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Aktywny jak senior

Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistéw
i Inwalidéw jest organizacja pozarzadowa
o wieloletniej historii i bogatych trady-
cjach. Nasze stowarzyszenie liczy obec-
nie ponad 270 tys. cztonkéw, skupionych
w przeszto 1500 ogniwach zwigzkowych
na terenie catego kraju. Na przestrzeni
lat zmieniaty sie formy i metody naszego
dziatania, tak jak zmieniaty sie potrzeby
i oczekiwania oséb starszych. Jednak
zawsze naczelnym przestaniem byto to,
ze jesteSmy z seniorami i dla senioréw.

I3 POLSKI ZWIAZEK EMERYTOW,
RENCISTOW | INWALIDOW RADZI
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Szanowni Panstwo!

Kolejny raz - wspélnie z Polskim Zwiaz-
kiem Emerytéw, Rencistow i Inwali-
déw - organizujemy w Zaktadzie Ubez-
pieczen Spotecznych Dziern Seniora.
Jest nam niezmiernie mito, ze od tylu
lat nasza inicjatywa cieszy sie uzna-
niem, zaréwno wsrod oséb starszych,
jak i partneréw, ktérzy co roku wspie-
raja nasze dziatania.

Tradycyjnie juz z okazji Dnia Seniora
przygotowalismy dla Panstwa czaso-
pismo ,ZUS dla Seniora”, a w nim m.in.
artykuty o zasadach dorabiania do eme-
rytur i rent oraz o finansowym wsparciu
dla $wiadczeniobiorcéw, czyli o 13 i 14
emeryturze, waloryzacji czy nizszym po-
datku od emerytur. Warto tez przeczy-
ta¢ o korzysciach z otrzymywania eme-
rytury na konto bankowe i o tym, jak
wygodnie zarzadzac swoimi pieniedzmi.

W publikacji ,ZUS dla Seniora” sg réw-
niez ciekawe i wazne informacje od part-
neréw Dnia Seniora - Narodowego Fun-
duszu Zdrowia, Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych,

ZAKEAD i
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

Rzecznika Praw Pacjenta, Rzecznika
Praw Obywatelskich, Urzedu Ochrony
Konkurengji i Konsumentéw oraz Policji.

WSsrdéd nich znajdg Paristwo artyku-
ty o bezpiecznym przyjmowaniu lekdw,
kwestiach zdrowia psychicznego i po-
mocy dla chorych oraz wsparciu dla
0s06b starszych z niepetnosprawnoscia-
mi. Polecamy tez materiaty o zasadach
zwrotu produktéw kupionych przez in-
ternet, a takze roli rzecznika konsumen-
téw, np. podczas zaje¢ komorniczych.

W tym roku do naszej akcji przyta-
czyty sie réwniez instytucje finansowe,
ktére w swoich materiatach przekazu-
ja Panistwu cenne informacje na temat
bezpiecznego korzystania z bankowo-
Sci elektronicznej oraz transakcji bez-
gotéwkowych.

Zyczymy Panstwu przyjemnej lektury!

prof. Gertruda Usciriska
prezes Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych

dr Elzbieta Ostrowska
przewodniczqgca Zarzgdu Gtéwnego Polskiego
Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw
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Jednym z podstawowych celéw naszej
organizacji jest integracja senioréw,
budowanie poczucia wspdlnoty oraz
promowanie aktywnosci w réznych
obszarach zycia. Jest to odpowiedz
na zgtaszane potrzeby oséb starszych,
ktére czesto czujg sie samotne i wyklu-
czone ze spoteczenstwa.

Skutki pandemii

Cele te nabraty szczegdlnego znacze-
nia po ponad dwéch latach ograniczen
i izolacji wynikajacych z pandemii. Se-
niorzy odczuli to szczegdlnie bolesnie,
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poniewaz przez dtugie miesigce byli
praktycznie zamknieci w domach, po-
zbawieni mozliwosci kontaktéw, petni
obaw o zdrowie i zycie swoje oraz swo-
ich bliskich. Dziatalnos¢ zwigzkowa byta
W znacznym stopniu ograniczona, a czes¢
lokali zwigzkowych nawet zamknieto.

Nowy rok rozpoczelismy z nadzieja,
ze odbudujemy naszg aktywnosc¢ i za-
checimy naszych cztonkéw do ponow-
nego wtaczenia sie w zycie spoteczne.
Oddziaty terenowe naszego zwiazku
przygotowaty propozycje réznorod-
nych zaje¢, ktére pozytywnie wptyna
na kondycje psychiczng i fizyczng na-
szych cztonkéw. A dzieki odbudowa-
niu i pogtebieniu relacji kolezenskich
bedziemy mogli atrakcyjnie spedzac
ze sobg czas.

PZERIil znéw aktywny

WznowiliSmy nasze

spotkania okolicz-

nosciowe np. z oka-

zji Dnia Kobiet, Dnia

Babci i Dziadka, swigt wielkanocnych
czy bozonarodzeniowych. Jest nas wte-
dy od kilkudziesieciu do nawet kilkuset
uczestnikéw. To dobra okazja do nawia-
zania nowych relacji.

Piekng tradycja naszego zwigzku
jest organizowanie imprez w czasie
Swiatowego Dnia Inwalidy, obchodéw
Dnia Oséb z Niepetnosprawnoscig oraz
Dnia Seniora.

Upamietniamy rowniez jubileusze po-
wstania ogniw zwigzkowych z udziatem
przedstawicieli lokalnych wtadz i insty-
tucji, ktére z nami wspodtpracuja. Moze-
my wtedy oficjalnie podziekowaé zastu-
zonym, dtugoletnim cztonkom zwigzku,
przypomniec historie powstania i rozwo-
ju naszej organizacji oraz umocni¢ dume
z osiggnietych przez nas rezultatow.

Dbamy takze o swojg kondycje fizycz-
ng, gdy organizujemy imprezy sporto-
we, np. olimpiady senioréw na wesoto
albo spacery z kijkami. Wspotpracujemy
tez z biurami turystycznymi, ktére przy-
gotowuja oferty wycieczek i wyjazdéw
wypoczynkowych, potaczonych ze zwie-
dzaniem ciekawych zabytkéw historycz-
nych, a takze turnuséw rehabilitacyjnych.
Turystyka pozytywnie wptywa na nasze
zdrowie, czesto zawieramy nowe zna-
jomosci, poznajemy nowe miejsca. Nasi
cztonkowie bardzo cenig te forme dzia-
talnosci, poniewaz jest to dla nich duze
utatwienie - nie muszg zajmowac sie
szczegbtami organizacyjnymi (transpor-
tem, programem wycieczki itp.).

Nasza nowa inicjatywa

Jedng z nowych i bardzo waznych ini-
cjatyw jest zaangazowanie oséb star-
szych w pomoc uchodzcom z Ukrainy.
W ostatnich miesigcach jestesmy swiad-
kami ogromu okrucienstwa rosyjskich
agresoréw, a zarazem bezprzyktadnego
bohaterstwa obroncéw Ukrainy, zarow-
no tych walczacych z bronig w reku, jak
i 0s6b cywilnych. Miliony obywateli Ukra-
iny znalazty schronienie w Polsce. W ak-
cjach pomocowych na rzecz uchodZzcéw
nie mogto zabrakna¢ polskich senioréw,
w tym - cztonkéw naszego zwigzku.
Wiekszo$¢ ogniw zwigzkowych zaanga-
zowata sie w udzielanie pomocy material-
nej. Wielu z nas zostato wolontariuszami,
a nawet koordynatorami w swoim rejonie
pod hastem: ,Warto pomagac”.

Tak bogata i réznorodna dziatalnos¢
na rzecz senioréw jest mozliwa dzieki za-
angazowaniu wielu zarzadéw i cztonkéw
ogniw terenowych zwigzku z catego kraju.
Tej pracy poswiecaja nie tylko czas i sity,
ale wktadajg w nig réwniez serce. Wszyst-
kim bardzo serdecznie dziekujemy!

dr Elzbieta Ostrowska
przewodniczqgca Zarzgdu Gtéwnego Polskiego
Zwiqzku Emerytdéw, Rencistéw i Inwalidéw
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Dbaj o siebie codziennie

Twoje decyzje zyciowe maja wptyw
na to, jak sie starzejesz. Dlatego zain-
westuj w profilaktyke zdrowotna, by
jak najdtuzej zachowac dobre zdrowie
i samopoczucie. Badz aktywny fizycz-
nie, nie pal papierosow, wysypiaj sie,
zdrowo odzywiaj, dbaj o dobre relacje
z innymi i regularnie sie badaj.

Zyj aktywnie

Zdrowe doroste osoby w kazdym wieku

powinny przeznaczac tygodniowo:

e 0od 150 do 300 minut na aktywnosc¢
fizyczng o umiarkowanej intensyw-
nosci;

e co najmniej 75 minut na éwiczenia
aerobowe (wytrzymatosciowe) o du-
zej intensywnosci.

Sesje aktywnosci fizycznej powinny

trwaé powyzej 10 minut i by¢ réwno-

miernie roztozone w ciggu tygodnia

(np. na 4-5 dni w tygodniu). A najlepiej

wykonywac je codziennie.

Osoby, ktore skonczyty 65 lat, po-
winny zadbaé o wysitek sitowy i ak-
tywno$¢ poprawiajaca koordynacje ru-
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chowa. Osoby przewlekle chore takze
powinny sie rusza¢ po konsultacji z le-
karzem.

Najlepsze dla seniorow bedzie pty-
wanie, aerobik w wodzie, jazda rowe-
rem lub nordic walking. Sa to bezpiecz-
ne (niekontuzyjne) dyscypliny. Sport
wzmachia miesnie, a przez to kosci,
co wptywa na utrzymanie réwnowagi.
Dobrze oddziatuje na uktad krazenia.
Pomaga utrzymac mase ciata na statym
poziomie lub straci¢ zbedne kilogramy.
Sprawia, ze polepsza sie nastro;.

Jedz zdrowo

Poswiec czas na przygotowywanie pet-
nowartosciowych positkéw. W kazdym
spozywaj porcje warzyw lub owocéw
(jedna porcja to np. jabtko lub 3 tyzki
stotowe dowolnych warzyw). Korzyst-
na dla seniora jest dieta DASH Senior,
czyli kombinacja urozmaiconych i pro-
stych w przygotowaniu dan. Jadtospisy
DASH Senior sg dostepne na bezptat-
nym portalu diety.nfz.gov.pl.
Aby odzywiac sie zdrowo, przestrze-
gaj kilku podstawowych zasad.
e Zjadaj $niadanie najpdzniej 30-60 mi-
nut po wstaniu z tézka.
e Nie jedz owocéw wieczorem.
e Ostatni positek spozyj 2-3 godziny
przed snem.

¢ Unikaj picia alkoholu.

e Ogranicz spozycie soli do 5-6 gra-
mow dziennie (niepetna tyzeczka).
Nie dosalaj potraw na talerzu. Unikaj
wedlin, konserw, dan gotowych -
tam tez jest sol!

e Wybieraj produkty nieprzetworzo-
ne. Unikaj stodyczy, chipséw, sto-
nych i stodkich przekasek, stodzo-
nych napojow, smazonych potraw,
produktéw przetworzonych i fast
foodow (lub jedz je okazjonalnie).

e Wybieraj ttuszcze roslinne (np. oliwe
z oliwek), a unikaj ttuszczy tropikal-
nych (olej kokosowy, palmowy).

e Ogranicz mieso, zwtaszcza czerwo-
ne (np. wieprzowina, wotowina).

e Sprawdzaj etykiety kupowanych
produktéw. Im dtuzsza lista sktad-
nikow, tym gorzej. Im mniej cukru,
soli - tym lepie;j.

e Kontroluj ilo$¢ wypitych ptynow.
Powinno ich by¢ nawet do 2 litréw
na dobe.

Spij dobrze

Bywa, ze seniorzy skarzg sie na proble-
my ze snem. Czesto przyczyna okazuje
sie naduzywanie technologii (np. korzy-
stanie z internetu czy ogladanie telewi-
zji) w ciggu dnia. Narazanie sie na $wia-
tto wydzielane przez ekrany, zwtaszcza


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
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tuz przed snem, sprawia, ze sen jest
ptytki lub w ogdle go nie ma. Trzeba
tez wyeliminowac¢ drzemki w ciggu
dnia, wietrzy¢ sypialnie, wypija¢ ciepte
mleko lub melise przed snem. Jakos¢
snu poprawia rowniez codzienna ak-
tywno$¢ fizyczna. Warto zadbaé o sen,
bo daje duzy komfort - wypoczynek
i regeneracje. Jego niedobry prowadza
do zachwiania wielu proceséw zacho-
dzacych w organizmie cztowieka.

Badaj sie profilaktycznie

Regularnie wykonywane badania kon-
trolne pomagaja rozpoznaé¢ chorobe
na wczesnym etapie rozwoju, szybciej
rozpocza¢ diagnostyke i skuteczniej

leczyé. Wczesne wy-

krycie choroby, np. no-

wotworowej, w wielu

przypadkach daje szan-

se na stuprocentowe

wyleczenie. Dlatego

odwiedzaj swojego le-

karza podstawowe]j

opieki zdrowotnej przy-

najmniej raz w roku,

takze gdy nic Ci nie

dolega. Lekarz zleci ba-

dania diagnostyczne,

by sprawdzi¢ stan Twojego zdrowia,

np. morfologie, badanie moczu, gastro-

skopie lub kolonoskopie. A jesli lekarz

uzna, ze powinien Cie zbadac specjali-
sta, wystawi Ci skierowanie do niego.

Niektére badania kontrolne moze

wykonac¢ takze pielegniarka lub potoz-

na podstawowej opieki zdrowotne;.

Do badan wykonywanych przez potoz-

ng nalezy np. cytologia.
Skorzystaj rowniez z:

e programu Profilaktyka 40 PLUS,

e mammografii i cytologii w ramach
programoéw profilaktycznych - jesli
jestes kobiets,

e badania prostaty -
czyzna.

jesli jeste$ mez-
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Przeczytaj o aktywnosci fizycznej

W czasie choroby.
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Poznaj prawidtows technike chodzenia
z kijkami, w taki sposdéb, by angazowacé
90% miesni.
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Sprawd?z wszystkie programy profilak-
tyczne i znajdZ odpowiedni dla siebie.
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Bezpieczne przyjmowanie

lekow

Z wiekiem rosnie liczba probleméw
zdrowotnych, z ktérymi sie zmagamy.
Czes$¢ z nich wymaga przyjmowania
lekéw. Gdy lekarstw jest zbyt wiele
i zazywamy je bez nadzoru lekarza,
rosnie ryzyko wystapienia dziatan nie-
pozadanych. Jak leczy¢ liczne dolegli-
wosci i taczy¢ rozne leki, by sobie nie
zaszkodzi¢?

Jednoczesne przyjmowanie przynaj-
mniej pieciu lekéw dziennie zostato
nazwane wielolekowoscig, okreslang
tez polipragmazja. Zjawisko to dotyczy
az co trzeciego Polaka po 65 roku zy-
cia. Wielolekowos¢ moze by¢ grozna
dla wszystkich, ale szczegélnie zagraza
seniorom obcigzonym chorobami prze-
wlektymi, np. cukrzyca, nadcisnieniem
tetniczym czy niewydolnoscia krazenia.

Grozny koktajl

Wielu pacjentdéw oprécz lekow przepisa-
nych na recepte decyduje sie na zakup
dodatkowych srodkéw znanych z rekla-
my telewizyjnej lub poleconych przez
kogos$ znajomego. S3 to réznego rodzaju

$rodki dostepne bez recepty, takze z za-
kresu tzw. medycyny alternatywnej. Pa-
cjenci robig to w dobrej wierze. Wydaje
im sie bowiem, ze dzieki temu poczuja
sie lepiej. Kupuja suplementy diety, leki
oraz masci przeciwbodlowe i przeciwgo-
rgczkowe, preparaty stomatologiczne,
leki wspomagajace trawienie i przeczysz-
czajace, srodki alergiczne, dermatolo-
giczne, leki przeciwgrzybicze i przeciw-
wirusowe do stosowania wewnetrznego.
Jednak zazywanie tych $rodkéw w tym
samym czasie jest ztym pomystem.

Zawsze pod kontrolg

Przyjmowanie wielu lekéw moze by¢
korzystne lub nawet niezbedne do osia-
gniecia okreslonego celu terapeutyczne-
go. Ale zawsze trzeba to robi¢ pod Scistg

kontrolg lekarska. Rutynowe zazywanie
kilku lekéw naraz, bez kontroli specjali-
sty, moze prowadzi¢ do niekorzystnych
interakcji miedzy nimi i groznych powi-
ktan. Lekarstwa pomagaja tylko wtedy,
gdy sg odpowiednio dawkowane i w od-
powiedni sposéb przyjmowane. O tym
takze decyduije lekarz.

Interakcje z Zywnoscig

Leki oddziatujg réwniez z zywnoscia
i niektérymi ziotami, zwtaszcza z zio-
tami zwiekszajgcymi perystaltyke jelit.
Wazne jest tez to, czym popijamy leki.
Nie popijajmy ich sokami, zwtaszcza
sokiem grejpfrutowym. Najlepiej popi-
jac¢ je woda. Szkodliwe jest takze przyj-
mowanie lekéw razem z napojami alko-
holowymi lub ,energetykami”.

-

diety i preparatoéw bez recepty.

cjalistow.

uszczerbkiem na zdrowiu.

4 ZASADY BEZPIECZNEGO PRZYJMOWANIA LEKOW
1. No$ przy sobie aktualny spis lekow, ktore zazywasz, wraz z okreslonymi
dawkami. Nie zapomnij ujg¢ w nim wszystkich lekow, takze suplementow

2. Informuj kazdego lekarza w czasie wizyty, nawet bez pytania, o chorobach
przewlektych, na ktore cierpisz, i pokazuj spis lekow, ktére zazywasz.
3. Informuj lekarza prowadzacego o poradach i zaleceniach innych spe-

4. Nie siegaj po leki polecane przez znajomego - kazdemu stuzy cos innego.
Przyktadem s3 leki przeciwbdlowe i przeciwprzeziebieniowe. Noszg rézne
nazwy, lecz majg podobny sktad. Ich taczne stosowanie moze grozi¢ ciezkim



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nagrody-dla-dbajacych-o-zdrowie
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-piersi
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/maly-gruczol-duzy-meski-problem
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
https://www.youtube.com/watch?v=XWNSWnHiu90
https://pacjent.gov.pl/artykul/aktywnosc-fizyczna-w-czasie-choroby
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Osoby
Z niepetnosprawnosciami

maja prawo w petni
uczestniczy¢ w zyciu
spotecznym

Dziesigc lat temu, 6 wrzesnia 2012 r.,
Polska ratyfikowata Konwencje o pra-
wach oséb niepetnosprawnych - umo-
we miedzynarodowa przyjeta przez
Organizacje Narodéw Zjednoczonych
(ONZ). Ta okragta rocznica to dobry
moment, aby przeczytac¢ ten dokument
na nowo i podja¢ dziatania, ktére zmo-
bilizuja rzad i wtadze lokalne do sku-
teczniejszego wdrazania jej zapisow.

Nowa definicja niepetnosprawnosci

Konwencja przedstawia zupetnie
nowe spojrzenie na kwestie niepet-
nosprawnosci. Wczesniej powszech-
nie przyjmowano medyczng definicje,
ktora skupiata sie na dysfunkcjach
i obnizonej sprawnosci danej oso-
by. Obecnie w centrum stawiamy to,
ze osoby z niepetnosprawnosciami

mog3 i powinny korzystac ze wszyst-
kich wolnosci i praw cztowieka na za-
sadzie réwnosci z innymi. Konwencja
zwraca wiec uwage na koniecznos$¢
znoszenia barier, ktére moga ograni-
czaé petny udziat réznych oséb w zy-
ciu spotecznym. Oznacza to, ze oso-
by z niepetnosprawnosciami powinny
by¢ aktywnymi cztonkami spoteczno-
$ci, a nie jedynie odbiorcami wspar-
cia i opieki. Powinny méc decydowac
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o sobie, nawet jesli podjecie decyzji
wymaga pomocy.

Konwencja dotyczy takze oséb
starszych

Zgodnie z definicjg zapisang w Konwen-
cji do grona oséb niepetnosprawnych
mozna zaliczy¢ nie tylko tych, ktérzy
majg orzeczenie o niepetnosprawno-
$ci, ale kazdego, kto napotyka na ba-
riery w zyciu codziennym. Moze to by¢
na przyktad ktos, kto stabo styszy, gorzej
funkcjonuje z powodu demencji, chodzi
o lasce lub cierpi na chroniczna depresje.

Ze wzgledu na szybko rosnacy udziat
senioréw w wiekszosci spoteczenstw,
obecnie w ONZ toczy sie debata nad
nowym dokumentem prawa miedzyna-
rodowego, ktory bedzie chronit osoby
starsze. Rzecznik Praw Obywatelskich
zabiega, by dokument ten przyjat ksztatt
nowej konwencji.

Jezyk ma znaczenie - podkreslajmy
mozliwosci, a nie deficyty

Wdrazanie Konwencji oznacza zmiane
myslenia i méwienia o osobach z nie-
petnosprawnosciami. Zamiast skupiac
sie na czyichs$ brakach i ograniczeniach,
podkreslamy atuty i patrzymy na kazda
osobe w catej jej réznorodnosci. Nie-
petnosprawno$¢ to tylko jeden wymiar.

Uzywanie stéw, ktére przedstawiajg
osobe z niepetnosprawnosciami jako
bierng lub uwypuklaja jej braki - takich
jak: ofiara, inwalida, osoba utomna, ka-
leka, niesamodzielna, zalezna - utrwala
negatywne stereotypy i narusza god-
nos$¢. Warto aktywnie sie przygladad,
jakim jezykiem moéwimy o osobach
z niepetnosprawnosciami - w mediach,
w gronie znajomych, w dokumentach
i programach tworzonych lokalnie.

Nic o nas, nic bez nas

To hasto jest jednym z podstawowych
zatozen Konwencji. Osoby z niepetno-
sprawnos$ciami oraz organizacje, ktore
je reprezentuja, powinny uczestniczy¢
w podejmowaniu decyzji dotyczacych
programoéw czy polityk publicznych,
ktére majg wptyw na jakos¢ ich zy-
cia. Konieczne sg rowniez dziatania,
ktére umozliwig osobom z niepetno-
sprawnosciami zabieranie gtosu w ich
sprawach (rozwdj dziatan samorzecz-
niczych).

Wdrazanie Konwencji jest zadaniem
wtadz publicznych

Postanowienia tej waznej umowy mie-
dzynarodowej powinny przektadac sie
na konkretne zapisy w strategiach, pro-
gramach, ustawach i uchwatach, kté-
re bedg wptywaé na poprawe jakosci
zycia 0s6b z niepetnosprawnosciami
w poszczegdblnych krajach.

Dobrym przyktadem wdrozenia s3
ustawy o dostepnosci. Zgodnie z nimi
informacje, ustugi i przestrzen insty-
tucji publicznych muszg by¢ dostepne
réowniez dla tych, ktérzy majg szcze-
golne potrzeby - m.in. oséb gtuchych,
niewidomych, z niepetnosprawnoscia
intelektualng, korzystajacych z wézkow,
0s6b w spektrum autyzmu, oséb star-
szych czy rodzicéw i opiekunéw matych
dzieci. Jesli ktos napotka bariere, ktéra
utrudnia mu zrozumienie dokumen-
tu, komunikowanie sie czy poruszanie
po budynku, to ma prawo wymagacd
zapewnienia dostepnosci. W kazdej
instytucji publicznej jest koordynator
lub koordynatorka do spraw dostep-
nosci. Do tej osoby mozna sie zwracac
ze wszystkimi problemami z dostepem
do ustug publicznych danego urzedu
lub instytucji - przychodni, szpitala, bi-
blioteki, dworca lub innej.

Rola Rzecznika Praw Obywatelskich

Polska ma obowigzek sktada¢ do ONZ
sprawozdania z postepéw wdrazania
Konwencji. Rzecznik Praw Obywatel-
skich jest niezalezng instytucja, ktora
monitoruje wdrazanie Konwencji i pro-
muje jej zapisy. Warto przypomnie¢,
ze kazda osoba lub organizacja, ktora
uwaza, ze jej prawa zostaty naruszone
przez polska instytucje publiczng, moze
whnies$¢ swojg skarge do RPO.

Poradnik na temat Konwencji o pra-
wach 0séb niepetnosprawnych dostep-
ny jest na stronie internetowej rzeczni-
ka (bip.brpo.gov.pl). Jesienig bedziemy
zapraszac do szerokiej dyskusji o wy-
zwaniach i osiggnieciach ptynacych
z wdrazania jej postanowien.
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb

I3 PFRON RADZI %
Niepetnosprawnych

PFRON dla senioréw

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Oséb Niepetnosprawnych (PFRON)
wspiera dziatania na rzecz senio-
réow. Nasza misja jest pomoc oso-
bom ze szczegdlnymi potrzebami
w roznych sferach codziennego zy-
cia. Wielu senioréw nalezy do tej
grupy naszego spoteczenstwa, ktérej
udzielamy wsparcia. Podstawa naszej
dziatalnosci jest wspotfinansowanie
projektow poprawiajacych dostep-
nos¢ instytucji publicznych, w tym
urzedéw i placéwek edukacyjnych,
a takze transportu, kultury, turystyki
i rekreacji.

Stwarzamy mozliwosci i niwelujemy ba-
riery, ktére bardzo czesto dotyczg se-
niorow z réznych powodow, takich jak
ograniczona mobilno$¢ czy dysfunkcje
wzroku lub stuchu. Na przyktad stara-
my sie, by przestrzen publiczna byta dla
nich dostepna, a proponowane udo-
godnienia pozwalaty na petne korzysta-
nie z transportu czy ustug kulturalnych
i turystycznych.

»ROZni podrézni - obstuga bez barier”

Organizujemy szkolenia pod nazwa
,ROZni podrézni - obstuga bez barier”
dla oséb, ktére w swojej codziennej
pracy maja bezposredni kontakt z po-
dréznymi, czyli np. dla kierowcow,

motorniczych, sprzedawcow biletéw.
Prezentujemy na nich standardy ob-
stugi oséb ze szczegdlnymi potrzebami
w transporcie zbiorowym. Chodzi tu
np. o osoby z trudnosciami w porusza-
niu sie, niestyszace, niewidome, senio-
réw czy osoby podrézujace z dzieckiem
w wozku.

Osoby z dysfunkcjami wzroku,
do ktérych nalezg tez seniorzy, moga
starac sie o psa przewodnika. Dlatego
wspotpracujemy z organizacjami poza-
rzadowymi, ktére odpowiadajg za wy-
szkolenie takich pséw.

Dbamy réwniez o zapewnianie do-
stepnosci architektonicznej miejsc pu-
blicznych. Podjazdy i windy sg z pew-
noscig duzym udogodnieniem takze
dla senioréw, ktérzy zatatwiajg swoje
sprawy w réznych instytucjach.

»Kultura bez barier”

Zgodnie z ideg programu ,Kultura
bez barier” dziatamy na rzecz osob
ze szczegllnymi potrzebami, aby mia-
ty dostep do réznych ofert instytucji
kultury mimo stabego wzroku, stuchu
czy trudnosci z poruszaniem sie. Za-
biegamy o to, aby zainteresowanym
zapewni¢ komfortowy i dostosowany
do ich potrzeb odbiér kultury i sztu-
ki. Cieszymy sie, ze dzieki dziataniom
PFRON coraz wiecej sal koncerto-
wych i teatralnych jest wyposazonych
w petle indukcyjne, ktére sg bardzo
pomocne dla oséb niedostyszacych.
Natomiast osoby z dysfunkcjami
wzroku moga skorzystaé¢ z audiode-
skrypcji w muzeach czy innych osrod-
kach kultury.

»,Obszar chroniony, obszar dostepny”

Interesujacy - réwniez z punktu widze-
nia senioréw - jest program dotyczacy
dostepnosci parkéw przyrodniczych.
Z aktywnego wypoczynku i turystyki
mogg korzystaé takze osoby z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci. Chociaz
$ciezki przyrodnicze sy dostosowane
do potrzeb oséb ze szczegdlnymi po-
trzebami, nie naruszajg podstawowego
celu istnienia parkéw, jakim jest ochro-
na przyrody.

Projekt ,Obszar chroniony, obszar
dostepny” pozwala na wypracowanie
modelu dostepnego parku narodowe-
go oraz krajobrazowego, a nastepnie
wdrozenie sprawdzonych rozwigzan
na wiekszg skale. Dotyczy to m.in.
budowy platform widokowych i po-
mostéw z obnizonym stopniem. Beda
z nich mogty korzysta¢ osoby z ogra-
niczeniami ruchowymi, ktére uzywaja
wozkoéw inwalidzkich. Wiele oséb, nie
tylko seniorzy czy osoby ze szczegdiny-
mi potrzebami, z przyjemnoscia korzy-
sta z audioprzewodnikéw, dzieki kté-
rym moga poznac rézne ciekawostki
turystyczne.

PFRON dba o usuwanie barier w zy-
ciu codziennym, nauce, pracy i aktyw-
nosci spotecznej. We wszystkich dzia-
taniach kieruje sie ideg dostepnosci
i rownego traktowania. Dzieki takie-
mu podejéciu osoby z réznymi potrze-
bami, w tym seniorzy, moga nie tylko
funkcjonowac¢ samodzielnie, ale takze
w petni korzystac z wielu atrakcji.

Wiecej informacji https:/dostep-
nosc.pfron.org.pl/.
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Rzecznik Praw Pacjenta

Centra zdrowia

psychicznego - takze dla
senioréw

Centra zdrowia psychicznego to pio-
nierski program, ktérego celem jest
wprowadzenie lecznictwa psychia-
trycznego w Polsce na zupetnie nowe
tory. W jego realizacje angazuje sie
Rzecznik Praw Pacjenta.

Rzecznik Praw Pacjenta w trosce
o zdrowie psychiczne senioréw

Starzenie sie to proces, ktéry dotyczy
zaréwno fizycznych aspektéw funkcjo-
nowania organizmu, jak i spadku jego
wydolnosci intelektualnej. Niezwykle

istotnym i dosy¢ czestym problemem
s3 rowniez zaburzenia psychiczne oséb
starszych. Senior stopniowo traci sa-
modzielnos¢, izoluje sie od innych, sta-
je sie catkowicie uzalezniony od oséb
trzecich. Jeszcze niedawno choroby
psychiczne pacjentow z tej grupy byty
tematem tabu. Mimo coraz skutecz-
niejszych metod leczenia seniorzy
nie otrzymujg odpowiedniej pomo-
cy i skazani s3 na postepujaca izola-
cje spoteczna. Tymczasem przyczyny
i objawy choroby psychicznej u oso-
by starszej mozna skutecznie leczyc,
co pozwala jej dtuzej zachowa¢ samo-
dzielnos¢.

Pomoc na rzecz oséb zmagajacych
sie z problemami psychicznymi, takze
0s0b starszych, jest jednym z podsta-
wowych obszaréw dziatalnosci Rzecz-
nika Praw Pacjenta. Pracownikami
biura rzecznika sg m.in. rzecznicy praw

pacjenta szpitala psychiatrycznego,
ktérzy pracuja w placowkach na tere-
nie catej Polski. Wspierajg pacjentow
na miejscu, a oprécz tego podejmu-
ja dziatania systemowe i biorg udziat
w kampaniach edukacyjnych.

Centra zdrowia psychicznego

Od 2018 r. dziata pilotazowy pro-
gram, ktérego efektem bedzie nowy
model organizacji opieki psychiatrycz-
nej w catym kraju. Podstawg do jego
opracowania i wdrozenia jest Naro-
dowy Program Ochrony Zdrowia Psy-
chicznego. Zaktada sie, ze do konca
2027 r. w kazdym powiecie bedzie
funkcjonowaé centrum zdrowia psy-
chicznego, aby kazdemu potrzebuja-
cemu zapewni¢ dostep do fachowej
i szybkiej pomocy.

=> czytaj wiecejnas. 6
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Centra zdrowia psychicznego sa od-
powiedzialne za udzielanie wszystkim
potrzebujgcym ze swojego rejonu kom-
pleksowej pomocy psychiatryczne;j:

e w miejscu udzielania pomocy do-
raznej,

e W szpitalach dziennych psychiatrycz-
nych (oddziat ogélny catodobowy),

e ambulatoryjnie (porada lekarska, po-
rada psychologiczna, sesja psychote-
rapii, wizyta domowa) oraz

e w domu pacjenta w ramach leczenia
srodowiskowego - pacjent bedzie
mogt uzyskac porade lekarza i psy-
chologa, poprosic¢ o wizyte terapeu-
ty Srodowiskowego czy sesje psy-
choterapii.

Na pomoc moga liczy¢ osoby starsze
i ich bliscy

Z pomocy centrow moga korzystac
osoby petnoletnie cierpigce na zabu-
rzenia psychiczne. Pomagajg one za-
rowno osobom starszym, jak i ich ro-
dzinom i bliskim. Z pomocy centrum
moga skorzysta¢ takze osoby, ktére
zostaty wypisane ze szpitala i potrze-
buja wsparcia w dalszym dochodzeniu
do zdrowia. W tych placéwkach nie
obowigzuja zapisy, nie trzeba tez mie¢
skierowania.

W zaleznosci od problemu, z ktérym
przyszlismy, bedziemy rozmawia¢ z od-
powiednim specjalisty. Profesjonalnej
pomocy udzielg psycholog, terapeuta
Srodowiskowy, pielegniarka $rodowi-

skowa, czy tez lekarz psychiatra. Spe-
cjalista odpowie na nasze pytania, skie-
ruje do odpowiedniej instytucji badz
opracuje indywidualny plan opieki do-
stosowany do naszych potrzeb zdro-
wotnych.

Obecnie w ramach pilotazu dzia-
ta 75 centréw zdrowia psychiczne-
go, z ktérych 35 dotaczyto do tego
programu w ostatnim czasie. Centra
majg odpowiedzialnos$¢ terytorialng,
opiekuja sie mieszkancami dzielnicy,
miasteczka, miasta, kilku powiatéw,
czyli lokalng spotecznoscia. Szcze-
gbétowe informacje na temat orga-
nizacji centréw zdrowia psychicz-
nego, w tym liste placowek wraz
z adresami, mozna znalez¢ na stro-
nie: czp.org.pl.
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Zakupy online dobrym

POLSKA
BEZGOTOWKOWA

rozwigzaniem dla seniora

Zakupy online dotaczyty do zestawu
naszych codziennych aktywnosci i bijg
rekordy popularnosci nie tylko wsrod
mtodych osdéb. Juz 65% senioréw ku-
puje przez internet przynajmniej raz
w miesigcu. Sprawdz, dlaczego warto!

Szeroki asortyment produktow i tatwy
dostep, wieksza mozliwo$¢ wyboru
ofert i cen - to tylko niektére z wielu
zalet e-commerce, czyli zakupéw przez
internet. W przypadku oséb powyzej
60 roku zycia szczegélne znaczenie ma
réwniez komfort i wygoda zakupdw in-
ternetowych. Aby zaméwi¢ swoje ulu-
bione produkty, nie musisz wychodzi¢
z domu, sta¢ w kolejkach czy dzwigaé
ciezkich siatek - kurier dostarczy zaku-
py pod same drzwi mieszkania.

Z badan firmy kurierskiej UPS wy-
nika, ze na korzys¢ zakupow interne-
towych przemawia przede wszystkim
wygoda - taka odpowiedZz wybrato
50% badanych w Polsce. Z kolei blisko
potowa polskich respondentéw jest
zdania, ze w internecie s3 lepsze oferty,
a 47% uwaza, ze ceny online sg nizsze
niz w sklepach stacjonarnych?.

1 Raport Fundacji Kobiety e-biznesu ,Pokolenie
silvers w e-commerce”, https:/www.kobietyebiz-
nesu.pl/raport-pokolenie-silvers-w-e-commerce/
(dostep z 19.07.2022).

2 Dane za: UPS Smart E-commerce, https://solu-
tions.ups.com/pl-smart-ecommerce.html (dostep
z19.07.2022).
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Co najbardziej lubig seniorzy
w sklepach online?

Z badania ,Pokolenie Silvers w e-com-
merce” zrealizowanego przez Funda-
cje Kobiety e-biznesu we wspbtpracy
z Fundacja Polska Bezgotéwkowa juz
co pigta osoba powyzej 60 roku zycia
robi zakupy online $rednio trzy razy
w miesigcu. Z kolei 65% reprezentan-
téw tej grupy wiekowej ulubione pro-
dukty zamawia przez internet co naj-
mniej raz w miesigcu.

Na co najbardziej zwracajg uwage
seniorzy? Okazuje sie, Ze najwazniejsze
jest bezpieczenstwo ptatnosci. Duze
znaczenie ma réwniez strona graficzna
sklepu, z ktérego zamawiajg produkty -
powinna mie¢ czytelne opisy i wyrazne
zdjecia oraz by¢ tatwa w obstudze i in-
tuicyjna. Licza sie takze cena produktu
oraz opcja darmowej dostawy.

Warto pamietaé, ze kupujacy przez
internet majg prawo odstgpi¢ od umo-
wy i zwrécié towary w ciggu 14 dni od
daty zakupu. Jesli zamoéwiony produkt
nie spetni Twoich oczekiwan, nie jest
w odpowiednim rozmiarze lub po pro-
stu zmienisz zdanie, wystarczy odestaé

go z powrotem do sklepu. Sprzedawca
zwroci pienigdze bezposrednio na Two-
je konto bankowe.

Jak kupowac online?

Zakupy przez internet sg proste i in-
tuicyjne, zwtaszcza dla osdéb, ktére
korzystaja z niego na co dzien oraz
uzywaja karty ptatniczej lub innych
rodzajéw ptatnosci bezgotéwkowych.
Woystarczy, ze wejdziesz na strone in-
ternetowg ulubionego sklepu lub plat-
formy zakupowej i w wyszukiwarce
wpiszesz nazwe poszukiwanego pro-
duktu. Nastepnie wybierz najbardziej
odpowiadajacag Ci oferte i postepu;j
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie. Wskaz metode ptatnosci
i sposéb dostawy: zwykle mozesz za-
ptaci¢ za zakupy bezgotéwkowo, za-
mowié kuriera do domu lub odebra¢
produkt ze sklepu badz paczkomatu.
Mozliwosci jest wiele.

Czy ptatnosci online sg bezpieczne?

Ptatnosci bezgotéwkowe s3 juz co-
dziennoscia - w koricu nawet renty
i emerytury s przesytane na konto ban-
kowe. Nowoczesne systemy ptatnosci

p

INTERNETOWYCH

PAMIETAJ O KILKU PODSTAWOWYCH ZASADACH PLATNOSCI

e Kupuj tylko na sprawdzonych, zweryfikowanych stronach i w e-sklepach.

e Jedli nie znasz sklepu, sprawdz liczbe komentarzy i opinie kupujacych lub
popros rodzine czy znajomych o pomoc w weryfikacji wybranego sklepu.

e Chron dane swojej karty - nie wpisuj ich w obecnosci oséb trzecich i nie
podawaj w innym celu niz dokonanie transakgji.

¢ Nie udostepniaj nikomu swoich danych do logowania do konta bankowego
i nigdy nie podawaj tego typu danych przez telefon. Bank, sklep ani sprzeda-
jacy nigdy nie poprosi cie o takie dane. Nie wpisuj ich réwniez na nieznanych
platformach, do ktérych link zostat Ci przestany np. w e-mailu.

o Wykonuj przelewy internetowe tylko na swoich urzadzeniach: komputerze
osobistym, tablecie lub telefonie komérkowym.

N
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przez internet sg bezpieczne, a kazda
transakcja jest odpowiednio chroniona.

Jesli czujesz, Zze to jeszcze nie jest
dobry moment na samodzielne zaku-
py przez internet, popro$ o wsparcie
kogos$, kto juz korzystat z tej ustugi.
Jesli wszystko poéjdzie zgodnie z pla-
nem, kolejne zakupy mozesz juz zro-
bi¢ we wtasnym zakresie. Z pomoca
przychodzg tez platformy zakupowe.
Upraszczajg one do minimum zasady
transakcji i dostawy oraz oferujg do-
datkowe programy, ktére chronig kon-
sumentow przed nieuczciwymi prakty-
kami sprzedawcow.

Jak wynika z badania ,Pokolenie
silvers w e-commerce”, wspodtczesni
seniorzy w wiekszosci radza sobie z za-
kupami online samodzielnie (82%). Po-
zostatym osobom pomaga najczesciej
kto$ z najblizszego otoczenia. Co cie-
kawe, seniorzy sg aktywni nie tylko
W e-commerce, ale takze w innych ob-
szarach - na przyktad 58% badanych
0s6b powyzej 60 roku zycia wykorzy-
stuje internet do obstugi bankowosci
elektronicznej. To pokazuje, ze ptatno-

$ci bezgotowkowe i zakupy interneto-
we nie sg juz domeng mtodych ludzi,
poniewaz starsze pokolenia korzystaja
z nich coraz czesciej.

- Jako Fundacja Polska Bezgotéwko-
wa wyposazamy przedsiebiorcéw w nie-
zbedne narzedzia do obstugi ptatnosci
bezgotéwkowych. Jednak to nie jest je-
dyny obszar naszej dziatalnosci. Prowa-
dzimy takze wiele dziatar edukacyjnych,
skierowanych zaréwno do przedsiebior-

coéw, jak i konsumentéw. Zalezy nam
na tym, aby edukowa¢ spoteczenstwo
na temat tego, jak korzystaé¢ z ptat-
nosci bezgotéwkowych. W tym celu
przygotowalismy specjalng platforme
https:/gotowibezgotowkowi.pl, na kté-
rej mozna znalezé wiele przydatnych
wskazéwek, np. jak ptaci¢ karta lub jak
robi¢ zakupy online - podsumowuje
Joanna Erdman, wiceprezes zarzadu
Fundacji Polska Bezgotéwkowa.

e I & ¢

Urzqd Ochrony Konkurencii i Konsumentéw

3 x 14, czyli kiedy mozesz

zwrocic zakup

Zdarza Ci sie kupic¢ co$ podczas pre-
zentacji, a po dtuzszym namysle do-
chodzisz do wniosku, ze wcale tego
produktu nie potrzebujesz? A moze
kupujesz cos przez internet - w ciem-
no i nie zawsze zawartosc¢ paczki spet-
nia Twoje oczekiwania, a czasem nie
trafisz z rozmiarem ubrania?

Gdy kupujesz co$ w sklepie stacjo-
narnym, mozesz doktadnie obejrzed
produkt, przymierzy¢ ubranie. Dla-
tego sprzedawca nie zawsze daje Ci
mozliwos¢é zwrotu. Jesli ja dopuszcza,
samodzielnie okres$la warunki - moze
pozwala¢ jedynie na wymiane towaru,
oddawac pienigdze na karte podarun-
kowa itp.

Jesli Twoj zakup przez internet oka-
zat sie nietrafiony albo - co gorsza -
kupisz co$ pod wptywem impulsu,
emocji, namowy, np. na pokazie, to nic
straconego! Przy zakupach na odle-
gtosé (przez internet) lub poza lokalem
przedsiebiorstwa (na pokazie) masz
prawo do zwrotu zakupow, choc nie
wszyscy sprzedawcy rzetelnie o tym
informuja. Nie musisz nawet podawac
przyczyny zwrotu - to Twoje prawo.

Obowigzuje tu zasada 3 x 14

o Zgtos$ sprzedawcy, ze chcesz zwrécic
towar, w ciggu 14 dni od daty odbio-
ru przesytki lub zakupu na pokazie.

e Nastepnie masz 14 dni od dnia zgto-
szenia, aby odestac towar.

e Sprzedawca ma 14 dni od powiado-
mienia o zwrocie, zeby odda¢ Ci pie-
nigdze (moze wstrzymac sie do czasu,
az otrzyma z powrotem rzecz lub do-
wod jej odestania).

Pamietaj, ze jest kilka kategorii produk-

téw, ktérych nie mozesz zwracac. S3 to:

e towary, ktére szybko sie psujg lub
majg kroétki termin przydatnosci
do uzycia (np. artykuty spozywcze
takie jak jogurty, owoce, pieczywo),

e rzeczy wyprodukowane wedtug
wytycznych klienta lub wyraznie

zindywidualizowane (np. meble
na wymiar, garnitur szyty na miare,
bizuteria z grawerem),

e produkty, ktére otworzysz, a byty
zapieczetowane ze wzgledu
na ochrone zdrowia lub higiene
(np. leki, chusteczki nawilzane),

e zapieczetowane nagrania dzwie-
kowe lub wizualne czy programy
komputerowe na ptytach kompak-
towych, ktére otworzysz,

e bilety lotnicze lub na wydarze-
nia kulturalne i sportowe - chyba
ze sprzedawca okreslit specjalne za-
sady zwrotu.

Na pewno nie wyczerpalismy wszyst-

kich informacji, ktére dotycza klientéw,

w tym senioréw. Dlatego zapraszamy

do odwiedzania naszej strony interne-

towej: prawakonsumenta.uokik.gov.pl.



https://gotowibezgotowkowi.pl
https://prawakonsumenta.uokik.gov.pl/

Z PRZYMRUZENIEM OKA. ..

Krystyna myta okno w sypialni, a Sta-
nistaw - w salonie. Wcigz nie mogta
uwierzy¢, ze to sie dzieje. Co prawda
wotat jg co chwile, bo a to nie byt pe-
wien $cierki, a to nie wiedziat, ile ptynu
nala¢, miat nawet watpliwos$¢, czy woda
jest czysta czy brudna - ale i tak byto
dla niej jasne, ze jej misternie utkany
plan zadziatat.

Ten plan powstat w jej gtowie kilka
minut po ujrzeniu Stasienka (tak posta-
nowita do niego méwic). Tego pamiet-
nego dnia, gdy zaczepit jg po wyjsciu
z basenu, najpierw pojawita sie mysl:
,Co za podrywacz. Czy on sobie wy-
obraza, ze to podziata na jakakolwiek
kobiete?! Zatosny batamutnik!”. Ale nim
ta mysl wybrzmiata do konca, zagtuszy-
ty ja dwie inne: ,Och, jaki przystojny”
i ,Jestem taka samotna...”. A chwile
pozniej ujrzata juz plan - rozjarzyt sie
szczegotami, tak byt dopracowany.
Plan, ktéry mozna by nazwac: ,Jak
ujarzmi¢ mezczyzne, zeby o tym nie
wiedziat” albo: ,Przepis na pantoflarza”.

Jesli miataby by¢ catkiem szczera,
taki plan miata juz od bardzo daw-
na. Uknuta go jeszcze w matzenstwie.
Niestety wtedy nie udato jej sie wpro-
wadzi¢ go w zycie. Jej maz okazat sie
cztowiekiem ciekawym i barwnym, ale
jednoczesnie rogatym. Musiat zawsze
na swoim postawié. Zreszta ona tez,
wiec iskrzyto w tym zwigzku az za bar-
dzo. No i zrobita kilka btedow. Gtowny
polegat na tym, ze zabrata sie za wy-
chowywanie meza za pdzno. Pewna
madra kobieta kiedys jej to wyttuma-
czyta: ,0 tym, jak wyglada uktad sit
w matzenstwie, przesadza pierwszy
okres zakochania. Role zostajg przy-
dzielone, kostiumy rozdane. | nic juz
potem nie zrobisz, nie zmienisz. Naj-
wyzej matzenstwo rozwalisz. Zeby
byto inaczej, to musieliby sie oboje bar-
dzo mocno kochac. A ile takiej mitosci
na $wiecie? No chyba sama widzisz,
ze niewiele”. U Krystyny na poczat-
ku byty tylko uczucia, zadnej strategii.
Wiec szybko stato sie za pézno i w kt6-
ryms$ momencie musiata odpuscic.

Nie zeby zatowata swojego matzen-
stwa. Skad! Nie nadawata sie do zycia
w samotnosci. Ludzie wowczas tak
dziwnie na cztowieka patrza, jak
na podejrzanego. Doswiadcza tego od
$Smierci meza. Poza tym, ogdlnie rzecz
biorgc, wiodta udane zycie matzen-
skie. Gdyby byta sama, na wiele decyzji
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by sie nie odwazyta. A tak mieszkata
w kilku panstwach Europy - w Belgii,
Francji i Holandii. Pracowata tam, po-
znata kazdy z tych krajéw, jego kultu-
re, mieszkancow, troche jezyk (oprécz
niderlandzkiego, bo nijak do gtowy jej
nie wchodzit). A teraz, gdy przeszta
na emeryture, okazato sie, ze zarobki
z tych zagranicznych wojazy ZUS wziat
pod uwage do obliczenia jej emerytu-
ry. | wyszta catkiem spora sumka. Wiec

mimo ze matzenstwo to nie jej bajka (te
ciggte kompromisy, ustalenia - no daj-
cie spokdj!) i pozostawito pewien nie-
dosyt, w rezultacie byta zadowolona.
Ale gdy spotkata Stasienka, poczuta
przyptyw sit witalnych i zobaczyta wiel-
ka szanse dla siebie. Bo po pierwsze,
od razu byto wida¢, ze to duch swo-
bodny, wiec zadanie bedzie wyjatko-
wo trudne. A wyzwania kochata. Zas
po drugie - byt taki przystojny... ach!
Wszystkie babki z klubu aktywnego se-
niora bedg jej zazdrosci¢! | z uniwersy-
tetu trzeciego wieku! W jedno i drugie
miejsce sie zapisata, zeby moze kogo$
poznad, ale mezczyzn tam jak na lekar-
stwo. A jesli sie juz jaki$ pojawi, to ko-
$lawy dziadek. Nie to co jej Stasieniek.
Tylko ze Stasieniek rozpuszczony
byt jak dziadowski bicz. To tez od razu
zobaczyta. Wprawdzie meza miata
tylko jednego i zadnych kochankéw,

co mogtoby sugerowad, ze jej wiedza
o meskiej naturze jest niewielka. Jed-
nak byto wrecz przeciwnie. Lubita ob-
serwowac ludzi, oko miata bystre, wiec
niewiele rzeczy umykato jej uwadze.
Jedno spojrzenie na Stasienka i wie-
dziata: lekkoduch, podrywacz, len,
spryciarz. Wiele kobiet uciektoby jak
najdalej i bytoby to oznaka ich wiel-
kiej madrosci. Ale ona miata swdj plan,
wiec mogta sobie tego przystojniaczka

zostawié. | chwali¢ sie nim na senior-
skich potaincéwkach. Och, tak lubita sie
puszy¢!

Plan byt prosty. Zadnego prochu
nie wymyslita. Podstawa byto kontro-
lowanie sytuacji. Zadne ochy, achy,
poruszenia serca, przezywanie, emo-
cje. Tylko dystans, spokdj, troche przy-
mruzenia oka, luz. | wtedy, przy takim
nastawieniu, stara jak sSwiat metoda
Swietnie sie sprawdza. Metoda kija
i marchewki! Oto caty plan! Jej orygi-
nalny wktad byt tylko taki, ze ustalita
swoje proporcje. Wiecej marchewki niz
kija, a czesto kij wsadzony w marchew-
ke. Co to oznaczato? Zadnych awan-
tur, zeby Stasiennka nie przeptoszyc.
Krytyka? Tak - czesto i czepliwie - ale
ubrana w delikatne stowa, spieszcze-
nia, uémieszki. Zeby troche mezczyzne
skotowad, zeby nie byt pewien: ona sie
czepia czy chwali?



A ona sie czepiata. Cel miata tyl-
ko jeden - Stasienka przemienié. Sta-
sieniek na przyktad opowiadat, cze-
go to by nie zjadt, posunat sie nawet
do stwierdzenia, ze musi gdzie$ tam
pojs¢ na obiadek. Ozez ty! Nie z nig
te numery! Gotowac¢ to ona nienawi-
dzi i nie bedzie. Szantazyki nic tu nie
pomoga. Wiec usmiecha sie szeroko,
najtadniej jak potrafi, gtaszcze go po ra-
mieniu i stodkim gtosem saczy:

- Kochany mdj, jaki ty masz wspa-
niaty pomyst. Tez bym zjadta pyszny
obiadek. Ale po ludziach chodzi¢? Czy-
tatam, ze salmonella grasuje. To moze
by¢ niebezpieczne, bo wiesz, jak teraz
kobiety domy prowadza. Czasu nie
maja, zeby o higiene dbad. Stasien-
ku, lepiej zjes¢ w dobrej restauraciji.
A moze péjdziesz na dét, tu niedaleko
do knajpki, i przyniesiesz nam pyszny
obiadek do domu? A ja piwko przygo-
tuje. Bo od wczoraj w lodéweczce ci
chtodze, zeby byto takie, jak lubisz. Ko-
chany ty mdj, fantastyczny!

| tak popatrzyt na nig, troche nie-
pewnie, a troche z zadowoleniem, i po-
szedt. A gdy zdawato mu sie, ze juz tak
bedzie, ze ona mu teraz pyszne obiad-
ki z knajpki zawsze fundowac bedzie,
szybko go ustawita. Ledwie zaczat,
ze zjadtby znéw co$ dobrego, a ona juz
przejeta inicjatywe, nie dajac mu skon-
czy¢:

- Och, jaki z ciebie dzentelmen, jaki
ty stodki, kochany! Ja przedtem ptaci-
tam, to teraz chcesz sie zrewanzowac,

nie chcesz by¢ pasozytem, na mnie
wisieé, jak niejeden inny. Jakie ja mam
szczescie, ze cie, Stasienku, spotka-
tam. Jaki z ciebie wspaniaty mezczy-
zna.

I chcac nie chcac, Stasieniek kupit im
obiad za swoje.

| tak byto ciagle, na kazdym kro-
ku. Trzymata garde i walczyta nawet
o drobiazg. Az przyszty efekty. Przeciez
to wspdlne mycie okien jest dosko-
natym dowodem na to, ze jej plan sie
sprawdzit. Az nadto sprawdzit, bo Sta-
sieniek dat sie nawet namoéwié na péj-
$cie do pracy. Wiecej, jest przekona-
ny, ze sam na to wpadt, ze to on tego
chce. Jednak wcigz musiata mie¢ sie
na bacznosci. Nie mozna dac¢ sie zwies¢
sukcesowi, bo zycie nauczyto ja, jak ta-
two straci¢ wszystko, co sie osiggneto,
i znalez¢ sie w punkcie wyjscia. Wciaz
musiata trzymac reke na pulsie.

- Krysiu, gotabeczko moja, skon-
czytem z tym okienkiem. Zobacz, jakie
czysciutkie.

- Stasienku, przepieknie sie spra-
wite$. Cudownie. Tylko jeszcze tutaj
musisz poprawié. O, i tu jakies smugi
zostaty. | zobacz, jeszcze ta framuga
jest nie za bardzo. Koniecznie popraw!
Szybciutko, Stasienku, bo jak skon-
czysz, zrobie ci pysznej kawuni. Mam
tez to ciasto marchewkowe, ktére tak
lubisz. Kupitam je w cukierni na dole
specjalnie z mysl3 o tobie.

Tekst: Dorota Srutowska

Dobrodziejstwa wynikajace z czton-
kostwa Polski w Unii Europejskiej (UE)
przektadajg sie takze na emerytury
i renty. Przepisy unijne utatwiajg naby-
cie Swiadczenia, jesli pracowates$ w kil-
ku panstwach UE lub EFTA (Islandii,
Liechtensteinie, Norwegii i Szwajcarii).
Przede wszystkim nie musisz sktadac
kilku wnioskéw o emeryture lub rente,
jesli pracowates w kilku panstwach UE
lub EFTA. Poniewaz Krystyna wrdcita
na state do Polski, mogta spokojnie zto-
zy¢ wniosek w ZUS, a ten przestat go
do instytucji ubezpieczeniowych wszyst-
kich panstw, w ktérych pracowata.
Krystyna, aby naby¢ prawo do eme-
rytury w Polsce, musiata wykazaé okre-
$lony okres ubezpieczenia. Poniewaz
za krotko pracowata w Polsce, by do-
sta¢ emeryture, ZUS doliczyt jej okres
ubezpieczenia za granicg w panstwach
UE, czyli objetych koordynacjg syste-
mow zabezpieczenia spotecznego.
Zgodnie z przepisami unijnymi
emerytury nie mogg doznaé Zzadnego
uszczerbku tylko z tego powodu, ze oso-
ba do nich uprawniona przebywa lub
mieszka na terytorium innego panstwa
cztonkowskiego niz to panstwo, ktére
jest zobowigzane do wyptaty emerytu-
ry. Dlatego nastapi transfer Swiadczenia,
czyli emeryt otrzyma swoje pienigdze
niezaleznie od tego, w ktérym panstwie
cztonkowskim bedzie mieszkad.

Qzsemn FUAS) | Gvecass
SPOLECZNYCH

Na jakich zasadach

mozesz dorobic
do emerytury lub renty

Emeryci i rencisci moga pracowad i za-
rabiac¢. O tym, co sie dzieje ze swiad-
czeniem w czasie uzyskiwania dodat-
kowego przychodu, decyduje to, czy
osoba, ktoéra osiggneta powszechny
wiek emerytalny, ma ustalone prawo
do emerytury, a w dalszej kolejnosci -
kwota wynagrodzenia.

Osoby, ktdére osiagnety powszech-
ny wiek emerytalny i po przyznaniu
emerytury podjety zatrudnienie, moga
dorabia¢ bez ograniczeh. Bez wzgledu
na wysokos$¢ osigganego przychodu
emerytura nie jest zmniejszana ani za-
wieszana.

Co wazne, osoby, ktére pobieraja
np. rente rodzinng jako Swiadczenie

korzystniejsze od przyznanej emerytu-

ry i osiggnety powszechny wiek eme-

rytalny, rowniez mogg dorabia¢ bez
ograniczen.

Ci, ktoérzy nie ukonczyli 60 lat (ko-
biety) lub 65 lat (mezczyzni) i otrzy-
mujg $wiadczenie (emeryture pomo-
stowg, nauczycielskie $wiadczenie
kompensacyjne lub inne), muszg pa-
mietaé, ze wysokosé¢ uzyskiwanych
przychodéw ma wptyw na zmniejsze-
nie lub zawieszenie swiadczenia. Do-
tyczy to przychodéw z dziatalnosci ob-
jetej obowigzkowymi ubezpieczeniami
spotecznymi, na przyktad:
® Z UMOWY O prace,

e z umowy zlecenia, umowy agencyj-
nej lub wspdtpracy przy tych umo-
wach,

e 7z pozarolniczej dziatalno$ci oraz
wspotpracy przy jej wykonywaniu.
Emerytury i renty oséb, ktére podjety
prace, sg zawieszane lub zmniejszane,
jesli przychdéd przekracza okreslone
progi - 70% i 130% przecietnego mie-

siecznego wynagrodzenia.

WAZNE! Emerytura osob, ktére kon-
tynuuja prace w tym samym miejscu
co przed przejSciem na emerytu-
re, jest zawieszona - bez wzgledu
na wysokos$¢ zarobkéw - do czasu,
az emeryt rozwigze stosunek pracy
| i ztozy wniosek o jej wyptate.

J

e Przychéd nizszy niz 70% Srednie-
g0 miesiecznego wynagrodzenia
za kwartat kalendarzowy (do 31 sierp-
nia 2022 r. wynosit 4364,70 zt) nie ma
wptywu na wysokos$¢ wyptacanego
Swiadczenia.

e Przychéd wyzszy niz 70%, ale niz-
szy niz 130% przecietnego miesiecz-
nego wynagrodzenia za kwartat ka-
lendarzowy (do 31 sierpnia 2022 r.
wynosit 8105,80 zt) spowoduje
zmniejszenie $wiadczenia.

e Przychéd wyzszy niz 130% prze-
cietnego miesiecznego wynagrodze-
nia powoduje zawieszanie wyptaty
emerytury lub renty.

=> czytaj wiecejnas. 10
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Wspétczesny (e)senior -
emerytura na konto,

ptatnosci bezgotéwkowe,
zakupy przez internet

Osobisty rachunek bankowy, rachun-
ki ptacone przelewami, zakupy online
i ptatnosci karta to utatwienia, bez
ktérych wiele oséb nie wyobraza juz
sobie zycia. Dla wielu senioréw sa one
wciaz niedostepne, ale mozna i warto
to zmieniac.

Osoby starsze nie korzystaty z kom-
putera i internetu w pracy zawodowej
ani tym bardziej w szkotach i trudno
im sie przekonaé¢ do tych narzedzi.
Tymczasem dostep cyfrowy staje sie
powoli nie tylko utatwieniem, ale je-
dynym dostepem do wielu sfer zycia.
Aby zaprzyjazni¢ sie z technikg cyfro-
w3 i dzieki niej zadbaé o swéj komfort
i bezpieczenstwo, a takze o zdrowie,
dowiedz sie o tym wiecej. Skad czerpad
wiedze? Najszybciej znajdziesz pomoc
W najblizszym otoczeniu - zapytaj dzie-
ci lub wnuki, zainteresu;j sie dziatania-
mi edukacyjnymi w swojej gminie lub
dzielnicy.

Z raportu ,InfoSenior”* wynika,
ze ponad 80% seniorow deklaruje,
ze ma karte ptatnicza. Jednak po-
zostali w dalszym ciggu postuguja
sie na co dzien gotéwka. Jak z kolei
wskazujg dane ZUS z sierpnia 2020 r.,
ponad 26% jego klientéw otrzymu-
je $wiadczenia emerytalno-rentowe
w gotéwce. Emerytury trafiajg w go-
téwce do 24% odbiorcéw tych Swiad-
czen. Dlatego tak wazna jest edukacja
informatyczna i finansowa senioréw.
Umiejetnos¢ korzystania z urzadzen
cyfrowych, internetu i ustug elek-
tronicznych, swiadomos$é zagrozeh
i znajomo$¢ zasad bezpieczenstwa
W sieci, zwtaszcza w czasie pandemii
COVID-19, pomagaja seniorom uchro-
ni¢ sie przed niebezpieczernstwami.

Bezpieczne pienigdze

Osobiste konto w banku i karta ptat-
nicza gwarantujg staty i szybki dostep
do pieniedzy, ktéorymi mozesz wygod-
nie dysponowaé. Kiedy za wiekszos¢
zakupéw ptacisz karta, nie trzymasz
catej gotéwki w domu i nie narazasz
sie na kradzieze i oszustwa. Przestep-
cy czesto stosujg wobec senioréw me-
tody ,na wnuczka” czy ,na urzednika”.
Zagrazajg osobom, ktére przechowu-
ja oszczednosci w domu. Gotéwka
trzymana przy sobie to réwniez ryzy-
ko okradania przez kieszonkowcéw
na ulicy czy w komunikacji miejskie;.
Dodatkowym niebezpieczernstwem
jest zarazenie koronawirusem wtedy,
gdy ptaci sie gotéwka, spotyka z listo-
noszem, ktéry przynosi emeryture, lub
gdy odbiera sie $wiadczenie na poczcie.
Osobisty rachunek bankowy gwarantu-
je bezpieczne otrzymywanie $wiadczenh
z ZUS i ptatnoéci bezgotéwkowe. Aby

1 Raport Zwigzku Bankéw Polskich, InfoSenior
2020, Edycja lll, styczen 2020 .
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O czym trzeba poinformowaé ZUS?

Jesli masz przyznang emeryture lub
rente i podejmujesz prace, musisz jak
najszybciej zawiadomié¢ ZUS o osig-
ganych przychodach. Mozesz sko-
rzystaé¢ z formularza - oswiadczenia
o osigganiu przychodu (EROP). Jest
on dostepny na stronie internetowe;j
www.zus.pl, a takze we wszystkich pla-
céwkach ZUS.

Kiedy ZUS rozliczy swiadczenie?

Osoby dorabiajgce do emerytur i rent
rozliczajg sie po uptywie roku kalen-
darzowego - rocznie lub miesiecznie.

10

Do rozliczenia $wiadczenia niezbedne
jest zaswiadczenie lub oswiadczenie
o osigganych przychodach. Do konca
lutego nastepnego roku trzeba dostar-
czy¢ do ZUS:

e zaswiadczenie o wysokosci przycho-
du za ubiegty rok - od pracodawcy,
zleceniodawcy lub innego ptatnika
sktadek, a w przypadku petnienia
stuzby - od wtasciwej jednostki or-
ganizacyjnej,

e o$wiadczenie o podstawie wymiaru
sktadek na ubezpieczenia emerytalno-
-rentowe - gdy prowadzisz pozarolni-
cz3 dziatalnos¢ gospodarcza.

Jesdli w zaswiadczeniu sktadanym

po zakonczeniu roku beda wyka-

zane kwoty przychodu uzyskane
w poszczegdblnych miesigcach da-
nego roku, rozliczymy $wiadczenie
w dwéch wariantach - rocznym i mie-
siecznym - i wybierzemy korzyst-
niejszy. Jesli w zaswiadczeniu bedzie
tylko taczna kwota przychodu osia-
gnietego w minionym roku kalenda-
rzowym, bedziemy mogli rozliczy¢
emeryture lub rente tylko w wariancie
rocznym.

Wiecej informacji o zasadach
zawieszania i zmniejszania emery-
tur i rent, w tym emerytur pomosto-
wych i nauczycielskich $wiadczen kom-
pensacyjnych, znajdziesz na stronie
https:/www.zus.pl/.



https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/osiaganie-przychodu
https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/osiaganie-przychodu
http://www.zus.pl
https://www.zus.pl/

bezpieczne korzysta¢ z rachunku ban-
kowego, musisz poznac¢ kilka zasad.
Najwazniejsze to nie udostepniac ni-
komu hasta do konta ani PIN-u do kar-
ty. Nalezy tez uzywac¢ odpowiednio
zabezpieczonego komputera. Zapytaj
o to osoby, ktére pomoga Ci wiaczyc
sie do $wiata ustug cyfrowych.

Wygoda i zdrowie

Dostep do internetu i konta banko-
we to otwarcie na wiele utatwien.
To nie tylko zakupy bez wychodzenia
z domu, ale takze mozliwos¢ zata-
twienia wiekszosci spraw urze-
dowych przez internet, fatwy
kontakt z bliskimi - wnukami
dzie¢mi i przyjaciétmi, zwtaszcza
tymi, ktérzy mieszkajg daleko.
Seniorzy, ktérzy juz korzystaja
z internetu, ptaca rachunki prze-
lewem, kupuja prezenty dla wnu-
kéw, zamawiaja leki z dostawa
do domu. W sieci ceny czesto sg
nizsze niz w sklepach stacjonar-
nych, a wygoda polega nie tyl-
ko na tym, Ze nie trzeba jecha¢d
do sklepu i przemierza¢ duzych
hal, ale tez na dostawie do domu. Nie
musisz rezygnowac z wyjscia do pobli-
skiego sklepu po chleb ani ze spaceru
na bazarek po owoce, ale takie produk-
ty jak maka, kasza, cukier, woda mine-
ralna czy konserwy moze Ci przywiezé
kurier.

Pandemia, ktéra sktonita wielu
do dotfaczenia do $wiata ptatnosci elek-

tronicznych i zakupéw online, kiedys sie
skoniczy, ale postep technologiczny nie
zwolni tempa. Oprécz réznych ustug
online, bankowosci elektronicznej czy
komunikacji sieciowej, dostepne s3 tez
publiczne e-ustugi urzedéw, jak mozli-
wos¢ wyrobienia dokumentdéw, ztoze-
nia réznych wnioskéw, e-wizyty w ZUS
czy teleporady u lekarza. Aby korzystac
w petni ze wszystkich mozliwosci, zatéz
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ZDROWO
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konto w banku i zmieh w ZUS sposéb
wyptaty emerytury lub renty. Zgtos sie
do banku i dowiedz sie, jak zatozy¢ kon-
to i jak bezpiecznie z niego korzystac.
Zmiane sposobu wyptaty w ZUS mo-
zesz zgtosic:

e przez internet - wypetni¢ i wystaé
whiosek EZP (wniosek o zmiane da-
nych osoby zamieszkatej w Polsce)
przez Platforme Ustug Elektronicz-
nych (PUE) ZUS,

e osobiscie w placéwce lub pocztg -
wypetnié i ztozy¢ lub wystaé wnio-
sek EZP.

Wzajemne wsparcie pokolen

Polskie spoteczenstwo sie starzeje i co-
raz wiekszy jest udziat oséb starszych
w populacji naszego kraju. Dane de-
mograficzne wskazuja, ze zjawisko
to bedzie postepowato. W gronie
senioréw jest juz coraz wiecej
0s6b z kontem bankowym i do-
stepem internetu, ale jeszcze nie
wszyscy z tego korzystajg. Wiele
instytucji krajowych i lokalnych
oraz organizacji samorzadowych,
stowarzyszen i fundacji wspiera
osoby starsze - np. pomaga im
w zatatwieniu codziennych spraw
czy wprowadza je w cyfrowy
Swiat. Waznga role w tej edukacji
odgrywaja najblizsi, dla ktérych
funkcjonowanie w internecie to co-
dzienno$¢. To wtasdnie dzieci i wnuki
moga by¢ przewodnikami dla swoich
rodzicéw i dziadkéw. Dlatego tez se-
niorzy powinni korzysta¢ z pomocy
i wiedzy mtodego pokolenia. Ci miesz-
kancy internetu w praktyczny sposéb
pokaza, jak korzystaé¢ z rachunku ban-
kowego i jak bezpiecznie poruszaé sie
w internecie.
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Bezpieczne konto

dla seniora

Wielu senioréw nie ma konta osobi-
stego w banku. By¢ moze nie wiedza,
jak je zatozy¢, a potem obstugiwac.
Czy beda mogli swobodne korzystac
ze swoich srodkéw? Czy w ogéle ich
pieniadze beda bezpieczne?

Pienigdze na rachunku bankowym s3
bezpieczniejsze niz gotéwka przecho-
wywana w domu. Banki stosuja najno-
woczesniejsze zabezpieczenia, takie jak
specjalne systemy szyfrowania danych,
ktore chronig dostep do kont. Dlatego
nie trzeba obawiac sie kradziezy i préb
wytudzen, gdy pamieta sie o podstawo-
wych zasadach bezpiecznego korzystania
z bankowosci. Oto najwazniejsze z nich:
1. Nie udostepniaj osobom trzecim
danych logowania do bankowosci
internetowej i numeru PIN.

2. Nie klikaj w linki pochodzace z nie-
pewnych zrédet.

Konto osobiste w banku to takze wy-
goda. Mozna bez wychodzenia z domu
i stania w kolejkach zaptaci¢ rachunki,
zrobi¢ zakupy, zatatwié¢ wiele spraw
urzedowych, a takze otrzymac swo-
ja emeryture - bezpiecznie i zawsze
na czas. Ma sie nieograniczony do-
step do swoich pieniedzy, ktére mozna
w kazdej chwili wyptaci¢ w catosci lub
czesci. Zawsze mozna tez sprawdzié, ile
ma sie pieniedzy.

Zaletg osobistego konta w banku
jest rowniez mozliwos$¢ statego i fatwe-
go monitorowania stanu konta, a tak-
ze sprawnego zatatwienia wielu spraw
urzedowych z domu, oszczedzamy tym
samym czas i nie narazamy swojego
zdrowia.

Jak otrzymywac emeryture na konto
w banku

Mozesz ztozy¢ w ZUS wniosek (EZP),
w ktérym podasz numer rachunku ban-
kowego. Wniosek mozesz wypetnic:

e w placéwce ZUS z pomoca pracow-
nikow,

e w domu - i wysta¢ go poczta

e lub przez internet na PUE ZUS
na stronie www.zus.pl.

Instrukcje, jak ztozy¢ wniosek, sa

takze na stronie www.zus.pl w arty-

kule ,Bezpiecznie, zdrowo, bezgo-

towkowo”.

Pracownicy banku maja obowigzek
wyttumaczyé, jak korzystac z konta, jak
zatozy¢ rachunek internetowy albo jak
zaptacic¢ za zakupy za pomoca telefonu
komorkowego.

's a

WAZNE! Hasto do konta trzeba prze-
chowywaé w bezpiecznym miejscu
i nikomu go nie podawac. Nie moz-
na tez klika¢ w nieznane linki ani
otwiera¢ wiadomosci od nieznanych
nadawcow.

Sprébuj zatozy¢ konto w banku,
a przekonasz sie, ze jest to proste
i bardzo wygodne!
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https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/zmiana-danych-emeryta/rencisty/-/asset_publisher/CQ8PnKXui8yB/content/wniosek-zus-er-wzd-01
https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/zmiana-danych-emeryta/rencisty/-/asset_publisher/CQ8PnKXui8yB/content/wniosek-zus-er-wzd-01
https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/zmiana-danych-emeryta/rencisty/-/asset_publisher/CQ8PnKXui8yB/content/wniosek-zus-er-wzd-01
http://www.zus.pl
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Bezpieczna bankowos¢

internetowa

Wiekszos¢ spraw bankowych mozna
teraz zatatwiac przez internet, co jest
duzym utatwieniem, ale moze nies¢ tez
pewne ryzyko. Nieostrozny internauta
moze pas¢ ofiarg hakeréw, ktérzy pod-
szywaja sie pod banki lub przesytaja
wirusy, aby ukras¢ jego dane. Dlatego
tak wazne jest przestrzeganie podsta-
wowych zasad cyberbezpieczenstwa -
dzieki nim unikniesz niebezpiecznych
sytuacji, ktére mogtyby doprowadzié¢
do utraty pieniedzy.

Bezpieczenstwo danych

Pierwszym krokiem do bezpiecznej
bankowosci internetowej jest dbanie
o bezpieczenstwo Twoich danych.
Aby loginy i hasta wystarczajagco moc-
no bronity dostepu do konta, powin-
ny by¢ odpowiednio skomplikowane.
Dlatego niektére osoby majg trudnosé
z ich zapamietaniem. Bardzo wazne
jest jednak to, zeby nie zapisywac ich
w formie cyfrowej. Przesytanie ich so-
bie e-mailem lub zapisywanie na kom-
puterze moze by¢ wygodne (zawsze
mamy do nich dostep), ale jest takze
niebezpieczne. W razie cybernetycz-
nego ataku haker mogtby je przechwy-
ci¢ i uzyskac¢ dostep do Twojego konta
bankowego.

Wykrywanie oszustw

Nastepnym krokiem jest zabezpiecze-
nie sie przed oszustami, ktérzy potrafig
sprawié, ze dobrowolnie przekazuje sie
im swoje informacje bankowe. W tym
przypadku ochroni Cie znajomo$¢ ty-

powych procedur bankowych i mecha-
nizméw potencjalnych oszustw.

Pamietaj, ze banki nigdy nie wysy-
tajg do swoich klientéw pytan o hasto
lub inne poufne dane. W przypadku
SMS-6w zazwyczaj pisza ze specjalnie
oznakowanych numeréw - zamiast
ciggu cyfr wyswietla sie nazwa banku.
Warto zwréci¢ uwage na jezyk: banki
komunikujg sie w sposéb formalny,
nie uzywajg wyrazen potocznych i nie
popetniajg btedéw ortograficznych.
Gdy dostaniesz wiadomos¢ z przypad-
kowego numeru komérkowego, ktéra
brzmi nieformalnie lub inaczej niz za-
zwyczaj, powinna Ci sie zapali¢ czer-
wona lampka.

Szczegéblnie niebezpieczne s3 za-
warte w wiadomosciach linki do ptat-
nosci lub formularzy. Warto w takiej
sytuacji wej$¢ na strone internetowg
banku, znalezé¢ numer infolinii i po-
twierdzi¢, czy bank rzeczywiscie wystat
takg wiadomo$é. Dzieki temu bedziesz
mie¢ pewnos¢, ze dzwonisz na praw-
dziwa infolinie, a nie do hakera, ktory
chce wydoby¢ od Ciebie poufne dane.
Po rozmowie z bankiem moze sie oka-
zadé, ze nie wysytat do Ciebie ostatnio
zadnej wiadomosci - czyli ta, ktérg do-
states$, pochodzita od oszusta.

Badz czujny w internecie

e Nie otwieraj zatacznikéw z pocz-
ty elektronicznej od oséb lub firm,
ktérych nie znasz, i nie klikaj w od-
sytacze do stron internetowych
umieszczone w takich zatacznikach
lub e-mailach.

e Jedli znasz nadawce wiadomosci,
ale tresc¢ lub styl e-maila budzi Two-
je watpliwosci lub nie oczekiwates
e-maila od tej osoby - nie otwieraj
zatacznika. Skontaktuj sie z nadawca
wiadomosci telefonicznie i wyjasnij
sprawe.

e Uwazaj, gdy kto$ w internecie
twierdzi, ze da Ci co$ za darmo lub
za drobng przystuge. Moze to by¢
préba kradziezy Twojej tozsamosci
lub postuzenia sie Twoimi danymi
do popetnienia przestepstwa.

e Zastanéw sie, zanim podasz swdj
adres e-mail lub numer telefonu ko-
morkowego w formularzu nieznane;j
Ci witryny internetowej. Nie dziataj
pod wptywem impulsu.

o Jesli link, w ktory kliknates, przenosi
Cie na strone logowania do ustugi -
upewnij sie, ze nie zostate$ przekie-
rowany na strone, ktéra chce wy-
tudzi¢ Twoje dane osobowe. Jezeli
masz jakiekolwiek watpliwosci, za-
mknij te strone.

e Pamietaj, ze bank nie wysyta SMS-6w
lub innych wiadomosci z odsytaczem
do zainstalowania certyfikatéw bez-
pieczenstwa.

e Nie podawaj waznych danych (np. lo-
ginu i hasta), gdy korzystasz z obcej
sieci lub niezaufanego komputera.

Bezpieczne hasto

e Uzywaj haset trudnych do odgad-
niecia.

e Nie uzywaj haset stownikowych,
czyli haset zbudowanych z wyra-
z6w, ktére s3 powszechnie uzy-
wane lub takich jak: imie dziecka,
data urodzenia.

e Hasto powinno sktada¢ sie
z co najmniej 8 znakoéw i zawieraé
cyfry, mate i wielkie litery oraz
znaki specjalne.

e Koniecznie zmien hasto, gdy masz
podejrzenie, ze obecne mogto zo-
sta¢ ujawnione osobom niepowo-
tanym.

Jesli zastosujesz sie do powyzszych

porad, Twoje dane i pieniadze beda

L bezpieczniejsze.

J
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Banki Spétdzielcze

ostrzegajg przed oszustami

Jak nie dac¢ sie oszukaé w sieci? Zacho-
wuj spokdj i ostroznos$¢ oraz weryfi-
kuj wszystkie informacje na stronach,
do ktorych sie logujesz. Jedno nie-
opatrzne klikniecie moze wpedzi¢ Cie
W powazne tarapaty.

Metoda ,na wnuczka” lub ,na policjan-
ta” dziata nie tylko w realnym $wiecie.
Mozesz dosta¢ wiadomos$¢é w mediach
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spotecznosciowych, SMS lub e-mail,
ze ktos$ bliski lub znajomy bardzo po-
trzebuje pomocy. Musisz tylko poda¢d
swoje dane, klikng¢ w link, zainsta-
lowaé aplikacje lub przekaza¢ hasto
do swojego konta w banku. Jak zare-
agowac?

Nigdy nie podawaj swoich danych,
gdy nie masz pewnosci, kto jest nadaw-
cq wiadomosci. Jesli to e-mail od kogos,
kto podaje sie za bliskg Ci osobe, skon-
taktuj sie z nig telefonicznie lub z kim$
z rodziny - zadzwon pod numer, ktéry
masz zapisany w telefonie lub notesie.
Jesli nadawcg jest rzekomy policjant,
pracownik banku czy urzedu skarbo-
wego - zadzwon do tej instytucji.

Nie klikaj w zaden link z SMS-a lub
poczty elektroniczne;.

Zawsze sprawdzaj adresy stron in-
ternetowych, do ktérych sie logujesz,
i waznos$¢ ich certyfikatéw. Strona
z certyfikatem ma symbol ktédki przed
adresem strony.

Twérz bezpieczne hasta i nie zapi-
suj ich na kartkach ani w komputerze.
Do banku loguj sie wytacznie na wtasnym
urzadzeniu, przez bezpieczng sie¢. Wylo-
guj sie, gdy zatatwisz sprawe.

Poznaj metody cyberprzestepcow

e Metoda ,na kod” i ,na znajomego” -
kto$ prosi o podanie danych np. kar-
ty kredytowej. Powotuje sie na Wa-



szg znajomos¢ i ttumaczy, ze pilnie
potrzebuje pieniedzy, ale nie ma
portfela. Odmow!

e Metoda ,na ZUS”, ,na urzad skarbo-
wy”, ,na dostawce energii lub gazu” -
przestepcy prosza o pilne podanie
danych lub klikniecie w zataczony
link (ktéry moze spowodowac insta-
lacje ztosliwego oprogramowania
lub przenies¢ Cie na fatszywa strone
z ptatnosciami). Nie klikaj!

e Metoda ,na doradce finansowego”,
,na ubezpieczyciela”" - kto$ proponu-

je inwestycje pieniedzy i gwarantuje
wysoki zysk, jesli podasz dane lub
klikniesz w link. Nie podawaj zadnych
informacji i nie klikaj w linki!

e Metoda ,na znang postac” - oszusci
podszywaja sie pod osobe o duzym
stopniu zaufania spotecznego i pro-
sza, zeby wykona¢ jakie$ czynnosci
lub zainwestowaé pienigdze. Nie
reagu;j!

e Fatszywe zbiorki pieniedzy, infor-
macje o nagrodzie, bonie, wygra-
nej w losowaniu, monity na temat

drobnych doptat do ustug - nadaw-

cy proszg Cie o numer PESEL, nu-

mer dowodu, adres, login czy dane

karty ptatniczej. Zachowaj czuj-

nosc!
Przestepcy grajg na emocjach. Umiejg
to robi¢ i licza, ze zareagujesz sponta-
nicznie, lekkomys$lnie. Na to wtasnie
czekaja. Nie daj im satysfakcji! Rozsa-
dek, spokdj, podejrzliwos$é - to najlep-
sze metody na ztodzieja.

Wiecej informacji na stronie: https:/
www.sgb.pl/bezpieczenstwo-w-sieci.
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Finansowe wsparcie

swiadczeniobiorcow

Od 1 lipca 2022 r. obowiazujg zmiany
korzystne réwniez dla emerytéw i ren-
cistow - Polski tad 2.0.

Od 1 lipca z emerytur i rent jest potra-
cana zaliczka na podatek dochodowy
wedtug stawki 12% (do 30 czerwca
obowigzywata stawka 17%), pomniej-
szana o 1/12 kwoty zmniejszajacej po-
datek, czyli o 300 zt.

Obnizona do 12% stawka bedzie
obowigzywata w rozliczeniu podatku
od przychodéw uzyskanych od 1 stycz-
nia 2022 r. Kwoty nalezne z tytutu ob-
nizenia stawki PIT za okres od stycznia
do czerwca br. bedzie mozna rozliczy¢
W zeznaniu rocznym za 2022 r.

Zmiany nie obejmuja:

e granicy pierwszego przedziatu skali
podatkowej — 120 000 zt,
e rocznej kwoty wolnej od podatku —

30000 z,

o stawki podatkowej 32% dla dochodu

powyzej 120 000 zt.

Ze Swiadczen do 2500 zt brutto
wcigz nie bedzie potracana zalicz-
ka na podatek dochodowy. Dlatego
Swiadczeniobiorcy mogli nie odczu¢
réznicy w wyptacanym sSwiadczeniu
za lipiec br. w stosunku do wyptaty
w czerwcu br.

Kolejne w 2022 r. dodatkowe roczne
Swiadczenie pieniezne dla emerytéw
i rencistow - 14 emerytura

14 emerytura przystugiwata osobom,
ktére w dniu 24 sierpnia 2022 r. byty
uprawnione do:

e emerytur i rent z systemu po-
wszechnego, z systemu rolniczego
oraz z systemu zaopatrzeniowego
(zotnierzom zawodowym oraz funk-
cjonariuszom stuzb mundurowych),

fot. © Adobe Stock

e renty socjalnej,

e Swiadczenia przedemerytalnego lub
zasitku przedemerytalnego,

e Swiadczenia pienieznego przystugu-
jacego cywilnym niewidomym ofia-
rom dziatan wojennych,

e okresowej emerytury kapitatowe;j,

e emerytury pomostowej,

e nauczycielskiego swiadczenia kom-
pensacyjnego,

e rodzicielskiego swiadczenia uzupet-
niajacego.

14 emeryture w petnej wysokosci,

tj. 1338,44 zt brutto (1217,98 zt net-

to) otrzymali emeryci i rencisci, kto-
rych wysokos$¢ swiadczen nie prze-
kraczata 2900 zt brutto. W przypadku
0s6b ze Swiadczeniem miedzy 2900 zt

a 4188,44 zt obnizylismy swiadczenie

zgodnie z zasadg ,ztotowka za ztotow-

ke”. Minimalna wysokos$¢ 14 emerytury
wyniosta 50 zt.

Czternastke wyptaciliémy z urze-
du w terminach wyptaty $wiadczen,

rozpoczynajac od 25 sierpnia 2022 r.,

a nastepnie 1, 5, 6, 10, 15 i 20 wrze-
$nia. Odbiorcy $wiadczen i zasitkow
przedemerytalnych otrzymali czter-
nastke we wrzesniu 2022 r.

14 emerytura nie podlegata potra-
ceniom i egzekucji. Nie jest réowniez
wliczana do dochodu przy ubieganiu
sie 0 pomoc spoteczng, alimenty czy
Swiadczenia dla oséb niezdolnych
do samodzielnej egzystenc;ji.

Waloryzacja swiadczen

Emerytury i renty co roku sy wa-
loryzowane (od 1 marca). Polega
to na pomnozeniu kwoty Swiadcze-
nia i podstawy jego wymiaru przez
wskaznik waloryzacji. W marcu 2022 r.
wszystkie emerytury i renty zwiekszyli-
Smy o 7%. Dzieki temu najnizsza eme-
rytura wzrosta do 1338,44 zt.

W trosce o statg poprawe jako-
$ci zycia senioréow od 2019 r. emery-
tom i rencistom wyptacamy réwniez
13 emeryture. Jest to $wiadczenie sta-
te, ktére przystuguje raz w roku.

13


https://www.sgb.pl/bezpieczenstwo-w-sieci
https://www.sgb.pl/bezpieczenstwo-w-sieci

WARSZAWSKI
INSTYTUT |
BANKOWOSCI

WIB RADZI

— i

Bankowo$¢ mobilna funkcjonuje juz
od jakiego$ czasu i na state zagoscita
w naszej codziennosci. Zanim wejdzie-
my w jej Swiat, warto dowiedzie¢ sie,
jak dziata i jakich zasad cyberbezpie-
czenstwa przestrzegac.

Bankowos¢ mobilna stata sie alternaty-
wa dla tradycyjnej bankowosci interne-
towej oraz okienka w banku. Aby z niej
korzystaé, wystarczy smartfon, tablet
lub inne urzadzenie mobilne z doste-
pem do internetu i zainstalowang apli-
kacja banku. Dzieki temu mamy tatwy
i wygodny dostep do naszego konta
z niemal dowolnego punktu na Ziemi.

Co to jest bankowo$¢ mobilna?

Bankowos$¢ mobilna to nowa generacja
bankowosci internetowej. Umozliwia
dostep do serwiséw i ustug bankowych
za posrednictwem aplikacji zainstalo-
wanej na urzadzeniu mobilnym. W ten
sposéb w smartfonie czy tablecie
z dostepem do internetu mozna m.in.
sprawdzi¢ stan konta, przela¢ pienia-
dze, $ledzi¢ historie transakgji itp.

Mobilna bankowos$¢ to wygoda
i bezpieczenstwo. Nalezy jednak pa-
mietaé, by na urzadzeniach mobilnych
instalowac¢ wytacznie aplikacje, kto-
re pochodza z pewnego zrédta, jak
Google Play czy App Store.

Nigdy nie instaluj aplikacji
nieznanego pochodzenia. Wybieraj
tylko oficjalne aplikacje do ptatnosci
mobilnych jak Google/Apple Pay.

Bankowe aplikacje mobilne -
jak z nich korzysta¢?

Aby korzysta¢ z bankowosci mobilnej,
trzeba mie¢ konto bankowe i urzadze-
nie mobilne z dostepem do internetu
(np. smartfon, tablet). Nastepnie in-
staluje sie aplikacje swojego banku -
najlepiej ze sklepu Google Play lub
App Store.

Po udanej instalacji kazda aplikacja
prowadzi krok po kroku przez reje-
stracje konta i ustawienie kluczowych
parametrow. Mozna wybra¢ najbar-
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dziej komfortowy sposéb logowa-
nia do aplikacji (np. za pomoca kodu
PIN, wzoru, skanu linii papilarnych
czy twarzy), informacje wyswietlane
w gtéwnym pulpicie lub forme uwie-
rzytelniania przelewéw. Aplikacje
bankowos$ci mobilnej s3 zwykle bar-
dzo intuicyjne i proste w obstudze -
wszystko po to, aby byty dostepne
dla jak najszerszego grona odbiorcéw,
réwniez seniorow.

Czym rdézni sie bankowo$¢ mobilna
od internetowej?

Bankowos$¢ mobilna umozliwia szybki
dostep do elektronicznych ustug ban-
kowych za posrednictwem aplikacji za-
instalowanych na smartfonie czy table-
cie. Jej gtébwng zaletg jest szybki dostep
do konta i wygodne menu. Bankowo$¢
internetowa jest pojeciem szerszym.
Oprécz bankowosci mobilnej obejmuje
takze kontakt z bankiem przez strone
internetowg, co umozliwia tworzenie
profili zaufanych i bardziej skompliko-
wane operacje bankowe.

e Mozliwa dzieki aplikacji mobilnej

e Dziata na takich urzadzeniach jak
smartfon czy tablet

e Szybkie i tatwe logowanie do apli-
kacji mobilnej, nie jest konieczne
logowanie sie do komputera

e Umozliwia ptatnos¢ telefonem
za pomocg BLIKA

e Moze by¢ zabezpieczona biome-
trycznie (odcisk palca, skan twarzy)

Jak zapewnié bezpieczenstwo
bankowej aplikacji mobilnej

Uzywanie bankowosci mobilnej jest
wygodne, ale nalezy pamieta¢, aby
odpowiedzialnie z niej korzystaé. Bez-
pieczenstwo Srodkéw finansowych jest
dla bankéw kluczowe, dlatego nalezy
zawsze przestrzega¢ zasad cyberbez-
pieczenstwa:
e na urzadzeniu, na ktérym logujesz
sie do systemu bankowosci mobil-

EEZP]ECZENSTWU N

W CYBERPRZESTRZENI

PROJEKT EDUKACYINY

nej, nie klikaj w podejrzane linki, nie-
autoryzowane strony i nie instaluj
niepewnych aplikacji;

ustal nieoczywiste hasto o od-
powiednim poziomie trudnosci -
PIN 1234 czy hasto zawierajgce
Twoje imie lub date urodzenia nie
spetniaja tych kryteriéw;

e nie uzywaj tego samego hasta ni-
gdzie indziej - ustaw inne hasta
do poczty elektronicznej, mediow
spotecznosciowych czy programu
lojalno$ciowego ulubionego sklepu;
ustaw bezpieczne uwierzytelnianie
transakcji - najlepiej autoryzacje
w aplikacji;

ustal dzienne i jednorazowe limity
transakcji - uniemozliwig kradziez
duzych kwot;

weryfikuj e-maile i SMS-y z banku -
nawet gdy do ztudzenia przypomi-
najg prawdziwe;

na biezaco $ledz komunikaty na stro-
nie Twojego banku;

nie loguj sie do bankowosci mobil-
nej, gdy urzadzenie jest podtagczone

e Pozwala na kontakt z bankiem

za posrednictwem internetu

e Mozna z niej korzystac przez strone

internetowa

¢ Wymaga logowania sie do strony in-

ternetowej banku, podawania loginu
i hasta - zajmuje to wiecej czasu niz
logowanie do aplikacji mobilnej

do niezabezpieczonej, publicznej
sieci wi-fi;
e zabezpiecz swoje urzadzenia mobil-
ne przed wirusami.
Wiecej informacji o bankowosci i bez-
pieczenstwie znajdziesz na stronach
internetowych:
e Bankowcy dla edukacji (bde.wib.org.pl)
e Bezpieczenistwo w cyberprzestrzeni
(cyber.wib.edu.pl)
e Warto bezgotéwkowo (wartobezgo-
towkowo.pl)
Warto
Bezgotowkowo


https://bde.wib.org.pl/
https://cyber.wib.edu.pl/
https://wartobezgotowkowo.pl/
https://wartobezgotowkowo.pl/
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W trosce o wtasne

bezpieczenstwo

Seniorzy s grupa spoteczng szcze-
golnie narazona na dziatania prze-
stepcze. Sktada sie na to kilka czyn-
nikéw. Mozna wsréd nich wymienié
m.in.: nadmierng ufnosé¢, empatie,
che¢ niesienia pomocy, rutynowe
postepowanie w okreslonych sytu-
acjach, brak statego kontaktu z ro-
dzina, obciagzenie chorobami oraz
ograniczony dostep do nowych infor-
macji (np. metod dziatania sprawcéw
przestepstw). Ze statystyk policyj-
nych wynika, Zze w Polsce najczesciej
popetnianymi przestepstwami
na szkode os6b starszych s kradzie-
ze, kradzieze z wtamaniem i oszu-
stwa. Dlatego chcielibysmy udzieli¢
kilku rad, ktére moga przyczyni¢ sie
do zwiekszenia bezpieczenstwa se-
niorow i ich ochrony przed wspo-
mnianymi zagrozeniami.

Nie wpuszczaj obcych do mieszkania

Pamietaj o zachowaniu ostroznosci pod-
czas wizyt 0séb nieznajomych. Podsta-
wowa zasada brzmi: ,Nie wpuszczaj ob-
cych do domu!”. Dopéki nie otworzysz
drzwi, dopéty masz petng kontrole nad
sytuacja. Zapytaj wiec ,Kto tam?". Jezeli
nie interesuje Cie dalsza rozmowa -
po prostu podziekuj i odejdz od drzwi.
Zawsze mozesz poprosic¢ te osobe, aby
przyszta o innej porze, gdy nie bedziesz
sam. Jezeli ma jaka$ oferte, popros
0 pozostawienie jej w skrzynce poczto-
wej lub pod drzwiami na wycieraczce.
Zawsze mozesz umowic sie na spotka-
nie w towarzystwie bliskich oséb. Gdy
zdecydujesz sie jednak wpusci¢ goscia,
zwré¢ uwage, czy jest sam. Kilku oséb
nie upilnujesz, a ztodzieje czesto ko-
rzystaja z takiej mozliwosci. Wiec jesli
wpuscisz nieznajomego, nie zostawiaj
g0 samego i nie pozwalaj mu chodzi¢
po twoim domu.

Nie trzymaj wszystkich kosztownosci
w domu

Policjanci czesto przypominajg, by
nie trzymac wiekszej gotéwki i rze-
czy wartosciowych w domu. Co nam
z pieknej bizuterii, jesli nie mozna
jej nosi¢? Po prostu sa rzeczy, kté-
re chcesz mieé blisko siebie? Spro-
buj jednak podzieli¢ swoje skarby
na takie, ktére mozesz zdeponowad

w skrytce w banku, i takie, ktérych
bedziesz czesto uzywac i przechowy-
waé¢ w domu. Nie trzymaj oszczed-
nosci w domu. Miej tyle gotéwki, aby
starczyto na biezace wydatki. Jezeli
jednak zdecydujesz sie na przecho-
wywanie w domu drogiej bizuterii czy
wiekszej ilosci gotéowki, koniecznie za-
inwestuj w niewielki sejf

i mocno przytwierdzZ go

do podtoza lub Sciany.

Ztodziej, ktéry dostanie

sie do domu, nie bedzie

miat czasu, aby sie z nim

sitowac.

Zabezpiecz swoje
miejsce zamieszkania

O tym, zeby prawidto-

wo zabezpieczy¢é dom

czy mieszkanie, wie-

dza chyba wszyscy,

ale czesto zapomina-

my nawet o zamknie-

ciu drzwi na klucz albo
wewnetrzny zamek.

Dlatego warto wyro-

bi¢ w sobie taki od-

ruch. Jezeli wychodzisz z domu tylko
do ogrodu, zamknij drzwi tarasowe.
Prace przy zieleni sg czasochtonne
i mozesz nawet nie zauwazy¢, ze ktos
obcy wszedt do domu. Podobnie jest
z oknami - jezeli wychodzisz na dtu-
zej, pozamykaj je. Jezeli masz zain-
stalowany alarm - wtgcz go, nawet
gdy wychodzisz tylko na kilka minut
do sklepu. Po wejsciu do domu za-
wsze zamykaj drzwi na zamek.

Nie daj sie oszukac

Co zrobisz, gdy kto$ zadzwoni do Cie-
bie z prosba o pozyczke? Badz czujny,
bo niejedna osoba data sie oszukac.

Oto niektére manipulacje przestep-
céw, ktorzy cheg sktonié ofiare, zeby
tylko ,pozyczyta” lub ,przekazata” pie-
nigdze.

e ,Wnuczek”, z ktérym dtugo sie nie
widziates, lub ,cztonek dalszej ro-
dziny” prosi o pilng pozyczke. Méwi,
ze np. trafita mu sie superokazja
i w kilka dni moze zarobi¢ duza
sume. Albo uczestniczyt w wypadku
i pilnie potrzebuje pieniedzy. Obie-
cuje, ze szybko zwréci dtug.

e ,Policjant”, ktéry poinformowat Cie,
ze kto$ z Twoich bliskich miat wypa-
dek i grozi mu wiezienie! Mozesz mu
pomoc, jesli przekazesz pienigdze.

e  Funkcjonariusz Centralnego Biura
Sledczego Policji”, ktory powiedziat
o prowadzonych dziataniach opera-
cyjnych wobec oszustéw. Konieczna
jest Twoja pomoc! Mozesz przyczynié

sie do ich zatrzymania! Musisz tylko

pozyczy¢ lub przekazac pienigdze.
Wtasnie w taki sposéb dziatajg oszusci.
Podszywaja sie pod cztonkéw rodzi-
ny lub urzednikéw panistwowych, np.
policjantéw lub prokuratoréw. Wyko-
rzystujg chec niesienia pomocy innym
i okradaja z oszczednosci catego zy-

rys. Katarzyna Zalepa

cia. Pamietaj, ze policja nigdy nie prosi
o przekazanie pieniedzy czy kosztow-
nosci. Réwniez funkcjonariusze réz-
nych stuzb nie informujg o prowadzo-
nych dziataniach.

Dlatego jezeli odbierzesz taki tele-
fon, roztacz sie, zadzwon pod numer
112 i powiadom o tym policje. A jeze-
li dzwoni wnuczek czy cztonek dalszej
rodziny z prosba o ,pozyczke"? Roz-
tacz sie, a nastepnie zadzwon, najlepiej
z telefonu komérkowego, do cztonka
rodziny, z ktérym masz staty kontakt,
i opowiedz mu o tej prosbie. Zréb to,
zanim przekazesz pieniagdze!

Badz na biezaco

Jednym ze sposobéw zapobiegania
przestepczosci jest edukacja spote-
czenstwa na temat tego, jak zabez-
piecza¢ mienie oraz jakimi metodami
postuguja sie przestepcy. Kiedy prze-
stepstwa zostang nagtosnione me-
dialnie, oszustom coraz trudniej kogo$
nabraé, dlatego modyfikujg swoje me-
tody. Tak byto w przypadku oszustw
,na wnuczka”, ktore przestepcy prze-
ksztatcili i znalezli ofiary ,na policjan-
ta”, ,na funkcjonariusza CBSP” lub
,na prokuratora”. Wazne jest, abysmy
znali najnowsze metody dziatania
sprawcéw, a przede wszystkim byli
czujni. Zachecamy do spotkan z miej-
scowymi policjantami, podczas kto-
rych seniorzy moga poznac¢ lokalne
zagrozenia oraz omowi¢ sposoby ich
unikania.
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Urzqd Ochrony Konkurencii i Konsumentéw

Rzecznik konsumentow -

pomoze Ci réwniez
Z komornikiem

Przedsiebiorca wprowadzit Cie w btad
i zawartes niekorzystng umowe?
W efekcie Twoja emerytura lub renta
w jakiejkolwiek czesci trafia do komor-
nika w ramach zajecia egzekucyjnego?
Sprobuj to zmienié¢ - skorzystaj z po-
mocy rzecznika konsumentéw.

Zarowno do Urzedu Ochrony Kon-
kurencji i Konsumentéw (UOKIK), jak
i do rzecznikow konsumentéw wptywa
bardzo duzo skarg od senioréw lub ich
rodzin. Skargi czesto dotycza pokazow
handlowych, na ktére zapraszane s3g
przede wszystkim osoby 50+.

Ztapani na pokaz handlowy

Pierwszy popularny scenariusz: senior
dostaje zaproszenie na rzekomo bez-
ptatne badania, ktérych wiarygodnos¢

jest watpliwa. Dodatkowo okazujg sie
one pokazem, ktérego gtéwnym celem
jest sprzedaz produktéw, albo prezen-
tacja drogich naczyn do gotowania czy
poscieli. Sprzedawcy w czasie takich
spotkan stosujg rézne sztuczki i mani-
pulacje: ztudzenie wyjatkowej okazji,
fatszywy dtug wdziecznosci, rzekome
rabaty i gratisy, wywieranie presji oraz
sugestie, ze trzeba podjaé¢ decyzje tu
i teraz. Robia to tylko po to, zeby na-
mowi¢ nas do impulsywnego zakupu.
Czesto klient wychodzi z takiego po-
kazu z podpisang umowa na kilka lub
kilkanascie tysiecy ztotych. Pierwszy
rachunek jest zwykle duzym zasko-
czeniem, a kolejnych cztowiek nie jest
juz w stanie sptacaé. Niestety, podczas
tego typu spotkan, nie wspomina sie
kupujacym, ze majg prawo odstapic
od umowy w ciggu 14 dni. Nie lezy
to w interesie tych firm.

W innej wersji tego samego scenariu-
sza klient po powrocie z pokazu orien-
tuje sie, ze zawart umowe pozyczki
na zakup sprzetu i bedzie musiat spta-
cac takze odsetki - a przeciez mita pani
prosita tylko o dowdd, zeby spisa¢ dane,
nie wspominata o zadnym kredycie...

Szybka gotéwka -
ale czy bezpieczna?

Przed S$wietami
i wakacjami po-
jawiajg sie szcze-
gblnie agresywne
kampanie reklamo-
we, ktére zacheca-
ja do korzystania
z szybkich pozy-
czek (,na dowod’,
bez zbednych for-
malnosci). Seniorzy

sg czesto nieSwiadomi, ze rzeczywiste
roczne oprocentowanie ,tatwych pie-
niedzy” moze siega¢ nawet kilkudzie-
sieciu tysiecy procent. Ulegajg pokusie
zdobycia szybkiej gotdwki (na prezenty,
zeby pomoc wnukom). Nie zdajg sobie
sprawy z konsekwencji, ktére wynikajg
z podpisania pozornie prostej umowy
pozyczkowej. W skrajnych przypad-
kach moze ona doprowadzi¢ nawet
do utraty dorobku zycia!

Gdy komornik zajat Ci emeryture...

Jesli Twoja emerytura lub renta tra-
fia do komornika w ramach zajecia
egzekucyjnego lub czujesz sie ofiarg
firmy pozyczkowej, popro$s o pomoc
rzecznika konsumentéw. Pamietaj,
ze nie wszystkie naliczenia niesptaco-
nych zobowigzan musiaty byé¢ zgodne
z prawem. Szczegélnie gdy wysokos$¢
ostatecznej sptaty, np. zaciggnietej
wczeshiej pozyczki, budzita juz dawno
Twoje zastrzezenia lub gdy przy zawie-
raniu umowy wprowadzono Cie w btad.
Zgto$ sie do najblizszego rzecznika
konsumentéw - w kazdym urzedzie
gminy lub urzedzie miasta uzyskasz
dane kontaktowe. Mozesz je takze zna-
lez¢ na stronie internetowej UOKIK:
https:/uokik.gov.pl/pomoc.php. Powia-
towy lub miejski rzecznik konsumentéw
pomoze Ci zweryfikowac¢ zasadnosc
i poprawnos$¢ naliczonego obcigzenia.
Porade i pomoc uzyskasz bezptatnie.
Mozesz skorzysta¢ z pomocy nawet
po dtuzszym czasie od wydania wyroku
sgdowego skutkujacego niechciang eg-
zekucjg komornicza.

Bezptatng porade w prostych
sprawach uzyskasz telefonicznie:
801 440 220 i 222 66 76 76 lub
e-mailem: porady@dlakonsumentow.pl.
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