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i nie moze by¢ utozsamiana z oficjalnym stanowiskiem
Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

Szanowni Paristwo,

dobiega korica pierwszy rok dziatan nowoutworzonego
Urzedu Ministra ds. Polityki Senioralnej w ramach Kance-
larii Prezesa Rady Ministréw. Urzqd ten petni pani Marzena
Okta-Drewnowicz. Powotata w marcu br. Rade ds. PolityRi
Senioralnej, spoteczny zespo6t ekspertéw wielu dziedzin,
jako organ doradczy w celu opracowywania, analizy i re-
komendacji dotyczgcych polityki publicznej w obszarze
starzejgcego sie spoteczeristwa oraz wsparcia dla oséb
starszych. We wszystkich wojewddztwach wojewodowie

- jako przedstawiciele administracji rzgdowej w terenie

- powotali petnomocnikdéw ds. polityki senioralnej oraz re-
gionalne zespoty ekspertéw. Wtgczeni w te struktury zostali
takze przedstawiciele Srodowiska Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku i innych organizacji senioralnych. W pracach Rady
ds. PolityRi Senioralnej srodowisko UTW reprezentuje
Wiestawa BorczyR, radca prawny, prezes Ogdlnopolskiej
Federacji Stowarzyszert UTW oraz prezes Stowarzyszenia
Sgdecki UTW w Nowym Sgczu, a takze dr Renata MiszczukR,
pracownik naukowy Uniwersytetu Jana Kochanowskiego

w Kielcach, koordynator Swietokrzyskiego Klastra UTW

w ramach Fundacji Restart. Rada zakoriczyta prace w 2024
r. przyjeciem stanowiska w sprawie projektu ustawy o bonie
senioralnym oraz rekomendacji dotyczqcych bezpieczen-
stwa w obszarze polityki senioralnej, przygotowanych

w zwigzRu z objeciem przez Polske 1 stycznia 2025 roku
Prezydencji w Radzie UE i przewodniczeniem pracom Rady
UE przez szes¢ miesiecy. Rada zapoznata sie réwniez z opra-
cowang przez Ministra ds. Polityki Senioralnej ,,Informacjg
o sytuacji oséb starszych w Polsce za 2023 roR”", ktéra zosta-
ta przekazana do prac Rady Ministréw, a nastepnie bedzie
skierowana do Sejmu RP.

W tym numerze, ostatnim w tym roku, polecamy ciekawe
artykuty, wywiady, materiaty zachecajgc do ich lektury

w oRresie swigteczno-noworocznym. M.in. o rynku ustug
turystycznych dla senioréw rozmawiamy z dr. hab. Zygmun-
tem Kruczkiem, prof. AWF Krakéw (czesc¢ 2), o kampaniach:
,UODO rusza w kraj”, oraz #ZnamTeNumery. Prowokacyjna
kampania Telewizji Puls i Komendy Gtéwnej Policji, ktdrej
Federacja UTW jest takze Partnerem — uswiadamiajgca,
jak przestepcy wykorzystujg sztuczng inteligencje. Piszemy
tez o przestanych z kraju wydarzeniach jakie miaty miej-
sce w UTW w Nowym Targu i Cieszynie. Warto sie zapoznac
réwniez z informacjami o projekcie realizowanym przez
Federacje UTW wspélnie z UTW na terenie kraju oraz Firmg
Pfaizer, dotyczqcym profilaktyki zdrowia 0séb starszych

i znaczenia szczepienia przeciw pneumokokom.

Ponadto polecamy ciekawe teksty naszych Partneréw:
ADAMEDU i Kawonu.

W imieniu Redakcji zycze Panistwu zdrowych, spokojnych,
rodzinnych Swigt Bozego Narodzenia oraz wszelkiej po-
myslnosci w Nowym Roku 2025, ktory bedzie Jubileuszowym
Rokiem 50-lecia Uniwersytetow Trzeciego Wieku w Polsce
1975-2025.

Przyjemnej lektury!

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny



Boomersi ruszyli

na podboj swiata

O rynku ustug turystycznych dla seniorow rozmawiamy

z dr. hab. Zygmuntem Kruczkiem, prof. AWF, pracownikiem
Zaktadu Geografii Turystyki i Ekologii, gosciem specjalnym
Il Forum Turystyki Senioralnej w Nowym Saczu | Czes$¢ 2

Pierwsza czgs¢ rozmowy z prof. Zyg-
muntem Kruczkiem ukazata sig
w poprzednim numerze Biulety-
nu Uniwersytety Trzeciego Wieku.
Rozmawialismy o niejednorodnym
rynku turystycznym senioréw, ktory
jest zroznicowany m.in. ze wzgledu
na wiek i cechy osobnicze uczestni-
kéw podrézy. Zyjemy coraz diuzej,
jestesmy zdrowsi niz poprzednie
pokolenia, mamy wyzsze docho-
dy, jestesmy ciekawi swiata, dlate-
go rynek turystyczny zalewa srebr-
ne tsunami. Szacuje sie, Ze obecnie
osoby powyzej 60. roku Zycia stano-
wig okoto 20-25% wszystkich podré-
zujgcych Polakow.

o

Co powoduje, zZe pakujemy waliz-
ki i ruszamy w podrdz, nie przej-
mujac si¢ tym, Ze mamy szosty
czy siodmy krzyzyk na karku?

— Motywacja do uprawiania tury-
styki jest sprawg bardzo indywidu-
alng, ale niektére powody s3 wyjat-
kowo popularne. Badania z 2020
r. pokazaly, ze potrzeba przezycia
czego$ nowego i odkrywania no-
wych rzeczy jest najsilniejszg mo-
tywacja do podjecia decyzji o wy-
jezdzie (75% wskazan). Chcemy
podziwia¢ pickne krajobrazy (68%),

delektowa¢ sie przyroda (66,5%)
i poznawa¢ walory kulturowe no-
wych miejsc, czyli zwiedzac (62%).
Mieszkancy miast odczuwaja silng
potrzebe ucieczki od zgietku i ha-
tasu i zanieczyszczen.

Jakie oferty turystyczne sa szcze-
golnie preferowane przez senio-
row w naszym kraju?

- Badania pokazujg, ze najwick-
szym zainteresowaniem cieszg si¢
oferty zdrowotne i wellness. Je-
$li rozejrzymy si¢ wsrdd naszych
znajomych, ktérzy naleza do oma-
wianej kategorii wiekowej, to usty-
szymy, ze kazdy wyjezdzal albo
wybiera sie do sanatorium, o$rod-
ka z zabiegami leczniczymi lub
SPA. Na poczatku naszej rozmowy
wspomniata pani, Ze sanatoria byly
jedynymi miejscami, ktére odwie-
dzali dziadkowie pani studentow.
Trzeba przyzna¢, ze sanatoria koja-
rzg si¢ do$¢ jednoznacznie z tg gru-
pa wiekowa. Jesli chodzi o najczest-
sze aktywnosci podczas wyjazdow,
to sg to: spacery, zabiegi lecznicze,
kuracje klimatyczne, zwiedzanie
obiektéw przyrodniczych i kultu-
rowych, degustowanie lokalnych
produktéw kulinarnych. Kulinaria
zaczynaja odgrywac coraz wigk-

szg role jako cele wyjazdow. Chet-
nie podrézujemy szlakami gastro-
nomicznymi...

A gdzie najchetniej udaja si¢ w po-
droéz leciwi Polacy: w gory czy nad
morze?

- Najchetniej jada do miast, gdzie
jest duzo zabytkéw. Okazuje sie,
ze dla senioréw najbardziej istotny
jest walor edukacyjny: dobrze, aby
podrézom towarzyszyla wiedza hi-
storyczna, geograficzna, przyrod-
nicza, czasem socjologiczna z ele-
mentami polityki. Konsekwencja
tej postawy jest ocena najwazniej-
szych elementéw oferty turystycz-
nej. Dla turysty 60+ najwazniejszy
jest program i jego realizacja. Na
drugim miejscu istotna okazuje si¢
opieka pilota. Doswiadczenie pracy
z turystami seniorami pokazuje, iz
w przypadku wyjazdéw o charak-
terze kulturowym jakos$¢ pracy pi-
lota-przewodnika czesto przekiada
sie bezposrednio na zadowolenie
klientéw w ogoéle. Warto zaznaczy¢,
ze w przypadku tego typu imprez
zadaniem pilota-przewodnika jest
nie tylko opieka i sprawna realiza-
cja programu, ale duze znaczenie
odgrywa jego narracja. Osoby pra-
cujace z turystami seniorami muszg
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by¢ swiadome, iz nie moze ograni-
cza¢ sie ona jedynie do informacji
podstawowych, ale powinna by¢
o wiele bardziej wyspecjalizowa-
na i rozbudowana. Powoduje to, ze
czas spedzony w autokarze podczas
przejazdéw pomiedzy poszczegol-
nymi odwiedzanymi miejscami nie
ogranicza si¢ tylko do biernej po-
drézy, ale ma szanse stac si¢ row-
nie waznym, a wrecz oczekiwanym
punktem programu. Jesli popatrzy-
my na sposoby spedzania czasu
podczas wyjazdow turystycznych
senioréw, to zdecydowanie domi-
nuje zwiedzanie muzeéw i zabyt-
kéow. Na podium znalazly sie jesz-
cze wydarzenia kulturalne i zabiegi
lecznicze. Wracajac do pani pyta-
nia: morze jest bardziej preferowa-
ne przez osoby starsze niz gory.

A lato bardziej niz zima...

- Zdecydowanie tak, tyle ze jesz-
cze bardziej niz lato preferowa-
ny jest niski sezon: maj, wrzesien,
pazdziernik. Nie ma ttumow, cisza,
spokdj, ceny duzo nizsze.

Niski sezon, nizsze ceny... Mysle,
Ze to dobry moment, aby poroz-
mawia¢ o polityce turystycznej
na rzecz seniorow. Na czym ona
polega?

- Najogdlniej modwigc na po-
mocy Ww organizowaniu wyjaz-
doéw turystycznych poza sezonem;
zwiekszeniu wspolpracy i wymia-
ny turystow pomiedzy regionami dr hab. Zygmunt Kruczek, prof. AWF Krakéw
i krajami Unii Europejskiej; na pro-
mowaniu mniej znanych destyna-
cji, a w efekcie na zwiekszeniu za-
trudnienia w turystyce.

Autor kilkunastu podrecznikow z zakresu geografii turystyki,
metodyki turystyki, promocji, atrakcji turystycznych oraz ponad
200 artykutow w czasopismach naukowych. Przewodnik beskidzki
i pilot wycieczek, krajoznawca, podréznik, odwiedzit 130 krajéw

Senior dysponuje czasem, wiec na wszystkich kontynentach tgcznie z Antarktydg. Pasjonat

jest klientem pozadanym. Jak go turystyki gorskiej, zdobywca takich szczytow jak wulkan Sajama
zacheci¢ do korzystania z oferty w Boliwii (6500 m n.p.m.), Kilimandzaro (5895 m n.p.m.)
turystycznej? i Elbrus (5642 m n.p.m.) oraz egzotycznych podrozy, mitosnik

. rejsow po morzach i oceanach.
- Ofertg celowang w oczekiwa- Jsow p

nia starszego konsumenta, obiet-
nicg korzysci (poznanie nowych fot. archiwum prywatne
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miejsc, wypoczynek, poprawa
zdrowia), obnizeniem cen, zapew-
nieniem bezpieczenstwa i opie-
ki odpowiedniej osoby, dogodnym
transportem. Organizatorzy wy-
jazdow dla senioréw musza zatem
tworzy¢ oferte ,szyta na miare”
uwzgledniajacg zaréwno potrzeby
jak i mozliwosci senioréw.

Jakie s3 korzysci z dobrze reali-
zowanej polityki turystycznej na
rzecz seniorow?

- Dobrze realizowana polityka
wspierajaca turystyke senioralng
przede wszystkim zwieksza aktyw-
nos¢ turystyczng oséb bedacych na
emeryturze. Wigksza liczba tury-
stow to wiecksze wplywy z turysty-
ki i wicksze wplywy do budzetu.
Ograniczamy zjawisko sezonowo-
§ci w turystyce, wspierajac w ten
sposob zatrudnienie w tym sekto-
rze, a tym samym dochody pan-
stwa, ktdre finansujag opieke zdro-

%.ﬁ wotng, ubezpieczenia spoleczne
R itd., czyli wracaja do senioréw.
= Koto zamkniete, jak w wierszu Tu-
& wima ,Wszyscy dla wszystkich”...

Rozmawiata Ewa Pilat

ZAROWNO W LITERATURZE, JAK | W PUBLICYSTYCE PRZYJELA SIE
NASTEPUJACA KLASYFIKACJA POKOLEN:

1. Tradycjonaliéci (nazywani rowniez m.in. Weteranami, Silent Generation,
Radio Babies - urodzeni przed 1946 r.).

2. Baby Boomers (inaczej: Me Generation, Baboo, Love Generation, Woodstock
lub Sandwich Generation - urodzeni w latach 1946-1964).

3. X (okre$lane takze m.in. jako Post Boomers, Baby Busters, Slackers,
pokolenie widmo, pokolenie stracone - urodzeni w okresie 1965-1980).

4.Y (znane tez jako Millennials, Echo Boomers, Gen Wired, DotNet, First Globals,
iPod Generation - urodzeni w latach 1981-1994).

5. Z (nazywane tez m.in. Internet lub Google Generation, pokolenie ,kopiuj-wklej”,
pokolenie ,kciuka” badz ,sieciaki” — urodzeni po 1994 r.).

Ogdblnopolska kampania edukacyjno-informacyjna pn. ,Bezpieczna i dostepna
. . turystyka senioralna w Polsce” prowadzona przez Ogélnopolska Federacje

M ImSte.rStWO . Stowarzyszen Uniwersytetéw Trzeciego Wieku w ramach zadania publicznego
Sportu | TUFYStYkI pn. ,Bezpieczna i dostepna turystyka senioralna w Polsce - Il edycja”
dofinansowanego ze srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki zgodnie

z zawartg umowa nr 2024/0027/1906/UDOT/DT/BP/IS z dnia 18 czerwca 2024 r.
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Ogolnopolska Federacja
Stowarzyszen UTW partnerem

kampanii ,,UODO rusza w kraj
— spotkanie Z seniorami

w Slaskim Urzedzie Wojewodzkim
w Katowicach

20 listopada 2024 r. w Sali Mar-
murowej Slaskiego Urzedu Woje-
wodzkiego w Katowicach odby-
fo si¢ spotkanie zorganizowane
w ramach akcji Urzedu Ochrony
Danych Osobowych ,,UODO ru-
sza w kraj”. Wzigli w nim udzial
Prezes UODO Mirostaw Wrdb-
lewski wraz ze wspoipracownika-
mi, Wojewoda Slaski Marek Woj-
cik oraz I Wicewojewoda Slaski
Adam Zaczkowski. W wydarzeniu

uczestniczyli takze przedstawicie-
le Ogodlnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, seniorzy ze Slaskiej
Rady ds. Senioréw dzialajacej przy
Marszatku Wojewddztwa Slaskie-
go oraz stuchacze Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

Podczas spotkania podpisa-
no porozumienie miedzy Urze-
dem Ochrony Danych Osobowych
a Ogodlnopolska Federacja Stowa-

rzyszen UTW o wspolpracy na
rzecz promowania zasad ochrony
danych osobowych wsérdd seniordw.

Pracownik Departamentu
Orzecznictwa i Legislacji UODO
dr Roman Sobotka wygtosil prelek-
cje »Jak dba¢ o swojg prywatnosé
- porady dla seniora”. Po spotka-
niu uczestnicy mogli skonsultowac
z ekspertami swoje problemy doty-
czace ochrony danych.
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Henryk Gotebiewski dla

Biuletynu Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.
Nie ze mna te numery!

Rozmawiamy z Henrykiem Gotebiewskim o tym, jak ustrzec sie
przed oszustwami w sieci oraz o jego udziale w prowokacyjnej
kampanii spotecznej ,,Emerytura na maxa”, ktéora w ramach akgji
##ZnamTeNumery, uswiadamia, jak w zaawansowane s3 mozliwosci
sztucznej inteligencji i ostrzega przed potencjalnymi zagrozeniami.

Kt6z nie zna Cegielki ze ,,Stawiam
na Tolka Banana”, Poldka z ,Po-
drozy za jeden usmiech” czy ,,Edie-
go” z filmu Piotra Trzaskalskiego?
W tych i wielu innych bohateréw
wcielil si¢ kultowy aktor Henryk
Golebiewski. Od 2017 roku gra role
Ziutka w serialu TV Puls ,Lom-
bard. Zycie pod zastaw”, a od paz-
dziernika 2023 jest jedna z twarzy
kampanii spotecznej #ZnamTeNu-
mery, zainicjowanej przez Telewi-
zj¢ Puls, Komende Gléwng Policji
i Fundacje TV Puls ,,Pod Debem”.
Jej organizatorzy ostrzegaja senio-
réw i ich bliskich przed zagrozenia-
mi w szeroko pojmowanym $wiecie
cyfrowym. I cho¢ niestawna ,,me-
toda na wnuczka” nadal jest wyko-
rzystywana przez oszustow, to ich
sposoby szybko sie zmieniaja, ewo-
luujg, wrecz - ,unowocze$niajg’,
facznie z wykorzystaniem sztucz-
nej inteligenciji.

14 listopada, w Dzien Seniora, mia-
fa miejsce kolejna odstona kam-
panii, wlasnie z wykorzystaniem

sztucznej inteligencji, aby w prze-
wrotny sposob pokazaé, jak la-
two mozna straci¢ oszczednosci.
W tym dniu do Internetu, na no$ni-
ki indoorowe i digital-OOH w ca-
tej Polsce oraz na antene kanalow
TV Puls i Puls 2 trafil kontrolowa-
ny scam z reklamg ,,Emerytury na
maxa” - produktu, ktéry w rzeczy-
wistosci nie istnieje. Promowat go
Henryk Golebiewski, ktéry na pla-
nie reklamy spedzif catle... 0 minut!

W pierwszym tygodniu strone in-
ternetowa  Emeryturanamaxa.pl
odwiedzilo okolo 15 tysiecy oséb,
dajac si¢ nabra¢ na scam. To po-
kazuje, jak realne jest zagrozenie
ze strony internetowych oszustow
i jak wazne sg tego typu kampanie
spoleczne. Ogdlnopolska Federacja
Stowarzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku wspiera kampani¢ od
poczatku jej istnienia.
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(!) #Znam

Panie Henryku, w spocie nieist-
niejacej inwestycji ,,Emerytura na
maxa” zostal Pan wygenerowany
przez sztuczng inteligencje? Jak to
mozliwe?

- Dostalem propozycje od Pulsu,
aby w kolejnej odstonie kampanii
#ZnamTeNumery stworzy¢ za po-
mocy sztucznej inteligencji mdj wi-
zerunek w reklamie nieistniejacego
produktu. I uswiadomi¢ senioréw,
jak fatwo kogo$ oszuka¢. Na po-
czatku nawet nie wiedzialem, o co
chodzi - dopdki nie zobaczylem
tego filmiku. A pyta Pani jak to
mozliwe - okazalo sie, ze obecnie
wystarczy probka glosu i zdjecie,
znalezione w Internecie, i za pomo-
cg odpowiednich narzedzi mozna
spreparowaé wizerunek dowolnej
osoby, bez jej wiedzy i zgody.

To przerazajace. Jaka byla Pana
reakcja, jak zobaczyl Pan to vi-
deo, jeszcze przed uruchomie-
niem kampanii?

- Co prawda ja znam siebie i pare
szczegolow na tym video zauwazy-
tem, ale myslalem, Ze to napraw-
de ja. Gdybym nie wiedzial, to dal-
bym si¢ nabrac.

Pana znajomi nabrali si¢ na ten spot?

- I to kilku! Wsréd nich byli tacy,
ktérzy znaja mnie od dziecinstwa.
Pytali si¢ mnie : ,,Heniek, jak po-
dwoi¢ emeryture na maxa?”, bo tez
sa emerytami. A ja nie chcialem
zdradzac tej tajemnicy, o co tak na-
prawde chodzi w tej kampanii, wigc
kierowatem ich na strone¢ ZnamTe-
Numery.pl z wyjasnieniem. Zeby
nie wierzyli we wszystko, co zoba-
cz3 w Internecie.

Ile osob kliknelo w link, aby sko-
rzysta¢ z Emerytury na Maxa?

— Styszatem, ze 20 000 os6b. A na
te prawdziwe ,numery” ludzie na-
brali sie w 2023 roku na faczng
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kwote prawie 139 milionéw zlo-
tych! Taka to jest skala! I jak ostat-
nio rozmawialem z Zygmuntem
Chajzerem w jego audycji w Ra-
diu Pogoda, to dowiedzialem sig,
ze o maly wlos on tez dalby sie na-
bra¢ na oszustwo. Opowiedzial
o takim przykrym zdarzeniu, ktdre
na szczgscie dobrze sie skonczylo.
Ot6z dostal przed samymi $wieta-
mi SMS-a, ze ma niezaptacony prad
i Ze mu na $wieta go wylacza, o ile
szybko nie zaplaci, klikajac w link
z tego SMS-a. I w pierwszym odru-
chu Zygmunt chcial klikng¢ w link
i zaplaci¢, ale mimo zaskoczenia,
wstrzymal emocje, bo mu zapalita
sie ostrzegawcza lampka. I nie dat
sie nabraé. Oszusci bardzo graja
na emocjach, na zaskoczeniu, aby
czlowiek zareagowat szybko, spon-
tanicznie, w pierwszym odruchu.
Idg Swieta, wiec teraz trzeba by¢
naprawde bardzo czujnym.

!
© #FZnam

Ostrzega Pan senioréw i ich bli-
skich, aby byli uwazni. Czy co$
szczegblnego by chcial Pan prze-
kazac od siebie?

- Dzijalajmy na spokojnie, bez zad-
nych nerwéw. Wpierw trzeba sig
zastanowi¢, a potem dzialac. Jesli
sprawa dotyczy bliskiego, to zanim
cokolwiek zrobimy, warto zadzwo-
ni¢ do tej osoby, albo do jej znajo-
mego, upewni¢ sig¢, czy wszystko
w porzadku, czy faktycznie potrze-
buje pozyczki. Ja moéwie: zawsze
zdazysz sie spoznic.

A czy kiedy$ Pan albo Pana bliscy
dali si¢ nabra¢ takim cyfrowym
oszustom?

- Mialem kiedys$ taka dziwng hi-
storie. Gralem sceny na planie se-
rialu ,Lombard. Zycie pod zastaw”,
i przez caly czas mialem wylaczo-
ny telefon. Po zdjeciach wilaczam,
a tam wyswietla sie informacja

TeNumery

»,Osoba, z ktorg chciale$§ rozma-
wia¢, jest juz dostepna. Oddzwon
teraz”. A ja tego dnia do nikogo
nie dzwonilem, bo miatem zdjecia,
a w dodatku telefon byt wylaczony.
Wiec nie oddzwonitem.

Jest Pan aktywnym czlowiekiem
- angazuje si¢ w akcje spoleczng
#ZnamTeNumery, gra w ,Lom-
bardzie” - w grudniu ruszaja
zdjecia do 16. sezonu - wystepuje
w teatrze. Jak Pan na to wszystko
znajduje czas?

- To jest kwestia dobrej organiza-
cji. A praca znajdzie si¢ rowniez poza
pracg — czyli w domu. Zawsze jest co$
do roboty. Oby tylko zdrowie dopi-
sywalo, a cala reszta juz si¢ ulozy.

Jest Pan odbierany jako bardzo
pozytywna osoba, jaka jest Pana
recepta na u$miech?

- Badz dobry dla innych to i inni
beda dobrzy dla Ciebie.

Cel kampanii oraz
zatrwazajace statystyki

Historyczne
poréwnanie Liczba
liczby incydentow incydentow’
2023 80 267

Statystyki dotyczace cyberbezpieczenstwa 2022 39 683
w Polsce i przestepstw przeprowadzanych 2021 29 483
za pomoca Internetu sa zatrwazajace. 2020 10 420
W ciggu ostatnich 4 lat liczba incydentéw 2019 6 484
naruszenia bez.pleczenstwa w sieci 2018 3739
wzrosta o prawie 800%, a w stosunku do B— e
ubiegtego roku - to wzrost o ponad 40 000
zarejestrowanych incydentow. 2016 1926

TRaport roczny z dziatalnosci CERT Polska 2023, s. 105)
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Niestety dzisiejsze czasy to w wie- é’ #Znam

lu przypadkach czasy spreparo- TeNumery
wanych wiadomosci. Coraz bar-
dziej zaczyna zaciera¢ si¢ granica
miedzy tym, co jest prawdziwe
a tym, co tylko udaje prawdziwe.
Kazdy z nas spotkal sie na pew-
no z takimi przykladami. Wy-
starczy film z wakacji, czy kilka
zdje¢, ktérymi tak chetnie dzieli-
my sie w social mediach, aby méc
stworzy¢ co$ naprawde przeko-
nujacego. Pamietajmy, Ze cyber-
przestepcy moga podszywac sie
takze pod naszych najblizszych,
czy wykorzystywa¢ wizerunki
osob znanych i lubianych, zeby
nas oszukac. Dlatego tak wazna
jest edukacja. Poprzez naszg Al-o-
wa odslone akcji #ZnamTeNume-
ry chcemy, Zeby seniorzy i ich bli-
scy mieli $wiadomos¢, ze metody
oszustow zmieniajg si¢ wraz z roz-
wojem roznych narzedzi, w tym ¢
sztucznej inteligencji. Nie oznacza
to, ze powinni$my sie jej bac i uni-
ka¢. Musimy by¢ jednak ostroz-
ni i wyczuleni na nowe sposoby
dzialania oszustow, znac sltabos¢
tych narzedzi. Dodatkowo istot-
na pozostaje tez obietnica tatwe-
go i szybkiego zarobku, wielkiej
wygranej, okazyjnego zakupu -
to sg kluczowe tresci kampanii
scammerskich. Wszelkie niereal-
ne, zbyt pieknie brzmigce obietni-
ce od razu powinny wzbudzaé na-
szg czujno$¢. Aktualne pozostaje
hasto naszej kampanii: Poznaj nu-
mery oszustow i nie daj si¢ nabrac.
Dodalibysmy tylko: PoznAl (ko-
lejne) numery oszustéw i nie daj
sie nabra¢” — powiedziata Justyna
Ganczarek, Dyrektor Marketingu
i Sprzedazy Telewizji Puls.

Ustal z najblizszymi hasto - klucz.

Nie ufaj - sprawdzaj z kim rozmawiasz!

Nie klikaj w linki, nie odpowiadaj na nieznane SMS-y!

Nie podawaj nikomu zadnych numerdw, loginéw i haset!
Nowa znajomos¢? - super, ale badz czujny!

Stworz Liste Wsparcia - kontaktow do osdb, ktorym ufasz.
Nie wierz obcemu, ze Wasza rozmowa jest poufna.

Poznaj swojego Dzielnicowego i pobierz aplikacje
na telefon ,Twoj Dzielnicowy”

=
-
-
-
=
-
-
=

Q2
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Dofinansowane priez
Unie Europejska

~Aktywnosc spoteczna
bez granic wiekowych”.
UTW Nowy Targ - efekty
projektu Erasmus+

Stowarzyszenie Uniwersytet
Trzeciego Wieku (SUTW) w No-
wym Targu po raz pierwszy rea-
lizuje projekt finansowany przez
Unie¢ Europejska w ramach progra-
mu Erasmus+ Edukacja Dorostych,
pod nazwa ,Aktywnos$¢ spolecz-
na bez granic wiekowych” (sktada-
jacy sie z dwoch mobilnosci po 15
0sob). Dzigki temu wsparciu pierw-
sza grupa senioréow miala szanse
na miedzynarodowa wymiane do-

swiadczen, ktéra obejmowala ty-
dzien intensywnych warsztatow
od 04.11.2024 do 09.11.2024 w hi-
szpanskiej Granadzie. Uczestni-
cy mieli mozliwos$¢ uczenia si¢ no-
wych umiejetnosci, zapoznania sig¢
z metodami aktywizacji senioréw
w Hiszpanii, ¢wiczenia komunika-
cji w obcym jezyku, a takze zgle-
biania kultury i tradycji Andaluzji.
Efekty projektu spetnily oczekiwa-
nia, zarowno w aspekcie rozwoju

osobistego, jak i miedzynarodowej
integracji seniorow.

Przygotowania do wyjazdu

Od pierwszych zaje¢ przygo-
towawczych grupa senioréw Sto-
warzyszenia UTW wykazywala
ogromne zaangazowanie i entu-
zjazm. Na spotkaniach tych przed-
stawiono stuchaczom bogaty zarys
historyczny Hiszpanii, przybliza-
jac im zaréwno kulture, jak i cha-




rakterystyke regionu Andaluzji. Se-
niorzy odbyli réwniez praktyczne
przygotowania, powtarzajac pod-
stawowe zwroty w jezyku hiszpan-
skim, co mialo im ufatwi¢ komuni-
kacje na miejscu.

Organizacja partnerska
w Hiszpanii

W Granadzie grupa zostata ser-
decznie przyjeta przez partnera
projektu, OFECUM (Oferta Cultu-
ral de Universitarios Mayores), or-
ganizacje senioralng dzialajacg przy
Uniwersytecie w Granadzie. OFE-
CUM przygotowal program war-
sztatow, spotkan i aktywnosci, kto-
re mialy poméc polskim seniorom
w zglebieniu hiszpanskich metod
aktywizacji oséb starszych. Wza-
jemna wymiana doswiadczen byta
dla obu grup inspirujaca i przynio-
sta pomysly, ktére moga by¢ wdro-
zone w dzialalnosci Stowarzyszenia
UTW. Jednym z nich jest zaangazo-
wanie wolontariuszy do prowadze-
nia zaje¢ edukacyjnych.

Integracja i rozwoj
umiejetnosci jezykowych
Waznym elementem projektu
w Hiszpanii byta integracja euro-
pejska, poglebienie wiedzy o Unii
Europejskiej oraz praktyczna na-
uka jezyka. Seniorzy z Polski mie-
li okazje codziennie rozmawiaé po
angielsku i hiszpansku, nie tylko
z gospodarzami, ale takze z uczest-
nikami zaje¢, ktérzy pochodzi-
li z réznych krajow, nawet tak od-
legtych jak Argentyna. Spotkania
sprzyjaly przelamywaniu stereo-
typow i odkrywaniu wspdlnych
tematéw — od pies$ni ludowych po
kwestie kulturowe. Wspdlne $pie-
wanie piosenek, takich jak ,Mury”
Jacka Kaczmarskiego, ktéry wyko-
rzystal w swoim utworze kompo-
zycje katalonskiego muzyka wal-
czacego o wolnos¢ i demokracje,

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW
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stanowilo symboliczne polaczenie
kultur Polski i Hiszpanii.

Zwiedzanie i odkrywanie
hiszpanskiego dziedzictwa

Program wyjazdu umozliwit
uczestnikom nie tylko poznanie
kultury wspdlczesnej, ale takze
odkrycie bogatej historii Anda-
luzji mocno zwigzanej z wplywa-
mi arabskimi, ktérych najlepszym
symbolem jest zespdt palacowy
Alhambra w Granadzie. Seniorzy
odwiedzili tez Guadix, gdzie znaj-
duje sie okoto 3 tysiecy jaskin za-
mieszkanych do dzis. Stanowia
one wyjatkowy przyklad potacze-
nia tradycji z nowoczesnym stylem
zycia czego przykladem s3 znajdu-
jace si¢ tam jacuzzi. Jaskinie po-
kazujg réwniez jak zwykli ludzie
starajg si¢ radzi¢ sobie ze zmiana-
mi klimatycznymi i znoszeniem
40-stopniowych fal upatéw nawie-
dzajacych Hiszpanieg.

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Warsztaty

Aktywnos$¢ fizyczna i zdro-
wy tryb zycia to kolejne aspekty
projektu ,Aktywnos$¢ spoleczna
bez granic wiekowych”. Seniorzy
SUTW, wspdlnie z uczestnikami
z OFECUM, brali udzial w war-
sztatach, gdzie ¢wiczyli na sitow-
ni, poznawali techniki relaksacyjne
i uczyli si¢ zasad zdrowego odzy-
wiania. Program projektu obejmo-
wal takze zajecia artystyczne, pod-

fot. archiwum UTW Nowy Targ
Y L

czas ktorych seniorzy wykonywali
ozdoby $wigteczne nowo poznang
metodg rekodzieta. Warsztaty nie
tylko rozwijaly umiejetnosci ma-
nualne i precyzje wykonania, ale
réwniez integrowaly polskich i hi-
szpanskich uczestnikdw, zacheca-
jac ich do wymiany doswiadczen.
Kolejne warsztaty odbyly sie
w parku imienia Federico Garcia
Lorki i mialy charakter zaréwno
przyrodniczy jak i literacki. Z jed-
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fot. archiwum UTW Nowy Targ .

nej strony byly okazja do zapozna-
nia sie z zyciorysem i poezja Lorki,
a z drugiej umozliwily zglebianie
tematyki ekologii i problemoéw $ro-
dowiskowych. Wszystko to odby-
walo sie w otoczeniu urokliwego
krajobrazu Granady.

Uczestnicy projektu nabyli row-
niez nowe umiejetnosci w zakre-
sie technologii. Bardzo przydat-
ne okazalo si¢ szkolenie odnosnie
wykorzystania aplikacji w telefo-

fot. archiwum UTW Nowy Targ

nie zwigzanych z uzywaniem mapy
i translatora.

Seniorzy uczestniczyli tak-
ze w pokazie flamenco, a pdzniej
mieli okazje sprobowa¢ swoich sit
w tym tancu. Udzial w warsztatach
tanecznych us$wiadomil uczestni-
kom, jak istotny wptyw na zdrowie
i dobre samopoczucie ma aktyw-
no$¢ fizyczna, a zwlaszcza taniec.

Pierwsza mobilno$¢ w projek-
cie ,Aktywnos$¢ spoleczna bez

granic wiekowych” okazala sie
ogromnym sukcesem i przyniosta
seniorom z SUTW cenne korzysci.
Dzigki udzialowi w projekcie w ra-
mach programu Erasmus+, uczest-
nicy mieli okazje nie tylko zdoby¢
nowa wiedze i umiejetnosci, ale
takze poczué si¢ czescia miedzy-
narodowej spolecznosci. Spodzie-
wamy si¢ podobnych efektéw od-
noénie drugiej mobilnoéci, ktéra
odbedzie si¢ w marcu 2025 roku.

Koordynatorka projektu
Barbara Rybczyriska

X%
Sfinansowane ze srodkow UE.
Wyrazone poglgdy i opinie sg
jedynie opiniami autora lub auto-
réw i niekoniecznie odzwierciedlajg
poglady i opinie Unii Europejskiej
lub Fundacji Rozwoju Systemu
Edukacji. Unia Europejska ani
podmiot udzielajgcy dotacji nie
ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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Laur ,,Srebrnej Cieszynianki
Miasta Cieszyna 2024"

dla Lucyny Batandziuk,
Prezes Cieszynskiego UTW

Laur ,,Srebrnej Cieszynianki” to najwazniejsze wyréznienie w regionie Slaska Cieszynskiego.
Otrzymuja go osoby, ktore poprzez swoje dzialania na rzecz szeroko rozumianej kultury na
Slasku Cieszyniskim przyczynily sie do jego promocji. Laur jest przeznaczony dla spoleczni-
kow dzialajacych na rzecz tej Ziemi, promotoréw kultury i sztuki, a takze innych wybitnych
osobistosci, pochodzacych z regionu. Przyznawany jest przez Burmistrzow i Wéjtow miast
i gmin Slaska Cieszynskiego wraz ze Starostg Cieszynskim.

W pazdzierniku br. Lucyna
Balandziuk zostala uhonorowa-
na Laurem ,,Srebrnej Cieszynian-
ki Miasta Cieszyna 2024”.

Lucyna Balandziuk jest zwia-
zana z dzialalnos$cig Cieszynskiego
Uniwersytetu III Wieku w Cieszy-
nie od 2013 roku. Poczatkowo jako
Wiceprezes Zarzadu Stowarzysze-

fot. archiwum prywatne Lucyny Batandziuk

nia CUTW w latach 2013-2016,
a od 2016 jako Prezes. Dzialalno$¢
w Stowarzyszeniu traktuje jako
swoista misje. Rzetelnie i z pel-
nym oddaniem zarzadza Sto-
warzyszeniem. Jest ,motorem”

dziatan Zarzadu. Inicjuje szereg
odpowiedzialnych zadan na rzecz
aktywizacji, edukacji i integracji

seniorow. Emanuje swojg aktyw-
noscig w spotecznosci lokalnej, do-
radzajac, dopingujac do wielu dzia-
tan na obszarze Ziemi Cieszynskiej.

Stowarzyszenie Cieszynski Uni-
wersytet Trzeciego Wieku obcho-
dzi w tym roku 20-lecie dziatalno-
$ci. To dzigki zaangazowaniu oraz
charyzmie Lucyny Balandziuk,

fot. archiwum prywatne Lucyny Batandziuk




znaczgco podniost sie prestiz UTW.
Nie tylko lokalnie, wsréd wiadz sa-
morzadowych, mieszkancéw gmin
powiatu cieszynskiego, ale takze
w kraju. Stowarzyszenie Cieszyn-
ski UTW jest réwniez cztonkiem
zwyczajnym Ogdlnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku z siedzibg w No-
wym Saczu.

Lucyna Balandziuk w latach
2015-2018 aktywnie uczestniczy-
ta w dzialalnoéci Slgskiej Rady ds.
Senioréw przy Marszatku Woje-
wddztwa Slaskiego. Byla inicjator-
ka utworzenia Cieszynskiej Rady
Senioréw przy Burmistrzu Cieszy-
na, w ktérej nadal dziata. W latach
2011-2017 byla czlonkiem Rady
Nadzorczej, a od 2011 jest do dzi-
siaj czlonkiem Rady Osiedla Spol-
dzielni Mieszkaniowej ,Cieszy-
nianka”, zainicjowala powstanie
pierwszego w Cieszynie Osiedlo-
wego Klubu Seniora i dziala w nim
do dzisiaj.

Od 2010 roku jest czlonkiem
Macierzy Ziemi Cieszynskiej - Mi-
tosnikéw Regionu, tam tez udzie-
la si¢ w pracach Gléwnej Komisji
Rewizyjnej. Od 2010 roku dziala
w Beskidzkiej Radzie Federacji Sto-
warzyszen Naukowo-Technicznych
NOT w Bielsku-Bialej.

Od 1979 roku jest czlon-
kiem Stowarzyszenia Inzynie-
réw i Technikéw Przemystu Che-
micznego, a od 1994 roku wchodzi
w sklad Zarzadu Oddziatu Cie-
szyn. Wspolorganizuje cykliczne
spotkania z prelekcjami dla eme-
rytéw, imprezy towarzyskie, kon-
ferencje i wycieczki.

Jej szczegdlne zaangazowa-
nie, spoleczna stuzba seniorom,
przyczynily sie do tego, Ze osoby
starsze na Ziemi Cieszynskiej nie
maja poczucia wykluczenia, an-
gazujg si¢ w przedsiewziecia tak-
ze inicjowane przez Miasto Cie-
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szyn, zaréwno w sferze kultury,
jak i sportu, rekreacji.

Lucyna Balandziuk nalezy do
grona najwiekszych autorytetow
spotecznych nie tylko w $rodowi-
sku senioréw, ale réwniez w $rodo-
wisku lokalnym Cieszyna.

W imieniu Redakcji ogdlno-
polskiego Biuletynu UTW prze-
kazujemy Prezes Lucynie Balan-
dziuk serdeczne gratulacje!

Wigcej o Cieszynskim Uniwer-
sytecie Trzeciego Wwieku prze-
czytacie na stronie internetowej:
utwcieszyn.us.edu.pl

Stowarzyszenie
Cieszynski
Uniwersytet Il Wieku
Uniwersytet Slaski
Wydziat Sztuki
i Nauk o Edukacji
ul. Bielska 62
43-400 Cieszyn
kom. 536 257 624
(czynny w godzinach 10:00-18:00)
tel. 33 854 63 33

(czynny w godzinach pracy biura UTW)
utwcieszyn.us.edu.pl
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Zapalenie ptuc i pneumokokowe
zapalenie ptuc - zagrozenia
i profilaktyka

Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen UTW we wspolpracy z Pfizer Polska w okresie od
wrze$nia do grudnia 2024 roku realizowala projekt edukacyjno-informacyjny pn. ,,Zapalenie
pluc i pneumokokowe zapalenie pluc - zagrozenia i profilaktyka”.

W projekcie wzigli udziat stu-
chacze UTW, a wyklady prowadzili
lekarze, specjali$ci w tej dziedzinie:
w Gdansku - lek. med. Aleksan-
der Biesiada, w Toruniu - dr n.
med. Piotr Ligocki, w Warszawie
- prof. dr hab. n. med. Ernest Ku-
char, w Gliwicach - dr n. med. Ja-
nina Kokoszka-Paszkot, w Lodzi -
dr n.med. Justyna Tyminska.

Podczas wykladow lekarze eks-
perci przedstawili kluczowe zagad-
nienia dotyczace zapalenia pluc
oraz wyjasniali dlaczego jest ono
tak grozne dla zdrowia i Zycia czto-
wieka. Omoéwione zostaly szcze-
gélnie narazone grupy ryzyka ta-
kie jak: dzieci, osoby starsze oraz
osoby z ostabionym ukladem od-
pornosciowym. Uczestnicy wykta-

Wyktad w UTW Politechniki Lédzkiej

dow dowiedzieli si¢, czym sa pneu-
mokoki - bakterie odpowiedzialne
za jedne z najpowazniejszych po-
staci zapalenia pluc oraz jakie
moga by¢ konsekwencje ich zaka-
zenia, w tym powiklania zagraza-
jace zyciu.

Wryktady zakonczyly sie¢ omo-
wieniem roli szczepien ochron-
nych, ktére sg kluczowym ele-
mentem profilaktyki, skutecznie
chronigcym przed groznymi na-
stepstwami choroby. Wyklady byly
prowadzone z wykorzystaniem
przykladéw klinicznych, ilustra-
cji. Stuchacze UTW uczestniczyli
w dyskusji, co dodatkowo pomoglo
wyjasni¢ zaréwno medyczne jak
i praktyczne aspekty ochrony zdro-
wia w grupie wiekowej senioréw.

Wyktad w UTW

Politechniki £6dzkiej

. P b

Wyktad w UTW im. H. Szwarc w Warszawie
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PRELEKCJE PROZDROWOTNE

Szanowni Panstwo!

Jestesmy firmg farmaceutyczng z ponad 60-letnig tradycjg zielarska,
ktdra od 34 lat zajmuje czolowe miejsce wsrdd producentdéw zioto-
wych herbat leczniczych. Jedng z form naszej dziatalnosci pozapro-
dukcyjnej jest krzewienie wiedzy w zakresie profilaktyki zdrowia
prowadzonej w réznych formach, wsréd réznych grup konsumen-
ckich. W zwiazku z powyzszym zwracamy si¢ do Panistwa z prosba
o umozliwienie nam przeprowadzenia cyklu prelekeji o znaczeniu
naturalnych metod leczenia i profilaktyki zdrowia wsrdd stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku lub innych grup zainteresowanych
stosowaniem ziol.

i
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TEMATY PRELEKCJI:
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* ,Sekrety Herbacianych Zakupow” —
wprowadzenie, zasady korzystania z ziok;

* »Ziolowa Apteczka Kawonu” - praktyczne
zastosowanie ziét w Zyciu codziennym;

* »Aktywny Senior - ziola wzmacniajace” - jak dba¢
o zdrowie naturalnymi metodami;

* ,Ziolowa Apteczka na lato” - ziota pomocne latem;
* »,Ziolowa Apteczka na zime” - ziota zwigkszajace

! odpornos¢, pomocne przy infekcjach;

~ « ,Zurawina naturalny antyoksydant” -

zdrowotne zastosowanie zurawiny.

Podczas naszych prelekcji miedzy innymi odpowiadamy na pytania:
o Jakz szerokiego asortymentu herbat znajdujacych si¢
na rynku wybrac rzeczywiscie zdrowy i dobry wyrdéb?
o Czykazda herbatka ziolowa jest lekiem?
o Dlaczego wiekszosé¢ herbatek owocowych smakuje tak samo?

Od 15 lat prowadzimy podobne spotkania, ktére skupiajg duze grupy
stuchaczy UTW w catym kraju. Mamy nadzieje, Ze nasza propozycja
znajdzie Panistwa zainteresowanie w ramach organizowanych zajec.

Zaktad Zielarski KAWON-HURT Nowak sp.j.
@ Krajewice 119, 63-800 Gostyn, +48 65 5758546,

marketing@kawon.com.pl; bernadeta@kawon.com.pl

kawon.com.pl
sklep.kawon.com.pl
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ZIOLOWA APTECZKA NA ZIME

Ziola od wiekéw byly cenione
za swoje dobroczynne wlasciwosci
wspierajace zdrowie. Szczegélnie
dla osob, ktére chcg w naturalny
sposéb wzmocni¢ organizm i za-
dba¢ o dobre samopoczucie. Natu-
ralne produkty ziotowe sg bardzo
wazne, aby budowa¢ odpornosc,
lagodzi¢ objawy przezigbienia czy
wspiera¢ walke z infekcjami. Warto
wtedy siegna¢ po:

o dzika roze, ktora stanowi boga-
ctwo witaminy C, wspiera natu-
ralng odpornos¢ organizmu, su-
szone owoce idealnie nadaja si¢
do herbat i naparéw,

o jezowke purpurowa, ktora po-
budza uklad odpornoscio-
wy, zmniejszajac podatno$¢ na
przezigbienia, mozna ja przyj-

mowac¢ w formie naparéw, kro-
pli lub tabletek,

o rokitnik, dziala wzmacniajaco
i wspomaga zwalczanie infekcji,

o Zurawine, to naturalny anty-
oksydant, ktéra dzieki zawar-
tym w owocach skladnikom
korzystnie wplywa na uklad
MOCZOWY.

Ziota na katar

Katar, czyli zapalenie btony §lu-
zowej nosa, moze by¢ ucigzliwy.
W zmniejszeniu obrzeku blony
$luzowej i utatwianiu oddychania
pomoéc moga inhalacje z natural-
nych ziol:

o mieta pieprzowa - udraznia
drogi oddechowe i tagodzi obja-
wy kataru,

o rumianek - zmniejsza obrzek
i fagodzi podraznienia,

o szalwia — w postaci roztworu do
ptukania nosa i inhalacji,

o majeranek - zmniejsza obrzek
i pomaga odetkac nos.

Ziota pomocne przy kaszlu

Kaszel, zaréwno suchy, jak i mo-
kry, mozna fagodzi¢ ziotowymi na-
parami i syropami:

o tymianek - ma dzialanie wy-
krztusne, wspierajac oczyszcza-
nie drég oddechowych. Napary
i syropy z tymianku pomagaja
na kaszel mokry,

o prawoslaz lekarski - zawie-
ra Sluzy, ktére ostaniajg blony
sluzowe, przynoszac ulge w su-
chym kaszlu.

pixabay.com
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o podbial pospolity - wspie-
ra oczyszczanie drég oddecho-
wych i fagodzi stany zapalne,

o porostislandzki - ostania blony
$luzowe i tagodzi odruch kaszlu.

Ziota na bol gardta

Podraznione gardlo to czesty
objaw przezigbienia, na ktéry po-
mocne moga by¢:

o szalwia lekarska - plukanki
z jej naparu dzialaja antysep-
tycznie i fagodzaco,

o lipa - napar z lipy koi blong $lu-
zowg gardla,

o kora debu - garbniki zawarte
w korze zmniejszajg stan zapal-
ny, pomagajac przy bolu gardta,

o dziewanna - ma wlasciwosci
powlekajace, ochronne blony
$luzowej. Lagodzaco na bol gar-
dla dzialajg réwniez imbir i goz-
dziki.

Naturalne sposoby

na obnizenie goraczki:

« kwiat lipy - dziala napotnie, co
pozwala na naturalne schlodze-
nie organizmu,

o malina - napar z lisci lub owo-
cow maliny wspiera walke z go-
raczka, dziata napotnie,

o wierzba biala - kora wierzby
zawiera naturalne zwigzki, kto-
re dzialajg przeciwgoraczkowo,
podobnie jak wigzowka.

Ziola s3 skutecznym i natu-
ralnym wsparciem w profilakty-
ce oraz leczeniu przeziebienia.
Regularne stosowanie naparéw,
inhalacji czy plukanek moze
znaczaco zmniejszy¢ nasilenie
objawow i przyspieszy¢ powrdt
do zdrowia. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze w przypadku powaz-
nych lub przewleklych infekgcji
warto skonsultowac si¢ z leka-
rzem, aby wykluczy¢ inne przy-
czyny dolegliwosci.

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW
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POLECAMY
OWOC MALINY 100%
(cate suszone owoce maliny 100g)
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Afazja - przyczyny,
objawy, leczenie

Czym jest afazja?

Afazja to objaw uszkodzenia moz-
gu polegajacy na wystapieniu za-
burzen mowy u osoby, ktora dotad
sprawnie postugiwala sie mowa,
nie miala probleméw z jej rozumie-
niem, potrafita czyta¢ i pisa¢. Pa-
cjenci z afazjg nie umieja wyrazic
stowami wilasnych mysli, konstru-
owa¢ zdan, a nawet wypowiadacd
pojedynczych stéw. Nie rozumieja
mowy innych os6b, majg problemy

z pisaniem, czytaniem, nazywa-
niem przedmiotéw, powtarzaniem.
Afazja jest wynikiem uszkodzenia
osrodkéw mowy lub ich polaczen,
ktére znajduja si¢ w dominujacej
potkuli mézgu. Lewa potkula do-
minuje u 95% oséb praworecznych
i 70% os6b leworecznych, a u 30%
ludzi brak wyraznej dominaciji.
Dlatego afazja to najczesciej sku-
tek uszkodzenia lewej potkuli moz-
gu. Rzadziej zdarza sie, ze powstaje

w nastepstwie uszkodzenia potku-
li prawe;j.

Jakie s3 przyczyny afazji?

Afazje moga wywolywaé rézine
choroby. Do rozwoju afazji docho-
dzi wtedy, gdy choroba toczy sig
w cze$ci mozgu obejmujacej osrod-
ki mowy. Najczestsze przyczyny to:
udar niedokrwienny lub krwotocz-
ny modzgu, uraz czaszkowo-moz-
gowy, guz modzgu, proces zapalny,

pexels.com
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ktéry moze by¢ wywolany przez
czynnik infekcyjny (bakterie lub
wirusa) albo czynnik nieinfekcyjny
(np. proces autoimmunologiczny).
Afazje moze spowodowa¢ réwniez
proces zwyrodnieniowy (neurode-
generacyjny), ktory toczy sie u 0s6b
z zespotem otepiennym, czy napad
padaczkowy.

Jakie wyrézniamy typy afazji?
Istnieja liczne klasyfikacje afa-
zji, opracowane przez specjalistow
réznych dziedzin naukowych. Nie-
ktére klasyfikacje jako kryterium
przyjmuja lokalizacje uszkodzenia
w mozgu, inne - objawy kliniczne.

Jedna z powszechnie stosowa-
nych klasyfikacji wyréznia naste-
pujace typy afazji:

o Afazja ruchowa, inaczej nazy-
wana afazja Broki, motorycz-
na lub ekspresyjna, powstaje
w wyniku uszkodzenia o$rodka
mowy w placie czotowym. Cha-
rakteryzuje si¢ niemoznos-
cia wyrazenia mysli slowami
przy zachowanym rozumieniu
mowy, dodatkowo uposledzo-
ne s3 nazywanie, powtarza-
nie, czytanie i pisanie. Oznacza
to, ze osoba rozumie, co sie do
niej méwi, i wie, co chce powie-
dzie¢, ale nie potrafi skonstru-
owaé zdania lub wypowiedzie¢
pojedynczego slowa. Mowa jest
nieptynna, chorzy tworza zda-
nia powoli, wida¢, ze przychodzi
im to z trudem. Stowa s3 znie-
ksztalcone, a zdania - uprosz-
czone, o nieprawidlowej budo-
wie gramatycznej. Pacjent myli
przypadki, tryby i czasy. Mowa
staje sie zwarta, brakuje w niej
wielu dopelniajacych stéw, co
skutkuje powstaniem mowy te-
legraficznej - przykladem moze
tu by¢ wypowiedz ,,Zona przyj$¢
szpital”. Osoby z afazja Broki sa
najczesciej $wiadome swoich

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

deficytéw i sfrustrowane. Afa-
zj¢ ruchowy jako pierwszy opi-
sal Paul Broca w 1861 r.

o Afazja czuciowa, nazywana tez
afazja Wernickego, sensoryczng
lub receptywng, powstaje wsku-
tek uszkodzenia osrodka mowy
w placie skroniowym. Cechu-
je si¢ zaburzeniem rozumie-
nia mowy, zaréwno wlasnej,
jak i innych osob, dodatko-
wo uposledzone s3 nazywanie,
powtarzanie, czytanie i pisa-
nie. Mowa pacjentéw jest plyn-
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na, wypowiadana bez wysilku,
ale pozbawiona logicznego sen-
su. Stéw jest bardzo duzo, ale
s3 one uzywane niezgodnie ze
znaczeniem; chory tworzy réw-
niez nowe stowa, ktére nic nie
znacz3. To mowa niezrozumia-
fa dla rozméwcy. Wypowiedzi
pacjenta przybierajg postac ,sa-
taty stownej”, ktéra zawiera sze-
reg plynnie wymawianych stow,
niepozostajacych jednak w lo-
gicznym zwigzku (przyklad:
»Zelakota ten po6jdzie mama

pexels.com
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zréb pot”). Osoba obcojezyczna
mogtaby odnies¢ wrazenie, ze to
mowa prawidlowa, ale ktos, kto
postuguje si¢ tym samym jezy-
kiem co chory, od razu zauwaza,
ze jest ona pusta, pozbawiona
sensu. Pacjenci z afazjag Werni-
ckego nie do konca zdajg sobie
sprawe z faktu, ze nie rozumie-
ja mowy i ze sami nie s3 rozu-
miani. Afazja czuciowa zostala
odkryta przez Carla Wernicke-
gow 1874 r.

Afazja calkowita, inaczej glo-
balna, to wspdlistnienie afa-
zji ruchowej i czuciowej. Chory
ma problemy z tworzeniem wy-
powiedzi i rozumieniem mowy,
uposledzone sg takze nazywanie,
powtarzanie, pisanie i czytanie.
Uszkodzenie obejmuje rozlegty

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

obszar mdzgu, w ktérym zloka-
lizowany jest zar6wno ruchowy,
jak i czuciowy o$rodek mowy.

Afazja amnestyczna, nazywa-
na tez nominalng, nominacyjna
lub anomia, powstaje w wyni-
ku uszkodzenia w placie skro-
niowym albo na styku platow
skroniowego, czolowego i po-
tylicznego. Charakteryzuje si¢
zaburzeniem nazywania, czy-
li utrudniony jest dostep do
wewnetrznego stownika (lek-
sykonu). Gdy osobie z afazjg
amnestyczng pokazemy dtu-
gopis i zapytamy, co to jest, od-
powiedZ moze brzmieé: ,,Co$
do pisania”. Chory wie, do cze-
go sluzy przedmiot, ale sprawia
wrazenie, jakby zapomnial na-
zwy. Jezeli podpowiemy zt3 na-

MATERIALt PROMOCYJNY
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zwe, natychmiast to zauwazy,
a jezeli nazwe dobra - od razu
bedzie wiedzial, ze jest wlasciwa.
Mowa spontaniczna jest prawid-
fowa, z wyjatkiem pauz spowo-
dowanych trudnosciag w odnaj-
dywaniu stéw. Rozumienie
mowy, powtarzanie, czytanie
i pisanie pozostaja zachowane.

Afazja przewodzenia, czy-
li przewodzeniowa lub kon-
dukcyjna, charakteryzuje si¢
uposledzeniem  powtarzania.
Wigkszo$¢ pacjentow nie ma
probleméw z mowg sponta-
niczng, poprawnie buduje zda-
nia i rozumie przebieg rozmo-
wy, ale moze by¢ niezdolna do
powtorzenia nawet pojedyncze-
go wyrazu. Na przyktad cho-
ry nie potrafi powtérzy¢ stowa
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»jabtko”, umie natomiast spon-
tanicznie powiedzie¢: ,Bar-
dziej lubie jablka niz gruszki”.
W afazji przewodzenia uszko-
dzenie lokalizuje si¢ albo w gor-
nych okolicach ptata skronio-
wego, albo w dolnych okolicach
plata ciemieniowego.

o Afazja transkorowa to afazja
cechujgca si¢ prawidlowym po-
wtarzaniem. W afazji trans-
korowej ruchowej pacjent ma
trudnos$ci z wyrazeniem mysli,
mowi nieptynnie i z trudem, ale
rozumie cudzg mowe i prawid-
fowo powtarza. Afazja transko-
rowa czuciowa polega na trud-
nosciach w rozumieniu mowy,
ale chorzy moéwia ptynnie i po-
trafig powtarzac.

Co robi¢, gdy wystapi afazja?

Afazja jest zawsze objawem uszko-
dzenia o$rodkowego uktadu nerwo-
wego, $wiadczy o chorobie mdzgu
i wymaga konsultacji z lekarzem.
Jezeli pojawi sie nagle, u osoby, kto-

PISMIENNICTWO:
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ra dotagd nie miala zaburzen neu-
rologicznych, nalezy natychmiast
wezwac karetke pogotowia ratun-
kowego. Nagle wystapienie afa-
zji najczesciej jest wynikiem uda-
ru mdzgu - a wtedy leczenie trzeba
rozpocza¢ niezwlocznie po pierw-
szych objawach. Osoba, ktéra prze-
bywa sama i jest §wiadoma naglego
pojawienia si¢ zaburzen mowy, po-
winna jak najszybciej zwrdci¢ uwa-
ge 0sob ze swojego otoczenia, aby
w pore uzyskaé pomoc.

Na czym polega

diagnostyka afazji?
Diagnozowaniem przyczyn afazji
zajmujg si¢ neurolodzy. W pierw-
szej kolejnosci lekarz zbiera do-
ktadny wywiad, czyli pyta o rézne
szczegoly, np. czy afazja wystapi-
fa nagle, czy jest to proces nasilaja-
cy si¢ juz od jakiego$ czasu. Zwykle
konieczne jest wykonanie badania
neuroobrazowego glowy — zleca si¢
tomografie komputerowy lub rezo-
nans magnetyczny.
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Jak leczy si¢ afazje?

Trzeba pamietaé, ze afazja nie jest
jednostka chorobowa, ale obja-
wem choroby toczacej si¢ w mdz-
gu. Pierwszy etap leczenia to zatem
leczenie choroby, ktéra wywotala
afazje. Etap drugi to rehabilitacja
mowy, ktéra ma na celu stopniowe
zmniejszanie zaburzen mowy.

Czy afazja moze ustapic?

Stopien nasilenia afazji zalezy od
rozleglosci uszkodzenia moézgu
i od rodzaju choroby. Rokowanie
co do powrotu do zdrowia jest inne
u kazdego pacjenta. Afazja moze
calkowicie ustgpi¢, moze si¢ czes-
ciowo wycofaé, moze tez utrzymy-
wac sie do konca Zycia.

Opracowata

dr hab. n. med.

Marta Swarowska-Skuza
Zrodto: www.adamed.expert
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Zapowiedz XIl Ogolnopolskiej
Zimowej Senioriady na Podhalu
w Rabce-Zdroju

W dniach 3-4 marca 2025 roku w Rabce-Zdroju odbedzie si¢ XII edycja Ogdlno-
polskiej Zimowej Senioriady na Podhalu, ktérej gléwnym organizatorem jest Sto-
warzyszenie Rabczanski Uniwersytet Trzeciego Wieku.

Celem Senioriady jest integra-
cja studentéw UTW, sportowa ry-
walizacja oparta na zasadach ,fair
play”, wspieranie aktywnego trybu
zycia senioréw, wymiana doswiad-
czen oraz promocja regionu. Waz-
nym celem jest réwniez uczczenie
Jubileuszu 50-lecia Uniwersytetow
Trzeciego w Polsce, ktory obcho-
dzimy w 2025 roku.

W zawodach mogg wzia¢ udzial
studenci Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku oraz czlonkowie innych
organizacji i stowarzyszen zrze-
szajacych senioréw - rocznik 1975
i starsi. Zgloszenia przyjmowane
beda od 1 do 30 stycznia 2025 r.
Liczba miejsc ograniczona. Decy-
duje kolejnos¢ zgloszen.

Planowane konkurencje:
1. Biegi narciarskie
2. Slalom gigant
3. Zjazd na detkach
4. Kregle curlingowe na lodzie
5. Rzut ,,$niezkami do celu
6. Turniej brydzowy
7. Turniej szachowy

Wiecej informacji oraz program
i regulamin Senioriady dostepne sg
na stronie: www.u3w.rabka-net.pl/
senioriada2025.html

Rabka-Z clréj
2025
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