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Szanowni Panstwo!

Jednym z wydarzen, ktére na state
wpisato sie w jesienny kalendarz, jest
Dzien Seniora.

Organizujemy go wspolnie z Polskim
Zwiagzkiem Emerytéw, Rencistéw i In-
walidéw oraz instytucjami partnerski-
mi: Narodowym Funduszem Zdrowia,
Polskim Funduszem Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych, Urzedem Ochro-
ny Konkurencji i Konsumentoéw, Policja,
Biurem Rzecznika Praw Obywatelskich,
Biurem Rzecznika Praw Pacjenta, Fun-
dacja Polska Bezgotéwkowa, Krajowym
Zwigzkiem Bankéw Spoétdzielczych
i Warszawskim Instytutem Bankowosci.

Hasto przewodnie tegorocznych
obchodéw brzmi: ,Senior manager
ds. wtasnego bezpieczenstwa”. Se-
nior - w sferze zaréwno zawodowej,
jak i zyciowej - to osoba z duzym do-
Swiadczeniem i wiedzg, ktéra potrafi
przewidywac zagrozenia, podejmowac
dziatania oraz sprawnie zarzadzac ry-
zykiem. Podobnie jak w firmie, réwniez
W zyciu prywatnym wszyscy jesteSmy
narazeni na szereg niebezpieczenstw.
Przestepcy préobuja wytudzaé od nas
dane i pienigdze, a ich metody s3 coraz
bardziej wyszukane. Osobami szcze-
golnie narazonymi na tego typu ataki
sg seniorzy. Kazdy z nas styszat o oszu-
stwach metoda ,na wnuczka”, ,na po-
licianta” czy ,na urzednika”. Wtasnie
w ten sposéb dochodzi do licznych
przestepstw, ktore bazujg na emocjach,

strachu lub po prostu dobrym sercu
0s06b starszych.

Umiejetnos$¢ oceny sytuacji, znajo-
mos$¢ mechanizmédw dziatania oszu-
stow i wiedza o tym, jak reagowacd
w podejrzanych sytuacjach, moze
uchronié¢ Panstwa przed utratg pienie-
dzy, ale réwniez przed innymi niebez-
pieczenstwami wspoétczesnego Swiata.

Podczas zaplanowanych przez nas
wydarzen oraz z naszego pisma kazdy
z Panstwa dowie sie, jak moze zostac
senior managerem ds. wtasnego bez-
pieczenstwa.

W tym numerze znajdg Panstwo
opracowane przez nas oraz partnerow
akcji artykuty dotyczace bezpieczen-
stwa finansowego i cyfrowego, ochrony
danych osobowych, a takze sposobéw
radzenia sobie z prébami wytudzen
i oszustw. Mamy nadzieje, ze zaréwno
lektura czasopisma ,ZUS dla Seniora”,
jak i udziat w zaplanowanych przez nas
w catej Polsce spotkaniach z eksper-
tami i konsultacjach pozwolg Panstwu
stac sie prawdziwymi senior managera-
mi ds. wiasnego bezpieczenstwa.

Serdecznie zachecamy Panstwa
do lektury i zapraszamy do aktywnego
uczestnictwa w obchodach Dnia Seniora.

prof. dr hab. Gertruda Uscinska
prezes Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych

dr Elzbieta Ostrowska
przewodniczqgca Zarzqdu Gtéwnego Polskiego
Zwiqgzku Emerytoéw, Rencistow i Inwalidéw
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Senior aktywny, swiadomy

i bezpieczny

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw jest najwieksza ogélno-
krajowa organizacja, ktéra zrzesza
osoby starsze i z niepetnosprawno-
$cig. Ponad 260 tys. naszych czton-
kow, skupionych w 1500 ogniwach
zwigzkowych, to liczaca sie reprezen-
tacja tej spotecznosci. Do naszych
celéw naleza: zwiekszanie uczestnic-
twa emerytéw i rencistow w zyciu
spotecznym, poprawa ich warunkéw
socjalno-bytowych, aktywizacja i in-
tegracja. Aby je realizowaé, wspétpra-
cujemy z wtadzami i instytucjami pu-
blicznymi, wtadzami samorzadowymi,
innymi organizacjami senioralnymi
oraz mediami. Staramy sie reprezen-
towac interesy spotecznosci osob
starszych na forum publicznym. Ale
przede wszystkim jeste$Smy z seniora-
mi i dla senioréw.

Bogata oferta

Prowadzimy bardzo zréznicowang
dziatalnos$¢ kulturalng, artystyczng,
turystyczng i edukacyjna. Staramy sie
dostosowac oferte do zmieniajacych

sie potrzeb i zainteresowan naszych
cztonkéw.

Po trudnym okresie ,zamroze-
nia” aktywnosci i zamkniecia senio-
row w domach w zwigzku z epide-
mig COVID-19 teraz zachecamy ich
do pogtebiania relacji spotecznych,
realizacji réznych pasji, zdobywania
wiedzy oraz aktywnej rekreacji i two-
rzymy do tego warunki. Duzym zain-
teresowaniem naszych cztonkéw cie-
szg sie wycieczki (zarowno krajowe,
jak i zagraniczne), spotkania integra-
cyjne, np. z okazji Swiat, oraz zajecia
sportowe. Osoby starsze angazuja sie
tez w pomoc innym, np. uchodZzcom
z Ukrainy. Nasze zespoty artystyczne,
ztozone z oséb w tzw. trzecim wieku,
dajag koncerty i wystepuja nie tylko
na uroczystosciach zwigzkowych, ale
takze w domach opieki spotecznej,
szkotach i przedszkolach, niosac rados¢
i uSmiech. Te i wiele innych dziatah
jest realizowanych dzieki zaangazo-
waniu i pracy setek naszych kolezanek
i kolegéw - cztonkéw kierownictw koét,
oddziatéw rejonowych i okregowych
PZERIl, cztonkéw komisji i aktywu
zwigzkowego. Przy tej okazji pieknie
dziekuje wszystkim za prace, czas i ser-
ce poswiecane wspdolnemu dobru.

Swietowanie Dnia Seniora

Piekng tradycjg naszej organizacji
sg coroczne obchody Dnia Seniora.
Mozemy wtedy przypominaé nie tyl-

ko o potrzebach powiekszajacej sie
spotecznosci oséb starszych, ale takze
o potencjale seniorek i senioréw. Po-
tencjale, ktéry moze by¢ wykorzystany
w réznych obszarach Zycia. Spotkania
z okazji Dnia Seniora sg organizowa-
ne w wiekszosci naszych terenowych
ogniw. t3cza w sobie elementy inte-
gracji i edukacji, dajg tez mozliwos$¢
przyjemnego i ciekawego spedzenia
czasu.

Naszym szczegdlnie waznym part-
nerem - zaréwno w codziennej dzia-
talnosci, jak i w organizacji obchodéw
Dnia Seniora - jest Zaktad Ubezpie-
czen Spotecznych. ZUS to nie tylko
gwarant bezpieczenstwa ekonomicz-
nego emerytéw i rencistéw. To takze
instytucja coraz bardziej otwarta
i przyjazna osobom starszym, wy-
chodzaca naprzeciw ich potrzebom.
Dowodza tego m.in. liczne spotkania
naszych cztonkéw z przedstawiciela-
mi miejscowych oddziatéw i inspekto-
ratéw ZUS, podczas ktérych emeryci
mogga uzyskac informacje, wyjasnienia
i odpowiedzi na wiele nurtujacych ich
pytan. Bardzo cenimy taka wspotpra-
ce i dziekujemy kierownictwu oraz
wszystkim pracownikom ZUS za zaan-
gazowanie.

dr Elzbieta Ostrowska
przewodniczqca Zarzqdu Gtéwnego
Polskiego Zwigzku Emerytéw,
Rencistéw i Inwalidéw
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Czternasta emerytura

na state i bez wniosku

Czternasta emerytura jest wyptaca-
na z urzedu. To znaczy, ze nie trzeba
sktada¢ wniosku, aby jg otrzymac.
W lipcu 2023 r. prezydent podpisat
ustawe, zgodnie z ktéra kolejne do-
datkowe roczne swiadczenie, czy-
li wiasnie czternastka, przystuguje
na state.

Nie musisz sktada¢ zadnych wnio-
skéw, zeby dostac czternastg emerytu-
re. ZUS i inne organy rentowe przyzna-
ja i wyptacaja to swiadczenie z urzedu.
Czternastke otrzymasz wraz z emery-
turg i rentg w taki sam sposéb jak swo-
je $wiadczenie gtéwne - przelewem
na konto bankowe lub przekazem go-
téwkowym.

We wrzesniu 2023 r. ZUS wyptacit
czternastki zgodnie z przyjetym har-
monogramem. Caty proces przebiegt
sprawnie i wszystkie osoby otrzymaty
pienigdze na czas. Okoto 80 proc. eme-
rytéw i rencistéw pobiera swoje swiad-
czenia, w tym 14 emeryture, na konto
w banku.

Dodatkowe $wiadczenie dostaty oso-
by, ktére na ostatni dzien sierpnia miaty
prawo do emerytury, renty lub innego
Swiadczenia dtugoterminowego z ZUS.
Mozna otrzymaé tylko jedng czter-
nastke, a w przypadku renty rodzinnej
kwota 14 $wiadczenia jest podzielo-
na miedzy wszystkich uprawnionych
po réwno. Czternastki nie dostaty osoby,
ktorych swiadczenie zostato zawieszone
na dzien badania prawa do niej, np. z po-
wodu przekroczenia limitéw dorabiania.

Czternasta emerytura w wysokosci
2650 zt brutto zostata wyptacona
we wrzesniu 2023 r. osobom, ktére po-
bierajg swiadczenia do 2900 zt brutto.
Powyzej 2900 zt brutto obowigzywata

zasada ,ztotéwka za ztotéwke”. Czter-
nastka przystugiwata osobom, ktérych
emerytura lub renta nie przekracza
5500 zt brutto.

Ze Swiadczenia jest pobierana sktad-
ka zdrowotna w wysokosci 9 proc. i za-
liczka na podatek dochodowy od oséb
fizycznych. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze czternastka jest wolna od wszelkich
innych potracen, np. od zaje¢ komorni-
czych. Nie wlicza sie takze do dochodu
przy ubieganiu sie o pomoc spoteczng,
alimenty czy o $wiadczenie uzupetnia-
jace dla oséb niezdolnych do samo-
dzielnej egzystenciji.

WAZNE

Czternastke wyptacamy z urzedu,
Cco oznacza, ze nie musisz sktadac
w tej sprawie zadnego wniosku.
Pojawiajace sie propozycje pomocy
w wypetnieniu wniosku o 14 eme-
ryture najprawdopodobniej s3 proba
oszustwa!
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Narodowy Fundusz Zdrowia

Zadbaj o regularne badania

W kazdym wieku warto robi¢ badania
profilaktyczne i regularnie sprawdzac
stan swojego zdrowia. Wczesne wy-
krycie nieprawidtowosci daje szanse

wyleczenia. Jesli nie masz pewnosci,
ktére badania warto wykonadé, a ktére
z nich sa niezbedne, sprawdz w kalen-
darzu badan na stronie Akademia NFZ
www.akademia.nfz.gov.pl

Kalendarz badan jest bazg wie-
dzy o profilaktyce zdrowotnej dla
os6b w kazdym wieku. Dowiesz sie
Z niego o badaniach oraz dostep-
nych programach profilaktycznych
odpowiednich dla Ciebie. Wystarczy,
ze wskazesz:

e pted,
o wiek.

Kalendarz przedstawi Ci spis pole-
canych dla Ciebie badan i liste zalecen.
Sprawdzisz, z czego warto skorzystaé
w danym momencie Twojego zycia.

[
T

[=]

Sprawdz badania w kalendarzu Akade-
mii NFZ.

Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

I PFRON RADZI % Panstwowy Fundusz

Wypozyczalnia technologii

wspomagajacych dla osob
Z niepetnosprawnoscia

Od wrzesnia 2023 r. nie musisz juz
kupowac drogiego sprzetu rehabilita-
cyjnego ani ptaci¢ za korzystanie ze
specjalistycznych technologii. Teraz
mozesz taki sprzet wypozyczy¢. Pan-
stwowy Fundusz Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych (PFRON) urucho-
mit centralng wypozyczalnie technolo-
gii wspomagajacych.

Jaki sprzet i jakie urzadzenia
mozesz wypozyczyc¢

Nowy program PFRON znaczaco

zwieksza dostep do sprzetu rehabilita-

cyjnego oraz zaawansowanych techno-

logicznie urzadzen dla oséb z niepetno-

sprawnoscia. Do dyspozycji jest ponad

14 tys. sztuk réznego rodzaju sprzetu,

a ta liczba bedzie sie systematycznie

zwiekszaé. W wypozyczalni znajduja

sie m.in.:

e wozki i skutery dla oséb z niepetno-
sprawnoscia ruchows,

e notatniki brajlowskie,

e powiekszalniki,

e urzadzenia wspomagajace styszenie
i nowoczesne aparaty stuchowe.

Dostepne s3 takze technologie
wspomagajace i alternatywne dla
0s6b, ktére nie moga sie komunikowacd
w standardowy sposéb, oraz oprogra-
mowanie do sterowania kompute-
rem za pomocg wzroku (tzw. PCEye).
Te nowoczesne rozwigzania pozwalaja
na porozumiewanie sie i rehabilitacje
osobom po udarze lub w innych ciez-
kich stanach neurologicznych.

Wsrdd udostepnianego sprzetu
znajdujg sie ponadto koncentratory
tlenu - zaréwno przenosne, jak i sta-
cjonarne. To sprzet, ktory nie jest re-
fundowany w ramach ubezpieczenia
zdrowotnego. Osoby wymagajace
tlenoterapii nie mogty tez dotychczas
otrzymac¢ pomocy PFRON. Teraz moga
taki sprzet nieodptatnie wypozyczy¢
na rok, a nawet przedtuzy¢ umo-
we na rok kolejny. Z pewnoscig wielu
senioréw skorzysta takze z tézka reha-
bilitacyjnego czy podnosnika.

Dla kogo jest przeznaczona
wypozyczalnia

Wypozyczalnia pomoze osobom z réz-
nymi rodzajami niepetnosprawnosci -
ruchowa, stuchowg i wzrokowa.
Sprzet moze wypozyczy¢ kazdy,
kto ma wazne orzeczenie o znacznym
lub umiarkowanym stopniu niepet-
nosprawnosci i w ciggu 12 miesiecy
przed dniem ztozenia wniosku nie
otrzymat ze srodkéw PFRON lub NFZ
dofinansowania na zakup takiej samej

technologii wspomagajacej jak ta, kto-
rag chce wypozyczyc.

Jesli wniosek bedzie dotyczyt wyro-
bu medycznego wydawanego na zle-
cenie, np. wézka lub skutera inwalidz-
kiego, to potrzebne bedzie réowniez
zlecenie od lekarza specjalisty.

Jesli jeste$ osobg z niepetnospraw-
noscia i chcesz skorzysta¢ z wypozy-
czalni sprzetu, zt6z wniosek w wers;ji
elektronicznej za posrednictwem Sys-
temu Obstugi Wsparcia (SOW). Beda
go rozpatrywac centra informacyjno-
-doradcze dla oséb z niepetnospraw-
noscig (CIDON-y), a nastepnie trafi on
do Osrodka Wsparcia i Testow (OWIT),
gdzie ekspert pomoze dopasowad
technologie do Twoich indywidual-
nych potrzeb.

Sprzet bedzie dostarczata i ser-
wisowata Rzadowa Agencja Rezerw
Strategicznych (RARS). Kazda osobe
WYpOzZyczajacg prosimy o zaptacenie
kaucji zwrotnej w statej wysokosci
2 proc. wartosci sprzetu. Po zakonhcze-
niu obowigzywania umowy oddamy Ci
pienigdze.

Gdzie szukaé
dodatkowych informacji

Wiecej informacji mozesz znalez¢ na
stronie PFRON (wypozyczalnia.pfron.
org.pl). Jest tam réwniez petna lista
dostepnego sprzetu.

Na wszelkie Twoje pytania odpo-
wiedzg takze pracownicy RARS pod
numerem telefonu 22 899 89 22 lub
adresem e-mail: infolinia.wypozyczal-
nia-pfron@rars.gov.pl.

Centralna wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego, wyrobéw medycz-
nych i technologii asystujacych dziata
w ramach programu PFRON ,Wypo-
zyczalnia technologii wspomagajacych
dla 0s6b z niepetnosprawnoscia”.
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bankuje online

Bankowos¢ internetowa i mobilna
pozwalajg sprawdzi¢ aktualny stan
konta oraz historie wykonanych trans-
akcji i operacji bez koniecznosci wi-
zyty w placéwce. Mozesz przegladac
szczeg6étowe dane wedtug wybranych
kryteriéw: zakresu dat, kwoty trans-
akcji, jej typu (obcigzenia lub uzna-
nia rachunku) oraz stowa kluczowe-
go. To réwniez szybki sposéb na to,
by upewnic¢ sie, czy na Twoje konto
wptynety pieniadze, np. wynagro-
dzenie, emerytura lub inny przelew.
W bankowosci elektronicznej mozesz
ponadto ustawi¢ zlecenia state oraz
przelewy z datg przyszta, a takze uzy-
ska¢ informacje o nadchodzacym ter-
minie sptaty karty kredytowej lub raty
kredytu.

Wiele aplikacji bankowych na te-
lefon pozwala podejrze¢ biezace sal-
do konta bez potrzeby logowania sie.
Wystarczy, ze w ustawieniach aplikacji
wybierzesz odpowiednia opcje i wska-
zesz rachunek, ktérego saldo ma by¢
widoczne w podgladzie. Taka informa-
cja moze by¢ wyswietlana jako kwota
lub wartos¢ procentowa. Dzieki temu
sprawdzisz tez ostatnie transakcje
na kilku kontach.

Po zalogowaniu sie do mobilnej apli-
kacji bankowej na gtéwnym ekranie
zobaczysz wszystkie swoje konta, karty
oraz ich biezace saldo.

W dalszej czesci artykutu krok
po kroku opiszemy, w jaki sposéb
otworzysz konto online w banku przez
aplikacje mobilng na smartfonie. Poka-
zemy Ci takze, jak tatwo zalogujesz sie
do swojego rachunku bankowego.

Ptacisz rachunki online

Dzieki bankowosci internetowej lub
aplikacji mobilnej swojego banku wy-
godnie optacisz rachunki. Mozesz
rowniez wskazac¢ statych odbiorcéw
swoich ptatnosci, do ktérych najcze-
$ciej wykonujesz przelewy. Moga to by¢
Twoi bliscy i znajomi, ale takze dostaw-
cy ustug (takich jak: prad, gaz, internet,
kabloéwka czy telefon). Robigc kolejny
przelew, wystarczy, ze wybierzesz od-
biorce z listy, zamiast wpisywac jego
numer konta od nowa. Jesli oznaczysz
odbiorce jako ,zaufanego”, nie bedziesz
musie¢ za kazdym razem autoryzowac
zlecanego dla niego przelewu, czyli po-
twierdza¢ go kodem SMS, tokenem lub
mobilng autoryzacja.

W bankowosci internetowej mo-
zesz tez ustawi¢ tzw. polecenie zapta-
ty - cykliczng ptatnos¢ automatyczng
w tej samej wysokosci, np. co miesiac.
Ta funkcja jest przydatna w przypadku
rachunkoéw, takich jak: optata za inter-
net, raty za samochdd, polisa ubezpie-
czeniowa czy optaty za subskrypcje
w serwisach streamingowych, ktére nie
zmieniajg sie z miesigca na miesiac.

Przelewasz pienigdze miedzy kontami

Bankowo$¢ online pozwala Ci o dowol-
nej porze wystac pienigdze ze swojego
rachunku bankowego na inne konto.
Jesli odbiorca ma konto w tym samym
banku co Ty, przelew jest traktowany
jako wewnetrzny. Dzieki temu pienia-
dze powinny do niego trafi¢ od razu.

Jesli opréocz konta osobistego masz
rachunek oszczednos$ciowy, mozesz
w tatwy sposéb przelewacd srodki mie-
dzy tymi kontami. Jest to zdecydowa-
nie wygodniejsze i szybsze niz osobi-
sta wizyta banku i zlecenie przelewu
badZz wyptata gotéwki z bankomatu.
Pamietaj, ze zazwyczaj jeden przelew
w miesigcu z konta oszczednosciowe-
g0 na rachunek biezacy jest bezptatny.
Za kazdy nastepny bank moze pobierac
dodatkows optate.

Aplikacja mobilna umozliwia szybkie
i wygodne zlecanie przelewéw. Wy-
starczy, ze zalogujesz sie do aplikacji,
a nastepnie wybierzesz opcje ptatno-
$ci oraz rachunek, z ktérego chcesz
przela¢ srodki. Uzupetnij dane odbiorcy
i upewnij sie, ze sg poprawne. Jesli
wszystko sie zgadza, zatwierdZ operacje.

Jeste$ zawsze na biezaco

Kolejng zaletg bankowosci interneto-
wej i aplikacji mobilnej jest mozliwos¢
skonfigurowania powiadomien. Dzieki
nim mozesz na biezgco dostawac in-
formacje o tym, co sie dzieje na Two-
im koncie i karcie. Powiadomienia,
np. o zmianie salda (wptywie $rodkow
lub obcigzeniu rachunku) czy prze-
kroczeniu limitu srodkéw na karcie,
mozesz otrzymywaé w formie SMS-a,
e-maila lub w aplikacji mobilnej. Bank
poinformuje Cie tez o nieudanym lo-
gowaniu oraz innych istotnych zda-
rzeniach zwigzanych z Twoimi finan-
sami. Dzieki temu w razie problemoéw
mozesz natychmiast skontaktowac sie
z bankiem i wyjasni¢ watpliwosci.

Zarzadzasz swoimi finansami

Za pomoca bankowosci interneto-
wej] mozesz rowniez zatatwié wiele
innych spraw, np. dotadowa¢é telefon



na karte, optaci¢ parking lub przejazd
autostrada, a takze kupi¢ bilety komu-
nikacji miejskiej czy kolejowe i zasila¢
konta na platformach subskrypcyjnych
(np. z filmami, serialami, muzyka czy
grami). Dzieki bankowosci elektronicz-
nej mozesz sie ponadto zalogowad
do profilu zaufanego, zachowywatd
zdjecia paragondéw oraz ztozy¢ wnio-
sek w programach Rodzina 500+ lub
Dobry Start.

Masz bank w telefonie

Wiekszos¢ bankéw oferuje swoim
klientom aplikacje mobilng, dzie-
ki ktérej zyskuja oni staty dostep
do konta i najwazniejszych funk-
cji w swoim smartfonie. W apli-
kacji mozesz szybko sprawdzi¢ stan

swojego rachunku (np. gdy robisz
zakupy) czy przelaé¢ srodki z inne-
go konta, aby nie przekroczy¢ sal-
da. Mozesz réwniez kupi¢ walu-
te po atrakcyjnym kursie wymiany
i od razu mie¢ jg na swoim koncie.
Ponadto w aplikacji aktywujesz,
zastrzezesz lub zablokujesz karte
(np. gdy ja zgubisz), a takze tatwo
ustawisz nowy PIN lub zmienisz limi-
ty transakcji. Nie musisz juz chodzi¢
do oddziatu banku, by zatozy¢ w nim
kolejne lub dodatkowe konto i korzy-
sta¢ z niego w bankowosci mobilne;j.
Mozesz to zrobi¢ catkowicie zdal-
nie iod razu cieszy¢ sie dostepem
do konta w smartfonie.

Bankowos¢ elektroniczna umozliwia
zatatwienie wielu formalnosci online.

Pamietaj jednak, ze aktywowanie nie-
ktérych ustug moze wymagaé wizyty
w placéwce i podpisania dokumentow.
Banki stale rozwijaja swoje ustugi i co
jaki$ czas moze by¢ konieczna aktu-
alizacja aplikacji, ktérg masz zainsta-
lowang w swoim smartfonie. Aplikacje
pobieraj i aktualizuj wytacznie przez
oficjalny sklep: Sklep Play lub App Sto-
re, w zaleznosci od rodzaju telefonu,
jaki masz.

Wiecej informacji z zakresu porusza-
nia sie po cyfrowym S$wiecie znajdziesz
w publikacji ,Nowoczesny senior. Prze-
wodnik po cyfrowym $wiecie” wydanej
w 2023 r. Jest ona dostepna na stro-
nach www.digitalpoland.org/publikacje
oraz www.polskabezgotowkowa.pl/ba-
dania-i-analizy/.
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Narodowy Fundusz Zdrowia

Opieka koordynowana

dla przewlekle chorych

Od pazdziernika 2022 r. placéwki pod-
stawowej opieki zdrowotnej (POZ)
sukcesywnie wdrazajg opieke koordy-
nowana. Obejmuje ona chorych, kto-
rzy cierpia na najczesciej wystepujace
choroby przewlekte.

Co to jest opieka koordynowana

Opieka koordynowana zapewnia dia-
gnostyke i leczenie choroby przewlektej
w ciggty i kompleksowy sposob. Lekarz
POZ moze zleci¢ pacjentowi wiele ba-
dan, na ktére wczes$niej mogt kierowac
tylko lekarz specjalista. Pacjentem zaj-
muje sie zespo6t ztozony z lekarza POZ
i lekarzy specjalistow we wspotpracy
z pielegniarka oraz dietetykiem.

Dzieki opiece koordynowanej mo-
zesz mie¢ wiecej badan w przychodni
POZ. Skraca sie czas do rozpoznania
choroby i wprowadzenia wtasciwego
leczenia. Lekarz POZ:

e wspoétpracuje z lekarzami specjali-
stami, pielegniarkg POZ i dietety-
kiem,

e ustala indywidualny plan opieki me-
dycznej, ktéry bedzie dostosowany
do Twoich potrzeb zdrowotnych,

e moze skierowaé Cie na dodatkowe
badania diagnostyczne,

e zajmuje sie profilaktyka, diagnozo-
waniem, leczeniem i edukacjg pa-
cjenta na temat wybranych choréb
z zakresu:

— kardiologii,

— diabetologii,

— pulmonologii,
— endokrynologii.

Kim jest koordynator

Nowg role w opiece nad pacjentem
przewlekle chorym odgrywa koordyna-
tor, ktory bedzie Cie wspierat w proce-
sie terapii. Jest przewodnikiem po sys-
temie ochrony zdrowia:

e czuwa nad realizacja Twojego planu
leczenia,

e ustala m.in. terminy badan, wizyt
i konsultacji zleconych przez lekarza
POZ oraz porad edukacyjnych i die-
tetycznych,

e przekazuje Ci informacje o kolejnych
etapach terapii,

e dba o przeptyw informacji pomiedzy
wszystkimi realizatorami $wiadczen
zdrowotnych,

e doradza na temat profilaktyki - za-
proponuje Ci badania profilaktycz-
ne odpowiednie do Twojego wieku
i stanu zdrowia.

Co zyskujesz w opiece koordynowanej

Dzieki opiece koordynowane;j:

e mozesz wykonaé wiecej badan i odby¢
wiecej konsultacji w jednym miejscu,

e zyskujesz koordynatora, ktéry czuwa
nad Twoim planem leczenia i umawia
Cie na wizyty,

e masz tatwiejszy dostep do szerszego
zakresu badan - lekarz rodzinny moze
zleci¢ Ci niektére badania, na ktére
wczesniej kierowat lekarz specjalista,

e otrzymasz dodatkowe porady diete-
tyczne i edukacyjne z zakresu profi-
laktyki i leczenia Twojej choroby,

e lekarz POZ moze zleci¢ Ci konsulta-
cje z dietetykiem lub lekarzami spe-
cjalistami.

Dowiedz sie, czy Twoja przychodnia
prowadzi opieke koordynowans. Za-
pytaj, czy mozesz korzystaé¢ z tej for-
my leczenia, jesli masz zdiagnozowang
chorobe przewlekts z zakresu objetego
t3 opieka.

Sprawdz, ktére przychodnie POZ
realizujg opieke koordynowana.


http://www.digitalpoland.org/publikacje
http://www.polskabezgotowkowa.pl/badania-i-analizy/
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Z PRZYMRUZENIEM OKA. ..

Przez siedemdziesiagt dwa lata swojego
zycia Lucjan kochat wiele oséb i rzeczy.
Jako nastolatek kochat sport. Uprawiat
lekkoatletyke w klubie Iskra i nawet
zdobyt kiedys srebrny medal na mistrzo-
stwach Polski za bieg na czterysta met-
row przez ptotki. Na studiach zakochat
sie w literaturze i czytat wszystko, co tyl-
ko wpadto mu w rece. Potem poznat He-
leneg, swojg obecng zone. Wtedy to ona
stata sie jego najwieksza mitoscia. P6z-
niej zakochat sie kolejno: w swojej pracy
(przez ponad czterdziesci lat byt sedzig
w sadzie rejonowym), wedkowaniu, maj-
sterkowaniu, podrézach i w Marcie, ko-
lezance z sadu (o czym Helena nigdy sie
nie dowiedziata).

Ale na staro$¢ Lucjan najbardziej
na S$wiecie pokochat $wiety spokd;.
WHasnie teraz sie nim rozkoszowat. Sie-
dziat w salonie na fotelu przed telewi-
zorem. Dochodzita dziesigta. W lewej
rece miat swéj ulubiony kubek z kawa,
a w prawej - pilota, ktérym szybko
przetaczat kanaty w telewizji. Ekran od-
biornika btyskat co chwile. Lucjan szu-
kat czego$ ciekawego do obejrzenia.
Najlepiej o polityce. Polityka zawsze
jest ciekawa. Nie to co te durne filmy
i seriale.

- Zrobi¢ ci co$ do jedzenia? - za-
pytata Helena, ktéra wtasnie weszta
do pokoju.

- Dolej mi kawy - burknat Lucjan,
nie odrywajac oczu od telewizora.

- Przeciez wiesz, ze nie wolno ci pi¢
kawy. Doktor Kosacki wyraznie powie-
dziat, ze...

- Co on tam wie, szczeniak jeden -
przerwat jej Lucjan. - Konowat jak
wszyscy inni. Tego nie wolno, tamtego
nie wolno...

- Lucjan! - Helena podniosta
gtos. - Nie probuj sie ze mna ktécié.
Jedna kawa dziennie i tyle. - Zrobi-
ta ponura mine, wyrwata Lucjanowi
z reki pusty kubek i skierowata sie
w strone kuchni.

- Tak jest, wielmozna pani wszech-
wiedzgca - mruknat pod nosem wscie-
kty Lucjan.

Niezadowolony skupit sie na tele-
wizji, gdzie przystojny reporter infor-
mowat o ujeciu gangu szmuglujacego
papierosy zza wschodniej granicy. ,We-
dtug ustalen policji proceder trwat oko-
to péttora roku - reporter szybko wy-
pluwat z siebie kolejne zdania - ujetym
podejrzanym grozg wysokie kary”.
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- Méw mi - odpowiedziat mu Lu-
cjan. - Od szesciu miesiecy do pieciu lat.
A dla szefa gangu od trzech do pieciu.

Lucjan nawet na emeryturze lubit
wydawaé wyroki. Chocéby wirtualne,
jak ten. Tesknit za praca w sadzie. Przez
wiele lat to byta jego pasja, tam sie re-
alizowat. Niedawno wpadt na pomyst,
zeby zostaé tawnikiem. Dzieki temu
cho¢ od czasu do czasu miatby szanse
znowu poczué atmosfere sali sgdowe;j.
Miat przeciez kwalifikacje. Ale Helena
sie nie zgodzita. Zresztg ona ostatnio
na nic sie nie zgadzata. Tylko nie i nie.
,Nie jedz ttustego. Nie ruszaj nalew-
ki. Nie siedz tyle przed telewizorem”.
Ta baba wpedzi go do grobu. Lepiej juz
niech siedzi w kuchni i rozwigzuje te
swoje gtupie krzyzéwki. Lucjan chciat
mie¢ tylko swiety spokdj.

Nagle rozlegt sie dzwiek dzwonka
do drzwi.

- Kogo to diabli niosg - mruknat. -
Helena. Helenaaaa! Kto$ sie dobija! -
wrzasnat do zony.

- Nie drzyj sie. Przeciez stysze -
odpowiedziata podniesionym gtosem.
Wyszta z kuchni i szybkim krokiem
podeszta do drzwi. Zerkneta przez wi-
zjer. - To Kuba - powiedziata w strone
Lucjana.

Otworzyta drzwi. Do przedpokoju
wszedt mtody mezczyzna w policyjnym
mundurze. Kuba byt synem mtodszej
siostry Heleny, Zofii. Lucjan nie lubit
Kuby. Ta nieche¢ zostata mu od czasu,
kiedy Kuba jako dziecko sttukt piekny
krysztatowy wazon, ktéry byt pamiatka
po matce Lucjana. Gtupi smarkacz.

- Cze$¢, ciociu - powiedziat Kuba
i pocatowat w policzek Helene. -
Czes$¢, wujku - rzucit w strone Lucjana.

- Czes$¢, kochanie, co cie sprowa-
dza? Co u Zosi? - zapytata Helena.

- W sumie sprawe mam do cioci. Ale
dtuzsza. Wyrwatem sie na chwile z pra-
cy. Moge wejs¢?

- Oczywiscie. - Helena gestem reki
zaprosita siostrzenca. - Siadaj. Napijesz
sie czegos?

- Zabitbym za kawe.

- Usigdz w salonie. Zaraz przyjde.

Kuba wszedt do salonu i usiadt
na kanapie. Unikat kontaktu wzrokowe-
go z Lucjanem. Czut, zZe nie jest tu mile
widziany. Bezpiecznie zawiesit wzrok
na ekranie telewizora.

- Jak tam, wujku? - zapytat cicho. -
Widze, ze emerytura ci stuzy...

- Nie jestem emerytem, synku -
odpowiedziat Lucjan, nie odrywajac
wzroku od telewizora. - Sedziowie
przechodza w stan spoczynku, a nie
na emeryture. W policji cie tego nie na-
uczyli?

Do salonu weszta Helena. Niosta
tace, na ktérej byty trzy filizanki i mata
cukiernica. Nad filizankami unosita sie
ledwo widoczna para. Lucjan katem
oka zobaczyt zawarto$¢ tacy. To byt
ulubiony serwis Heleny. Miat chy-
ba ze czterdziesci lat. Kupili go zaraz
po Slubie na kredyt dla mtodych mat-
zenstw. To byto za gtebokiego PRL-u.
Serwis byt lekko podniszczony, ale
Lucjan bardzo go lubit. Helena po-
dzielata ten sentyment, dlatego uzy-
wata go tylko na szczegélne okazje.
Wazne uroczystosci rodzinne, Swieta,
podejmowanie waznych gosci. Dlacze-
go Helena wyjeta ten serwis dla sio-
strzenca?

- Prosze. - Helena postawita za-
warto$¢ tacy na stole. - Tobie tez
zrobitam - powiedziata, spogladajac
na meza.

W Lucjanie sie zagotowato. Naj-
pierw nie pozwolita mu wypié drugiej
kawy i robita z tego powodu sceny.
A teraz sama z siebie podaje mu kawe.
| to jeszcze w tym serwisie. | na do-
czepke irytujacy siostrzeniec. Tego juz
zbyt wiele.

- Przeciez dopiero co mi zabro-
nitas! - Zachnat sie Lucjan - A teraz
sama...

- Co cie sprowadza, kochanie? -
zwroécita sie Helena do Kuby. -
Co to za sprawa?

- Ciociu, potrzebuje rady, a ty pew-
nie sie na tym znasz - odpowiedziat
siostrzeniec. - Pracowatas w biurze
rachunkowym cate zycie. Bo ty taki
nasz rodzinny prawnik jeste$. - Kuba
usmiechnat sie, patrzac na ciotke. -
Pomozesz?

- To ja jestem prawnikiem w tej ro-
dzinie, a nie Helena - wtracit sie Lu-
cjan. - Zapomniates$ o tym?

- Nie o to chodzi. - Kuba nie
miat odwagi spojrze¢ na Lucjana. -
Bo wiesz, chodzi o takie praktyczne
rzeczy. A ty cate zycie tylko w sadzie.
A tu trzeba sie zna¢ na papierach, pro-
cedurach...

- Ot, ciekawa sytuacja! Helena
pierwszy prawnik w rodzinie! Ty pew-
nie drugi, bo pracujesz w policji. - Lu-
cjan ze ztoscig spojrzat w oczy sio-
strzericowi. - A ja ostatni. Bo stary! Co?
Nie jest tak?

- Wujku, to nie tak... - Kuba nadal
szukat odpowiedzi w dywanie.

- Ajak? - Lucjan podnidst gtos.

- O mame chodzi - odpowiedziat
cicho Kuba. Lucjan spojrzat na Helene.
Zaciskata usta i wbijata wzrok w meza.
Wygladata na wsciekta. Nagle przenio-
sta wzrok na Kube i usmiechneta sie
sztucznie.



- Moéw, kochanie, w czym poméc.

- Ciociu, mama byta u lekarza i on
powiedziat, ze jaki$ dodatek do eme-
rytury jej sie nalezy. Ale mama nie wie,
o co chodzi, i nie wie, jak to zatatwié.

- Nie bardzo wiem, o co chodzi -
odpowiedziata Helena. - Jaki doda-
tek?

- Nie wiem. - Kuba patrzyt ciotce
w oczy. - Styszatem tylko, jak rozma-
wiata przez telefon z lekarzem.

- Dlaczego Zosia sama do mnie nie
zadzwoni? Albo nie przyjdzie? - drazy-
ta temat Helena.

- Mama nie wie, ze ja wiem. Nie wie
tez, ze tu jestem - wyjasnit Kuba. -
W sumie to podstuchatem jej rozmowe
z lekarzem.

Helena us$miechneta sie do sio-
strzenca.

- To mite, ze tak dbasz o mame. -
Na chwile spojrzata w sufit, zeby zebrac
mysli. - W przypadku twojej mamy
jedyne, co mi przychodzi do gtowy,
to dodatek pielegnacyjny. Ale ten doda-
tek z ZUS-u otrzymuja siedemdziesie-
ciopieciolatkowie. Twoja mama ma do-
piero sze$édziesigt dwa lata. Wiec musi
poczekac jeszcze trzynascie lat. Za mto-
da jest. No chyba Ze bytaby bardzo cho-
ra. Osoby catkowicie niezdolne do pra-
cy oraz do samodzielnej egzystencji
moga dodatek dosta¢ wczesniej. Ale
przeciez z nig jest wszystko dobrze. Nie
jest tak, kochanie?

- Wszystko z nig OK. Ciociu, ja sie
na tym nie znam. Chce tylko jako$ po-
moc mamie, zeby miata pare ztotych
wiecej - ciggnat Kuba. - Wiesz, ze ona
nic w urzedzie sama nie zatatwi. Taka
Z niej sierota...

Helena kolejny raz usmiechneta sie
sztucznie. Spojrzata na Lucjana, ktéry
W ciszy obserwowat catg scene. Lu-
cjan nagle spowazniat. Napotkat wzrok
Heleny. Miata powiekszone Zrenice,
tak jakby jej gardto $ciskat strach. Lu-
cjan znat ten wyraz twarzy z sadu. Taki
wzrok maja ludzie, ktérzy nagle do-
wiaduja sie, ze spotka ich nieuchronna
kara. Tak patrzyli ludzie, ktéorym Lucjan
odczytywat wyroki za zbrodnie, jakich
sie dopuscili. To byt strach. Nieuchron-
nos$¢. Lek przed nieznanym. Lucjan wie-
dziat, ze Helena co$ nagle zrozumiata.
Co$ niespodziewanie stato sie dla nigj
jasne.

Skineta gtowa w strone meza. Zrozu-
mieli sie bez stéw.

- Ciocia ci pomoze - powiedziat Lu-
cjan. - A teraz wracaj do pracy.

- Dziekuje - odpart Kuba. - Mama
ptacita, tak jak teraz ja, sktadki
do ZUS-u, wiec pewnie cos jej sie na-
lezy.

- Ty nie ptacisz sktadek do ZUS-u -
rzucit Lucjan. - Munduréwka jestes.
Nic sie nie nauczyte$s w tej policji...
Wracaj do pracy.

- Dziekuje. - Kuba wstat z kanapy. -
To jak to zatatwic¢?

- Sprawdze w przepisach i zadzwonie
do ciebie, kochanie - zapewnita Helena
i podeszta do siostrzenca. - Pomozemy
Zosi. Na rodzinie mozna polegac.

- To sie wie. - Kuba sprawiat wra-
zenie zadowolonego. - Jeszcze raz
prosze, nie méwcie mamie, ze u was
bytem. WScieknie sie. Ale bez waszej
pomocy sama nic nie zatatwi.

- Wiem, wiem - powiedziata Hele-
na, odprowadzajac siostrzenca do wyj-
$cia. - Znam ja dtuzej od ciebie.

- Trzymaijcie sie - rzucit Kuba na od-
chodne. Trzasnety drzwi. Lucjan ob-
serwowat, jak Helena oparta sie o nie

na kilka chwil. Potem spojrzata mu gte-
boko w oczy.

- Zadzwoni¢? - zapytata.

- Mnie pewnie nic nie powie - od-
part Lucjan. Jego zona bez stowa wy-
szta do kuchni. Przez uchylone drzwi
Lucjan widziat, jak wyjmuje telefon
i wybiera numer. Potem styszat tylko
strzepki rozmowy.

Helena wyszta z kuchni i bez stowa
usiadta obok Lucjana.

- | jak? - zapytat.

- Z przerzutami. Najwyzej dwanascie
miesiecy - odpowiedziata cicho i sie
rozptakata. Wtedy Lucjan po raz ostat-
ni w zyciu zmienit swojg pasje. Zamiast
Swietego spokoju nagle zaczat kochaé
zycie. A zakazy zony dotyczace kawy
zupetnie przestaty mu doskwierac.

Tekst: Maciej Raszewski

-

Helena okazata sie bardziej domysl-
na od swojego meza i siostrzerica. Fak-
tycznie, dodatek pielegnacyjny przy-
stuguje wszystkim emerytom, ktérzy
skonczyli 75 lat. Skoro Zosia, majac
62 lata, wspominata o tym dodatku,
musiata by¢ ciezko chora. Mtodszym
emerytom to swiadczenie przystuguje
bowiem tylko wtedy, gdy lekarz orzecz-
nik stwierdzi catkowitg niezdolnos¢
do pracy i samodzielnej egzystenciji.

/ rys. Karol Kalinowski

~

Lucjan miat racje, gdy wytknat Ku-
bie, ze ten - jako policjant - nie ptaci
sktadek do ZUS-u. Stuzby mundu-
rowe, sedziowie i prokuratorzy nie
podlegajg powszechnemu systemowi
ubezpieczeniowemu. Z tego samego
powodu Lucjan nie jest emerytem,
tylko sedzig w stanie spoczynku,
a jego wynagrodzenie finansowane
jest bezposrednio z budzetu pan-
stwa.




WIB RADZI

Z przeprowadzonego w tym roku ba-
dania Warszawskiego Instytutu Ban-
kowosci (WiB) ,InfoSenior 2023” wy-
nika, ze z bankowosci elektronicznej
lub mobilnej korzysta juz 82 proc. se-
nioréw. Ptatnosci bezgotéwkowe kar-
ta ptatnicza, a takze za posrednictwem
aplikacji w telefonie staja sie coraz po-
wszechniejsze - sa wygodne, szybkie
i bezpieczne. Ale to, co jednym uta-
twia zycie, niekiedy daje innym pole
do dziatalno$ci przestepcze;j.

Dzwonie do Pani/ Pana w bardzo
waznej sprawie...

Ulubiong metodg wytudzania pieniedzy
od seniorow jest podawanie sie przez
telefon za pracownika banku czy stuz-
by mundurowej. Przestepcy wprowa-
dzajg jednak rézne urozmaicenia i co-
raz czesciej wykorzystujg do oszustw
e-bankowosc.

Telefon z banku - czy aby na pewno?

Pani Grazyna, swiezo upieczona eme-
rytka, otrzymuje z ZUS emeryture
na osobiste e-konto bankowe. Pew-
nego popotudnia dzwoni do niej tele-
fon. Pani Grazyna odbiera, a po drugiej
stronie stuchawki odzywa sie mity, ale
bardzo zaniepokojony gtos. Dzwonigcy
mezczyzna przedstawia sie z imienia
i nazwiska i méwi, ze jest pracowni-
kiem banku z dziatu bezpieczenstwa.
Pani Grazyna dowiaduje sie od nie-
go, ze jej e-konto zostato zaatakowa-
ne przez wirusa i trzeba natychmiast
reagowac, poniewaz jej oszczedno-
$ci sg zagrozone. ,Pracownik dziatu
bezpieczenstwa” zaczyna ttumaczyd,
ze $rodki zgromadzone na koncie moz-
na uchroni¢ przed atakiem wirusa, ale
nalezy podjac¢ szybkie dziatania pre-
wencyjne. Reakcja zdenerwowanej
ta informacjg pani Grazyny jest na-
tychmiastowa - potwierdza, ze zrobi
wszystko, co konieczne, aby nie straci¢
pieniedzy. Mezczyzna zaleca zatem
pani Grazynie, aby poszta do najbliz-
szego bankomatu i wyptacita wszystkie
$rodki z konta, a nastepnie za pomo-
cg kodéw BLIK, ktoére jej poda, wpta-

cita je we wskazanym wptatomacie.
Pani Grazyna robi wszystko zgodnie
z instrukcjami, po czym nastepnego
dnia okazuje sie, ze nie ma pieniedzy
na koncie i ze padta ofiarg oszusta.

To tylko jeden z kilku wariantéw
oszustwa ,na pracownika banku”. Taka
metode wytudzania pieniedzy przez
telefon fachowo okresla sie terminem
wishing” - to potfaczenie dwoch angiel-
skich stow: ,voice” (gtos) i ,phishing”
(rodzaj oszustwa polegajacego na pod-
szywaniu sie pod inng osobe lub insty-
tucje).

3 kroki do ochrony

1. Jesli odbierzesz niepokojacy telefon
od osoby, ktéra podaje sie za pra-
cownika banku, zachowaj spokdj,
nie poddawaj sie panice i zwery-
fikuj cztowieka, ktéry do Ciebie
dzwoni. Roztacz sie i zadzwon pod
numer infolinii Twojego banku, aby
sprawdzi¢, czy na Twoim koncie rze-
czywiscie wystepuje jakie$ zagroze-
nie. Kontakt do infolinii znajdziesz
na stronie internetowej banku
oraz w dokumentach bankowych.
Jezeli nie chcesz dzwoni¢, mozesz
sie udac bezposrednio do placéwki
banku.

2. Jesli osoba dzwonigca nalega
na Twoja natychmiastows reakcje
i prosi Cie o dane wrazliwe, nigdy
nie podawaj przez telefon danych
do konta bankowego, tj. loginu, ha-
sta do bankowosci elektronicznej,
kodéw autoryzacyjnych z SMS-a ani
kodéw BLIK. A kiedy ustyszysz pros-
be o wykonanie przelewu na ra-
chunki niewskazane w umowach lub
realizacje transakcji BLIK, powin-
na Ci sie zapali¢ w gtowie lampka
ostrzegawcza. Pracownik banku ani
policjant nigdy nie moze nikogo pro-
si¢ o takie dziatania.

3. Na polecenie osoby dzwoniacej nie
instaluj zadnych aplikacji mobilnych
(na telefon, komputer), ktére rzeko-
mo majg monitorowad bezpieczen-
stwo na koncie lub poméc w zablo-
kowaniu nieautoryzowanej wyptaty
Srodkéw.

Wiecej informacji o e-bankowosci

i bezpieczenstwie w sieci znajdziesz

na stronach internetowych:

e Bankowcy dla Edukacji (bde.wib.org.pl),

e Bezpieczenstwo w Cyberprzestrzeni
(cyber.wib.edu.pl).

3 NFZ RADZI

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

Darmowe leki 65+

Rozszerzamy program ,Leki 75+". Teraz
bezptatne leki s3 dostepne dla pacjen-
tow juz od 65 roku zycia.

Bezptatne sg leki na recepte, ktére
dotychczas podlegaty czesciowej re-
fundacji.

Wejdz na strone internetowg Mini-
sterstwa Zdrowia www.gov.pl/web/
zdrowie/bezplatne-leki i dowiedz sie,
jak skorzysta¢ z programu, a takze
sprawdz, jakie produkty znajdujg sie
na liscie lekéw. Program obejmuje tez

P
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dzieci do 18 lat.
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Urzqd Ochrony Konkurencii i Konsumentéw

Badania na pokaz

Otrzymujesz zaproszenie na spotkanie
do hotelu lub restauracji na bezptatne
badania medyczne. Wracasz do domu
z umowa na 10 tys. zt do sptaty w ra-
tach za sprzet o wartosci 500 zt. Brzmi
nierealnie? A jednak sie zdarza... Uwazaj
na oszustow i pamietaj o swoich prawach
konsumenta!

Jak dziataja nieuczciwi
przedsiebiorcy

Uprzejmy konsultant dzwoni do Ciebie
i zaprasza na bezptatne badanie ptuc lub
wzroku. Korzystasz, bo przeciez zdrowie
jest bardzo wazne, o czym ustuznie przy-
pomina Ci przemity gtos w telefonie.
Idziesz na spotkanie i... Okazuje sie,
ze to pokaz handlowy, a badanie jest tyl-
ko dodatkiem albo wtasciwie nawet nie
ma o nim mowy. Za to prowadzacy catg
SW0jg moc3 i na rézne sposoby przeko-
nujg Cie, ze wtasnie teraz, wiasnie tu mo-
zesz kupi¢ superprodukty w niezwykle

g



https://bde.wib.org.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
http://www.gov.pl/web/zdrowie/bezplatne-leki
http://www.gov.pl/web/zdrowie/bezplatne-leki

3 BANK RADZI

Tylko spokoj Cie uratuje

Coraz wiecej polskich seniorow korzy-
sta z ustug bankowosci internetowe;j.
Wzrost ich aktywnosci w sieci dobrze
ilustrujg takze liczby. 82 proc. bada-
nych senioréw ma konto internetowe
w banku, a ptacenie gotéwka zaczyna
by¢ w tej grupie mniej popularne niz
jeszcze kilka lat temu.

Jak wyglada kwestia bezpieczen-
stwa senioréw w sieci? Okazuje sie,
ze przeszto potowa z nich nisko oce-
nia swoéj poziom wiedzy na temat bez-
piecznego korzystania z internetu, w
tym bankowosci internetowej. Az 55
proc. badanych w tej grupie wiekowej
deklaruje jedynie podstawowg wie-
dze w tym zakresie (raport ,InfoSenior
2023"). Cyberoszustwa stanowia po-
wazne zagrozenie dla oséb starszych,
dlatego przedstawiamy przydatne
zasady postepowania, ktére warto
stosowad, by uchronié sie przed prze-
stepcami.

Pie¢ przykazan
bezpiecznego bankowania

1.

Pomysl, zanim klikniesz w podej-
rzany link lub dziwnie wygladajacy
zatacznik do e-maila. Jesli nie masz
pewnosci, od kogo pochodzi link lub
zatacznik, nie otwieraj go.

. Uzywaj programéw antywiruso-

wych. Nawet darmowy program
antywirusowy jest lepszy niz brak
jakiegokolwiek zabezpieczenia w na-
szym systemie operacyjnym.

. Nie uzywaj jednego hasta do za-

bezpieczenia kilku kont. Moze zda-
rzy¢ sie tak, ze hasto z jednego kon-
ta zostanie wykradzione. Wéwczas
zagrozone s3 rowniez wszystkie po-
zostate miejsca zabezpieczone tym
hastem.

. Wiacz ochrone (weryfikacje) dwu-

etapowa. Weryfikacja dwuetapo-
wa pozwala na zwiekszenie bez-
pieczenstwa danych i ograniczenie
ryzyka niepowotanego dostepu
do Twojego konta. Polega ona
na uzyciu dwéch réznych czyn-
nikow weryfikacyjnych. Pierwszy
Z nich to najczesciej hasto, ktére
wprowadzamy w polu logowa-
nia. Drugi czynnik moze przyjaé
réozne formy, np. kodu (wysytane-
go na numer telefonu lub adres

e-mail badZz wygenerowanego
przez aplikacje) czy odcisku palca
(tzw. biometria).

. Nie korzystaj z otwartych sieci
Wi-Fi (tj. takich, ktore nie maja ha-
sta, np. w centrach handlowych).
Jest to niebezpieczne. Oprécz nas
moze z nich bowiem korzysta¢ haker
i zainfekowa¢ ztosliwym oprogramo-
waniem wszystkie urzadzenia ,wpie-
te” do sieci.

Nie utatwiaj zadania
przestepcom

Zastosowanie sie do powyzszych rad

n

ie zagwarantuje Ci stuprocentowego

zabezpieczenia przed atakami hakeréw.
Pozwoli jednak znacznie ograniczy¢
ryzyko, ze wykradng oni Twoje dane.
Dzieki dobrym nawykom i zdrowemu
rozsgdkowi mozesz przeciwstawic sie

p

rzestepcom w sieci.

,

Pamietaj, ze oszusci graja na emo-
cjach - stosuja socjotechniki, by wy-
wrze¢ wptyw na ludzi z wykorzy-
staniem podstepu. Potrafig to robic
i licza na to, ze ich ofiara zareaguje
spontanicznie, pochopnie. Rozsadek,
spokdj, namyst i ograniczone zaufa-
nie - to najlepsze metody na prze-
stepcow internetowych.

atrakcyjnej cenie i Ze wiecej taka okazja
juz sie nie powtorzy.

Cate to spotkanie jest specjalnie zor-
ganizowane tak, zeby Cie zmanipulowac
i ostabi¢ Twoja czujnosc. Cho¢ uwazasz
sie za osobe postepujaca racjonalnie
i rozsadng, wychodzisz z niego z kupio-
nymi na kredyt: generatorem ozonu,
materacem wetnianym, zestawem na-
czyn i odkurzaczem wielofunkcyjnym.
Prowadzacy spotkanie byli na dodatek
tak serdeczni i uczynni, ze zawiezli Cie
do domu z catym tym sprzetem.

Jak mozesz sie uchronié
przed oszustwem

Masz 14 dni na odstgpienie od umo-
wy zawartej podczas pokazu i 30 dni
na odstgpienie od umowy zawar-
tej podczas nieuméwionej wizyty
w domu lub na wycieczce. Nie musisz
podawac przyczyny.

Przedsiebiorca nie ma prawa przyjac¢
od Ciebie ptatnosci przed uptywem
terminu na odstapienie od umowy.
Dotyczy to umoéw zawieranych pod-

Seniorze, pamietaj o prawach,

ktoére Cie chronia

= 14 dni na odstapienie od umowy

zawartej podczas pokazu

=> 30 dni na odstapienie od umowy
zawartej podczas nieumaowionej
wizyty w domu lub na wycieczce

Konsumencie, pamietaj!

znajdziesz na stronie:
www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl.

~N

czas pokazu, wycieczki lub nieumé-
wionej wizyty u konsumenta.

Chroni Cie zakaz zawierania uméw
finansowych podczas pokazu lub
wycieczki. Zawarta w tej sytuacji
umowa, np. pozyczki, jest niewazna.

Nie podpisuj dokumentéw lub umow

pod presjg czasu.

Zanim podejmiesz decyzje o zakupie,

porozmawiaj z rodzing, znajomymi,

sgsiadami.

Nie mozesz zrzec sie prawa do odsta-

pienia od umowy - jesli podpisates$

podobny dokument, jest on po prostu
niewazny.

Skorzystaj z bezptatnej pomocy dla

konsumentéw:

— telefon: 801 440 220 lub
22 266 76 76 (optata za potaczenie
wg taryfy operatora),

— e-mail: porady@dlakonsumentow.pl,

— rzecznicy konsumentéw - w Twoim
miescie lub powiecie.

Wiecej informacji o Twoich prawach



mailto:porady@dlakonsumentow.pl
http://www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl

3 POLICJA RADZI

W trosce o bezpieczenstwo

Twoich pieniedzy

»Uptywa szybko zycie, jak potok pty-
nie czas” - to stowa piosenki sprzed
lat autorstwa Franciszka Le$niaka.
W trosce o bezpieczne korzystanie
z czasu, ktéorym mozesz sie cieszyc
na emeryturze, chcemy przypomnieé
kilka zasad, ktére uchroniag Cie przed
utratg oszczednosci gromadzonych
przez cate zycie.

W ostatnich latach bardzo szybko
rozwijajg sie nowe technologie i zwiek-
sza sie nasza aktywnos$¢ w cyberprze-
strzeni. W zwigzku z tym pojawity sie
tez nowe zagrozenia.

Oszusci wykorzystujg brak wiedzy
0s6b starszych i podszywaja sie pod
przedstawicieli zaufanych instytucji.
WspdInym mianownikiem ich przestep-
czych dziatan jest wytudzanie pieniedzy
od senioréw. Pamietaj, ze policja nigdy
nie prosi o przekazanie gotowki czy
kosztownosci ani o przelanie $rodkow
na konto. Nie informuje réwniez o swo-
ich dziataniach operacyjnych. Czynno-
$ci realizowane przez policjantéw wy-
nikaja z ich obowigzkéw stuzbowych,
a pomoc z ich strony jest nieodptatna.

Jak sie chronié przed wytudzaczami

Wiekszo$¢ uzytkownikow telefo-
néw komorkowych czy poczty elektro-
nicznej w ostatnim czasie otrzymata
SMS z linkiem lub wiadomo$¢ z infor-
macja, ze ma niedoptate na rachunku,
np. za prad, albo ze ma okazje zainwe-
stowac swoje oszczednosci. W pierw-
szej chwili chcemy szybko uregulo-
wac zalegto$é lub skorzystaé z oferty.
S3 to jednak metody dziatania oszustow.

Oto kilka waznych zasad, ktére po-
moga Ci zadba¢ o bezpieczernstwo
Twoich pieniedzy:

e Jezeli kto$ prosi Cie o podanie przez
telefon danych uwierzytelniajgcych
do bankowosci elektronicznej czy
danych kart ptatniczych lub nama-
wia do instalacji dodatkowych apli-
kacji, to masz do czynienia z prze-
stepca.

e Nie wierz we wszystko, co prze-
czytasz. Superoferta czy zanizo-
na cena - to sygnaty, ktére moga
Swiadczy¢ o tym, ze ktos prébuje
Cie oszuka¢. Sprawdzaj doktadnie
kazda taka oferte, zwtaszcza w po-
pularnych serwisach internetowych.

10

Czes$¢ z nich jest bowiem tworzo-
na przez oszustéw, ktérzy chcg sie
szybko wzbogaci¢ Twoim kosztem.
Sprawdz wiarygodno$¢ firmy, prze-
czytaj opinie o niej, zajrzyj na jej
oficjalng strone internetows lub
skontaktuj sie z jej pracownikiem.
Korzystaj tylko ze sprawdzonych
portali sprzedazowych.

Oszusci tworza kopie stron inter-
netowych firm, ktére zajmuja sie
sprzedaza. Przeczytaj adres strony
literka po literce, poniewaz bardzo
czesto w nazwie domeny znajdu-
je sie btad literowy albo nazwa fir-
my jest przekrecona lub niepetna.
Najlepiej samodzielnie wpisz adres
w okno przegladarki, poniewaz w ten

sposéb unikniesz przekierowania
do stron, ktére podszywaja sie pod
legalnie dziatajace firmy lub banki.
Gdy optacasz zamoéwienie, najlepiej
skorzystaj z opcji zaptaty przy odbio-
rze. Jesli dostepna jest tylko ptatnos¢
online, zwré¢ uwage, czy potaczenie
internetowe do bankowosci mobilnej
jest bezpieczne (symbol ktodki). Ni-
gdy nie klikaj przestanych linkéw.
Nie odpowiadaj na superoferty,
ktére otrzymujesz SMS-em lub
e-mailem. Pod zadnym pozorem nie
klikaj znajdujacych sie w takich wia-
domosciach linkéw ani nie pobieraj
zatacznikéw.

Jesli kto$, kto kontaktuje sie z Tobg
telefonicznie, podaje sie za policjan-
ta, funkcjonariusza Centralnego Biu-
ra Sledczego Policji (CBSP) lub pro-
kuratora i opowiada o prowadzonych
dziataniach, natychmiast zakoncz
rozmowe. To na pewno oszust.
Jezeli taka osoba Zzada od Cie-
bie przekazania pieniedzy - czy
to w formie wreczenia ich nieznanej
osobie, pozostawienia we wskaza-
nym miejscu lub wyrzucenia przez
okno, czy to w formie przelewu, na-
tychmiast sie roztagcz. Masz bowiem
do czynienia z przestepca. Poinfor-

muj o podejrzanym telefonie kogo$
bliskiego i zadzwon pod nr 112 -
potaczysz sie wéwczas z centrum
powiadamiania ratunkowego.

Pod zadnym pozorem nie przekazuj
pieniedzy nieznanym osobom, nie-
zaleznie od okolicznosci, jakie przed-
stawiaja. Nigdy tez nie przelewaj
pieniedzy na numer konta wskazany
podczas takiej rozmowy.

Co zrobi¢, gdy doszto do oszustwa
internetowego

Jesli okazato sie, ze kto$ wytudzit
od Ciebie dane lub pienigdze:
e jak najszybciej poinformuj o tym ad-

ministratoréw ds. bezpieczenstwa
danego serwisu,

e zabezpiecz wszystkie dokumenty

zwigzane z transakcja, takie jak do-
woéd przelewu bankowego i kore-
spondencja e-mailowa,

zachowaj zapisy rozméw poprzez
komunikatory internetowe i SMS-y,
w przypadku aukgji internetowej zapisz
date i numer aukgji, jej przedmiot, wy-
licytowang kwote, nick sprawcy oszu-
stwa oraz sposéb zaptaty (np. przelew
bankowy, ptatnos¢ za pobraniem).
Oszustwo lub jego usitowanie zgto$

w Twoim banku i zt6z zawiadomienie
na policji!

p

~

Zgtaszanie incydentéw np. oszustwa,
ztosliwe domeny i oprogramowania,
nielegalne tresci, strony wytudzajace
dane i srodki finansowe

Skorzystaj z formularza na stronie in-
ternetowej incydent.cert.pl/domeny
lub napisz wiadomos$é na adres
e-mail: cert@cert.pl.

Zgtaszanie podejrzanych wiadomosci
SMS

Wszystkie podejrzane wiadomosci
SMS z linkami mozesz zgtosi¢, uzy-
wajac funkgcji ,Przekaz”, bezposrednio
na numer: 799 448 084.

fot. © Depositphotos.com
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mLegitymacja dla emeryta

i rencisty

Od stycznia 2023 r. kazdy emeryt
i rencista moze korzysta¢ z elektro-
nicznej wersji swojej legitymacji. Jest
ona dostepna w telefonie dzieki apli-
kacji mObywatel. Nie trzeba sktadac
zadnego wniosku, ZUS wystawia mLe-
gitymacje wszystkim emerytom i ren-
cistom automatycznie.

Wygoda i nowoczesnosc¢ - dodatkowa
forma legitymacji

Pan Wojciech (67 I.) dwa lata temu
przeszedt na emeryture. Od tego czasu
postuguje sie swojg plastikows legity-
macja emeryta-rencisty. Mimo emery-
tury pan Wojciech prowadzi aktywny
tryb zycia i lubi korzysta¢ z nowocze-
snych technologii. Wiekszo$¢ spraw
zatatwia za pomocga smartfona. Dzieki
aplikacji mObywatel ma dostep m.in.
do swoich recept, prawa jazdy i cer-
tyfikatu potwierdzajacego szczepie-
nie na COVID-19. W styczniu 2023 r.
Pan Wojciech dodat do swojej aplikacji
réwniez mLegitymacje emeryta-renci-
sty. ZUS wystawit mu jg automatycz-

nie. mLegitymacja dziata jak tradycyj-
ny dokument. Pan Wojciech pokazuje
ja na ekranie swojego smartfona, aby
potwierdzi¢, ze jest emerytem, i bez
problemu moze korzysta¢ z przystugu-
jacych mu ulg i uprawnien. Jego plasti-
kowa legitymacja zachowata waznosg¢,
ale dzieki mLegitymacji nie musi juz no-
si¢ jej przy sobie.

Whiosek o tradycyjng legitymacje
- jesli potrzebujesz

Pani Krystyna (60 I.) w lutym 2023 r.
przeszta na emeryture. Nie ma smart-
fona, a jedynie telefon komérkowy
starszego typu. Pani Krystyna dowie-
dziata sie, ze od stycznia 2023 r. ZUS
wystawia elektroniczne legitymacje

emeryta-rencisty. Jednak pani Krystyna
nie musi sie martwié¢. W lutym, kiedy
przeszta na emeryture, ztozyta wniosek
do ZUS (na formularzu o symbolu ERL)
o wydanie legitymacji w postaci kar-
ty plastikowej. Dzieki temu otrzymata
tradycyjng legitymacje. Jednoczesnie
w kazdej chwili bedzie mogta zacza¢
korzysta¢ z mLegitymacji - jesli zde-
cyduje sie w przysztosci na smartfon
i aplikacje mObywatel.

Dotychczasowa legitymacja
nadal jest wazna

Pani Elzbieta (83 |.), odkad przeszta
na emeryture, korzysta z plastikowej
legitymacji emeryta-rencisty. Spora-
dycznie uzywa telefonu komérkowe-
go, gtéwnie do rozméw z wnukami.
W zwiazku ze zmianami dotyczacymi
legitymacji pani Elzbieta obawiata sie,
ze jej tradycyjna legitymacja straci
waznos€. Tak sie nie stato. W styczniu
2023 r. ZUS wystawit pani Elzbiecie
mlLegitymacje, podobnie jak wszystkim
emerytom i rencistom. Pani Elzbieta nie
musi z niej jednak korzystaé. Zaréwno
jej plastikowa legitymacja, ktérag nosi
w portfelu, jak i nowa mlLegitymacja
sg wazne. W zwiazku z tym pani Elzbie-
ta nie musi sktada¢ zadnego wniosku
ani kontaktowac¢ sie z ZUS. Moze ko-
rzystaé ze swojej tradycyjnej legityma-
cji tak jak do tej pory.

Zmiany w legitymacjach

W styczniu 2023 r. wszyscy emeryci
i rencisci automatycznie uzyskali mLe-
gitymacje. Nie wymagato to od nich
sktadania zadnego wniosku ani wizyty
w ZUS. Po 31 grudnia 2022 r. wszyst-
kim osobom, ktére nabywajg upraw-
nienia do emerytury lub renty, ZUS
wydaje legitymacje w formie elektro-
nicznej. Emeryci lub rencisci, ktérzy
chca dodatkowo otrzymac tradycyjng
legitymacje w formie karty plastiko-
wej, maja takg mozliwosé. Wystarczy,
ze ztoza odpowiedni wniosek do ZUS
(formularz ERL).

1
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Zaginiecie osoby

z zaburzeniami pamieci
lub orientacji

Zdarza sie, ze osoba z zaburzenia-
mi pamieci lub orientacji wycho-
dzi z domu bez wiedzy rodziny czy
opiekunéw, a nastepnie btadzi i szu-
ka drogi powrotnej. Jest to niebez-
pieczna sytuacja - wigze sie bowiem
z duzym ryzykiem utraty zdrowia
czy nawet zycia. Do zaginiecia moze
dojs¢ juz na poczatku choroby, cho¢
najczesciej gubia sie osoby z demen-
cja w stadium Srednio zaawansowa-
nym, poniewaz stopniowo traca one
umiejetnos$¢ rozpoznawania miejsc
i twarzy. Prawdopodobienstwo bta-
dzenia i zaginiecia jest wieksze
u 0s6b z depresja, zaburzeniami snu
i psychoza.

Jak przygotowac siebie
i podopiecznego na wypadek
zaginiecia

e Miej przy sobie aktualne zdjecie
osoby chorujacej - w razie potrze-
by bardzo pomoze to w poszukiwa-
niach policjantom i ratownikom.

e Umies¢ imie podopiecznego oraz
numer telefonu opiekuna na we-
wnetrznej stronie ubrania lub w kie-
szeniach, np. w formie wszywki, lub
na opasce na reke.

rys. Arkadiusz Krupa - Slepym Okiem Temidy

o Jesli Twéj podopieczny ma telefon
komoérkowy, wpisz numery ICE (za-
dzwonig pod nie ratownicy w razie
wypadku, dlatego powinny to by¢
numery opiekunéw, ktérzy beda
mogli szybko zareagowad).

Numer ICE (In Case of Emergency)
- oznacza ,w nagtym wypadku”. Jest
to miedzynarodowy skrét, ktory in-
formuje o tym, do kogo powinni za-
dzwoni¢ ratujgcy osobe poszkodowa-

na w nagtym wypadku.

J

Z kazda godzing obszar potencjal-
nych poszukiwan sie zwieksza.
Powiadom Fundacje ITAKA
Specjalisci z Itaki pomoga Ci spraw-
dzi¢ szpitale, noclegownie i inne
miejsca, w ktorych moze przebywad
osoba zaginiona, udzielg Ci wsparcia
psychologicznego i podpowiedza,
co jeszcze mozesz zrobié.

Fundacja ITAKA - Centrum
Poszukiwan Ludzi Zaginionych
22 6547070

e Zainstaluj aplikacje do wyszuki-
wania lokalizacji na telefonie pod-
opiecznego.

e Dowiedz sie, czy mozesz wyposazyc¢
podopiecznego w specjalne narze-
dzia przeznaczone dla oséb star-
szych, jak np. opaska SOS.

Jak sie zachowac,
gdy zaginie podopieczny

e Natychmiast powiadom policje!
Jak najszybciej zgto$ zaginiecie oso-
by - zadzwoh pod numer alarmowy
112 lub udaj sie do najblizszej jed-
nostki policji.

Numer alarmowy
112

Kazda godzina opdznienia w zgto-
szeniu zaginiecia moze zdecydowad
o zyciu i zdrowiu Twojego bliskiego.

Przekaz policji i Fundacji ITAKA aktu-
alne zdjecie osoby zaginionej i wyraz
zgode na publikacje jej wizerunku.
Porozmawiaj z sgsiadami osoby za-
ginionej, sprawdz miejsca, ktore lubi
odwiedzac¢ (np. koscidt, cmentarz,
targowisko, park), oraz wazne miej-
sca z przesztosci.

Poinformuj o zaginieciu rodzine
i znajomych. Popros$ ich o pomoc
w poszukiwaniach.

Zadzwon do okolicznych szpitali
i przychodni.

Przeszukaj rzeczy osobiste osoby
zaginionej - czasem mozna sie na-
tkna¢ na jakas wskazéwke.
Wydrukuj plakaty z mozliwie najbar-
dziej aktualnym zdjeciem osoby za-
ginionej i porozwieszaj je w okolicy.
Dodaj post o zaginieciu osoby
w mediach spotecznosciowych.
Pozostan w statym kontakcie ze stuz-
bami prowadzacymi poszukiwania.

Jak rozpoznac na ulicy osobe
z zaburzeniami pamieci lub orientaciji,
ktora potrzebuje pomocy

Jest ubrana nieadekwatnie do pory
roku lub dnia.

Brakuje jej podstawowych elemen-
tow ubioru (np. butéw).

Robi wrazenie splatanej, zdezorien-
towane;j.

e Zachowuje sie nerwowo.
¢ Wypowiada sie nielogicznie.

Zadaje pytania nieadekwatne do
okolicznosci, czasu i miejsca.

Siedzi dtuzszy czas w jednym miej-
scu lub przemieszcza sie po niewiel-
kim obszarze.

800 676 676
Bezptatna infolinia RPO
225517791
Potaczenie ptatne zgodnie z taryfa
operatora
biurorzecznika@brpo.gov.pl
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