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Aktywni seniorzy - wyktad i immatrykulacja
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W czwartek (27.10) w Sali konferencyjnej cieszynhskiej filii Uniwersytetu Slgskiego odbyto sie
spotkanie seniordéw z cieszynskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Gtdwnymi punktami
wydarzenia byta immatrykulacja nowych studentéw oraz spotkanie z Markiem Pilchem -
zastepcg redaktora naczelnego Gtosu Seniora.
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Czwartkowe spotkanie UTW rozpoczeta uroczysta immatrykulacja - w roku akademickim 2022/2023 dotgczyto do
nas 44 nowych studentéw - poinformowata na poczatku spotkania Lucyna Batandziuk - prezes cUTW i odebrata od
nowych studentéw slubowanie.

Nastepnie gtos zabrat Marek Pilch - zastepca redaktora naczelnego Glosu Seniora, ktéry opowiadat o tym, w jaki
sposéb starzec sie dobrze, jak zachowad sprawnos¢ fizyczng oraz co jest dla senioréw tak naprawde istotne - jakis
czas temu widziatem klepsydre, zmarfa pani w wieku 94 lat. Wszyscy powiedzg, Ze to piekny wiek, ale
osoby, ktore znaly sytuacje wiedza, Ze ostatnich 20 lat jej Zycia byta w pefni zaleZna od swojej rodziny. O to
wiasnie chodzi, Zeby sprawnosc¢ zachowac jak najdfuzej- moéwit podczas spotkania.

Prelegent podkreslat, ze dla senioréw powinno by¢ waznych kilka aspektéw. Po pierwsze to odpowiednia dieta -
przejadanie sie i nadmierne spozycie miesa nie jest dobre dla organizmu - dlaczego kobiety Zyjg dtuzej od
mezZczyzn? To rowniez zasfuga diety. Panie zwykle zjadajg mniej miesa, a wiecej warzyw. Ogdlnie ich
positki sg mniejsze. Nie chodzj o to, Zeby catkowicie rezygnowac z miesa, ale Zeby jes¢ swiadomie -
przekonywat Pilch. Po drugie bardzo wazny jest ruch. Nie muszg to by¢ wyczyny sportowe. Wystarczy spacer,
aktywnos¢, wyjscie z domu. Po trzecie z kolei bardzo wazna jest swiadomos¢ tego, ze dbajac o siebie, w
rzeczywistosci sprawiamy, ze nasze zycie staje sie lepsze - jest w nim mniej ograniczen.
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