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Szanowni Panstwo,

w $wiecie, w ktérym coraz tatwiej
stworzy¢ fatszywa informacje, najcen-
niejsza umiejetnoscia staje sie zdolnosé
do tego, aby na chwile sie zatrzymac.
Zanim uwierzymy. Zanim przekaze-
my wiadomo$¢ dalej. Zanim klikniemy
w link. Zanim podejmiemy decyzje.

Dlatego hasto tegorocznych Dni Senio-
ra w ZUS brzmi ,Senior méwi: spraw-
dzam - $wiadomy senior w Swiecie
dezinformac;ji”. To zacheta do tego, aby
przyjac¢ postawe, ktéra w tym szybko
zmieniajgcym sie $wiecie daje poczucie
bezpieczenstwa i sprawczosci.

Przez lata przyzwyczailiémy sie, ze in-
formacja ma swojego autora, zrédto
i kontekst. Dzi$ moze pojawié sie na
ekranie telefonu w ciggu kilku sekund
i wygladac¢ tak wiarygodnie, ze trudno
od razu dostrzec, ze zostata stworzona
tylko po to, aby nas przekonadé, prze-
straszy¢ albo sktoni¢ do dziatania. Do-
datkowo rozwdj sztucznej inteligenciji
sprawia, ze coraz trudniej ufa¢ temu,
co widzimy i styszymy.

Dezinformacja to problem nie tylko
z technologia, ale przede wszystkim z za-
ufaniem. Dotyka ona spraw dla nas
najwazniejszych - zdrowia, bezpie-
czenstwa, pieniedzy, relacji z bliskimi.
Fatszywa informacja dotyczaca zdro-
wia moze prowadzi¢ do ztych decy-
zji odnosnie do leczenia. Telefon lub
wiadomo$¢ od podszywajgcego sie
oszusta moze sktoni¢ nas do przeka-
zania pieniedzy albo danych. W obu
przypadkach mechanizm jest podobny:
ktos$ prébuje wykorzysta¢ nasze emo-
cje i sprawié, aby$Smy dziatali szybciej,
niz zdazymy pomysleé.

Zywie jednak przekonanie, ze jako senio-
rzy majg Panstwo szczegélny atut: do-
Swiadczenie. To ono podpowiada, ze nie
kazdej obietnicy warto wierzy¢, ze waz-
ne decyzje wymagaja czasu i ze warto
zapytac kogos, komu ufamy. Tej wiedzy
nie da sie zastgpi¢ zadna technologia.

Podejscie ,sprawdzam” nie oznacza
nieustannej podejrzliwosci. Przeciw-
nie - powinno pozwala¢ nam ,madrzej
ufac”. Jesli ktos (np. osoba podajaca sie

Dni Seniora w ZUS

za pracownika banku) dzwoni i ocze-
kuje natychmiastowej decyzji, moze-
my sie roztaczyc¢ i sami skontaktowac
z instytucja. Jesli widzimy sensacyjna
informacje, mozemy sprawdzi¢ jej zré-
dto. Jesli cos$ budzi nasze watpliwosci,
mozemy porozmawiac z bliskimi. Kilka
minut namystu moze uchroni¢ przed
konsekwencjami, ktére odczuwaliby-
s$my znacznie dtuzej.

W ZUS szczegélnie dobrze wiemy, jak
wazne jest zaufanie. Kazdego dnia kon-
taktujemy sie z milionami oséb, ktére
powierzajg nam informacje dotyczace
ich zycia zawodowego, ubezpieczen
spotecznych i przysztosci. Zaufanie
do instytucji publicznych jest warto-
$cig, o ktéra trzeba nieustannie dbac -
przez rzetelng informacje, dostepnosé
i odpowiedzialnos¢.

Ten numer ,ZUS dla Seniora” po-
Swieciliémy wtasnie temu, aby pod-
powiedzie¢ Panstwu, jak zachowad
bezpieczenstwo w $Swiecie, w ktérym
informacje moga by¢ zaréwno pozy-
tecznym narzedziem, jak i Zrédtem
zagrozenia. Chcemy pokazaé nie tylko
to, przed czym sie chronié, ale przede
wszystkim to, ze nie jeste$my bezradni
wobec zmian.

Nie mamy wptywu na to, ile fatszy-

wych informacji pojawi sie wokét nas.

Mamy natomiast wptyw na to, czy

sprébujemy je dostrzec i jak na nie za-
reagujemy.

Liwiusz Laska

Prezes Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych
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Polski Zwigzek
Emerytéw i Rencistow

Senior swiadomy,

bezpieczny, aktywny

Szanowne Seniorki i Seniorzy,
Drogie Kolezanki i Koledzy,

po raz kolejny obchodzimy Dzier Se-
niora, $wieto ponad 10-milionowej spo-
tecznosci oséb starszych w Polsce. Jest
to idealna okazja, aby podkresli¢ warto-
$ci, ktére sa dla senioréw istotne, a tak-
ze wskaza¢ ich potrzeby i oczekiwania.
Istotng role w debacie publicznej doty-
czacej polityki senioralnej odgrywaja
organizacje i stowarzyszenia skupiaja-
ce i reprezentujace senioréw. Dlatego
pozwalam sobie na krétka prezentacje
dziatan i dorobku najwiekszej w naszym
kraju organizacji senioralnej: Polskiego
Zwiazku Emerytéw i Rencistow (PZER),
ktory reprezentuje. Zapraszam tych
z Panstwa, ktérzy sg seniorami, i tych,
ktérzy seniorami beda, do wspdlnych
obchodéw Dnia Seniora i uczestnic-
twa w wydarzeniach organizowanych
z tej okazji przez ZUS, PZER i instytucje
partnerskie.

Polski Zwiazek Emerytéw i Rencistéw
to ogdlnokrajowa organizacja skupiaja-
ca i reprezentujaca osoby starsze oraz
osoby z niepetnosprawnosciami. Nasz
najwiekszy kapitat to blisko 250000
cztonkéw i 1400 ogniw zwigzkowych
(kot i oddziatéw). Dziatamy juz ponad
60 lat, mamy ogromny dorobek i dtuga
tradycje dziatalnosci na rzecz senioréw
i z seniorami. Ale takze sie zmieniamy,
tak jak zmienia sie $wiat i zmieniaja sie
oczekiwania i potrzeby naszych czton-
kéw. Do tradycyjnych form dziatalnosci
wigczamy nowe tresci, ktére spetniaja
wymagania wspoétczesnego seniora.

Jako PZER staramy sie przede wszystkim:

e budowac poczucie wspdlnoty wsréd
0s6b starszych i integrowac te spo-
tecznosc,

e zapobiegac marginalizacji spotecznej
senioréw,

e tworzy¢ warunki, aby osoby starsze
miaty dostep do réznorodnych form
aktywizacji i rozwoju osobistego
oraz mogty realizowad swoje pasje
i zainteresowania.

Wiele uwagi poswiecamy sprawom
edukacji, zwtaszcza w zakresie kompe-
tencji cyfrowych oraz bezpieczenstwa
seniorow.

Waznym nurtem naszych dziatan jest
wspoétpraca z organami wtadzy wy-
konawczej oraz ustawodawczej i ad-
ministracji centralnej i samorzadowe;j,
a takze prezentowanie potrzeb i ocze-
kiwan srodowiska senioralnego w de-
bacie publicznej. Uczestniczymy w pra-
cach komisji sejmowych i zabieramy
tam gtos w sprawach dotyczacych
naszego Srodowiska. Bardzo cenimy
réwniez wspoétprace z radami senioréw
w jednostkach samorzadowych i inny-
mi organizacjami podobnymi do nasze;j.

Struktura naszego stowarzyszenia

sprawia, ze jego dziatalnos¢ jest bardzo

zrdéznicowana. Poszczegdlne ogniwa

terenowe dostosowujg konkretne dzia-

tania do potrzeb i zainteresowan swo-

ich cztonkoéw, a takze do mozliwosci

danego kota czy oddziatu. Seniorki

i seniorzy zrzeszeni w PZER angazuja

sie w takie aktywnosci, jak:

e turystyka,

e inicjatywy prozdrowotne,

e zajecia sportowe dostosowane do
potrzeb i mozliwosci oséb starszych,

e amatorska dziatalnos¢ artystycz-
na: zespoty teatralne, wokalne i ta-
neczne,

e wspdlne obchody ogélnopolskich
i miejscowych swiat,

N

e uczestnictwo w lokalnych impre-
zach,

e odkrywanie i kultywowanie miejsco-
wych tradycji,

e potancowki,

e kluby czytelnicze,

e kameralne spotkania przy herbacie,
ktére tworza okazje do rozmowy
i budowania relacji.

Duzym zainteresowaniem naszych
cztonkéw cieszg sie akcje informacyj-
no-edukacyjne, takze te organizowane
we wspotpracy z ZUS i przedstawicie-
lami stuzb mundurowych. Szczegélng
wartos$¢ maja spotkania, ktére zwiek-
szajg Swiadomos¢ senioréw na temat
nieuczciwych praktyk rynkowych czy
oszustw ,na wnuczka” czy ,na poli-
cjanta”. W ostatnim czasie, w zwigzku
Z rosngcym zagrozeniem zewnetrznym,
obserwujemy réwniez wieksze zainte-
resowanie bezpieczenstwem w sytu-
acjach kryzysowych.

Musimy tu podkresli¢, ze seniorzy
w kazde wydarzenie organizowane
przez PZER wnoszg swéj ogromny
wktad: wiedze i dos$wiadczenie zy-
ciowe. To pozwala im by¢ aktywnymi
w zyciu swoich lokalnych spotecznosci.

W 2025 r. w ramach PZER zorganizo-

walismy:

e blisko 3500 imprez turystycznych,

e niemal 2000 imprez integracyjnych
i okolicznosciowych,

e ponad 10 000 spotkan klubowych
i wieczorkéw tanecznych.

Tak bogata i r6znorodna dziatalnos¢ jest
zastuga naszych wspaniatych Koleza-
nek i Kolegéw z zarzadéw ogniw tere-
nowych. Ogromnie dziekuje za Waszg
prace i zaangazowanie! Serdecznie za-
praszam do nas kazdg seniorke i kazde-
g0 seniora - na pewno znajda Panstwo
u nas cos$ dla siebie. Potrzeby seniorow
sq bardzo zréznicowane, tak jak zrézni-
cowana jest ich sytuacja zyciowa, stan
zdrowia, zdolno$¢ do samodzielnej eg-
zystencji. Cate spoteczenstwo i wszyst-
kie instytucje panstwowe stojg przed
wyzwaniem, jak wypracowac systemo-
we rozwigzaniami w zakresie wsparcia,
opieki i zapewnienia godnych warun-
kéw wszystkim, ktérzy tego potrzebu-
ja. Jest to takze wyzwanie dla nas, oséb
starszych. Bo zyjemy coraz dtuzej, ale
chcemy tez zy¢ zdrowo i dobrze.

Tego wszystkim Panstwu - obecnym
i przysztym seniorom - zycze, nie tylko
z okazji Dnia Seniora.

Dr Elzbieta Ostrowska
Przewodniczqca Zarzqdu Gtéwnego
Polski Zwigzek Emerytéw i Rencistow
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Nowy wyglad legitymacji

emeryta-rencisty

Od 13 lipca legitymacje emeryta-renci-
sty majq nowe wzory i wygladaja nieco
inaczej. Zmiany dotycza zaréwno elektro-
nicznej mLegitymacji dostepnej w aplika-
cji mObywatel, jak i tradycyjnej, plastiko-
wej karty wydawanej na Zzyczenie.

Zmiany wynikajg z nowych przepiséw
prawnych i gwarantujg wieksze bezpie-
czenstwo Twoich danych.

Wydane wczesniej legitymacje
nie tracag waznosci!

Legitymacja, ktéra postugujesz sie
obecnie, zachowuje waznos$¢ do kon-
ca wskazanego na niej okresu. Do
tego czasu nie musisz sktadaé zadnych
whnioskéw ani odwiedzac¢ placowki
ZUS. Nie przepadng Ci réwniez zadne
dotychczasowe uprawnienia.

Mozesz korzystaé z obu wersji legity-
macji.

Elektroniczna mLegitymacja

Od stycznia 2023 r. to domyslna forma
potwierdzenia uprawnien i ulg, kto-
re przystuguja osobom pobierajagcym
emeryture lub rente. Elektronicznag
mLegitymacje wystawiamy automa-
tycznie. Nie trzeba o nig sktada¢ do-
datkowego wniosku.

Mozesz jg pobra¢ w bezptatnej apli-
kacji mObywatel. Masz wtedy do niegj
dostep na swoim urzadzeniu mobilnym
(smartfonie, tablecie).

Dziata tak samo jak tradycyjny doku-
ment: pokazujesz jg osobie weryfiku-
jacej.

Ods$wiezyliSmy jej wyglad i nie znaj-
dziesz tam juz informacji o oddziale
ZUS. Wystawca legitymacji jest Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych, a nie kon-
kretny oddziat.

Legitymacja plastikowa

Aby otrzymac tradycyjna, plastikowa
legitymacje, musisz ztozy¢ wniosek.
Mozesz wykorzysta¢ formularz o na-
zwie ERL, ktéry znajdziesz na stronie
internetowej ZUS www.zus.pl w za-
ktadce [Wzory formularzy] = [Eme-
rytury i renty] = [Wiecej kategorii] =
[Dodatki i legitymacje].

Nowe plastikowe legitymacje majg za-
bezpieczenia, ktére skutecznie chronig
Twéj dokument przed sfatszowaniem.

Jesli masz pytania, zapraszamy
do kontaktu!

Szczegbtowe informacje o legityma-
cjach znajdziesz na www.zus.pl.

Pomoga Ci réwniez nasi pracownicy:

¢ na salach obstugi klientéw w pla-
céwkach ZUS,

e podczas e-wizyty,

¢ na infolinii pod numerem telefonu:
2256016 00.
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Jak rozpozna¢ dezinformacje i interne-
towe oszustwo?

e Pilne! Twoja emerytura zostanie
wstrzymana. Kliknij, aby potwierdzic¢
dane”.

e Otrzymasz dodatkowe 500 zt. Zt6z
whiosek juz dzis!”

o  Lekarze tego nie powiedza. Ten natu-
ralny sposéb leczy nadciénienie”.

e ,Mamo, mam problem. Potrzebuije pie-
niedzy. Nie dzwon, tylko przelej”.

Takie wiadomosci mozesz znalez¢ w in-
ternecie, otrzymaé¢ SMS-em, e-mailem
albo dostac¢ od znajomego w komunika-
torze. Niektore sg zwyczajnie niepraw-
dziwe. Inne sg elementem oszustwa,
ktorego celem jest wytudzenie Twoich
pieniedzy lub danych.

Jak sie przed nimi chroni¢? Przede wszyst-
kim nie dziataj pod wptywem emociji.

Dezinformacja - co to takiego?

Dezinformacja to rozpowszechnianie
informacji, ktére wprowadzaja odbiorce
w btad. Czasem kto$ robi to celowo, aby
osiggnac okreslony efekt, a czasem infor-
macje przekazuja dalej osoby, ktore same
uwierzyty, ze jest prawdziwa.

Dezinformacja moze dotyczy¢ polityki
lub waznych wydarzen, ale tez spraw,
ktére dotyczg Cie bezposrednio: zdro-
wia, pieniedzy, emerytur, zakupéw czy
bezpieczenstwa.

Nie kazda fatszywa informacja wyglada
absurdalnie. Przeciwnie - najbardziej sku-
teczne s3 te, ktére brzmig wiarygodnie.

»Zréb to natychmiast!”

Jednym z najczestszych sposobéw mani-

pulowania odbiorca jest wywotanie po-

Czucia zagrozenia i presji czasu.

o  Twoje konto zostanie zablokowane

e Musisz natychmiast potwierdzi¢
dane!”

e Ostatnia szansa na odebranie pienie-
dzy!”

I))

Dlaczego oszusci sie spiesza? Bo chca,
zeby zabrakto Ci czasu na to, zeby sie za-
stanowic i sprawdzi¢, jak jest w rzeczy-
wistosci.

Im wieksza presja na natychmiastowe
dziatanie, tym bardziej sytuacja wymaga
rozwazenia.

Nie klikaj w link od razu. Nie podawaj
zadnego hasta, loginu. Nie przelewaj pie-
niedzy ani nie wyptacaj ich z bankomatu.
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Najpierw sprawdz, czy wiadomos¢ rze-
czywiscie pochodzi od osoby lub insty-
tucji, ktéra widnieje jako nadawca.

Emerytura? Sprawdz u zrédta

Informacje na temat emerytur i innych
Swiadczen, ktére wyptaca ZUS, cieszg sie
duzym zainteresowaniem, dlatego oszu-
$ci chetnie sie na nas powotuja.

Na pewno widujesz nagtéwki typu:

e Nowa emerytura dla kazdego se-
niora!”

o Ukryty dodatek, o ktérym ZUS nie
informuje!”

o Kazdy emeryt dostanie dodatkowe
pienigdze - trzeba tylko wypetnié for-
mularz!”

Nie oznacza to, ze kazda informacja o no-
wym $wiadczeniu jest fatszywa. Jednak
sam nagtéwek nie jest dowodem.

Jezeli wiadomos$¢ dotyczy przepiséw,
Swiadczen lub obowigzkéw wobec ZUS,
najlepiej sprawdzi¢ jg w oficjalnym zré-
dle - na stronie www.zus.pl, w naszej
placéwce albo za posrednictwem infolinii
(2256016 00).

Szczegblng ostroznos¢ zachowuj, gdy

kto$ w zwigzku z rzekomym Swiadcze-

niem prosi o takie dane jak:

e numer rachunku bankowego,

e dane karty debetowej lub kredytowej,

e |oginy i hasta do jakichkolwiek ustug,

e kody SMS,

e dane logowania do bankowosci elek-
troniczne;j.

Wazne! Pracownik ZUS nie potrzebuje
Twojego hasta do eZUS, bankowosci
internetowej ani kodu autoryzacyjne-
go do wykonania czynnosci zwigza-
nych ze swiadczeniem. Jezeli kto$ zada
od Ciebie takich danych, potraktuj to
jako sygnat alarmowy. Jak najszybciej
zakoncz kontakt z takg osoba.

\ J

»,Darmowa nagroda” moze kosztowac

e  Gratulacje! Wygrates telefon!”
e  Otrzymujesz bon o wartosci 500 zt!”
e Wypetnij ankiete i odbierz prezent!”

Takie komunikaty majg wzbudzi¢ cieka-
wosc. Jednak po kliknieciu moze okazac sie,
ze aby odebra¢ rzekomg nagrode, musisz
podaé np. imie, nazwisko, PESEL, numer
telefonu, dane karty ptatniczej albo wrecz
wptaci¢ drobng kwote na wskazane konto.

Czasami oszusci wykorzystujg rowniez
wizerunek znanej firmy czy instytuciji.
Logo moze by¢ skopiowane, strona inter-
netowa - tudzaco podobna do oryginal-
nej, a wiadomos¢ - napisana poprawna,
urzedowg polszczyzna.

Dlatego nie patrz wytacznie na logo.
Sprawdz, dokad prowadzi link i kto rze-
czywiscie wystat wiadomos¢.

»Mamo, to ja. Potrzebuje pieniedzy”

Oszustwa ,na wnuczka” i ,na corke” nie
zniknety wraz z pojawieniem sie interne-
tu. Zmienity tylko forme.

Dzisiaj oszust moze napisa¢ przez komu-
nikator: ,Mamo, zepsut mi sie telefon.
To méj nowy numer. Potrzebuje pilnie
pieniedzy. Nie moge teraz rozmawiac”.
Moze tez zadzwonic¢ i podac sie za czton-
ka rodziny. Coraz bardziej realistyczne
nagrania i gtosy tworzone przy pomocy
sztucznej inteligencji dodatkowo utrud-
niaja rozpoznanie oszustwa.

Jesli bliska osoba nagle prosi Cie o pie-
nigdze, przerwij rozmowe lub wymiane
wiadomosci i samodzielnie zadzwon do
niej na znany Ci wcze$niej numer. Nie
korzystaj z numeru podanego w podej-
rzanej wiadomosci.

Mozesz tez zadaé pytanie, na ktére praw-
dziwy cztonek rodziny bez problemu od-
powie, a oszust sie zawaha, zmieni temat
lub zastoni sie niepamiecig. Ewentualnie
celowo podaj w rozmowie nieprawdzi-
wa informacje, ktéra u Twojego bliskie-
go wzbudzitaby konsternacje. Pamietasz
scene z filmu , Terminator 2", w ktérej po-
stac¢ grana przez Arnolda Schwarzeneg-
gera pyta matke zastepcza Johna Conno-
ra o Wolfiego, cho¢ chtopiec powiedziat,
ze pies nazywa sie Max? W ten sposéb
bohaterowie domyslili sie, ze rozmawiajg
z przeciwnikiem scigajacym Johna, a nie
z prawdziwg Janelle.

Zdrowie - tu szczegodlnie tatwo
o manipulacje

e Ten produkt oczyszcza organizm
z toksyn”

e  Lekarze ukrywaja ten sposob”

e  Nie musisz juz przyjmowac lekow”

e Jedna rodlina obniza cisnienie lepiej
niz tabletki”

Uzytkownicy internetu szczegdlnie chet-
nie udostepniajg informacje dotyczace
zdrowia. Tytuty i nagtowki takich artyku-
16w czesto wykorzystujg naturalng po-
trzebe znalezienia prostego rozwigzania
problemu.

Zachowuj w takich sytuacjach ogromng
ostroznosé. Ani film w internecie, ani post
Znajomego nie zastepujg porady lekarza,
ktéry przeprowadzit z Tobg wywiad, do-
ktadnie Cie zbadat, zapoznat sie z wyni-
kami Twoich badan. Nigdy nie odstawiaj
lekéw, nie zmieniaj ich dawek i nie rezy-
gnuj z leczenia tylko dlatego, ze tak suge-
ruje osoba dziatajgca w internecie. Jesli


http://www.zus.pl

masz jakiekolwiek watpliwosci, omoéw je
ze swoim lekarzem specjalistg na kolejnej
wizycie lub zgto$ sie do swojego lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej z prosbha
o konsultacje.
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5 Zasad bezpieczenstwa

1. Zatrzymaj sie
2. Nie reaguj natychmiast na wiado-
mos$¢, ktéra wywotuje strach, za-
skoczenie lub ekscytacje.
3. Sprawdz zZrédto
4. Zobacz, kto przekazat informacje
i czy mozna ja potwierdzi¢ w wia-
rygodnym Zrédle.
5. Kazdy link traktuj z rozwaga
6. Podejrzany link moze prowadzic¢
do fatszywej strony, ktéra wytu-
dza dane. Czy na pewno musisz
w niego klika¢? Sprobuj alterna-
tywnych form dostepu (np. wpisz
adres ogolnej strony do paska ad-
resu w przegladarce).
. Chron swoje dane
. Hasta, kody SMS, dane karty ptat-
niczej czy dane logowania s3 po-
ufne. Nie przekazuj ich osobom,
ktére niespodziewanie sie z Tobg
kontaktuja.
9. Zapytaj kogos, komu ufasz
10. Jesli masz watpliwosci, pokaz wia-
domos¢ bliskiej osobie albo skon-
taktuj sie bezposrednio z firma
lub instytucja, ktorej wiadomosé
dotyczy.

[oc BN

\ J

Zanim przeslesz dale;j...

Uwazaj, aby nieSwiadomie nie przyczy-
ni¢ sie do rozpowszechniania fatszywej
informaciji. Jesli otrzymasz od znajomego
wiadomos¢, nie uznawaj od razu: ,Skoro
on mi to przestat, to pewnie jest prawda”.
Nie zawsze tak jest. Ta osoba mogta zo-
sta¢ wprowadzona w btad.

Dlatego zanim przeslesz wiadomos¢ ro-

dzinie lub znajomym, warto zada¢ sobie

trzy pytania:

e Kto to napisat?

e Skad to wiadomo?

e Czy moge to potwierdzi¢ w innym,
wiarygodnym zrédle?

Jezeli nie znasz odpowiedzi, lepiej nie
przekazywac wiadomosci dalej.

Najwazniejsze wnioski

e Nie musisz zna¢ sie na wszystkim, zeby
bezpiecznie korzystac z internetu.

e Zanim uwierzysz - sprawdz.

e Zanim klikniesz - zastanéw sie.

e Zanim przeslesz - upewnij sie.

e Ostroznosc to nie brak zaufania - to
Swiadoma decyzja, co jest warte Two-
jej uwagi, pieniedzy i danych.

3 NASKRADZI

NASK

Prawda czy fatsz?

Jak rozpoznawaé
dezinformacje zdrowotna

Informacje docierajg do nas dzisiaj
z wielu réznych zrédet i w nattoku tre-
$ci coraz trudniej odrézni¢ fakty od
manipulacji i mitéw. Szczegélnie nie-
bezpieczna jest w tym kontekscie dez-
informacja zdrowotna, bo moze wpty-
wac na decyzje dotyczace leczenia czy
profilaktyki.

Dezinformacja zdrowotna (medyczna)
obejmuje nieprawdziwe lub wprowa-
dzajgce w btad tresci, ktére dotycza
profilaktyki, diagnostyki czy sposobéw
leczenia choréb. Moze ona polegaé na
tym, ze ktos:

e udziela porad medycznych, chociaz
nie ma odpowiedniego wyksztatcenia
i/lub prawa wykonywania zawodu,

e podwaza bezpieczenstwo i sku-
tecznos$¢ sprawdzonych metod le-
czenia,

e promuje leki, suplementy, diety czy
terapie o rzekomym cudownym dzia-
faniu.

Dlaczego kto$ rozpowszechnia takie
tresci

Osoby, ktére rozpowszechniajg dezin-
formacje zdrowotna, czesto chcag po
prostu osiggnac zysk, np. ze sprzedazy
produktéw, urzadzen lub ustug, ktére
maja by¢ odpowiedzig na problemy
zdrowotne.

Jakie moga by¢ skutki

Skutki dezinformacji zdrowotnej moga
by¢ bardzo powazne. Osoby, ktére
podazaja za szkodliwymi poradami,
czesto rezygnuja z podjecia leczenia
zgodnego z medycyng opartg na do-
wodach na rzecz stosowania pseu-
donaukowych terapii. Takie decyzje
opdzniajg diagnoze, pogarszajg stan
zdrowia, a w niektérych przypadkach
stanowig realne zagrozenie dla zycia
takiego pacjenta.

Na co zwraca¢ uwage

e Sensacyjne nagtéwki - np. te o prze-
tomowych metodach leczenia, ktére
miatyby by¢ ukrywane przez lekarzy
czy firmy farmaceutyczne.

e Autor informacji powotuje sie na
anonimowych ,niezaleznych na-
ukowcdw”, nie podaje Zzroédta danych
lub nie wyjasnia, co one doktadnie
oznaczaja.

e Obietnice natychmiastowego wyle-
czenia bez badan i konsultacji z le-
karzem.

o Kwalifikacje oséb, ktére podaja sie
za lekarzy lub ekspertéw i méwia
o rzekomo przetomowych sposo-
bach leczenia.

e Prawdziwos¢ profilu - w mediach
spotecznosciowych mogg funkcjo-
nowac¢ zaréwno profile podszywa-
jace sie pod faktycznie istniejgce
osoby, jak i takie, ktére pokazujg po-
stacie nieistniejgce, wygenerowane
dzieki narzedziom sztucznej inteli-
gencji.

Wiecej informacji na temat wy-
korzystania sztucznej inteligencji
znajdziesz w poradniku ,#Halo!
Tu cyberbezpieczny Senior! Nie
zadzierAl ze mn3a”, dostepnym
na stronie: https:/www.nask.pl/
magazyn/nie-zadzierai-ze-mna-
poradnik-na-dzien-babci-i-dzien-
dziadka.
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Sprawdz, zanim uwierzysz

Aby uchroni¢ sie przed wptywem dez-
informacji zdrowotnej, warto wyrobic
sobie kilka prostych nawykow:

e Zawsze sprawdzaj zrédto informaciji.
Zwrd¢ uwage, kto jest jej autorem:
czy jest lekarzem, naukowcem lub
innym specjalista w dziedzinie, na
temat ktorej sie wypowiada. Aktu-
alnos¢ prawa wykonywania zawodu
lekarza mozesz sprawdzi¢ w Central-
nym Rejestrze Lekarzy Naczelnej Izby
Lekarskiej (www.rejestr.nil.org.pl).

¢ Nie podejmuj decyzji dotyczacych
zdrowia pod wptywem emocji i pre-
sji czasu. Dezinformacja czesto je
wykorzystuje, aby sktoni¢ odbior-
céw do pochopnych dziatan. Zanim
siegniesz po reklamowany produkt
lub zdecydujesz sie zmieni¢ spo-
sob leczenia, poswiec¢ chwile, aby
sprawdzi¢ informacje w innych zré-
dtach.

e Pamietaj, ze w sprawach zdrowia
najpewniejszym zrédtem informacji
jest osoba z wyksztatceniem me-
dycznym (np. lekarz, farmaceuta,
pielegniarka, fizjoterapeuta). To do
nich zwracaj sie po konsultacje.

Jesli podejrzewasz, ze masz do
czynienia z dezinformacjg, mo-
zesz zgtosié¢ jg do Osrodka Analizy
Dezinformacji NASK przez for-
mularz dostepny na stronie
www.zglos-dezinformacje.nask.pl.

\ J
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Zrédto: Biuro Rzecznika Finansowego

3 RFRADZI

Nieautoryzowane
transakcje - jak postepowac,

gdy juz wystapia, i jak im
zapobiegac

Przestepcy stosuja coraz bardziej za-
awansowane metody, podszywajac sie
m.in. pod banki, firmy kurierskie czy
urzedy. Dlatego w przypadku tzw. nieau-
toryzowanej transakcji mamy do czynie-
nia przede wszystkim ze szkod3 po stro-
nie klienta, a nie jego wina. Nawet osoby
ostrozne, Swiadome zagrozen i stosujace
dobre praktyki mogga zosta¢ oszukane.

Do tzw. nieautoryzowanej transakcji do-
chodzi wtedy, gdy oszusci - najczesciej
podstepem oraz manipulacjg - przejmuija
konto ofiary i kradng z niego pieniagdze.
Zdarza sie, ze osoba, ktéra zgtasza na in-
folinii banku taka sytuacje, styszy, ze to jej
wina, ze data sie zmanipulowaé, i ze wyka-
zata sie tzw. razacym niedbalstwem. Bar-
dzo czesto to nie jest prawda! Jesli co$
takiego Ci sie przytrafi, zt6z reklamacje,
a jesli zostanie odrzucona, zwré¢ sie do
Rzecznika Finansowego!

Niestety nie we wszystkich sytuacjach
Rzecznik jest w stanie pomadc. Nie moze
np. zmusi¢ banku do zwrotu wyptaco-
nych kwot. Moze jednak poméc ofierze
przygotowac odpowiedZ na odrzucenie
reklamacji, np. wskazywac argumenty
prawne na poparcie tezy, ze do nieautory-
zowanej transakgji nie doszto z winy ofia-
ry i ze bank powinien zwrdci¢ pienigdze.

Jak utrudni¢ oszustom dziatanie -
6 dobrych praktyk

Ponizej znajdziesz dobre praktyki, ktére
zwiekszaja Twoje bezpieczenstwo, gdy
korzystasz z ustug finansowych.

1. Ustal z rodzing hasto bezpieczenstwa
To proste rozwigzanie moze skutecznie
chroni¢ przed oszustwami ,na wnucz-
ka” i innymi probami wytudzenia,
w ktérych przestepcy podszywajg sie
pod bliskich potencjalnej ofiary.

Rodzinne hasto bezpieczenstwa to
nie musi to by¢ skomplikowana fraza.
Woystarczy jedno stowo, ktére wszy-
scy tatwo zapamietacie, np. ,kartofel”.
Przypominajcie je sobie nawzajem
dos$¢ czesto, np. podczas osobistych
rodzinnych spotkan swigtecznych, uro-
dzinowych czy imieninowych.

Dzieki temu gdy odbierzesz potaczenie
od mezczyzny, ktéry brzmi, jakby byt
zdenerwowany, i twierdzi, ze jest Two-
im wnuczkiem, wtasnie spowodowat
wypadek i pilnie potrzebuje pieniedzy,
aby unikna¢ powaznych konsekwencji,
mozesz bardzo tatwo sprawdzié, czy to
faktycznie Twdj bliski: zapytasz po pro-
stu o Wasze rodzinne hasto.

2. W razie watpliwosci dzwon do bliskich
Jesli odbierzesz telefon od osoby, kto-
ra podaje sie za pracownika banku lub
policjanta, i ostrzega, ze wtasnie kto$
w Twoim imieniu prébuje zaciggnaé
kredyt lub wyptaca z Twojego konta
gotéwke, nie podejmuj zadnych na-
gtych dziatan. W zadnym wypadku nie
podazaj za instrukcjami rozmowcy.

Najlepiej po prostu sie roztacz i od razu
zadzwonh do kogo$ bliskiego. Opowiedz
o catej sytuacji. Taka rozmowa pozwo-
li Ci sie uspokoi¢ i najpewniej utwier-
dzi Cie w przekonaniu, ze w praktyce
nic Ci nie grozi i ze wtasnie udato Ci
sie unikng¢ putapki zastawionej przez
oszustow.

Potem zadzwon do swojego banku
i opowiedz, co powiedziata Ci dzwonia-
ca osoba. Poniewaz to Ty wybierzesz
numer (zainicjujesz kontakt), bedziesz
mie¢ pewnosé, ze rzeczywiscie roz-

mawiasz z pracownikiem banku, a nie
oszustem. Pamietaj, ze przez telefon
kazdy moze sie podac za kogokolwiek
i ze istniejg sposoby, aby wyswietlat Ci
sie inny numer niz ten, z ktérego dana
osoba faktycznie dzwoni.

3. Zastrzez swéj numer PESEL

Jednym z najskuteczniejszych sposo-
bow, aby sie ochroni¢ przed wytudze-
niem kredytu lub pozyczki, jest zastrze-
zenie numeru PESEL. Mozesz to zrobic:
e 7a posrednictwem aplikacji mOby-
watel,
e W serwisie gov.pl,
e osobiscie w dowolnym urzedzie gminy.

Ustuga jest bezptatna.

Banki i firmy pozyczkowe majg obo-
wigzek sprawdzi¢, czy numer PESEL
jest zastrzezony przed udzieleniem
kredytu lub pozyczki.

Gdy potrzebujesz skorzystac¢ z ustug
finansowych, zastrzezenie mozesz
w kazdej chwili cofngé.

4.Uwazaj na podejrzane wiadomosci
i linki

Oszusci czesto wysytajg SMS-y, e-ma-
ile i wiadomos$ci na komunikatorach
z linkami fatszywych stron interneto-
wych. Takie linki moga pojawic sie tez
w postach w mediach spotecznosécio-
wych. Nigdy nie klikaj w podejrzane
odnosniki, zwtaszcza jesli pochodzag
z nieznanych Ci zrédet.

Sprawdzaj poprawnos$¢ adresu strony
internetowej, szczegdlnie zwracaj uwa-
ge na literéwki. Pamietaj, ze sama iko-
na ktédki przy adresie strony nie daje
gwarancji bezpieczenstwa.

Jesli masz watpliwosci, przeslij otrzyma-
ng wiadomos¢ do CERT Polska. Informa-
cje, jak to zrobi¢, znajdziesz na infografi-
ce ,Jak poinformowac¢ CERT Polska”.

=> czytaj wiecejnas.7
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RZECZNIK PRAW
OBYWATELSKICH

3 RPORADII

Komisja, ktora stucha

gtosu seniorow

Wedtug danych GUS obecnie seniorzy
stanowig juz okoto 27% mieszkancéw
Polski. Seniorzy chca by¢ aktywni,
pracowaé, uczy¢ sie, korzystaé z kul-
tury i mie¢ wptyw na swoje najbliz-
sze otoczenie. Dlatego sprawy wazne
z ich punktu widzenia wymagajq coraz
wiecej uwagi, dyskusji i konkretnych
rozwigzan. Jednym z miejsc, w ktérym
toczg sie takie dziatania, jest Komisja
Ekspertéw ds. Oséb Starszych przy
Rzeczniku Praw Obywatelskich (RPO).

RPO w obronie praw senioréw

Rzecznik Praw Obywatelskich powotat
Komisje Ekspertéw ds. Oséb Starszych
w 2008 r. Jej zadaniem jest wspieranie
RPO w dziataniach na rzecz praw oséb
starszych. Komisja wspotpracuje z or-
ganizacjami spotecznymi, instytucjami
publicznymi na szczeblu centralnym
i lokalnym oraz z samorzadami. Eksper-
ci, ktérzy do niej naleza, przygotowujg
analizy i ekspertyzy, wskazujg problemy
oraz proponujg zmiany, ktére mogtyby
poprawi¢ sytuacje senioréw. Rzecznik
wykorzystuje materiaty Komisji, aby
w ramach swoich kompetencji wyste-
powac do rzadu czy innych instytucji
administracji publiczne;j.

Rézne doswiadczenia, jeden cel

W Komisji spotykajg sie osoby, kté-
re reprezentuja rézne Srodowiska. Sg
wsrdd nich przedstawiciele jednostek
naukowych i organizacji spotecznych.
W pracach uczestniczg takze osoby
zwigzane z uniwersytetami trzeciego
wieku i radami senioréw.

Ta réznorodnosé jest istotna, ponie-
waz problemy oséb starszych doty-
cza réznych dziedzin zycia - od opieki

zdrowotnej, przez transport, sprawy
mieszkaniowe, dostep do ustug po
aktywizacje spoteczng i zawodowa.
Wymiana dos$wiadczen i spojrzenie na
sytuacje senioréw z réznych perspek-
tyw pozwala wypracowacé najlepsze
rozwiazania.

Czym zajmuje sie Komisja

Eksperci Komisji zajmuja sie m.in.:

e systemem wsparcia i ochrong zdro-
wia,

opieka dtugoterminowsa,

edukacjg oséb starszych,
dyskryminacjg ze wzgledu na wiek,
przemocg wobec oséb starszych,
wykluczeniem transportowym na te-
renach wiejskich oraz dostepnoscia
ustug spotecznych.

Efektem prac Komisji sg np.:

e publikacja ,Jak budowa¢ diagnoze
dla polityki senioralnej. Przewodnik
dla gmin wiejskich”,

e raport ,Dostepnosé ustug spotecz-
nych dla oséb mieszkajgcych w gmi-
nach wiejskich”.

Pracujacy senior

Komisja zajmuje sie rowniez sytuacja
0s6b starszych na rynku pracy. Jest
to bardzo wazny temat, zaréwno ze
wzgledu na zmiany demograficzne
i potrzebe dtuzszej aktywnosci zawo-
dowej, jak réwniez na dodatkowy do-
chéd, kontakt z ludzmi i satysfakcje zy-
ciowg 0s6b starszych. W ramach prac
Komisji seniorzy uczestniczyli w cyklu
seminariéw na temat aktywnosci za-
wodowej 0séb starszych.

Whioski i rekomendacje z tych dziatan
sg podsumowane w raporcie eksperc-
kim.

Wsparcie dla senioréw
i ich bliskich

Od 2016 r. Komisja we wspbtpracy ze
zwigzkiem stowarzyszen Alzheimer
Polska regularnie zajmuje sie takze
prawami oséb zyjacych z zespotami

otepiennymi oraz ich opiekunéw. Jej
dziatania obejmujg m.in. organizacje
konferencji, przygotowanie kampa-
nii edukacyjnych, poradnikéw i bro-
szur.

W ramach tej dziatalno$ci powstaty
na przyktad materiaty informujace, jak
reagowad, gdy zaginie osoba z zabu-
rzeniami pamieci i orientacji. Trafiajg
one m.in. do samorzadéw, Policji oraz
rodzin oséb starszych. To bardzo po-
trzebna forma wsparcia - w krytycznej
sytuacji ta wiedza moze mie¢ ogromne
znaczenie.

Co roku we wrzesniu - czyli $wiato-
wym miesigcu choroby Alzheimera -
Komisja i Alzheimer Polska organizuja
konferencje w formule gwiaZzdziste;j.
Gtéwnej konferencji w Warszawie
towarzysza spotkania organizowane
w réznych miejscach kraju. Dzieki temu
mieszkancy moga rozmawiac o proble-
mach i potrzebach swojej lokalnej spo-
tecznosci.

Warto wiedzieé

Jesli interesujg Cie dziatania Komisji
Ekspertéw ds. Oséb Starszych, mo-
zesz je sledzi¢ w Biuletynie Informaciji
Publicznej Biura Rzecznika Praw Oby-
watelskich (bip.brpo.gov.pl). Znajdziesz
tam materiaty informacyjne i eduka-
cyjne, relacje z debat i konferencji oraz
materiaty wideo, np.:
e serie broszur ,Zaginiecia osoby z za-
burzeniami pamieci lub orientacji”,
¢ relacje z debaty ,Praca dla senioréw.
Czy ustawa o rynku pracy i stuz-
bach zatrudnienia przyczyni sie do
zwiekszenia aktywnosci zawodowej
0sOb starszych?”, ktéora odbyta sie
4 wrzesnia 2025 r.

Kontakt z Biurem RPO

Jezeli masz pytania dotyczace prac Ko-
misji lub interesujg Cie sprawy osoéb
starszych, mozesz napisa¢ e-mail do
Centrum Projektéw Spotecznych w Biu-
rze RPO na adres cps@brpo.gov.pl.

Nieautoryzowane transakcje - jak

postepowad, gdy juz wystapia, i jak
im zapobiegac

=> cigg dalszy ze s. 6

5.Reaguj natychmiast, gdy zauwazysz
nieautoryzowane transakcje

Jezeli zauwazysz na swoim koncie trans-
akcje, ktérej nie rozpoznajesz, dziataj od
razu.

Wiecej informacji znajdziesz na infografi-
ce ,Co zrobi¢, gdy dowiesz sie o nieauto-
ryzowanej transakgji”.

6.Zachowaj ostroznos¢ wobec rzeko-
mych okazji inwestycyjnych
Reklamy obiecujace szybki i wysoki
zysk, ktére pokazujg sie w interne-
cie, bardzo czesto sg préba oszustwa.
Nie klikaj w nie. Nie podejmuj decyzji
pod wptywem emocji. Zanim zainwe-
stujesz pienigdze, zawsze doktadnie

sprawdz wiarygodnosc¢ oferty i wszyst-

kie jej warunki.

Najlepiej ochronisz sie przed oszustami,

gdy:

e zachowasz ostroznos¢,

o zweryfikujesz informacje,

e powstrzymasz sie od pochopnego dzia-
fania.

Jesli bedziesz przestrzega¢ dobrych
praktyk, skuteczniej zabezpieczysz swoje
dane i oszczednosci.
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Urzqd Ochrony Konkurencii i Konsumentéw

Nie klikaj w ciemno!

W internecie trwa nieustanna walka
o Twojg uwage. Sklepy i aplikacje chca
zatrzymaé Cie na swojej stronie jak
najdtuzej, aby sktoni¢ Cie do klikniecia
~Kup”, ,Akceptuje”, ,Wtacz". Stale szu-
kaja sposobéw, zeby wptywac na Twoje
decyzje. Wprowadzajg nowe przyciski,
tadniejszy wyglad i coraz lepsze techniki
manipulacji. Niestety czasami tez wpro-
wadzaja w btad co do ceny, jakosci, kraju
pochodzenia lub wyjatkowo trudnej sy-
tuacji sklepu. Wszystko po to, by wzbu-
dzi¢ Twoje emocje i Cie skusic.

Firmy mogg informowac o promocjach,
wyroéznia¢ produkty czy proponowaé
subskrypcje. Nie mogg jednak przekra-
czacé pewnych granic. Ich komunikaty nie
maja prawa by¢ nieprawdziwe lub my-
lace ani zaktécaé Twojego swiadomego
wyboru.

Jesdli ekran jest zaprojektowany w spo-
séb, ktéry nachalnie sktania Cie, aby wy-
bra¢ konkretng opcje, wywiera presje,
ukrywa wazne informacje lub utrudnia
odmowe, to moze by¢ tzw. zwodniczy
interfejs (ang. dark pattern, dost. mroczny
wzorzec). Ma on popychaé Cie do takie-
go dziatania, ktére jest korzystne przede
wszystkim dla sprzedawcy. Takie techniki
nie dziatajg tak samo na wszystkich klien-
téw - duzo zalezy od pospiechu, zmecze-
nia i przyzwyczajen.

Uwazaj na:

o fatszywe rabaty
Duzy procent rabatu, przekreslona
cena i hasto ,wyprzedaz” wygladaja
jak wyjatkowa okazja. Czasem jed-
nak ta sama rzecz w innym sklepie
kosztuje prawie tyle samo bez zadnej
promocji. Wtedy rzekomy rabat dziata
na emocje, zamiast powodowac real-
ng oszczednos$¢. Problem pojawia sie
wtedy, gdy sklep nie pokazuje jasno

najnizszej ceny z 30 dni przed obnizka
albo prezentuje obnizke tak, by suge-
rowata wieksza korzys¢ niz w rzeczy-
wistosci. Skutek? tatwo podja¢ decy-
zje o zakupie pod wptywem samego
napisu ,-70%".
Jak sie chronié? Sprawdz najnizsza
cene z 30 dni przed obnizka i poréw-
naj oferte innych sklepéw. Warto tez
doliczy¢ koszt dostawy, bo to moze
zmieni¢ rzekomg okazje w zwykta
cene. Jesli promocja zacheca, by ku-
pi¢ kilka sztuk, najpierw policz, czy to
sie optaca, zastanéw sie tez, czy po-
trzebujesz az tylu egzemplarzy dane-
go produktu.

e niechciane niespodzianki
Robisz zakupy online. Gdy przecho-
dzisz do koszyka, oprécz przedmio-
téw i ustug, ktére faktycznie chcesz
kupi¢, widzisz tam dodatki, takie jak
podobne produkty, ubezpieczenia,
subskrypcje. Jesli to nie byt Twdj
Swiadomy wybér, tylko system sprze-
dazowy dodat je automatycznie - zo-
staty one podrzucone do Twojego
wirtualnego koszyka - jest to nie-
zgodne z prawem.
Jak sie chronié? Aby unikngé¢ ewen-
tualnych trudnosci z odzyskaniem
pieniedzy za niechciane produkty
lub ustugi, zawsze przed ptatnoscia
sprawdzaj podsumowanie. Jesli w ko-
szyku pojawito sie co$ dodatkowego,
usun to i upewnij sie, ze koricowa
cena odpowiada tej, ktoérej sie spo-
dziewasz.

o ukryte koszty
Na poczatku widzisz atrakcyjng cene,
ale po przejsciu do kolejnych krokéw
pojawiajg sie doptaty - np. optata
manipulacyjna, drozsza dostawa,
prowizja. Sprzedajacy nie moze ujaw-
nia¢ Ci tych kosztéw zbyt péZno albo
w sposob, ktéry utrudnia Ci ich za-
uwazenie.
Jak sie chronié? Zanim przejdziesz do
ptatnosci, sprawdzZ petne podsumo-
wanie kosztow. Jesli cena nagle wzro-
sta, zatrzymaj sie i upewnij, z czego to

Wazne! Jesli jakis element strony
internetowej Cie pogania, kompli-
kuje odmowe lub nieczytelnie po-
kazuje istotne warunki, to sygnat
ostrzegawczy.

wynika. Dodatkowe koszty powinny
by¢ widoczne od poczatku, a nie do-
piero przy finalizacji zakupu.
subskrypcje bez koninca

Oferty ,7 dni za darmo” albo ,pierw-
szy miesigc za O zt" moga wygladac
bardzo zachecajgco. Problem poja-
wia sie pdzniej, gdy co miesigc pie-
nigdze znikajg z Twojego konta przez
automatyczne optaty. Co gorsza, ich
anulowanie jest utrudnione - ukryte,
rozbite na wiele krokéw, zastoniete
komunikatami.

Jak sie chroni¢? Zanim rozpoczniesz
okres prébny, sprawdz, gdzie jest
opcja anulowania, czy jest tatwo
dostepna i kiedy musisz ztozy¢ rezy-
gnacje, aby unikna¢ naliczenia optaty.
Zdarza sie, ze musisz to zrobi¢ odpo-
wiednio wczesniej. Zachowaj tez po-
twierdzenie warunkéw oferty i ustaw
przypomnienie o rezygnacji przed
uptywem terminu.

ograniczone oferty

Na stronie albo w aplikacji pojawia
sie licznik czasu do konca promocji
albo komunikat typu ,ostatnie sztu-
ki” i ,tylko dzi$". Masz wrazenie, ze
decyzje musisz podjaé¢ natychmiast.
Pamietaj: informacja, ze oferta jest
ograniczona, moze by¢ nieprawdzi-
wa lub mylgca albo moze sztucznie
zwieksza¢ wywierang na Ciebie pre-
sje.

Jak sie chroni¢? Mozesz odswiezy¢
strone, otworzy¢ oferte w innej prze-
gladarce albo wréci¢ do niej nastep-
nego dnia i sprawdzi¢, czy licznik sie
nie resetuje. Dobrze jest tez poczytac
opinie o sklepie i poréwnaé, jaka jest
cena u innego sprzedawcy. Wtedy ta-
twiej Ci bedzie oceni¢, czy to napraw-
de okazja.

Gdzie otrzymasz pomoc

Jesli masz problem z reklamacjg, zwrotem pieniedzy, odstgpieniem od umowy
zawartej online, anulowaniem subskrypcji albo dodatkowymi optatami, mozesz
skorzystac z bezptatnej pomocy prawnej pod numerami telefonéw 801 440 220
lub 22266 76 76 (optata za potaczenie zgodna z taryfa Twojego operatora) i na

stronie dlakonsumentow.pl.

Bezptatng pomoc uzyskasz tez u rzecznikdw konsumentéw z Twojego mia-
sta lub powiatu. Dane kontaktowe znajdziesz na stronie uokik.gov.pl/

rzecznicy-konsumentow.

Na stronie uokik.gov.pl mozesz tez bezptatnie zamoéwié kieszonkowg ulotke
o pomocnych instytucjach, zeby zawsze miec jg pod reka.

\

Pobierz bezptatny poradnik ze strony uokik.gov.pl


http://dlakonsumentow.pl
http://uokik.gov.pl
http://uokik.gov.pl
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Centralna e-rejestracja

sie rozwija

Centralna e-rejestracja pozwala zapisac
sie online na badania i wizyty u lekarzy
specjalistow. Od 1 sierpnia 2026 r. sys-
tem uwzglednia kolejne specjalizacje,
a do korica 2027 r. zapisy przez internet
obejma 40 réznych swiadczen finanso-
wanych ze srodkéw publicznych.

Wszystkie placéwki, ktére majg podpi-
sane z Narodowym Funduszem Zdrowia
(NFZ) umowy obejmujace konsultacje
u lekarzy wybranych specjalizacji lub
mammografie czy cytologie, muszg zgta-
szac¢ wolne terminy do systemu.

Centralna e-rejestracja pozwala obecnie
umowic sie na:
e dwa rodzaje badan:

— mammografie - w ramach progra-
mu profilaktyki raka piersi,

— test HPV HR (przeprowadzany za-
miast cytologii) - w ramach progra-
mu profilaktyki raka szyjki macicy,

e pierwsza wizyte u lekarza specjalisty:

— choréb zakaznych,

— kardiologa (choroby uktadu serco-
Wo-naczyniowego),

— angiologa lub chirurga naczyniowe-
go (choroby naczyn krwionosnych
i limfatycznych),

— endokrynologa (choroby uktadu
hormonalnego, czyli gruczotéw
wydzielania wewnetrznego),

— hepatologa (choroby watroby),

— immunologa (choroby uktadu od-
pornosciowego),

— nefrologa (choroby nerek oraz
uktadu moczowego),

— neonatologa (choroby dzieci
w okresie prenatalnym i noworod-
kowym),

— pulmonologa (choroby ptuc).

Wazne! Aby umowic sie na pierwsza wi-
zyte do lekarza specjalisty, potrzebujesz
e-skierowania. Mozesz je dostac np. od
swojego lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ). Na kolejne wizyty
umowisz sie juz bezposrednio w pla-
cowce, w ktorej sie bedziesz leczyc.

\ J

Mammografia i test HPV HR
finansowane ze srodkéw publicznych

e Mammografia - kobietom w wieku od
45 do 74 lat.

e Test HPV HR - kobietom w wieku
od 25 do 64 lat.

Test HPV HR zamiast cytologii

Od 2026 r. podstawowym testem prze-
siewowym w prewencji raka szyjki ma-
cicy jest test HPV HR - na obecno$¢
wirusa brodawczaka ludzkiego (human
papillomavirus), ktéry powoduje po-
wstawanie nowotworéw. Dla pacjentki
badanie przebiega tak samo jak klasycz-
na cytologia - z szyjki macicy pobiera sie
komérki. Test HPV HR jest jednak do-
ktadniejszy i skuteczniejszy.

Jesli badanie wykaze obecnos¢ wirusa,
te same komérki wykorzystuje sie, aby
wykona¢ cytologie na podtozu ptynnym
(Liquid Based Cytology, LBC). Pozwala
to wykrywac nie tylko raka, lecz takze
stany przedrakowe.

E-rejestracja

Centralna e-rejestracja pozwala szybko
znalez¢ wolne terminy (nie trzeba kon-
taktowac sie z kazdg placowka osobno)
i wybrac taki, ktéry najbardziej Ci odpo-
wiada.

Jesli zaden termin w ciggu kolejnych
40 dni nie spetnia Twoich kryteriéw, mo-
zesz skorzysta¢ z tzw. poczekalni. Sys-
tem bedzie przeszukiwac baze wolnych
termindéw i - gdy pojawi sie odpowiednia
data we wskazanej przez Ciebie placéw-
ce lub miejscowosci - automatycznie za-
pisze Cie na wizyte.

Jesli nie chcesz korzystaé z centralnej
e-rejestracji, mozesz sprawdzic orien-
tacyjne terminy leczenia na stronie
terminyleczenia.gov.pl i skontakto-
wac sie bezposrednio z wybrang pla-
cowka.

System centralnej e-rejestracji przypo-
mni Ci o zblizajacej sie wizycie, takze
wtedy, gdy zostata uméwiona w pla-
céwce medyczne;j.

Umawianie wizyt

Na wizyte w ramach centralnej e-reje-

stracji mozesz uméwic sie:

¢ na Internetowym Koncie Pacjenta
(IKP): pacjent.gov.pl,

¢ w aplikacji mojelKP w Twoim urzadze-
niu mobilnym.

Przeczytaj wiecej o centralnej e-reje-
stracji:
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Jedna e-recepta,

wiele aptek

Od 1 lipca 2026 r. mozesz juz wykupic
kolejne partie lekéw z jednej recepty
w kilku aptekach. Placéwki wiaczajq te
funkcje stopniowo, wiec jesli sie spo-
dziewasz, ze bedziesz realizowa¢ re-
cepte w roéznych aptekach, upewnij sie
w kazdej z nich, ze czesciowa realizacja
w kilku placéwkach jest mozliwa.

Elektroniczne recepty funkcjonujg od
2020 r. Do tej pory ich czesciowa re-
alizacja powodowata, ze kolejne par-
tie lekow z danej recepty trzeba byto
wykupi¢ w tej samej aptece. Problemy
pojawiaty sie szczegblnie w przypadku
wyjazdu pacjenta, likwidacji apteki lub
brakéw w hurtowniach.

Sprawdz mape aptek obstugujacych
czes$ciowq realizacje recept
na pacjent.gov.pl:

(V-]

fot. ©Depositphotos.com


file:///C:\Users\elzbieta.czyzowska\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Outlook\L6AX5EZX\centralnej%20e-rejestracji
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http://pacjent.gov.pl
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Zanim uwierzysz, powiedz:

»Sprawdzam”

W s$wiecie przepetnionym informacja-
mi mozna zachowa¢ spokéj, nie da¢ sie
dezinformaciji i skutecznie chronic siebie
oraz swoich bliskich. Najbardziej pomo-
ze w tym zdrowa dawka sceptycyzmu.

Telefon z banku. Wiadomos¢ od zna-
jomego z prosba o pilng pomoc. Film
w internecie, na ktérym znana osoba
zacheca do inwestowania. Co taczy te
trzy sytuacje? W kazdej z nich warto
najpierw powiedzie¢ sobie jedno sto-
wo: ,Sprawdzam”.

Szum informacyjny

Jeszcze kilkanascie lat temu wiekszo$¢
informacji trafiata do nas za posred-
nictwem mediéw - prasy, radia czy
telewizji. Zrédet, ktorym ufalismy. Dzié
kazdego dnia ogladamy filmy w in-
ternecie, czytamy posty w mediach
spotecznos$ciowych, otrzymujemy od
rodziny i znajomych wiadomosci teksto-
we i e-maile z linkami. Nigdy wczesniej
dostep do informacji nie byt tak tatwy.
Paradoksalnie jednak nigdy nie byto tak
trudno odrézni¢ prawdy od fatszu.

Wtasnie dlatego dzi$ bezpieczenstwo
zalezy nie tylko od technologii, ale tak-
ze od sposobu myslenia. Coraz waz-
niejsza staje sie umiejetno$¢ zadawa-
nia sobie prostego pytania: ,Czy to na
pewno prawda?”.

Nie chodzi o to, aby nie ufa¢ ludziom,
lecz o to, aby kazda wazng informacje
najpierw zweryfikowaé. Ten nawyk
moze uchroni¢ nas przed manipulacja,
oszustwem i utratg pieniedzy.

Tegoroczne hasto Dni Seniora w ZUS -
»Senior mowi: sprawdzam - Swiadomy
senior w $wiecie dezinformacji” - do-
skonale podsumowuje wyzwanie, kté-
re stoi przed wszystkimi uzytkownika-
mi nowoczesnych technologii.

Sprawdzam Zrédto

Nie kazda tres¢ opublikowana w in-
ternecie czy w mediach spoteczno-
$ciowych jest prawdziwa i nie kazde
zdjecie przedstawia rzeczywiste wy-
darzenie. Nie wszystko, co widzimy lub
styszymy, jest zgodne z faktami.

Dzieki rozwojowi nowych technologii,
w tym sztucznej inteligencji, oszusci
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moga niezwykle tatwo tworzyé ma-
teriaty, ktore wygladajg bardzo wiary-
godnie, cho¢ nie majg nic wspdlnego
Z rzeczywistoscia.

Konsekwencje pochopnego dziatania
mogg pozostac na lata.

Zanim uznasz informacje za prawdzi-

wa, warto sprawdzi¢:

e kto jest jej autorem,

e gdzie zostata pierwotnie opubliko-
wana,

e czy znajduje potwierdzenie w nieza-
leznych, wiarygodnych Zrédtach.

Sprawdzam natezenie swoich emocji

Oszusci i autorzy fatszywych infor-
macji doskonale wiedza, ze najlepsze
decyzje podejmujemy wtedy, gdy
mamy czas na spokojne zastanowie-
nie. Dlatego prébuja nam ten czas
odebrac.

Wywotuja strach, przekonuja, ze trze-
ba dziata¢ natychmiast, obiecujg wyjat-
kowe korzysci albo wzbudzajg wspét-
czucie. W ten sposdéb wptywajg na
nasze emocje i na dziatania, ktére pod
ich wptywem podejmujemy.

Jezeli jakas wiadomos$¢ wywotuje
w Tobie silne emocje lub nadawca na-
ktania Cie do natychmiastowego dzia-
tania, powstrzymaj sie od dziatania
i przemysl, co sie naprawde dzieje.

Im silniejsze emocje wywotuje infor-
macja, tym bardziej trzeba jg spokojnie
sprawdzi¢.

Sprawdzam, zanim zaufam

Przestepcy bardzo rzadko zaczynaja
rozmowe od prosby o pienigdze. Naj-
pierw staraja sie zdoby¢ nasze zaufa-
nie. Beda na przyktad przekonywaé,
ze sg przedstawicielami wiarygodnej
instytuciji.

Pamietaj, ze prawdziwy pracownik
banku, urzedu, Policji czy Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych nie bedzie
miat pretensji o to, ze chcesz potwier-
dzi¢ jego tozsamos¢. Roztgcz rozmowe
i samodzielne zadzwoh na oficjalny
numer instytucji - to oznaka rozsadku,
a nie braku zaufania.

Wiekszo$¢ decyzji mozna odtozyé
o kilka minut. Konsekwencje pochop-
nego dziatania moga pozostaé na lata.

Sprawdzam, zanim klikne

Fatszywe wiadomosci i mejle, re-
klamy, ktére zachecajg do inwe-
stowania, czy linki prowadzace do
podrobionych stron internetowych

czesto wygladajg bardzo przekonu-
jaco. W tym rzecz: majg nas sktonic
do tego, zeby wykona¢ jeden drobny
krok - klikng¢.

To wtasnie od klikniecia w niepewny
link czesto zaczyna sie oszustwo. Moze
on prowadzi¢ do fatszywej strony in-
ternetowej, na przyktad formularza,
ktory stuzy do wytudzenia danych.
Stad juz blisko do utraty pieniedzy.

Jezeli cokolwiek budzi Twoje watpli-
wosci, nie dziataj pod wptywem chwili.
Lepiej samodzielnie wejdzZ na oficjalng
strone instytucji, zadzwon do niej lub
zapytaj o opinie bliskg Ci osobe.

Minuta refleksji moze uchronié¢ przed
wieloma problemami.

Sprawdzam fakty

Kazdy z nas moze sta¢ sie ofiarg mani-
pulacji. Jako $wiadomy senior nie wierz
we wszystko, co zobaczysz lub usty-
szysz. Najpierw zatrzymaj sie, zasta-
néw i dopiero wtedy podejmij decyzje.

Nie musisz zna¢ wszystkich metod

dziatania oszustéw i orientowad sie

w kazdej nowej technologii. Wystar-

czy, ze zanim podejmiesz wazng decy-

zje, zadasz sobie kilka pytan:

e Skad pochodzi ta informacja?

e Czy moge jg potwierdzi¢ w innym
wiarygodnym Zrédle?

e Czy kto$ probuje wywota¢ we mnie
silne emocje lub presje czasu?

e Czy moge oméwic te sytuacje z kims,
komu ufam?

e Czy naprawde musze dziataé natych-
miast?

Odpowiedzi moga uchroni¢ Cie przed
powaznymi konsekwencjami.

»Sprawdzam” - najlepszy nawyk
bezpieczenstwa

Swiat bedzie sie zmieniat. Beda po-
jawia¢ sie nowe technologie, nowe
sposoby komunikacji i nowe metody
dziatania oszustéw. Najskuteczniejszg
ochrong jest odpowiednia doza scepty-
cyzmu, ktéra powoduje, ze domyslnie
weryfikujemy to, co wtasnie ustyszeli-
smy lub zobaczylismy.

Ten sposéb myslenia pomaga zacho-
wac spokdj, podejmowac rozsadne de-
cyzje i skutecznie chroni¢ siebie oraz
swoich bliskich.

Nie mamy wptywu na to, ile fatszy-
wych informacji pojawi sie wokét nas.
Mamy jednak wptyw na to, jak na nie
zareagujemy.

Zanim uwierzysz, powiedz sobie:

»Sprawdzam”.
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Rzecznik Praw Pacjenta

Infolinia ,,Helpline”

dla os6b z choroba
Alzheimera i ich bliskich

Infolinia dziata pod numerem
800201 801 od 1 pazdziernika 2025 r.
z inicjatywy Rzecznika Praw Pacjenta
(RPP) i zwigzku Alzheimer Polska. Za
jej posrednictwem mozna m.in. po-
rozmawia¢ z psychologiem, terapeuta
zajeciowym lub prawnikiem, a takze
uzyskac informacje o formach wspar-
cia w regionie, z ktérego pochodzi
pacjent.

W starzejacych sie spoteczenstwach
jednym z gtéwnych probleméw w dzie-
dzinie zdrowia publicznego s choroby
otepienne, w tym choroba Alzheimera.
Wedtug dostepnych szacunkéw, obec-
nie na Swiecie zyje ok. 55 min oséb
z otepieniem. Do 2030 r. ta liczba
moze wzrosng¢ do 78 min, natomiast
do 2050 . - nawet do 152 min oséb.

Wyzwanie takze dla Polski

W naszym kraju skala zachorowan tez
sie powieksza. Szacuje sie, ze z choro-
ba Alzheimera lub innymi chorobami
otepiennymi zyje obecnie ok. 500 tys.
Polek i Polakéw. W ostatniej dekadzie
co roku diagnozowano s$rednio ok.
35 tys. nowych przypadkow.

Dlatego funkcjonuje wiele inicjatyw
rzadowych i pozarzadowych, ktoére
odpowiadajg na wyzwania zwigzane
z chorobami otepiennymi i starzejgcym
sie spoteczenstwem. Taka inicjatywa
jest m.in. Krajowy Program Dziatan
wobec Choréb Otepiennych na lata
2025-2030. Jednym z jego elementéw
jest infolinia ,Helpline”.

Wszystkie informacje w jednym miejscu

Infolinia umozliwia poufng rozmowe
z konsultantami, a takze z wieloma
specjalistami, np. psychologiem, te-
rapeuty zajeciowym czy prawnikiem.
Konsultanci udzielajg informacji o for-
mach wsparcia dostepnych w regionie,
z ktérego pochodzi pacjent.

Rozmowy dotyczg najczesciej tego, jak:
e zorganizowac opieke nad chorg oso-
bg i otrzymac wsparcie instytuciji pan-
stwowych (np. osrodkéw i doméw
pomocy spotecznej, centrow pomocy
rodzinie) i organizacji pozarzadowych,

e uzyska¢ diagnoze choroby i podjaé
leczenie oraz skorzystac z dostep-
nych $wiadczen zdrowotnych,

e otrzymadé wsparcie finansowe,
np. zasitki i Swiadczenia dla chorej
osoby lub opiekuna lub dofinanso-
wanie z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych,

e poradzi¢ sobie z aspektami praw-
nymi, np. pethomocnictwami, ubez-
witasnowolnieniem czy uzyskaniem
orzeczenia o niepetnosprawnosci,

e uzyskac wsparcie emocjonalne i psy-
chologiczne.

ZAKEAD ;
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

B0 ZUSRADIZI
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Zmiany w orzecznictwie

lekarskim w ZUS

Od 13 kwietnia 2026 r. obowiazuja
nowe przepisy w orzecznictwie lekar-
skim - dotycza one oséb, ktére moga
wydawac orzeczenia, zmian w kwalifi-
kacjach lekarzy oraz form wspétpracy
z kadrg orzekajaca w ZUS.

Jakie orzeczenia wydaje ZUS

Zgodnie z przepisami i zakresem dzia-
talnosci ZUS wydaje orzeczenia, ktére
majg zastosowanie:

e przy ustalaniu uprawnien do swiad-
czen z ubezpieczen spotecznych i in-
nych swiadczen, ktére wyptaca ZUS,

e przy realizacji zadan zleconych ZUS
na podstawie innych ustaw,

e dla celéw swiadczen podlegajacych
koordynacji unijnej i dwustronnej,

e w ramach kontroli orzecznictwa
o czasowej niezdolnosci do pracy.

Dotychczas orzeczenia te mogli wydawacd
wytacznie lekarze specjalisci zatrudnieni
w ZUS na podstawie uméw o prace.

Co sie zmienia i kto moze wydawac
orzeczenia

Od 13 kwietnia 2026 r. - oprécz le-
karzy - orzeczenia moga wydawac
rowniez osoby, ktére wykonujg samo-
dzielne zawody medyczne i majg tytut
specjalisty w dziedzinie fizjoterapii albo
pielegniarstwa:
e fizjoterapeuci - mogg wydawad
orzeczenia dotyczace rehabilitacji
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leczniczej w ramach prewencji ren-
towej ZUS,

e pielegniarki i pielegniarze - moga
orzeka¢ w sprawach niezdolnosci do
samodzielnej egzystencji.

Zmienity sie tez kwalifikacje zawo-
dowe, ktére musza posiadac lekarze
orzekajagcy w ZUS. Na stanowiskach
orzecznikbw mogg teraz pracowacd
rowniez:

e lekarze odbywajacy szkolenie spe-
cjalizacyjne w okreslonej dziedzinie
medycyny,

e |ekarze z 5-letnim stazem pracy
w zawodzie, ktdrzy nie majg tytutu
specjalisty i nie odbywaja szkolenia
specjalizacyjnego.

Nowe przepisy wprowadzity tez zmia-
ny w formach wspétpracy ZUS z kadra
medyczna. Lekarze orzecznicy, spe-
cjalisci fizjoterapii oraz specjalisci pie-
legniarstwa moga teraz wykonywac
czynnosci orzecznicze na podstawie
umowy o prace albo umowy o $wiad-
czenie ustug.

Czy cos sie zmienito w zasitkach

Zmiany, ktére obowigzujg od kwietnia
2026 r., nie zmieniajg ani zasad przy-
znawania zasitkdéw, ani ich wysokosci.
Doprecyzowuja kryteria, ktére trzeba
spetnié, aby nie straci¢ prawa do zasit-
ku. W czasie orzeczonej niezdolnosci
do pracy nie mozna:

e wykonywac pracy zarobkowe;j,

e podejmowac aktywnosci niezgodnej

z celem zwolnienia.

Nowe przepisy definiujg, co jest praca
zarobkowa, a co aktywnoscig niezgodna
z celem zwolnienia. Zmieniajg tez charak-
ter kontroli prawidtowosci wykorzystywa-
nia zwolnien od pracy. Przesuwajg akcent
z podejScia bardziej formalnego na ocene
uwzgledniajaca aspekt medyczny oraz in-
dywidualng sytuacje ubezpieczonego.

Praca zarobkowa to kazda czynnosé,
ktéra ma charakter zarobkowy. Nie ma
znaczenia stosunek prawny, na pod-
stawie ktérego jest wykonywana. Nie
s3 nig natomiast tzw. czynnosci incy-
dentalne, czyli takie, ktérych podjecia

w czasie zwolnienia od pracy wymagaja
istotne okolicznosci.

Z kolei aktywnos$¢ niezgodna z celem
zwolnienia od pracy to wszelkie dziata-
nia, ktére utrudniajg lub wydtuzajg pro-
ces leczenia lub rekonwalescencje. Nie
naleza do nich zwykte czynnosci dnia
codziennego lub czynnosci incydentalne.

Nie zmienia sie wiec zasada, ze czas
zwolnienia od pracy zatrudniony powi-
nien wykorzystaé na odzyskanie zdro-
wia i rekonwalescencje.

Wszystkie zmiany, ktére obowigzujg
od 13 kwietnia br., to jeden z etapow
catej reformy orzecznictwa lekarskiego
w Polsce. Kolejne, ktére beda dotyczy-
ty w szczegéblnosci organizacji postepo-
wania orzeczniczego oraz nowego try-
bu wydawania orzeczen i mozliwosci
pracy zarobkowej w przypadku orze-
czonej niezdolnosci do pracy, wejda
w zycie 1 stycznia 2027 r.

Szczegotowe informacje dostepne sa
na www.zus.pl.

Wybrane kwoty najnizszych gwarantowanych swiadczen emerytalno-rentowych od 1 marca 2026 r. wynosza:

Rodzaj swiadczenia Kwota
emerytura, renta z tytutu catkowitej niezdolno$ci do pracy, renta socjalna i renta rodzinna 1978,49 zt
renta z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy 1483,87 zt
renta z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy w zwigzku z wypadkiem lub chorobg zawodowa
. . 2374,19 zt
i renta rodzinna wypadkowa
renta z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy w zwigzku z wypadkiem lub chorobg zawodowa 1780,64 zt
kwota $wiadczenia przedemerytalnego 1993,76 zt

Wiecej o inicjatywie 50+:
www.zus.pl/aktywni-50-plus

DOSWIADCZENIE

DOSWIADCZENIE
TO WARTOSC

»2Aktywni 50+” to inicjatywa
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych,
ktéra wspiera osoby po 50. roku zycia
w swiadomym planowaniu dalszej aktywnosci
zawodowej i przysztej emerytury.

WIEK TO

ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH
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