONTOLOGICZNA

nt. „Ludzie starsi w trzecim tysiącleciu.

Szanse ~ nadzieje - potrzeby

OBCHODY 25-lecia UTW
( 1976 - 2001 )

WROCŁAW7, 15-16 CZERWCA 2001
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Komitet Honorowy

Rektor Uniwersytetu Wrocławskiego
Marszalek Województwa Dolnośląskiego
Wojewoda Dolnośląski

Metropolita Wrocławski
Prezydent Miasta Wrocławia
Rektor Akademii Medycznej
we Wrocławiu
Rektor Akademii Wychowania Fizycznego
we Wrocławiu
Prorektor ds. Nauczania Uniwersytetu
Wrocławskiego
UTW przy Centrum Medycznym Kształcenia
Podyplomowego w Warszawie
Członek Zarządu Miasta Wrocławia
Dyrektor Miejskiego Ośrodka
Pomocy Społecznej we Wrocławiu
Opiekun Wrocławskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Proboszcz Parafii św. Elżbiety
we Wrocławiu

Komitet Naukowy

Prof. dr hab. Olga Czerniawska
Prof. dr hab. med.Wanda
Lubczyńska-Kowalska
Dr Grażyna Dąbrowska

Dr hab. Mana
Straś-Romanowska, prof, w UWr.
Dr hab. Jerzy Semków. prof, w UWr.
Dr W'alentyna Wnuk

prof. Romuald Gelles
prof. Jan Waszkiewicz
Witold Krochmal
Jego Eminencja
ks. Kardynał Henryk Gulbinowicz
Bogdan Zdrojewski

prof. Leszek Paradowski

prof. Zdzisław Zagrobelny

prof. Andrzej Witkowski

prof. Halina Szwarc
mgr Sławomir Piechota

mgr Janusz Nałęcki

mgr Alina Woźnicka

ks. Prałat dr Franciszek Głód

Uniwersytet Łódzki

Akademia Medyczna we Wrocławiu
Akademia Wychowania Fizycznego
we Wrocławiu

Uniwersytet Wrocławski. Instytut Psychologii
Uniwersytet Wrocławski, Instytut Pedagogiki
Kierownik Uniwersytetu Trzeciego Wieku
we Wrocławiu
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Progpra/m/

25 c%&rwca/2001 r.

10.15-10.30	Otwarcie konferencji - Aula Leopoldina, pl. Uniwersytecki 1

J. M. Rektor Uniwersytetu Wrocławskiego
prof, dr hab. ROMUALD GELLES

10 30-11 30	I CZĘŚĆ JUBILEUSZOWA

dr Walentyna Wnuk,
kierownik UTW we Wrocławiu
Sprawozdanie z działalności UTW
Powołanie Wrocławskiego Ośrodka Ludzi Starszych

prof, dr hab. med. Wanda Lubczyńska-Kowalska
Akademia Medyczna we Wrocławiu
Sposób na życie

mgr Alina Woźnicka
wieloletni opiekun Wrocławskiego UTW
Wspomnienia

Wręczenie wyróżnień zasłużonym dla UTW we Wrocławiu
Życzenia od Uniwersytetów Trzeciego Wieku z kraju

11.30-12.00	P r z e r w a (kawa)

II	CZĘŚĆ NAUKOWA

12.00-12.15	prof, dr hab. Olga Czerniawska
Uniwersytet Łódzki
Starość wczoraj, dziś i jutro

12.15-12.30	prof, dr hab. med. Wanda Lubczyńska-Kowalska
Akademia Medyczna we Wrocławiu
Problemy zdrowotne ludzi w wieku podeszłym

12.30-12.45	dr hab. Jerzy Semków, prof, w UWr.
Instytut Pedagogiki Uniwersytetu Wrocławskiego
Społeczno-kulturowe wymiary* przeżywania okresu późnej dorosłości
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12.45-13.00	dr hab. Maria Straś-Romanowska, prof. w UWr.
Instytut Psychologii Uniwersytetu Wrocławskiego
Starzenie się. jako kontekst rozwoju duchowego człowieka

13 00-13.15	dr Grażyna Dąbrowska, dr Anna Skrzek
.Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Kultura fizyczna ludzi starszych

14.00-15.00	Przerwa (obiad)

15	20-18 00 III OBRADY W SEKCJACH

SEKCJA I -MEDYCYNA WIEKU PODESZŁEGO

pod kierunkiem naukowym prof, dr hab. med. Wandy Lubczyńskiej-Kowalskiej,
sala Balcera, pl. Uniwersytecki 1

15	20-15 30	mgr inż. Czesław Kryszkiewicz
Stowarzyszenie UTW w Białymstoku
Prozdrowotna działalność UTW (potrzeby, możliwości, ograniczenia)

15.30-15 40	lek. med. Wanda Stroińska
UTW w Lesznie
Rola ruchu w utrzymaniu ogólnej sprawności człowieka starego

15.40-15.50	prof, dr hab. Paweł Bergman
.Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Wybrane komponenty tkankowe ciała osób w wieku starszym w świetle
bioelektrycznej metody impedancji

15.50-16.00	dr Anna Skrzek, dr Grażyna Dąbrowska,
dr Małgorzata Mraz
Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
oraz prof, dr hab. Wanda Lubczyńska-Kowalska
.Akademia Medyczna we Wrocławiu
Procesy starzenia się narządu ruchu w grupie słuchaczy UTW we
Wrocławiu (na podstawie badań własnych)



NR 2/2001 KURIE R UTW 25

16	00-16 10 dr hab. med. Wanda Stryła
Akademia Medyczna w Poznaniu
Wartość kinezyterapii u osób starszych

16.10-16.20 prof, dr hab. med. Sabina Kotlarek-Haus
Akademia Medyczna we Wrocławiu
dr hab. Olga Haus
Akademia Medyczna w Bydgoszczy i Wrocławiu
dr med. Elżbieta Nowak
Szpital 40-lecia we Wrocławiu
Białaczki w starszym wieku

16	20-16 30 dr Małgorzata Mraz, mgr Dagmara Chanela-Bilińska
Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Sposób utrzymania równowagi w pozycji stojącej przez osoby chore
na chorobą Parkinsona na podstawie badań postenograficznych

16.30-16.40 mgr Anna Duchnowska
Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Szkoła Pleców jako metoda aktywności ruchowej ludzi starszych

SEKCJA II - PSYCHOLOGIA PÓŹNEJ DOROSŁOŚCI

pod kierunkiem naukowym prof, dr hab. Marii Porębskiej
sala Banacha, pl. Uniwersytecki 1

15.20-15 30 mgr Joanna Morciniec-Tomczak
Studium Doktoranckie Pedagogiki
Cele życiowe a ocena jakości życia człowieka starzejącego się

15 30-15 40 dr Helena Hrapkiewicz
UTW przy Uniwersytecie Śląskim w Katowicach
Problemy ludzi w wieku starszym i próba ich rozwiązania

15 40-15 50 dr Sylwia Toczek-Werner
Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Motywacje i. preferencje rekreacyjne słuchaczek UTW

15.50-16.00 dr Zofia Iwanicka
Towarzystwo Mokotowskiego UTW w Warszawie
Człowiek wobec przyrody
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16.00-16.10	dr Lesław Kulmatycki
Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu
Zrozumienie, doświadczenie, samorealizacja - joga wieku podeszłego

16.10-16.20	mgr Marta Ułaszewska
Studium Doktoranckie Pedagogiki
Wpływ kinezjologii edukacyjnej na podtrzymywanie sprawności umysłowej
ludzi starszych

16.20-16.30	mgr Dorota Chmielewska-Łuczak
Instytut Psychologii Uniwersytetu Wrocławskiego
Obraz człowieka starego w mediach

16.30-16.40	dr Walentyna Wnuk
Instytut Pedagogiki Uniwersytetu Wrocławskiego
Poradnictwo dla osób starszych wyzwaniem dla andragogiki

SEKCJA III - SPOŁECZNE ASPEKTY WIEKU SENIORALNEGO

pod kierunkiem naukowym prof, dr hab. Olgi Czerniawskiej
sala Kominkowa, pl. Uniwersytecki 1

15.20-15.30	mgr Stanisława Bogumiła Celer
Stowarzyszenie UTW w Szczecinie
Integracja pokoleń - szansa dla społeczeństwa przyszłości

15.30-15.40	dr Brygida Butrymowicz
Łódzki UTW
Aktywność społeczna ludzi starszych - szansa i konieczność

15	40-15.50	mgr Ludwik Schmidt
UTW w Poznaniu
Uniwersytet Trzeciego Wieku - jedność w różnorodności

15.50-16.00	dr Zofia Zaorska
Lubelski UTW
Samorząd i samorządność w uniwersytecie trzeciego wieku

16.10-16.20	dr Wiesława Maj czek
Lubelski UTW
Stosunek słuchaczy do samorządu UTW
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16.20-16.30	dr Beata Nowak
Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu
Działalność Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Poznaniu

16.30-16.40	mgr Zofia Banaszak
UTW w Zielonej Górze
Istota komunikacji społecznej w Zielonogórskim UTW

16.40-16.50	mgr Edward Korban
UTW w Gorzowie Wlkp.
Rola i znaczenie UTW w mieście średniej wielkości

16.50-17.00	prof, dr hab. Andrzej Jan Chodubski
UTW w Gdańsku
„ Trzeci wiek” u narodów Kaukazu

17.00-17.10	dr Wrócisława Bergandy
Towarzystwo UTW w Poznaniu
Wykłady plenarne UTW w Poznaniu - ocena słuchaczy
w świetle badań ankietowych

18.00	Spotkanie towarzyskie

16	(y^erwoa/2001 r.

9.00-10.00 - Podsumowanie obrad w sekcjach - Aula Leopoldina

10.00-10.30	- Zamknięcie konferencji

10.35-11.00 - Koncert w Sali Muzycznej - występ Chóru Uniwersytetu
Wrocławskiego „GAUDIUM”

11.00-11.30	- Przerwa (kawa)

11.30-12.30	- Zebranie Sekcji Uniwersytetów Trzeciego Wieku Polskiego Towarzystwa
Gerontologicznego, nt. „ Problemy i perspektywy samorządności UTW”

-	pod kierunkiem naukowym prof. dr. hab. Andrzeja Jopkiewicza

13.00-14.00	- Przerwa (obiad)

14.30-15.00	- Zwiedzanie Panoramy Racławickiej
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KOMITET ORGANIZACYJNY

dr Walentyna Wnuk
mgr Halina Wiland
dr Grażyna Dąbrowska

mgr Stefania Werner

mgr Halma Drygalska-Małkus

mgr Dagmara Chanela-Bilmska

Kierowmk Naukowy Konferencji
Sekretarz Konferencji
Akademia Wychowania Fizycznego
we Wrocławiu
Przewodnicząca Samorządu UTW
we Wrocławiu
Wiceprzewodnicząca Samorządu UTW
we Wrocławiu
Akademia Wychowania Fizycznego
we Wrocławiu

KOMITET ORGANIZACYJNY SŁUCHACZY UTW

Lidia Adewole
Elżbieta Andruszczak
Zofia Bukowska
Leontyna Falkowska
Irena Kluba
Janina Komczuk
Emilia Korbut
Zofia Korejko
Anna Komaga
Nma Krautforst
Emilia Kuźniak
Jadwiga Leśniak
Krystyna Maniuszko

Alicja Marszał
Stefania Mroczka
Jadwiga Olszańska
Emilia Smug
Anna Sokołowska
Rozalia Stankiewicz
Helena Stempurska
Zofia Szaniawska
Walentyna Sztafrowska
Stanisława Urban
Stamsława Warmuz
Adela Woźny
Janina Żywicka

KURIER UTW - nieregułarnik Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Pismo słuchaczy i sympatyków UTW

Redaguje Zespół Sekcji Wydawniczej UTW
Opieka merytoryczna - dr Walentyna Wnuk. Redaktor naczelny - mgr Halina Wiland

Korekta i opracowanie tekstów - mgr Jadwiga Olszańska
Sekretariat UTW - mgr Halina Wiland 12* 367-20-01 w, 47, www.utw.uni.wroc.pl

czynny: poniedziałki, środy i czwartki w godz. 9.00-14.00
Kurier został powielony w Instytucie Pedagogiki Uniwersytetu Wrocławskiego

Zespół Sekcji Wydawniczej zaprasza do składania artykułów
do następnych numerów Kuriera


