Telewlzja Pokolenia -
telewizja 1internetowa dla
seniorow

Fundacja Zaczyn - partner radia SoVo zaprasza do ogladania
internetowej Telewizji Pokolenia - miejsca w sieci,
stworzonego specjalnie dla seniordéw i przez seniordow. W
Telewizji Pokolenia kazdy znajdzie temat dla siebie.
Inspirujace rozmowy, cyfrowe ciekawostki czy przystepne porady
prawne. Informacje zawarte w programach sga wiarygodne i
sprawdzone.

Wszystkie programy Telewizji Pokolenia mozna
oglada¢ na kanatach:

*na
Facebooku: https://www.facebook.com/TelewizjaPokolenia
(zachecamy do polubienia profilu, aby by¢ na biezgco)

*na
YouTube: https://www.youtube.com/channel/UCWCAPZ50P9WoD3
LSLonK1tQ (zachecamy do subskrypcji kanatu)

 na stronie internetowej: https://telewizjapokolenia.pl/
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Pokolcni_q

Polecamy szczegdélnie program ,Zapytaj Magde”, czyli cykl
video, w ktérym w przystepny sposdb (krok po kroku) prowadzaca
ttumaczy podstawowe zagadnienia z obszardow kompetencji
cyfrowych, m.in. jak potaczy¢ sie z Wi-Fi, jak dzia*a power
bank (dodatkowa bateria w telefonie), jak zrobic¢ zakupy
online, z jakich komunikatéw online warto korzystaé¢ i wiele
innych.

Program edukacyjny ,Zapytaj Magde” mozna ogladac:



Facebook:
https://www.facebook.com/watch/237385253135017/284066315
9509668

Youtube:
https://www.youtube.com/channel/UCWCAPZ50P9WoD31SLonK1tQ

=Strona internetowa:
https://telewizjapokolenia.pl/category/programy/zapytaj-

magde/

Oprécz programu ,Zapytaj Magde” w Telewizji
Pokolenia znajdzie 9 1innych, tematycznych
programow
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Pokolenia

BASKA
POZA
SCHEMATEM

Barbara
Izydorczyk

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»BASKA POZA SCHEMATEM”

Co wypada i czy jest co$, czego nie wypada robié¢ seniorom?
Czym jest zdrowy egoizm? Na te pytania bedzie odpowiadad
Barbara Izydorczyk wraz z zaproszonymi gos$émi. To cykl rozméw
na niebanalne tematy, czasem przyjemne, czasem zabawne, ale
niekiedy tez trudne.



Pokolenia

ELA
RADZ]

Elzbieta
CENENE]

Ogladaj na:

facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»ELA RADZI"

To pakiet dobrych rad zwigzanych z zagadnieniami z zakresu
prawa. Widzowie poznajg praktyczne wskazdéwki, jak zatroszczyd
sie o wtasne dobro i bezpieczenstwo w dojrzatym wieku.



Pokolenia

ROZMOWY
POKOLEN

Przemystaw
Wisniewski

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»ROZMOWY POKOLEN”

Intrygujace osobistos$ci zycia publicznego w dojrzatym wieku,
dzielag sie swojg historig i dosSwiadczeniem w szczerych
wywiadach prowadzonych przez Przemystawa WisSniewskiego.



Pokolenia

DOJRZALE
PIEKNO

Renata
Majewska

Ogladaj na:

facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»DOJRZALE PIEKNO”

Piekna i zadbana — bez wzgledu na wiek. Jak to zrobié? Czego
unika¢? W jakie kosmetyki warto sie zaopatrzyc¢? Kobiece porady
serwuje wizazystka, stylistka i doradca wizerunku — Renata
Majewska.



Pokolenia

DOMOWKA
Z VIKAQ

DJ VIKA

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»DOMOWKA Z WIKA”

Zapraszamy na domowg impreze, ktdéra poprowadzi jedyna i
niepowtarzalna DJ Wika. Swiatowe hity, przeboje lat 70, 80 i
90-tych w towarzystwie wspdétczesnej muzyki dyskotekowej.
Melodie znane i lubiane przez dojrzate osoby.



Pokolenia

»CHWILA DLA ZDROWIA”
W zdrowym ciele, zdrowy duch. PosSwie¢ ,Chwile dla zdrowia "
bez wychodzenia 2z domu. Marta Maliszewska, trenerka 1
dietetyczka pokaze jak i co ¢wiczy¢, aby zachowaé¢ dobra
kondycje na dtuzej.



Pokolenia

CIALO
| DUSZA

Beata
Sasinowska

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»CIALO I DUSZA"
RozsigdZ sie wygodnie i pozwdl sobie na chwile relaksu. To
program, dzieki ktéremu zadbasz zardéwno o urode, jak i o

wewnetrzng harmonie.



KUCHNIA
POKOLEN

Tomasz
Krolikowski

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

,,KUCHNIA POKOLEN”

Program kulinarny prowadzony przez Tomasz'a Krdlikowskiego. Z
kulinariami zwigzany nieprzerwanie od ponad 20 lat. Swoja
przygode z gotowaniem rozpoczat od pracy w jednej z
najlepszych wtoskich restauracji w Polsce.



Pokolenia

W STYLU
DOWOLNYM

Ilwona
Jankowska

Ogladaj na:
facebook.com/TelewizjaPokolenia
youtube.com/TelewizjaPokolenia

»W STYLU DOWOLNYM”

Program modowy, peten stylowych porad. Co ubra¢ na dana
okazje? Jakie kolory sg odpowiednie do danego typu urody?




Newsletter jako zrodto wiedzy
na co dzien - jak sie
zapisaé¢, wypisad

Newsletter to biuletyn rozsytany za pomocg poczty
elektronicznej. Wiadomosci tego typu rozsytane sa w celu
budowania relacji z potencjalnym klientem. Newslettery zwykle
zawieraja informacje o ofercie produktéw, promocjach,
znizkach, rabatach, powiadomieniach o nowoSciach i trendach
czesto réwniez rekomendacje i ankiety. Biuletyny instytucji
edukacyjnych moga zawieraé¢, poza reklamg, takze artykuty
merytoryczne, polecane lektury.

Newsletter moze miel wiec charakter sprzedazowy, informacyjny
czy edukacyjny.

Coraz mniej ogladamy reklam a coraz cze$Sciej przegladamy
strony www i robimy zakupy w sieci. Zapis do newslettera firmy
moze da¢ nam na poczatek znizke na pierwsze zakupy. Zdarza
sie, ze bonus wazny jest tylko przez okreslony czas w ktérym
mozemy go wykorzystac.

Czy warto zapisywac sie do newsletterow?

OdpowiedZ na to pytanie nie jest jednoznaczna, gdyz zapisanie
sie do newslettera ma swoje plusy i minusy.

Plusem moze by¢: finansowy bonus na starcie, znizki dla
subskrybentow np. w postaci kodow rabatowych, szybkie
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informacje o promocjach, zbieranie punktéw za zakupy itp.
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Chcesz otrzymac 10% znizki?*
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~

Zarzadzaj preferencjami \_J) Moda damska

Co najbardziej Cie interesuje? —
() Moda meska

Minusem jest powierzenie danych osobowych (szczegdélnie kiedy
podajemy: imie, nazwisko, numer telefonu), ktdre moga byc
réznie wykorzystane przez oferujgcego ustuge. Do naszej
skrzynki pocztowej moze trafiac¢ takze coraz wiecej spamu oraz
mozemy stacC sie bardziej podatni na reklame i manipulacje.

Starajmy sie takze unika¢ newsletteréw, ktdére chca uzyskac¢ od
nas zbyt duzo danych osobowych. Dobrym rozwigzaniem bedzie
rowniez skorzystanie z adresu e-mailowego przeznaczonego tylko
dla tej ustugi — wtedy ewentualny spam nie bedzie zasmiecat
naszej codziennej poczty.

Jak racjonalnie korzystac¢ z newslettera?

Przede wszystkim pamietajmy — z newslettera mozna sie wypisac.

Po skorzystaniu z rabatu lub gdy newsletter okazuje sie
nieinteresujacy lub nas nudzi, przychodzi zbyt czesto.

Najlepsze newslettery dostarczaja nam oczekiwanych tresci, sa



czytelne, docieraja do nas na czas, a ich liczba jest zgodna z
wczesniejszymi ustaleniami.

Jak zapisac sie do newslettera?

Wyglada to réznie np. na stronie Fundacji AgeHub widoczne jest
napis: Zapisz sie do naszego newslettera! Nizej jest puste
okienko do ktoérego nalezy wpisa¢ nasz adres e-mail, a pod
spodem zaznaczy¢ ,kwadracik” czyli wyrazi¢ zgode na
przetwarzanie danych osobowych — ktdére wyrdzniaja sa
niebieskim kolorem — jezeli klikniemy w niebieski napis
przeniesieni zostaniemy na strone, gdzie wyjasniono po co
potrzebna jest ta zgoda oraz podana zostata informacja w jaki
sposéb mozemy sie wypisac¢. Jezeli wpiszemy nasz e-mail oraz
zaznaczymy zgode na przetwarzanie danych osobowych oraz
klikniemy Zapisz — wtasnie zapisalismy sie do newslettera
Fundacji AgeHub.

AgeHU & kontakt@agehub.pl [] 506952271
FUNDACJA Wyilij do nas maila! Czekamy na Twadj kontakt!

# . AKTUALNOSCI NASZE DZIALANIA OPINIE UCZESTNIKOW ZOSTAN PARTMEREM KONTAKT

RODO [/ Newsletter

Zapisujac sie do newslettera Fundacji Age Hub wyrazasz zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych przez Fundacje Age

azanych z naborem na zajecia prowadzone przez Fundacje. Informujemy o mozliwosci w

vystanie maila na adres: kontakt@agehut lub droga telefoniczna dzwoniac na numer: 502-513-775. Cofn

vato na zgodnosc z prawem przetwarzania, ktdérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem.

Zapisz sie do naszego

newslettera!

Ema

Innym przyktad: sklep MediaMarkt — po uruchomieniu strony


https://agehub.pl/rodo-newsletter/

przejdZzmy sie na sam doét, gdzie widzimy czarny prostokat z
napisem: Zapisz sie do newslettera.

Jezeli klikniemy w ten przycisk, zostaniemy przeniesieni do
strony wyjasniajacej jakie korzysci daje nam ten newsletter
oraz widoczne bedzie puste okienko do ktérego nalezy wpisad
nasz adres e-mail.

Ponizej widzimy informacje kto bedzie administratorem naszych
danych osobowych.

Po zaznaczeniu koniecznej zgody formalnej wybieramy czarny
przycisk: Zapisz sie. 0Obok tego przycisku widzimy réwniez
biaty przycisk z napisem: Wypisz sie.

Jezeli klikniemy w przycisk: Zapisz sie to zapiszemy sie do
newslettera sklepu MediaMarkt.



Zapisz sie, aby otrzymywac informacje o ofercie i aktualnych
promocjach.

Igody formalne

|:| Zaznacz wazystkie

D Choe atrzymywad informacje o specjalnych promocjach mailemn wiecaj

Pala wymagane

Jezeli bedziemy chcieli sie wypisaé, wystarczy nasz adres e-
mail wpisa¢ do tego samego okienka jak przy zapisie i wybra¢
przycisk: Wypisz sie, a nastepnie potwierdzié¢ nasza decyzje
klikajac: Nie, chce sie wypisac.

Mitych zakupdw!




Jak szukad pracy w
Internecie?

Znalez¢ prace bez wychodzenia z domu? Tak, jest to mozliwe,
jesli tylko posiadasz dostep do Internetu. No, ale w jaki
spos6b i gdzie doktadnie w Internecie? W tym materiale
znajdziesz podpowiedzi jak rozpoczg¢ szukanie pracy w Sieci.

W urzedzie pracy mozesz znalez¢ tablice ogtoszen, na ktérej sg
oferty pracy. Réwniez w Internecie znajdziesz tablice z
ogtoszeniami. Sg to portale 1internetowe specjalnie
przeznaczone do zamieszczania rdéznych ogtoszen, w tym ofert
pracy. Liczba ofert pracy dostepnych na portalach
internetowych jest duzo wieksza niz na tradycyjnych tablicach
ogtoszen. Takie strony nazywaja sie wyszukiwarkami pracy.
Wsréd wyszukiwarek pracy wyrdzniamy:

= Portale pracy, na ktdrych znajdziesz oferty pracy od
wielu pracodawcéw. Sg tam tez dostepne poradniki o tym
jak zdoby¢ prace. Mozesz sie dowiedzie¢ np. jak napisad
CV, jak przygotowa¢ sie do rozmowy z pracodawcgy.
Najwieksze portale pracy to m.in.: Pracuj.pl, Praca.pl
czy InfoPraca.pl

» Serwisy ogtoszeniowe, czyli strony gdzie znajdziesz
rézne ogtoszenia, w tym oferty pracy. Najbardziej
popularne to Gumtree.pl i OLX.pl

» Wyszukiwarki ofert, czyli strony, na ktérych znajdziesz
najwiecej rdéznych ofert pracy. na tych stronach zbierane
sg rozne oferty m.in. z serwisdw ogtoszeniowych i
portali o pracy. Najbardziej popularne to Indeed.com,
Careerjet.pl czy Adzuna.pl
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Wszystkie wyszukiwarki pracy majg filtry, ktére utatwiaja
znalezienie ogtoszenia zgodnego z Twoimi potrzebami. Co
najczesciej mozna okres$li¢ dzieki filtrom?

= Miasto
= Branze
= Rodzaj umowy
= Wymiar etatu

W Internecie mozesz znalez¢ rdéwniez portale przeznaczone dla
0sob V4 niepetnosprawnos$cig np .
http://www.sprawni-niepelnosprawni.pl/, https://werbeo.pl/ czy
http://www.niepelnosprawni.pl/

Jesli chcesz skorzysta¢ z ustug tradycyjnego Urzedu Pracy,
mozesz to zrobic¢ takze przez Internet. Urzad pracy posiada
swojg wtasng wyszukiwarke ofert, ktdra nazywa sie Centralna
Baza Ofert Pracy. W tej bazie znajdujg sie ogtoszenia o prace,
ktére trafity do Urzedéw Pracy z catej Polski. Zachecamy do
odwiedzenia tej strony i sprawdzenia, jakie oferty pracy
opublikowat Twdj Urzad.

Zapraszamy do zapoznania sie z tekstami, ktore stanowity
inspiracje dla tego tekstu:

https://finansepersonalne.pl/jak-szukac-pracy-przez-internet/

https://www.employear.com/pl/blog/wyszukiwarki-ofert-pracy.htm
1
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Na co zwrdécié¢ uwage w
ogtoszeniu o prace?

Z materiatu ,Jak szukaé¢ pracy w Internecie” mozna dowiedziec
sie, jakie sa najpopularniejsze wyszukiwarki pracy. Bazy
wyszukiwarek pracy sktadaja sie z ogtoszen o prace. Przeczytaj
czym jest ogtoszenie o prace i1 z jakich elementéw jest
zbudowane.

0Ogtoszenie o prace to wstepna oferta pracodawcy, ktory
poszukuje pracownika.

Ogtoszenie o prace powinno zawierac:

= Nazwe stanowiska pracy

= Zakres obowigzkow

» Miejsce wykonywania pracy

»0czekiwania pracodawcy w stosunku do przysztego
pracownika, np. wyksztatcenie, doswiadczenie zawodowe,
konkretne umiejetnosci

»Warunki jakie oferuje pracodawca, np. informacje o
wymiarze etatu, wynagrodzeniu, rodzaju umowy

- Dokumenty, ktérych wymaga pracodawca np. CV 1lub list
motywacyjny

= Sposéb w jaki nalezy ztozy¢ swojg oferty pracodawcy

 Dane kontaktowe pracodawcy

» Przycisk ,aplikuj” — w ogtoszeniach internetowych moze
przekierowa¢ uzytkownika do strony, na ktéorej moze
bezposrednio odpowiedzie¢ na konkretne ogtoszenie
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»Tres¢ klauzuli dotyczgcej przetwarzania danych
osobowych, ktdérg kandydat powinien umies$ci¢ w swoim CV

OdwiedZ wyszukiwarke pracy np. Pracuj.pl, O0LX.pl lub
Adzuna.pl, wybierz kilka ogtoszen i przeanalizuj jakie
elementy zawierajg.

Warto ¢wiczy¢ umiejetnosc¢ czytania ogtoszen o prace. Wazne
jest czytanie ogtoszenia ze zrozumieniem. Dzieki temu
przygotujesz odpowiedZ na oferte, ktéra jest odpowiednia dla
Ciebie.

Niektdérych ogtoszen o prace nie warto czytac¢ i analizowaé. Sa
w nich btedy, fatszywe informacje lub brakuje podstawowych
informacji.

Zwro¢ uwage czytajac ogtoszenie, czy wymienione
ponizej elementy w nim wystepuja:

= lakoniczne informacje o pracodawcy

» btedy ortograficzne i stylistyczne

 brak danych kontaktowych, tylko darmowa skrzynka mailowa
badz telefon komdérkowy

= brak okreslenia wymagan i opisu obowigzkodw

- podane tylko wynagrodzenie badZ okreslenia typu: ,tatwo
zarobisz”, ,tylko u nas” itp.

Nie warto odpowiadaé¢ na takie ogtoszenia.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat ogtoszehA o prace


https://www.pracuj.pl/
https://www.olx.pl/
https://www.adzuna.pl/

zapraszamy odwiedzenia nastepujacych stron:

https://prawodlamam.pl/jak-poprawnie-czytac-ogloszenia-o-prace
/

https://www.workservice.pl/poradniki/jak-czytac-ogqloszenia-o-p
race/

http://www.student-zarabia.pl/jak-czytac-oferty-pracy-jak-rozp
oznawac-dobre-dla-ciebie-ogloszenia-o-prace/

https://porady.pracuj.pl/kariera-i-rozwoj/jak-czytac-ogloszeni
a-o-prace/

Video CV

Video CV? Czemu nie? CV pisemne to tradycyjny zyciorys
zawodowy. Kreatywne i odwazne osoby poszukujace pracy czasami
decyduja sie na video CV. Video CV to krotki filmik z soba w
roli gtéwnej.

Jak stworzyé¢ dobre video CV?

Oto kilka porad. Co bedzie potrzebne?
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https://radiosovo.pl/video-cv/

»Sprzet — urzadzenie do nagrywania np. telefon Llub
kamera, komputer i oprogramowanie do montazu filméw

= Scenariusz, czyli spisany pomyst na nagranie — jakie
informacje i w jakiej kolejnosci chcesz przekaza¢d

Zapoznaj sie z poradami fachowcéw, ktdrzy udostepniajg filmowe
instrukcje np.:

lub

Co po nagraniu?

Obrébka materiatu, czyli przycinanie, montowanie, wklejanie i
sklejanie. Mozesz skorzysta¢ w narzedzia do obrdébki nagranego
materiatu, np. Movavi, Biteable albo Animaker. Mozesz rdéwniez
wybra¢ z ktdérys z programéw proponowanych przez benchmark.pl

Gdzie udostepnic¢ video CV?

Zanim udostepnisz video CV pokaz je kilku osobom, zeby dostacd
informacje zwrotng. Moze zaproponujg jakies poprawki? Twoje
video CV jest juz gotowe? Teraz mozesz udostepnié¢ je np. na
swoim kanale YouTube albo na swoim koncie na serwisie
spotecznosciowym.

Zanim przystgpisz do tworzenia wtasnego video CV zachecamy do
zapoznania sie z gotowymi video CV innych o0séb:


https://www.movavi.com/video-editor-plus/
https://biteable.com/
https://www.animaker.com/
https://www.benchmark.pl/testy_i_recenzje/najlepsze-darmowe-programy-do-edycji-wideo.html

Materiaty Zrdédtowe:

praca.money.pl 1 livecareer.pl.

Konto poczty elektronicznej -
jedno czy kilka?

Posiadanie konta poczty eletronicznej jest dzisiaj czym$ tak
powszechnym i nieodzownym, jak posiadanie telefonu.

Korzystajgc z komputera i dostepu do Internetu mamy mozliwos¢
wysytania i otrzymywania poczty elektronicznej, o ktdrej
niekiedy mowimy e-mail (czytaj: imeil). Jej dziatanie polega
na przesytaniu wiadomosci tekstowych oraz zat*acznikow do
wybranej osoby.

Wystana wiadomos$¢ juz po chwili znajduje sie w skrzynce
odbiorczej tego, do kogo zostata zaadresowana, a e-maile moga
by¢ odebrane w dowolnym momencie.

Zalety poczty elektronicznej

Poczta elektroniczna jest praktycznie darmowa, a korzystanie z
niej jest wygodne i nie wymaga chodzenia na poczte. Nie trzeba
ptaci¢ za znaczki, no i e-mail dociera do adresata duzo
szybciej niz tradycyjny list.


https://praca.money.pl/wiadomosci/jak-stworzyc-swoje-wideo-cv-6275555391444609a.html
https://www.livecareer.pl/cv/video-cv
https://radiosovo.pl/konto-poczty-elektronicznej-jedno-czy-kilka/
https://radiosovo.pl/konto-poczty-elektronicznej-jedno-czy-kilka/

Korzystanie z poczty elektronicznej jest juz zjawiskiem
powszechnym i niekiedy trudno sobie wyobrazic¢ zatatwienie
sprawy bez adresu e-mail.

Ile adresow e-mail mozna miec?

OdpowiedZ jest prosta: tyle ile potrzebujemy lub tyle ile
zapamietamy. Dlatego $miato mozna stwierdzié¢, ze wiekszo$¢
uzytkownikéw ma prawdopodobnie wiecej niz jeden adres e-mail.
Dlaczego? Poniewaz czesto rejestrujemy sie w rdéznych
serwisach, sklepach, newsletterach, forach internetowych itp.
nie zawsze wiedzac co stanie sie z naszym adresem i w jaki
spos6b moze on zostac¢ wykorzystany.

Zaktadamy wiec dodatkowg skrzynke pocztowg i zapisujemy sie za
pomocg naszego ,drugiego” adresu e-mail, Kktéry nie zawiera
np. naszych danych osobowych takich jak imie 1 nazwisko.

A moze oddzielna skrzynka pocztowy elektronicznej do obstugi
bankowosci internetowej, rzadowych profili zaufanych,
rejestracji w sklepach, serwisach?

Wszystko zalezy od naszych potrzeb oraz rozwigzania problemu
logowania sie do kilku réznych skrzynek pocztowych.

PomysSlmy!

Moze warto aby do nieznanych nam serwisdw i ustug rejestrowac
sie za pomoca ,zapasowego” adresu e-mail, a swoim prywatnym
adresem postugiwaé¢ sie wytacznie wsréd znajomych oraz podawacd



go jako oficjalny w zaufanych Zrdédtach.

Aplikacja Lid1l — jak
korzystac¢ z promocji sklepu

Kazdy z nas kocha promocje. W tym artykule podpowiemy, jak
korzystaé¢ z promocji sklepu Lidl, z wykorzystaniem aplikacji
Lidl Plus.

Aplikacje Lidl Plus pobierasz tak, jak kazda inng aplikacje —
ze sklepu Google (Google Play). Sciggniecie aplikacji jest
bezptatne.

Co znajdziesz w aplikacji Lidl Plus?

= Super Kupon Lidl Plus — kazdego tygodnia mnéstwo nowych
rabatéw i kuponéw

- Gazetki — mozesz przejrze¢ gazetke Lidl na telefonie i
tam szuka¢ promocji

- Specjalna wirtualna zdrapka — mozesz wygrac¢ nagrody

- Twoje paragony — wszystkie Twoje paragony sg stale
dostepne w aplikacji

W tym artykule przyjrzymy sie rabatom i kuponom rabatowym.


https://radiosovo.pl/aplikacja-lidl-jak-korzystac-z-promocji-sklepu/
https://radiosovo.pl/aplikacja-lidl-jak-korzystac-z-promocji-sklepu/

Kilka stow o aplikacji

anim bedzie mozna skorzystal z kupondéw aplikacja poprosi Cie o
zatozenie konta 1 wybranie sklepu Lidl w konkretnej
lokalizacji. Aplikacja Lidl Plus zapyta czy ,Zezwolid
aplikacji Lidl Plus na dostep do lokalizacji urzadzenia” -
nalezy wybrac¢ ,Zezwalaj”, dzieki temu aplikacja automatycznie
bedzie lokalizowa*a sklep najblizszej nas.

Aplikacja poprosi Cie o zalogowanie (gdy juz masz konto w
aplikacji) lub zarejestrowanie (jezeli nie masz jeszcze konta
— rejestrujesz sie tylko raz, po6zniej logujesz). Przy
rejestracji aplikacja poprosi Cie o dane: imie, nazwisko,
adres e-mail, hasto, date urodzenia, pte¢ i opcjonalnie
miejsce zamieszkania, numer telefonu. Przy logowaniu wystarczy
poda¢ numer telefonu lub e-mail i has%o.

Po zalogowaniu mozesz korzysta¢ z karty Lidl Plus (pokazujesz
ja przy kasie) a takze kupondéw ofert i gazetek.

Jak korzystac¢ z kuponéw?

Aby korzystac¢ z kuponéw Lidl’'a musisz je aktywowaé¢ i pokazad
karte Lidl Plus. Z kupondéw mozna korzysta¢ tylko posiadajac
aplikacje Lidl Plus.

Kolejne kroki przy korzystaniu z kupondw:

= Kliknij w dolnym menu ikonke ze stowem ,Kupony”.
= Po kliknieciu w obrazek ,Kupony” wyswietlag Ci sie kupony



dostepne w danym tygodniu. Kazdy tydzien to inne kupony,
czyli np. w tym tygodniu mozemy kupi¢ taniej wode, ale w
przysziym nie kupimy taniej wody, tylko ogdrki.

= Aby skorzysta¢ z kuponu nalezy klikng¢ w niebieski
przycisk ,Aktywuj”. Kupon bedzie aktywny dopiero jak
pojawi sie stowo w ramce po lewej stronie , Aktywowany”.

» Jezeli nie ma przycisku ,Aktywuj” to oznacza, ze kupon
bedzie wazny innego dnia.

W kazdy kupon mozesz wejs¢ i zobaczy¢ w jakich dniach
obowigzuje. Kupon nie jest wazny w innych terminach niz
te, ktdére sa pokazane przy danym produkcie. To wazne,
zwro¢ na to uwage.



Aktywowane kupony: 1
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Start Kupony Oferty Gazetki Wiecej
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PRZY ZAKUPIE 12 SZT1.*
s T T

 *RABAT NA MAKS. 12 SZT.

30% ‘ TANIE]

Kupon aktywny AKTYWOWANY
CISOWIANKA

Woda mineralna - r6zne
rodzaje

Obowiazuje od 9.11.2020 do 10.11.2020

W celu otrzymania rabatu nalezy zakupi¢ 12 sztuk

a Kupon wygasa dzisiaj

Jak korzystac¢ z ofert?

Kliknij w ikonke ,O0ferty” (w menu na dole, pomiedzy ,Kupony” a
,Gazetki”). ,Oferty” Lidl Plus to tylko informacja o danej
promocji. Aby z niej skorzysta¢ nie musisz nic aktywowac (jak
w przypadku kupondw). Wystarczy, ze kupisz dany produkt w



konkretnym terminie w sklepie.
najczesciej przez kilka dni.

Oferty Lidl Plus

Juz dostepne:

Oferty

-28%
599
99
’1t
ROZNE GRAMATURY OPAKOWAN 1KG=19,93 Zt
Skrzydta z kurczaka Serek Almette - rézne
09.11-14.11 rodzaje
CENAZATKG 09.11 - 14.11

150 G / 1 OPAKOWANIE

Z RABATEM: 2,25 2

Ptyn do mycia naczyn Chleb gorski
- r6Zne rodzaje 09.11 - 14.1

09.17 - 14.1 [3 KARTALIDLPLUS
850 ML / 1 BUTELKA

(n) < @ g

Start Kupany Oferty Gazetki

000

Wiecej

Lidl Plus s3 wazne



Jak korzystac¢ z gazetki?

Kliknij w ikonke ,Gazetki” (w menu na dole, pomiedzy ,Oferty”,
a ,Wiecej”), nastepnie wybierz, ktdéra gazetka Cie interesuje:
oferta spozywcza, czy oferta non-food (czyli przemysitowa),
sklep online. Jezeli ktéras gazetka Lid cie zainteresuje
wystarczy klikng¢ w jej obrazek. Zostaniesz przeniesiony do
danej gazetki. Przegladasz jg przesuwajac palcem w prawa Llub
lewg strong.



Gazetki

OFERTA SPOZYWCZA

OFERTA WAZNA OD 1211 DO
141

GAZETKA OD 141

OFERTA WAZNA OD 9.11 DO
10.11

GAZETKA OD 5.1

OFERTA NON-FOOD

£ KATALOG

2 .H-“

% OFERTA WAZNA OD 9.11 DO
M 1411

KATALOG OD 9N

& oo

Kupony Oferty Gazetki Wiecej



Jak korzystac¢ z karty Lidl Plus?

Aby skorzysta¢ z Karty Lidl Plus wystarczy kliknga¢ w przycisk
.Karta Lild Plus” (niebieski przycisk na dole aplikacji) 1
pokaza¢ telefon z karta przy kasie.



Karta Lidl Plus

Aktywowane kupony: 1

E’ Zaptac Lidl Pay

X ZAMKNII

Mitych zakupdéw! Aplikacja sklepu Lidl jest tylko przyktadem
aplikacji sklepowych. Wiekszos¢ duzych sklepdw ma swoje
aplikacje, w ktdérych znajdziecie atrakcyjne promocje na



produkty spozywcze i przemystowe

#0kiemPrawnika: Mem w Swietle
prawa autorskiego

Mem internetowy to potaczenie obrazka (zdjecia, rysunku, kadru
z filmu), zazwyczaj zaczerpnietego z internetu oraz tekstu.
Cecha charakterystyczng memu jest to, ze jest wielokrotnie
kopiowany, przesytany i przetwarzany oraz w tej przetworzonej
formie ponownie publikowany przez innych uzytkownikow
Internetu. Bardzo czesto trudno jest ustalié¢ pierwotnego
tworce mema. Jest tatwy do stworzenia i zrozumienia. Jest tez
uniwersalna forma przekazywania idei lub opinii. Ma przewaznie
funkcje humorystyczng, ale tez czesto ma na celu wzruszenie,
gniew, czy wywotanie innych emocji.

Memy mozna uzna¢ za utwory w rozumieniu prawa autorskiego.
Kazdy bowiem przejaw dziatalnosci twdrczej o indywidualnym
charakterze, ustalony w jakiejkolwiek postaci, niezaleznie od
wartosci, przeznaczenia i sposobu wyrazenia, stanowi utwér
i jako taki podlega ochronie.

Mozemy w tym przypadku mie¢ do czynienia z dwiema sytuacjami.
Tworca jest autorem zardwno obrazka jak i tekstu mema — w
takim przypadku przystugujga mu wszelkie prawa majgtkowe i
osobiste do swojego utworu jako catosci.


https://radiosovo.pl/mem-w-swietle-prawa-autorskiego/
https://radiosovo.pl/mem-w-swietle-prawa-autorskiego/

Moze by¢ tez tak (co ma miejsce w zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw), ze twdédrca korzysta z cudzych obrazkéw
(fotografii), znalezionych gdzie$s w Internecie i dodaje do
nich wtasny, pomystowy tekst. Wiele meméw opiera sie nawet na
tych samych obrazkach bazowych. W takim wypadku za element
twérczy mozna uzna¢ jedynie tekst, zas caty mem uznaé¢ wtedy
nalezy za tzw. utwdér zalezny — czyli opracowanie cudzego
utworu.

Rozpowszechnianie mema zalezatoby zatem od uzyskania zgody
twércy obrazka (fotografii, grafiki) i ewentualnej zaptaty za
to. Obecnie uwaza sie jednak, ze mem internetowy jest formag
parodii , a co za tym idzie twérca mema w ramach dozwolonego
uzytku moze korzysta¢ z prawa cytatu. Oznacza to, ze nie
trzeba uzyskiwa¢ zgody tworcy pierwotnego na przerobienie
obrazka/zdjecia i jego publikacje i ptacié¢ za nijg.

Nie zwalnia to jednak z obowigzku podania imie 1 nazwiska
twércy obrazka/zdjecia pierwotnego oraz Zzrédta pochodzenia
obrazka. Jednakze praktyka pokazuje, ze ten przepis jest
powszechnie ignorowany w przypadku meméw. Mato kto, tworzac
lub kopiujac mema, podaje jakiekolwiek dane Zrdédtowe. Pomimo
tego bardzo rzadko zdarza sie dochodzenie swoich praw przez
autoréw pierwotnych. Prawdopodobnie ze wzgledu na trudnoSci w
ustaleniu twércy takiego mema.

Nalezy pamietad, ze wizerunek cztowieka, ktdéry niejednokrotnie
jest sk*adowg mema, jest dobrem osobistym. Na
rozpowszechnianie wizerunku wymagana jest zasadniczo zgoda.
Nie potrzeba zgody danej osoby, gdy wizerunek przedstawia
osobe powszechnie znang, a zdjecie wykonano w zwigzku
z petnieniem przez te osobe funkcji publicznych (np. zdjecie
polityka w trakcie publicznego przeméwienia). Nie trzeba tez
zgody, gdy dana osoba stanowi jedynie szczegdét catos$ci, takiej



jak zgromadzenie, krajobraz, publiczna impreza (np. mem
dotyczy szyldu sklepu przed ktdérym wida¢ kilka przechodzgcych
oséb). W innych sytuacjach nawet w przypadku mema potrzebna
jest zgoda na rozpowszechnianie wizerunku.

Poza tym, jezeli mem przedstawia dang osobe w sposdb obrazliwy
lub wulgarny, to moze to stanowi¢ naruszenie jej dobr
osobistych, np. dobrego imienia i taka osoba moze dochodzi¢
swoich praw.

Przydatne linki i Zrdéda:

1. https://www.legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/prawo-
w-praktyce/news/2943,czy-memy-podlegaja-prawu-
autorskiemu

2. A. Tkacz, Mem internetowy a definicja utworu w prawie
autorskim. Préba analizy, [w:] Zeszyty Naukowe
Uniwersytetu Jagiellonskiego 2/2017, s. 5-28.

3. M. Juza, Memy internetowe — tworzenie,
rozpowszechnianie, znaczenie spoteczne, [w:] Studia
Medioznawcze 2013/4, s. 49-60.

4. S. Rubisz, Memy internetowe w Swietle prawa autorskiego,
[w:] Zeszyty Prawnicze 18.2/2018, s. 215-237.

5. G. M. Piasecki, Memy i pasty. Prawa autorskie do utworoéw
publikowanych na forach obrazkowych, [w:] Studia
Prawnicze 2018 nr 1, s. 147-174.



https://www.legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/prawo-w-praktyce/news/2943,czy-memy-podlegaja-prawu-autorskiemu
https://www.legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/prawo-w-praktyce/news/2943,czy-memy-podlegaja-prawu-autorskiemu
https://www.legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/prawo-w-praktyce/news/2943,czy-memy-podlegaja-prawu-autorskiemu

#0kiemPrawnika: Prawo cytatu

Prawo cytatu oznacza, ze w ramach utworu, ktéry sami tworzymy,
wolno przytacza¢ utwory innych twdércéw bez koniecznos$ci
uzyskania ich zgody i zaptaty na ich rzecz wynagrodzenia pod
pewnymi warunkami, omdéwionymi ponizej.

Cytaty stosowa¢ mozna nie tylko w utworach istniejgcych
w postaci tekstowej, ale réwniez w postaci graficznej,
muzycznej, czy wideo.

Podstawg zasadg w ramach prawa cytatu jest, ze utwdr innego
autora mozemy przytacza¢ w urywkach. Utwory plastyczne, utwory
fotograficzne lub drobne utwory mogg by¢ przytaczane takze w
catosci.

Ustawa nie dookres$la ani pojecia urywka utworu (jaka jest
dopuszczalna jego objetos¢), ani pojecia drobny utwér (gdzie
jest granica tego, co drobnym utworem juz nie jest). Mozna
poda¢ klasyczne przyktady urywku, jak kilkuzdaniowy fragment
czyje$ ksigzki oraz drobnego utworu, jak kilkuwersowy wiersz.
Z cata pewnoScig fragment innego dzieta w naszej pracy musi
by¢ wtédrny i podrzedny wobec naszego tworczego wktadu. Peinid
funkcje pomocnicza. A zatem, przytaczany utwér musi pozostawad
w takiej proporcji do wtasnego utworu, aby nie byto
watpliwosci co do tego, ze powstato nowe samodzielne dzieto. Z
drugiej jednak strony nie ma doktadnie skonkretyzowanej przez
prawo granicy dopuszczalnosci cytatu.

Kolejng samodzielng przestanka skorzystania z cudzego utworu
we wtasnej twdrczosci jest zrobienie tego w uzasadnionym celu.


https://radiosovo.pl/okiemprawnika-prawo-cytatu/

Czyli: cytat z czyjego$ utworu nie moze by¢ prostym dodatkiem
do treéci, bez ktdérego nasza praca mogtaby sie oby¢. Ow
uzasadniony cel zostat przez ustawodawce okreslony jako cel
wyjasnienia, polemiki, analizy krytycznej 1lub naukowej,
nauczania lub cel uzasadniony prawami gatunku twdérczosci.
Najbardziej tajemnicze jest to ostatnie pojecie. Zostato ono
doprecyzowane w kolejnym przepisie, zgodnie z ktorym wolno
korzysta¢ z utwordéw na potrzeby parodii, pastiszu 1lub
karykatury, w zakresie uzasadnionym prawami tych gatunkoéw
tworczosci. Przyktadowo, zeby stworzy¢ karykature, trzeba
postuzy¢ sie cudzym zdjeciem lub obrazem.

W tym miejscu warto zwrdécic¢ uwage, ze dopuszczalng objetos¢
cytatu (o ktdérej mowa wyzej) mozna oceniac réwniez przez
pryzmat celu, w ktdrym go wykorzystujemy. W istocie
to wtasnie cel wykorzystania fragmentéw innego utworu
przesgdza o dziataniu w ramach prawa cytatu a nie ich
wielkos¢.

Wazne jest, ze utwory cytowane muszg by¢ juz rozpowszechnione.

Cytat musi by¢ rozpoznawalny, czyli tak oznaczony, aby mozna
byto rozpoznaé, kiedy korzysta sie z cudzego utworu (kiedy sie
on zaczyna i konczy). Oznaczenie wymaga rowniez podania
imienia 1 nazwiska autora oraz Zroddta, z ktdérego pochodzi
cytat. Jesli autor jest anonimowy (nieznany), réwniez nalezy
to zaznaczy¢. Czasem nie ma mozliwo$ci podania wprost w naszym
dziele tych danych. Wtedy wymienienie twoércy i Zrdédta moze
nastgpi¢ np. w programie koncertu, na plakacie, podczas
zapowiedzi ustnej itp. Warto pamietaé¢, ze nieprawidtowe
cytowanie moze przerodzi¢ sie w plagiat.

Prawo autorskie nie wy*gcza wprost mozliwosci wykorzystywania



prawa cytatu do celdéw komercyjnych, czyli np. do sprzedazy
wtasnej ksigzki zawierajgcej fragmenty cudzych utwordw.

Warto zaznaczy¢, ze jezeli przypadkowo w naszym dziele
znajdzie sie cudzy utwér, to nie narusza to praw autorskich, o
ile utwér ten nie ma znaczenia dla naszego utworu np. gdy
robimy sobie zdjecie portretowe, a w tle wida¢ galerie sztuki,
to nie naruszamy praw autorskich, gdy opublikujemy to zdjecie
w internecie.

Przydatne linki i Zrdéda:

1. https://prawokultury.pl/kurs/prawo-cytatu

2. https://legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/zapytaj-pr
awnika/cytat/83,prawo-cytatu

3. L. Matek, Dopuszczalno$¢ postugiwania sie cytatem w
wytworach intelektualnych pozbawionych ochrony na tle
prawa autorskiego [w:] Prace Z Prawa Wtasnosci
Intelektualnej, Rok 2016, z. 131 ISSN 1689-7080, s.
5-27.

4. A. Tkacz, Mem internetowy a definicja utworu w prawie
autorskim, [w:]Zeszyty Naukowe Uniwersytetu
Jagiellonskiego 2/2017, s. 5-28.

5. A. Handerek, Pismo procesowe w postepowaniu cywilnym w
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#0kiemPrawnika: Ochrona
wizerunku

Prawo nie definiuje wprost wizerunku. Definicje takie
stworzyli przedstawicieli nauki prawa oraz sady w drodze
orzecznictwa. Mozna przyjaé, ze wizerunek to widoczne,
fizyczne cechy cztowieka — nie tylko twarzy, ale catej postaci
— tworzace jego wyglad i umozliwiajgce zidentyfikowanie danej
osoby Moze miec¢ on postaé obrazu fizycznego, portretu, zdjecia
lub innego rodzaju podobizny.

Pomimo braku definicji przepisy prawa zapewniajg bardzo
zaawansowang ochrone wizerunku. Przede wszystkim wizerunek
zalicza sie do déb osobistych wymienionych w Kodeksie
cywilnym.

Ochrona wizerunku jest zapewniana niezaleznie od naruszenia
innych doébr osobistych cztowieka, takich jak dobre imie
czy godnos$¢. To znaczy, ze jezeli kto$ bezprawnie wykorzystat
wizerunek innej osoby, to moga go spotka¢ konsekwencje
przewidziane w Kodeksie cywilnym i to bez wzgledu na to, czy
jednoczed$nie naruszono jego dobre imie, czy godnos¢, czy tez
nie.

Jesli dochodzi do bezprawnego wykorzystania
wizerunku, mozna zadac:

1) zaprzestania naruszenia,


https://radiosovo.pl/ochrona-wizerunku/
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2) usuniecia skutkéw tego naruszenia np. przedstawienia
publicznie okreslonego oswiadczenia,

3) naprawienia wyrzadzonej szkody przez zaptate stosownego
zadosdéuczynienia.

Prawo autorskie réwniez chroni wizerunek. Przewiduje sie, ze
rozpowszechnianie wizerunku wymaga zezwolenia (zgody) osoby na
nim przedstawionej. Pod pojeciem rozpowszechniania wizerunku
nalezy rozumie¢ udostepnienie go publicznie (czyli skierowanie
do otwartego i nieokreslonego kregu oséb) w jakikolwiek sposdb
(za pomocg prasy, telewizji, czy w Internecie).

A zatem, jezeli chcesz rozpowszechniad¢ czyj$ wizerunek,
uzyskaj najpierw na to jego zgode. Nie musi by¢ ona pisemna,
ale warto w ten spos6b udokumentowal, ze rzeczywisScie zostata
ona udzielona.

Zgoda powinna okresla¢ zakres wykorzystania i nie mozna jej
domniemywad.

Brak sprzeciwu wobec fotografowania, a nawet pozowanie do
zdjeé (nieodptatne), moze oznacza¢ jedynie zgode na utrwalenie
wizerunku, ale nie na jego rozpowszechnianie.

Kiedy nie trzeba odbierac¢ zgody?

Sg trzy takie przypadki wymienione w przepisach:



1) otrzymanie uméwionej =zaptaty za pozowanie (chyba, ze
inaczej sie umdwicie),

2) dotyczy to wizerunku osoby powszechnie znanej, jezeli
wizerunek wykonano w zwigzku z petnieniem przez nig funkcji
publicznych, w szczegdlnosci politycznych, spotecznych,
zawodowych (a zatem na pewno nie dotyczy to sytuacji
utrwalenia wizerunku takiej osoby w sytuacji prywatnej),

3) dotyczy to wizerunku osoby stanowigcej jedynie szczegdt
catosci, takiej jak zgromadzenie, krajobraz, publiczna impreza
(ma to by¢ element tta - wizerunek osoby sportretowanej
na zdjeciu stanowi rzeczywiscie jedynie przypadkowy fragment
catosci).

Przewidziane przez prawo autorskie srodki ochrony (roszczenia)
sg podobne do tych, jakie przewiduje Kodeks cywilny. Obejmuja
one m.in. z%ozenie oSwiadczenia o odpowiedniej tres$ci i formie
oraz zadoscuczynienie lub przyznanie odpowiedniej sumy
pienieznej na wskazany cel spoteczny.

Wizerunek jest dang osobowg i jako taka podlega odrebnej
ochronie. Niektdére przypadki bezprawnego wykorzystania
wizerunku stanowig takze przestepstwo.

Przydatne linki i Zrodta:

1. https://www.rpo.gov.pl/pl/content/panel/sesja-42KP0-praw
o-do-ochrony-wizerunku-nowe-technologie
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2. P. Slezak, Ochrona prawa do wizerunku, Katowice 2009,
dostepne:
https://sbc.org.pl/Content/18311/0chrona prawa do wizeru
nku.pdfJ. Ryba, Ochrona prawa do wizerunku [w:]
Kortowski Przeglgd Prawniczy, s. 30-32, dostepne:
https://wpia.uwm.edu.pl/czasopisma/sites/default/files/u
ploads/KPP/2017/2/34-37.pdf

3.J. Balcarczyk, Prawo do wizerunku 1 jego
komercjalizacja. Studium cywilnoprawne, Warszawa 2009.

4. https://portalodo.com/2285-2/# ftn3

5.J. Ryba, Ochrona prawa do wizerunku [w:] Kortowski
Przeglad Prawniczy, S. 30-32, dostepne:
https://wpia.uwm.edu.pl/czasopisma/sites/default/files/u
ploads/KPP/2017/2/34-37.pdf

Sklep, ktéory nigdy nie
istniat. Jak rozpoznac
fatszywe sklepy?

Czarny pigtek, cyfrowy poniedziatek, czy $Swieta Bozego
Narodzenia czesto powoduja u nas zakupowy zawrét gtowy. Budzi
sie w nas %towca, ktory przeszukuje strony internetowe, aby
znalez¢ jak najlepsze promocje. Niestety, niektére sklepy
istnieja tylko na kartach naszych przegladarek.

W czasach pandemii kupujemy coraz wiecej przez Internet.
Dlatego liczba oszustw internetowych takze wzrosta. Jak
ustrzec sie przed oszustwem? Co powinno wzbudzi¢ nasze
podejrzenia?
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Zakupy przez Internet w bardzo szybkim tempie staty sie dla
wielu z nas czyms codziennym. Kupujemy juz nie tylko wyszukane
przedmioty, ktdére trudno znalez¢ w sklepie stacjonarnym.
Przez Internet zamawiamy takze ubrania, kosmetyki czy
jedzenie. Nie trzeba wychodzi¢ z domu i traci¢ czasu na
dojazdy, szuka¢ miejsca do parkowania i dzwigaé zakupow.

Jak w tym gaszczu kolorowych stron, peinych reklam i promocji
rozpozna¢ fatszywe sklepy Internetowe?

Oto kilka niepokojacych kwestii, ktdére powinny
zwrocié¢ nasza uwage:

 brak regulaminu sklepu

= brak adresu sklepu

 brak numeru telefonu — czesto do kontaktu stuzy tylko
jeden adres mailowy

» bardzo dtugi czas oczekiwania na dostawe

 bardzo droga przesytka

= brak mozliwo$ci wystawienia opinii i oceny produktu na
stronie sklepu

- btedy jezykowe na stronie. Oznacza to, ze tresci na
jezyk polski titumaczyt program komputerowy, a cztowiek

= promocja na caty asortyment przedstawiony na stronie,
trwajgca pomimo informacji, ze konczy sie za dzien lub
kilka godzin

» nazwa strony sklepu nie jest adekwatna do asortymentu
sklepu



Fatszywe sklepy na pierwszy rzut oka wygladajg normalnie.
Zdjecia produktow mogg by¢ starannie dopracowane w programach
graficznych, ale takie zabiegi czesto wykonuje sie takze w
prawdziwych sklepach. Niestety, czas pandemii uspit nieco
naszg czujnos¢ i coraz wiecej oséb pada ofiarg internetowych
oszustw.

A jesli zauwazymy kilka z wymienionych powyzej
cech sklepu internetowego?

Aby jeszcze sie upewnié, czy sklep na pewno istnieje, mozemy:

-wpisa¢ w wyszukiwarce nazwe sklepu i dopisac hasto
opinie — na pewno znajdziesz opinie na temat danego
sklepu

= jesli jestesmy uzytkownikiem jakiego$s forum, mozemy
zapyta¢ znajomych, czy styszeli o takim sklepie i czy z
niego korzystali

=wejsé na strone —



https://www.legalniewsieci.pl/aktualnosci/podejrzane-skl
epy-internetowe

Na stronie znajdziemy aktualizowany spis fatszywych sklepodw.
Zachecamy do zajrzenia, aby przekona¢ sie jak taki fatszywy
sklep wyglada!

Gdy sklep, w ktdrym chcemy zarobi¢ zakupy ma bardzo negatywne
opinie lub widnieje na liscie fatszywych sklepow, nic tam nie
kupujmy! Nie wiadomo, czy otrzymamy nasz zakup, czy przyjdzie
do nas w dobrym stanie. A na pewno trudno bedzie otrzymad
zwrot pieniedzy czy zareklamowa¢ i oddac produkt!

Badzmy czujni i kupujmy tylko w znanych wam
sklepach!

Wiecej na temat rozpoznawania fatszywych sklepéw mozecie
przeczytaé¢ tutaj:

https://business.trustedshops.pl/blog/jak-rozpoznac-falszywy-s
klep-internetowy/

lub

https://www.legalniewsieci.pl/aktualnosci/falszywe-sklepy-inte
rnetowe-plaga-naszych-czasow
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Co to jest Blik?

BLIK to mozliwos¢ bezgotowkowej ptatnosci bez koniecznos$ci
uzywania karty bankomatowej lub robienia przelewu online.
Mozna powiedziec¢, ze to trzeci rodzaj ptatnosci (karta,
przelew, BLIK). Aby korzysta¢ z BLIK’a nalezy na swoim
telefonie zainstalowac¢ aplikacje mobilnag swojego banku np.
Bank Pekao S.A i w niej poszukac¢ opcji ,ptatnos¢ BLIKiem”
(biate logo na czarnym tle).

Ptatnos¢ BLIKiem jest oficjalng metoda ptatnosci i jest
catkowicie bezpieczna.

W praktyce BLIK to sze$Sciocyfrowy kod wysSwietlany przez
aplikacje banku, ktory moze stuzy¢ do zaakceptowania
transakcji lub wyptaty z bankomatu. Tak, jak przy korzystaniu
z karty ptatniczej.

Co mozemy zrobié¢ majgc BLIK?


https://radiosovo.pl/co-to-jest-blik/

Najwazniejsze funkcje:

= zrobienie przelewu w internecie

» ptacenie telefonem w kasie sklepu
 wptacenie 1 wyptacenie pieniedzy z bankomatu
= zrobienie przelewu z telefonu na telefon

Jak korzystac¢ z BLIK'a krok po kroku:

Zrobienie przelewu w internecie:

1. Na stronie sklepu wybierz ptatnos¢ BLIK.

2. WejdZz w aplikacje banku i wybierz ,ptatnos¢ BLIK”

3. Przepisz kod BLIK i kliknij ,Zaptac”

4. Potwierdz przelew PINem w aplikacji banku.

Gotowe!

Placisz w: Twéj Sklep A —
Placisz za: Telefon e e
Kwota: 419,99 zt Enmteviesie

M 204 Wprowad? kod BLIK Waroke plabbodet
204 204

zrodto: blik.com



Ptacenie telefonem w kasie sklepu:

Sklep, w ktorym mozesz zaptacié¢ BLIKiem ma na drzwiach
naklejke BLIK.

1. Powiedz sprzedawcy, ze chcesz zaptacic¢ BLIKiem
2. 0twérz aplikacje swojego banku i wyswietl kod BLIK

3. Przepis kod na terminalu ptatniczym i nacis$nij zielony
przycisk zatwierdz

4. Wejdz do aplikacji banku i wprowadz PINK.

Gotowe!

=
wod (I —n -
80 o Iy :

zrodto: blik.com

Wptacenie i wyptacenie pieniedzy z bankomatu:

1. W bankomacie kliknij opcje ,Wyptata BLIK"



2. Otworz aplikacje swojego banku, poszukaj ,ptatnos¢ BLIK” i
wyswietl kod BLIK

3. Wpisz kod BLIK w bankomacie i kliknij ,Potwierdz”

4. Potwierdz transakcje PINem w aplikacji swojego banku.

<« Wi kood BLIK
1 602 206
=2 12 206
o L] E— Tatwiards
) / '
—_— = :

zrodto: blik.com

Zrobienie przelewu z telefonu na telefon:

Aby przelacC pieniadze z telefonu na telefon przy pomocy BLIKa,
zaréowno Ty jak i Twdj odbiorca muszg miec aplikacje BLIK.

1. Wtacz aplikacje mobilng twojego banku, przejdz do
Przelewéw/PtXatnosci i wybierz ,Przelew na telefon BLIK”

2. Ze swojej ksigzki kontaktowej wybierz osobe, ktdrej chcesz
przela¢ pienigdze np. Zosia lub po prostu wpisz jej numer
telefonu np. 607 607 607.

3. Wpisz kwote przelewu i wybierz ,Wyslij”



4. PotwierdZz przelew na telefon PINem w aplikacji.

- Podaj PIN
CrT— et Knican - i
Cowll L ~
Zukupy bas bt Kamil Nowak m
- f
yiwia Dabrowska [ v ]

zrodto: blik.com

Jakie banki majg w swojej ofercie ptatnosc
BLIKiem?

Obecnie z mobilnych ptatnos$ci BLIK mogg korzystaé¢ klienci
Alior Banku, Banku Millenium, Banku Zachodniego WBK, ING Banku
Slgskiego, mBanku, PKO Banku Polskiego, Inteligo, Getin Banku,
T-mobile Ustugi Bankowe.

Sg to: Alior Bank, Bank Millennium, Santander Bank Polska, ING
Banku Slgskiego, mBank, PKO Bank Polski, Getin Bank, Noble
Bank, T-Mobile Ustugi Bankowe, BNP Paribas, Credit Agricole,
Bank Pekao S.A. i Spétdzielcza Grupa Bankowa.

M6j bezpieczny smartfon cz. 1

Smartfon, ktdéry mamy codziennie przy sobie, to nie tylko
telefon 1 internetowe okno na sSwiat, z ktorego %tatwo
korzystamy w kazdym miejscu i o kazdym czasie. Cho¢ dla nas to


https://radiosovo.pl/moj-bezpieczny-smartfon-cz-1/

jest poreczne narzedzie, dla innych to Zrdédto wiedzy o nas.
Smartfon moze zawiera¢ poufne informacje, dlatego bardzo wazne
jest, aby dobrze go zabezpieczy¢. Podstawa bezpieczenstwa
naszego smartfona jest blokada ekranu gtdéwnego. Dlaczego?

Wyobraz sobie sytuacje, gdy przypadkiem odtozysz Twdj smartfon
i1 znajdzie sie w niepowotanych rekach. Do jakich danych
zyskatby dostep? Kto$s moze mie¢ dostep do zdjeé¢, medidw
spotecznosciowych, danych logowania do banku, a moze jeszcze
inne informacje? Jesli zabezpieczysz smartfon i zostanie
skradziony, prawdopodobnie nie odzyskasz juz swojego
urzadzenia, jednak zwiekszysz szanse, ze ztodziej nie dostanie
sie do Twoich danych.

Jest kilka metod odblokowywania smartfona. Ktdrg z nich wybracd
i jak zabezpieczy¢ smartfon przed obcymi? Metody ochrony majg
swoje mocne, ale i stabe strony. Zrobmy przeglad.



Zablokuj dostep do swojego smartfona

PIN i1 wzor na ekranie

Wiekszos¢ smartfonéw umozliwia blokowanie ekranu przy pomocy
PIN-u, czyli kilkucyfrowego hasta, oraz wzoru rysowanego
palcem na ekranie. Do dzisiaj te metody blokowania sg
najbardziej cenione. Jednak — nie nalezy wybierad
najprostszego PIN-u, ani najprostszego wzoru. W praktyce
wtamanie sie do smartfona zajmuje wtedy nie wiecej niz 90
sekund.

Rozpoznawanie twarzy



Jest to kolejna metoda odblokowywania telefonu, ktéra jednak
moze zawodzi¢ np. w stabym osSwietleniu. Wybierajac
rozpoznawanie twarzy, nalezy mie¢ jeszcze ustawiony drugi
sposéb odblokowania. Czy ta metoda jest bezpieczna? Okazuje
sie, ze nie do konca. Sprawdzono w testach, ze czy tego typu
blokade mozna z*ama¢ przy pomocy zdjecia wtasciciela telefonu.
Wystarczy w miare dobre zdjecie, aby bez ktopotu dostac sie do
informacji w smartfonie.

Teczowka i linie papilarne

Popularne stato sie odblokowywanie smartfona przy pomocy
czytnika 1linii papilarnych lub skanera teczéwki. Zardéwno
odcisk palca jak i teczdéwka sa niepowtarzalne. Wydaje sie, ze
taki sposob blokowania smartfona daje 100% skutecznos$ci,
niestety, rzeczywistos¢ wyglada inaczej. Podobnie jak przy
rozpoznawaniu twarzy, zaawansowany ztodziej poradzi sobie przy
wykorzystaniu zdjec wtasciciela sprzetu.

Jak by¢ aktywnym fizycznie po
60-tce

Ruch to zdrowie. Haso znane i wcigaz aktualne. Regularna
aktywnos¢ fizyczna przynosi bardzo duzo korzysci dla zdrowia.
W poszukiwaniu sposobow na zwiekszenie 1lub urozmaicenie
aktywnosci fizycznej zajrzyj do internetu! Wybér jest ogromy,
bez problemu znajdziesz zestawy ¢wiczen dopasowany do siebie.
Czas pandemii, od 2020 roku, spowodowal, ze internet zawrzat
od instruktazy domowych cwiczen.
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Dlaczego aktywnosé fizyczna jest wazna dla
zdrowia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia wydata w 2020 roku nowe wytyczne
dotyczgce aktywnos$ci fizycznej. Wedtug ekspertéw WHO dorosli
(miedzy 18 a 64 rokiem zycia) powinni wykonywac¢ 150 — 300
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75 -150 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej. W przypadku oséb po 65. roku
zycia, takze oséb z niepeinosprawnosciami czy chorobami
przewlektymi, nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i przed podjeciem
¢wiczen skonsultowaé¢ sie z lekarzem. Réwnoczesnie to wktasnie
odpowiednia aktywnos¢ pomaga zachowaé sprawno$¢ i zdrowie.

Wiecej na temat rekomendacji mozna przeczytaé¢ w tym artykule:

https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/nowe-zaleceni
a-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-

Korzy$sci z aktywno$ci fizycznej jest wiele. Regularna - to
kluczowe stowo — aktywnos$¢ fizyczna:

= poprawia sprawnos$¢ intelektualng

= zmniejsza stany depresyjne i lekowe

= zwieksza o0g6lng odpornos¢ organizmu

= obniza ryzyko otytosci

= wzmacnia site miesni i stabilizuje stawy
= pozwala zachowa¢ zdrowe kosci

- zwieksza odpornos¢ na zmeczenie

Wedtug WHO: Kazda aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.
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Czy ¢wiczenia z Internetu sg bezpieczne?

Jesli chcesz d¢wiczy¢ ogladajagc ¢wiczenia na filmach w
internecie, przede wszystkim wybieraj osoby, ktdére sg
zawodowcami. Upewnij sie, ze trening prowadzi osoba o
odpowiednim wyksztatceniu, z rekomendacja instytucji czy
organizacji. A moze osoba, na ktdérej zajecia uczeszczatas
nagrywa i udostepnia taki zestaw d¢wiczen?

Ocen swoje mozliwosci. Jes$li wybierzesz zbyt intensywne lub
czeste treningi mozesz sie zrazi¢ lub sobie zaszkodzié¢. Musisz
Swiadomie dobra¢ aktywnos¢ do mozliwosSci np. jesli czesto bolg
Cie kolana, nie idziesz biegac¢, a wybierasz basen. Jes$li masz
watpliwos$ci, jaka aktywnos¢ fizyczna bedzie dla Ciebie
odpowiednia najlepiej skonsultowaé¢ sie z 1lekarzem 1lub
fizjoterapeuts.

0 zasadach bezpiecznego treningu przeczytasz tutaj:

https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-stars
zych/3935/

Jesli nazwy tj. Cardio, trening interwatowy, tabata czy ATB
nic Ci nie méwig, nie przejmuj sie. Wiekszo$¢ definicji tych
treningdéw znajdziesz wpisujgc ich nazwy w wyszukiwarce google.
Niektdére rodzaje tych ¢wiczen sa bardzo wymagajgce i mogg byc
nieodpowiednie dla oséb, ktdére nie ¢wiczyty w przesztosci
regularnie. Jesli jednak interesuje Cie bardzo co kryje sie
pod tymi nazwami, mozesz obejrzec najpierw film z <¢wiczeniami
i zdecydowa¢ czy jestes w stanie je wykonac¢. Nie podazaj tylko
za modg, staraj sie wybrad¢ taki rodzaj ¢wiczen jaki sprawia Ci
najwiecej przyjemnosci i satysfakcji.


https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-starszych/3935/
https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-starszych/3935/

A moze lubisz elementy tanca? Albo mozesz ¢wiczy¢ tylko na
siedzgco? Takie zestawy réwniez znajdziesz w sieci.

W tym artykule przeczytasz jakie <¢wiczenia moze bez obawy
wykonywa¢ kazdy senior oraz jak powinien wygladac¢ trening
seniora:

https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw
-wykonywac-kazdy-senior/

Czy lepiej wybrac¢ film czy artykut?

Mozesz znalez¢ dostep do réznym form treningdéw w Internecie.
Najpopularniejsze sg zestawy ¢wiczen przedstawione w formie
filmu, ale znajdziesz tez duzo opisOow ze zdjeciami. Warto
wyprébowa¢ raz opisowy plan ¢wiczeA a raz podéwiczyé z
trenerem, ktory <¢wiczenia pokazuje na filmie. Co wolisz? Co
jest wygodniejsze?

Polecane zestawy filméw z ¢wiczeniami dla oséb 60
+

Cwiczenia rozciggajgce i budujgce réwnowage:

= https://www.youtube.com/watch?v=kVf5NWFCMD4

Cwiczenia wykonywane w pozycji siedzacej:


https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw-wykonywac-kazdy-senior/
https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw-wykonywac-kazdy-senior/
https://www.youtube.com/watch?v=kVf5NWFCMD4

= https://www.voutube.com/watch?v=wLOavFpyBkU
« https://www.youtube.com/watch?v=0e3jFdjdRIE
= https://www.youtube.com/watch?v=WJbiPQYpFpI

Chwila dla zdrowia w TV Pokolenia. Seria krotkich filméw z
¢wiczeniami i instruktazami jak prawidtowo cwiczyc:

= https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVac
B4XMg5G0pyLR30e7-A1og0AwpLD

Cwiczenia kondycyjno-wzmacniajgce z fizjoterapeuta:

- https://www.youtube.com/watch?v=UzTrccIc] c

Seria filméw z (¢wiczeniami wykonywanymi w réznych pozycjach
(na siedzgco, przy krzesle, na stojaco):

https://www.youtube.com/channel/UCBCOqPK87dVG7te-NfAfcNA/video
S

Pilates, czyli d¢wiczenia wzmacniajgce mies$nie gtebokie,
poprawiajgce postawe ciata i rdwnowage:

» https://www.youtube.com/watch?v=kewIkuf QjY

Dtuzszy zestaw ¢wiczen wykonanych przez instruktorke z grupa
senioréw:


https://www.youtube.com/watch?v=wL0avFpyBkU
https://www.youtube.com/watch?v=oe3jFdjdRIE
https://www.youtube.com/watch?v=WJbiPQYpFpI
https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVacB4XMg5GOpyLR30e7-A1og0AwpLD
https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVacB4XMg5GOpyLR30e7-A1og0AwpLD
https://www.youtube.com/watch?v=UzTrccIcJ_c
https://www.youtube.com/channel/UCBC0qPK87dVG7te-NfAfcNA/videos
https://www.youtube.com/channel/UCBC0qPK87dVG7te-NfAfcNA/videos
https://www.youtube.com/watch?v=kewIkuf_QjY

= https://www.voutube.com/watch?v=SPV9xd3kS30

Joga — czyli ¢wiczenia potaczone z medytacja. Prowadzi
seniorka:

» https://www.youtube.com/channel/UCLFCXvSE3j EW6HYzUgBzsQ

Krotka seria ¢wiczen rozciggajgcych:

= https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczeqo-rozciagan
ie-jest-wazne?path=15,208

Cwiczenia na zdrowy kregostup:

= https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-c
zesc-17?path=15, 208

Wydanie specjalne czasopisma pokolenia. Zbiér ¢wiczen w wersji
do wydruku:

 https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.wa
rszawa.pl/files/dodatek AKTYWNIE cwiczenia-
skompresowany.pdf

Blogi i serwisy. Na nich 2znajdziesz duzo
informacji, mi.in skierowanych tylko do seniorow.


https://www.youtube.com/watch?v=SPV9xd3kS30
https://www.youtube.com/channel/UCLFCXvsE3j_EW6HYzUqBzsQ
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczego-rozciaganie-jest-wazne?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczego-rozciaganie-jest-wazne?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-czesc-1?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-czesc-1?path=15,208
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf

Portal o fitnessie z poradami i ¢wiczeniami:

= https://www.fit.pl/

Serwis dla os6b zainteresowanych bieganiem, ktére majg juz
jakie$ doswiadczenie w tym sporcie:

= https://www.magazynbieganie.pl/

Serwis ABCSenior, mozna na nim znalez¢ wiele informacji z
zakresu zdrowia i aktywnos$ci fizycznej:

» https://abcsenior.com/zdrowie/aktywny-senior/

Jesli chcesz zadba¢ nie tylko o aktywnos¢ fizyczng, ale o caty
styl zycia polecamy zajrze¢ do artykutu na temat odzywiania.
Potgczenie zdrowego odzywiania 2z dopasowang do naszych
mozliwo$ci aktywnoscig fizyczng to najlepszy sposdéb na poprawe
lub wzmocnienia naszego zdrowia, takze psychicznego.

Jak policzyc kaloryczno$Sc¢ swojej diety?



https://www.fit.pl/
https://www.magazynbieganie.pl/
https://abcsenior.com/zdrowie/aktywny-senior/
https://radiosovo.pl/jak-policzyc-kalorycznosc-swojej-diety/

Wyszukiwarki i1 wyszukiwanie w
internecie - co to znaczy,
jak to robic ?

W Internecie jest wszystko.. No wtasnie, tylko jak to znalezc?

Przede wszystkim potrzebujemy wyszukiwarki internetowej.
Wyszukiwarka internetowa to narzedzie, ktdére przeszukuje caty
zasob internetu, czyli tres¢ wszystkich stron internetowych.
Nastepnie pokazuje te strony, na ktérych pojawia sie
informacja zwigzana z poszukiwanym hastem.

Jest kilka dostepnych wyszukiwarek. Najpopularniejsza jest
Google.com.

Inne znane wyszukiwarki to:

= Bing.com(zwigzana z Microsoft i przegladarkg Microsoft
Edge/Microsoft Explorer)

 DuckDuckGo.com (nie przechowuje informacji o wynikach
wyszukiwania)

» Yahoo.com

Jak korzystac¢ z wyszukiwarki?

PrzesledZ kolejne kroki na przyktadzie wyszukiwarki Google.com


https://radiosovo.pl/wyszukiwarki-i-wyszukiwanie-w-internecie-co-to-znaczy-jak-to-robic/
https://radiosovo.pl/wyszukiwarki-i-wyszukiwanie-w-internecie-co-to-znaczy-jak-to-robic/
https://radiosovo.pl/wyszukiwarki-i-wyszukiwanie-w-internecie-co-to-znaczy-jak-to-robic/

= WejdZz na strone www.google.com

Wpisz hasto, ktorego szukasz np. “zonkil” i wcisnij
“Enter” lub lupke (obrazek lupy), ktdra znajduje sie po
prawej stronie obok mikrofonu

=W tym momencie Google przeszukuje caty internet w celu
odnalezienia stron, na ktérych pojawia sie s%*owo
“Zonkil”

Wyswietli sie lista z réznymi stronami, na ktdérych
znajduje sie stowo “zonkil”

» Kazdy wynik wyszukiwania sktada sie z linku do strony,
opisu i informacji dodatkowych

Przyktad:

Zonkil X = § Q

Q Wszystko () Grafika [E Wiadomosci ) Zakupy [»] Wideo : Wiecej Ustawienia Nar

Okoto 798 000 wynikow (0,46 s)

pl.wikipedia.org » wiki » Narcyz_zonkil ~

Narcyz zonkil — Wikipedia, wolna encyklopedia

Narcyz zonkil, zonkil (Narcissus jonquilla L.) — gatunek roslin z rodziny amarylkowatych. Nazwa
pochodzi od francuskiego stowa jonquille (zonkil, zotty narcyz), ..

Morfologia - Uprawa

twojogrodek.pl » Kwiaty » Kwiaty ogrodowe ~
Zonkil, czy narcyz? - TwojOgrodek.pl

6 lip 2017 — Odpowiedz na tak postawione pytanie jest prosta: Kazdy zonkil jest narcyzem, ale

nie kazdy narcyz jest zonkilem. Aby nie pozostawiac ...

fajnyogrod.pl » ... » Kwiaty ogrodowe ~

Zonkil (narcyz zonkil) — sadzenie, uprawa, pielegnacja

8 lut 2021 — Zonkil (narcyz) i jego pielegnacja. Zonkile to kwiaty wieloletnie, ale warto je co
kilka lat lata wykopac¢ i przesuszy¢, aby péznym latem z powrotem ...

Aby przejsé¢ do danej strony nalezy klikng¢ w wybrany 1link


http://www.google.com

(tekst koloru niebieskiego)

Warto wiedzieé, ze autorzy stron internetowych podejmujg wiele
staran, aby ich strona pojawiata sie na pierwszym miejscu w
wyszukiwarce.

M6j bezpieczny smartfon cz.2

W tekScie M6j bezpieczny smartfon cz. 1 dokonalismy przegladu
blokad smartfonu, aby nikt niepowotany nie miat dostepu do
naszego urzadzenia. Jednak bezpieczenstwo naszego smartfona
polega tez na zabezpieczeniu danych, ktére na nim
przechowujemy. Podobnie, jak w przypadku komputera osobistego,
smartfon nalezy uzbroi¢ w odpowiednie oprogramowanie.

Bezpieczne Zrédta

Pamietajmy, aby wszystkie aplikacje instalowaé¢ z odpowiedniego
zrodta — czyli internetowego, sprawdzonego sklepu: Google Play
lub App Store.

Antywirus


https://radiosovo.pl/moj-bezpieczny-smartfon-cz-2/

Za posSrednictwem smartfondéw mamy dostep do Internetu, przez co
mozemy niechcgcy podtaczy¢ sie do innego zainfekowanego
urzgdzenia. ZtosSliwym, szpiegujacym programom oraz szkodliwym
wirusom mozemy przeciwdzia*aé, instalujgc na naszym smartfonie
jeden z programéw antywirusowych. Warto postawi¢ na prosty,
ale bezpieczny program, ktéry zabezpieczy telefon. Zaufane
antywirusy znajdziemy w sklepie Google Play lub App Store.
Regularne skanowanie telefonu pomoze wykry¢ ztos$liwe linki w
Internecie, niebezpieczne aplikacje, czy podejrzane sieci Wi-
Fi.

Na swoim smartfonie mozesz zainstalowal program antywirusowy.

Wylogowywanie



Bezpieczenstwo smartfona w duzej mierze zalezy od
kazdorazowego wylogowywania sie z wszelkich aplikacji. Wielu
uzytkownikéw czesto o tym zapomina, a jest to skuteczne
zabezpieczenie telefonu przed kradziezg osobistych danych.
Nawyk wylogowywania moze by¢ szczegdlnie przydatny w
zattoczonych miejscach, kiedy nasz telefon moze by¢ narazony
na kradziez.

Kopie zapasowe

Aby zabezpieczy¢ sie przed utratg danych warto wykonywaé tzw.
backupy danych i dotyczy to zardéwno plikdéw multimedialnych,
jak i maili, kontaktéw, ustawien telefonu, czy zaktadek
wyszukiwarki. Ustawienia kopii zapasowych znajduja sie w
ustawieniach smartfona. Jesli co jakis czas zrobimy Kkopie,
bedziemy zabezpieczeni np. podczas awarii telefonu. Kopie
zapasowg mozna odestac¢ na swojego maila lub umiescié¢ w
chmurze, co pozwoli na skuteczny powrdét do zapisanych
informacji.

Przechowywanie danych w chmurze i na dyskach
zewnetrznych

W smartfonie mozemy przechowywa¢ dane, na ktdérych nam zalezy —
dokumenty, zdjecia z wakacji. Powinnis$my przechowywa¢ je albo
na zewnetrznym dysku lub na dysku wirtualnym. Zewnetrzne
nosniki przydajg sie takze na wypadek awarii telefonu.



JAK DOJADE..? czyli pomoc w
podrozowaniu

Jakdojade.pl to darmowe narzedzie pozwalajace zaplanowacd
podréz Srodkami komunikacji miejskiej, sprawdzi¢ rozktad
jazdy, a czasem tez nawet kupié¢ bilet. Serwis jest dostepny
dla wiekszych, polskich miejscowosci (liste mozna znalez¢ na
koncu tego artykutu). Mozna z niego skorzysta¢ za pomoca
przegladarki internetowej oraz aplikacji na telefon z systemem
Android lub iOS.

Q\/jokdojode.pl

MAWIGACIA W KOMUNIKAC I MIEJSKIE]

Jakdojade.pl — korzystanie przez przegladarke internetowa.
Ponizej opisano korzystanie z serwisu przez przegladarke
internetowg. Niemniej jednak jego funkcje w aplikacji sa
zblizone.

W pasku wyszukiwania przegladarki nalezy wpisa¢ adres strony:
jakdojade.pl. Nastepnie, w lewym, gornym rogu nalezy wpisacd
miasto, w ktdérym chcemy skorzysta¢ z komunikacji miejskiej.
Pojawi sie mapa wybranej lokalizacji.

Po lewej stronie znajdziemy pasek z dostepnymi funkcjami.


https://radiosovo.pl/jak-dojade-czyli-pomoc-w-podrozowaniu/
https://radiosovo.pl/jak-dojade-czyli-pomoc-w-podrozowaniu/

Mozemy wybraé¢ opcje ,Trasa” albo ,Rozktady”.

\

Opcja ,Trasa”

Na samym poczgtku automatycznie mamy zaznaczong opcje ,Trasa”.
Tutaj mozemy zaplanowa¢ trase komunikacjg miejskg. Widzimy dwa
paski , A Punkt startowy..” oraz ,B Punkt docelowy..”.

®
®

Punkt startowy to miejsce, z ktorego chcemy ruszycC. Punkt
docelowy to miejsce, do ktérego chcemy dotrzeé. Punkty te moga
by¢ doktadnym adresem, badZz nazwg przystanku autobusowego,
tramwajowego, kolejowego, czy trolejbusowego.

Po kliknieciu w pasek ,A Punkt startowy..” lub ,B Punkt
docelowy..” pojawiajg sie dodatkowe opcje: ,Dom”, ,Szkota”,
,Praca” oraz symbol ustawien.



Przyciski ,Dom”, ,Szko*a” oraz ,Praca” pozwalajg na zapisanie
adresu miejsc, w ktdérych czesto bywamy. Natomiast symbol
ustawien pozwala na edycje zapisanych punktéw, tj.: edycje
zapisanego adresu, usuniecie punktu, zmiane kolejnos$ci ich
wyswietlania lub dodanie nowego punktu i zdefiniowanie jego
nazwy.

Po wpisaniu punktu startowego oraz docelowego mozna wybrad
godzine i date odjazdu lub przyjazdu. Mozna tez zamieni¢ punkt
startowy z punktem docelowym poprzez klikniecie w symbol dwdch
strzatek. W lewym dolnym rogu wida¢ tez symbol opcji. Po
kliknieciu w niego pojawiaja sie dodatkowe mozliwoSci. Po
ustawieniu preferencji nalezy kliknag¢ zielony przycisk ze
strzatky.

(») BYTOM i
Piekary Bazylika

® <1M:21> <caw15kw > Odjazd O

W tym momencie pojawig sie propozycje potaczen, z ktdrych
mozemy skorzysta¢ wraz z informacjami: ile czasu pozostato do
odjazdu, ile czasu bedzie trwac przejazd, o ktorej godzinie

Hi



rusza nasz srodek transportu oraz o ktdérej godzinie bedziemy
na miejscu. Na tym etapie istnieje tez mozliwo$¢ sprawdzenia
wczesniejszych/pbézniejszych odjazdow.

BYTOM

Piekary Bazylika

Wezeéniej
Odjazd o: m 114 19 min
09:35
Odjazd o: o 114 19 min |
09:55 |

' 09:55 KERTY 10:14
Odjazd o: ﬁ' 700 19 min
10:05

' 10:05 KERTY 10:24

Pézniej

Po zdecydowaniu, ktéra opcja jest najlepsza klikamy w nig.
Pojawig sie szczegb6towe informacje. W przypadku, gdy serwis
zezwala na kupienie biletdow pojawi sie tez odpowiednia
informacja (,Bilety mozesz kupi¢ w naszej aplikacji”). Po
kliknieciu w liczbe przystankow rozwinie sie lista z kolejnymi
przystankami danej linii. Jezeli jednak to potgczenie nam nie
odpowiada mozemy klikngé przycisk ,Wroc”.



BYTOM

Piekary Bazylika

Poprzednia trasa 0 11:35
« Wré¢
Odjazd za: ﬁ- 114 19 min
25 min
11:55 RELTY 12:14
® 11:55 BYTOM
ﬁ' 114 — OSIEDLE WIECZORKA 19 min
DWORZEC
Odjazdy co ok. 20 min
9 przystankow s
O
1214 Piekary Bazylika
3.00 PLN Bilety mozZesz kupi¢ w naszej aplikacji
Nastepna trasa 0 12:15

Opcja ,Rozktady”

Drugg z mozliwych opcji sag ,Rozktady”. Dla przypomnienia:
opcje te mozemy wybra¢é w lewym gdérnym rogu strony. Po
kliknieciu w nig pojawi sie pasek z mozliwo$cig wpisania nazwy
linii lub przystanku. Ponizej bedg tez widoczne popularne
linie.



Rozktady

Nazwa linii lub przystanku...

ﬁ' Trolejbusy
A B C D E
F G H

f& Autobusy
0 1 2 2A 3
4 5 6 7

ﬁ Tramwaje

™ T2 T3 T4 T5
T6 17 T9 ™

Po wpisaniu wybranej linii lub przystanku pojawia sie lista, z
ktérej wybieramy interesujgca nas opcje.

Linia: WysSwietlajg sie wszystkie przystanki danej linii. Po
kliknieciu w wybrany przystanek pojawia sie rozktad linii.
Dodatkowg opcjg jest mozliwos¢ wybrania interesujgcej nas
daty.



« Wroc
|ﬁ- A Tychy Zajezdnia L
- Tychy Dworzec PKP T

Dzis Jutro 1 75% 4 1

Tychy Zajezdnia
Tychy Towarowa
Tychy Hipermarkety
Tychy Paprocanska
Tychy Pitlsudskiego
Tychy Hala Sportowa
Tychy Skatka

Tychy Osiedle 'K’
Tychy Osiedle 'R’
Tychy Stoczniowcow 70
Tychy Hetmanska
Tychy Harcerska
Tychy Hotelowiec
Tychy E.LECLERC
Tychy Gen. Andersa
Tychy Dworzec PKP

Przystanek: WysSwietlajg sie najblizsze odjazdy Srodkow
transportu z danego przystanku wraz z informacjg o 1ich
docelowym przystanku. Istnieje mozliwos¢ zmiany daty oraz
wskazania konkretnej, interesujgcej nas linii.



« Wroc

ﬁ Bytom Batorego

Wybor linii:
T2 TS T6 T7 T11
T17 T19 T38 T49

Teraz Dzi$ Jutro 17?.%4 1 >

00 @ Tao 11:38
min

-+ Bytom Plac Sikorskiego

()Zl @ T19 11:42
min

= Katowice Plac Wolnosci

()E) _ [ T6 11:47

= Brynow Centrum Przesiadkowe

Jakdojade obstuguje ponizsze miejscowo$ci: Biatystok,
Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdansk, Gdynia,
Gliwice, Gniezno, Gorzéw Wielkopolski, Grudziadz, Inowroctaw,
Jelenia GOra, Katowice, Kielce, Konin, Kostrzyn, Krakéw,
Leszno, Lublin, tédzZz, Mystowice, Nowy Sgcz, Olsztyn, Opole,
Pabianice, Pita, Poznan, Pruszkéw, Radom, Rybnik, Rzeszéw,
Stupsk, Sopot, Sosnowiec, Stargard, Swarzedz, Szczecin,
Tarnowskie Gory, Tarndéw, Torun, Tychy, Warszawa, Wejherowo,
Wroctaw, Zabrze, Zgierz, Zielona Goéra.




Muzyka na kazda okazje.
Darmowy streaming muzyki na
przyktadzie Spotify.

Spotify to jedna z najpopularniejszych aplikacja do stuchania

muzyki. Mozemy z niej korzystac¢ na komputerach PC, tabletach i
smartfonach z oprogramowaniem Android i i0S

Zrodto: spotify.com

Jak pobra¢ aplikacje na telefon lub komputer?

Na telefon aplikacje mozna pobrac ze:

— Sklepu Play / Appstore.

— strony internetowej spotify.com.pl z zaktadki Pobierz

Na komputer aplikacje pobieramy takze ze strony internetowej
spotify.com.pl. Plik do instalacji powinien pobrac¢ sie


https://radiosovo.pl/muzyka-na-kazda-okazje-darmowy-streaming-muzyki-na-przykladzie-spotify/
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automatycznie. Jed$li tak sie nie stato wybierz opcje sprébuj
ponownie. Po kliknieciu w nig, pojawi sie plik instalacyjny,
ktéry nalezy otworzyc.

Zainstalowany program otworzy sie automatycznie, a na pulpicie
pojawi sie skrot do aplikacji.

Logowanie

Aby stucha¢ muzyki musimy zatozy¢ konto. Mozemy zarejestrowac
sie na dwa sposoby:

a) Za posrednictwem konta Facebook. Wéwczas wystarczy klikng¢
niebieskie okienko Zarejestruj sie i poda¢ te same dane
logowania jak do Facebooka. b) Mozemy tez zarejestrowal sie
przy pomocy adresu email. Zostaniemy wOwczas poproszeni o
stworzenie loginu, hasta, podania adresu email, daty urodzenia
i okres$lenia ptci. Po wyrazeniu zgody na warunki regulaminu,
mozemy przejs¢ do zarzadzania kontem.

© spotity

Miliony utworéw za
darmo w Spotify.

ZAREJESTRUS SIE TA DARBO

TALOGUY 5IL

Zzrédto: spotify.com



Ile kosztuje ta przyjemnosc¢?

Muzyke na Spotify mozemy odtwarzac¢ za darmo. Wtedy jednak
pomiedzy piosenkami beda pojawial sie reklamy, ktérych nie
mozna pomingc.

Aby stycha¢ muzyki bez reklam musimy wykupié¢ abonament.
Dodatkowo bedziemy mogli pobiera¢ muzyke na telefon, aby
odtwarza¢ ja bez koniecznosci *gczenia sie z Internetem.

Jesli rejestrujemy sie po raz pierwszy mozemy skorzystal z
darmowego miesigca Premium. Czasem pojawiajg sie tez promocje
na 3 miesigce Premium. Doktadny cennik i opis wariantow
znajduje sie na stronie producenta:
https://www.spotify.com/pl/premium/

Jak stucha¢ muzyki na komputerze

Po zalogowaniu skierujmy sie na Strone gtéwng.

Aby wyszuka¢ interesujgcy nas utwér lub wykonawce musimy
odnalez¢ na stronie niezastgpiony symbol lupki — w lewym
gérnym rogu ekranu. Po wpisaniu np. nazwy zespoiu pojawi sie
ikona z profilem wykonawcy. Aplikacja moze takze zaproponowad
nam kilka playlist z utworami szukanego wykonawcy.

Aby wejs¢ w profil wykonawcy klikamy w podpis pod jego
awatarem. Przechodzimy na strone posSwiecong danemu artysScie.
Mozemy odstucha¢ tutaj losowej playlisty najpopularniejszych
piosenek, przestucha¢ caty album lub odnalezé¢ wybrang


https://www.spotify.com/pl/premium/

piosenke.

Gj Strona gtéwna

1o/ Przegladaj

Radio

BIBLIOTEKA

Stworzono dla Cie...
Ostatnio odtwarz...
Polubione utwory
Albumy
Wykonawcy

Podcasty

PLAYLISTY
Przyktadowa

Bieganie
Wanderlust Netflix ...
o BC

-1 .l (T WY

'-|— ) Nowa playlista

Dodatkowe mozliwosci Spotify

Przeglagdaj

W zaktadce Przegladaj odnajdziemy niezliczone ilosci playlist.
Mozemy znalez¢ sktadanke w sam raz na nasz obecny nastrdj:



,jesienny nastréj”, ,muzyka do S$piewania pod prysznicem”,
,muzyka do pracy” i wiele, wiele innych..

Radio

Nie jest to klasyczne radio na falach. Aplikacja sama na
podstawie tego co zazwyczaj stuchamy, tworzy wtasng liste
propozycji — zwang tutaj radiem. Piosenki sg dopasowane do
najczesciej wybieranych przez nas wykonawcéw lub utworédw.
Dzieki radiu mozemy stucha¢ piosenek w podobnym klimacie i
odnajdywaé¢ nowoSci.

Biblioteka

Stworzone dla Ciecie — to kolejna propozycja Spotify ktodra
dopasowuje playlisty do najczesciej stuchanych przez Ciebie
utworow. Warto tu zagladac¢ gdy nie wiemy czego chcemy
postucha¢. Mozemy przekona¢ sie co algorytmy aplikacji
przyszykowaty dla nas.

Playlisty

To zbidr naszych playlist. Mozemy tworzy¢ nowe lub zapisywad
tutaj gotowe playlisty znalezione w aplikacji.

Mozliwo$ci jakie daje nam aplikacja jest bardzo duzo. Im
dtuzej i czesSciej z niej korzystamy tym lepiej jg poznamy i
wykorzystamy jej potencjat. Niektére funkcje mogg sie zmieniad
lub pojawiac¢, poniewaz serwis zmienia sie aby by¢ jak
najatrakcyjniejszym dla odbiorcdw.



Zrédto: spotify.com

Duzo informacji na temat korzystania z aplikacji znajdziemy w
zaktadce Pomoc na stronie internetowej Spotify.

https://support.spotify.com/pl/? ga=2.7448242.1621581408.16173
38052-1336460538.1617338052

W czym mozemy pomoc?

SUBSKRYPCJ POMOE 2 KONTEM POMOE 7 KONTEM PRYWATHOSE | REZPIECZERSTWO

Rezpocznij lub dotgcz do Nie pamigtam danych do Mie moge zresetowad hasta Czy ta wiadomodd e-mail jest
planu Premium dla redziny legowania naprawde od Spotify?

zrédto: spotify.com

Zabezpieczam swoj komputer:
Firewall

Firewall lub Zapora to program, ktory pozwala zabezpieczyd
nasze komputery i serwery przed atakami. W zasadzie zapory
zatrzymuja intruzéw lub hakeréw przed wtamywaniem do naszego
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komputera z zewnatrz. Druga funkcja jest powstrzymywanie
szkodliwego oprogramowania przed wysytaniem waznych informacji
na zewngtrz. Firewall pozwala okreslié, ktdére z elementdw
sieci internetowej sa godne zaufania i odpowiednio filtrowac
dostep do sieci lokalnej. Dlaczego firewall jest koniecznos$cia
i jak odpowiednio z niego korzystac?

Jezeli Twoj komputer jest podtgczony do Internetu, zawsze
bedzie prébowat komunikowaé¢ sie z innymi komputerami. Odbywa
sie to za posSrednictwem “otwordow” w sieci, zwanych portami.
Istotg dziatania firewalla jest zamykanie portéw, z ktérych
uzytkownik nie korzysta oraz sprawdzanie transmisji danych
przez pozostate. Bez zapory, utatwiasz hakerom wtamanie do
Twojego komputera i utracenie osobistych danych.

Firewall to obrona przed internetowym wtamaniem do naszego
komputera




Istniejg dwa typy zapor: sprzetowa i programowa. Firewall
sprzetowy znajduja sie zazwyczaj na bramce internetowej, ktdra
jest eleganckim okresleniem dla urzadzen sieciowych takich jak
np. modem lub router. W domu czesciej korzystamy z programdw
petnigcych funkcje firewalla. Zapory te znajduja sie na
komputerze w warstwie sieciowej 1 sprawdzajg komunikacje
pomiedzy maszyng a Swiatem zewnetrznym, blokujac kazda
nieautoryzowang transmisje. Staty sie one bardzo popularne
wsréd uzytkownikéw domowych ze wzgledu na tatwos¢ instalacji
oraz zarzadzania.

Dlaczego warto posiadac¢ ochrone zapory? Firewall zapobiega
wtamaniom i kradziezy danych, co jest dosy¢ istotne w czasach,
gdy kazdy z nas korzysta ze sklepdw internetowych oraz
bankowosci online. Przeciez nikt z nas nie chce, aby jakis
haker przechwycit nasze informacje finansowe!

Pamietaj jednak, ze zapora nie chroni przed wirusami! Zapewnia
bezpieczenstwo przed innym, réwnie grozZnym typem ataku —
bezpoSrednim wtamaniem do komputera. Tym bardziej warto o niej
pomysleé¢, a z pomocg programu antywirusowego tworzymy
kompleksowg ochrone naszego komputera podczas uzywania
Internetu.



Zabezpieczam swoj komputer:
Antywirus

Jednym z zagrozen zwigzanych z przegladaniem Internetu sa
wirusy komputerowe. Moga one wyrzadzi¢ duze szkody
nieswiadomym internautom. Z tego powodu kazdy <Swiadomy
uzytkownik komputera powinien wiedziec¢, czym jest program
antywirusowy i w jaki sposob dziata.

Najpierw odpowiedzmy na pytanie: czym sa wirusy?

Zwykle nazywa sie w ten sposob wszystkie rodzaje szkodliwych
programéw, ktdére moga zostal¢ zainstalowane na komputerze.
Szkody moga polega¢ np. na tym, ze tracimy kontrole nad
urzgdzeniem, usuniete zostajg dane na twardym dysku lub ktos
kradnie informacje o nas.

Ochrone przed takimi programami zapewniajg antywirusy.
Jak dziataja?

Ich spos6éb funkcjonowania przypomina ochrone organizmu przed
zarazkami. Programy majg zapisane identyfikatory szkodliwego
oprogramowania i niszczg je po rozpoznaniu wsrdéd innych
programéw zainstalowanych na komputerze. Antywirus pobiera
potrzebne informacje 1 na biezgco, nawet codziennie,
aktualizuje swoja baze danych, aby méc rozpoznawa¢ najnowsze
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zagrozenia. Posiadajgc aktualng baze danych, skanuje
znajdujgce sie na dysku pliki w poszukiwaniu tych szkodliwych.
Po ich znalezieniu wysSwietla komunikat na ekranie komputera o
wykryciu zagrozenia. Nastepnie albo sam podejmuje decyzje o
usunieciu zainfekowanych plikéw lub zostawia te decyzje
uzytkownikowi.

Pamietaj, aby Twdj antywirus regularnie aktualizowat swoje
dane.

Zainstaluj oprogramowanie antywirusowe dla bezpieczenstwa
Twojego komputera, pamietajgc o kilku zasadach:

1. Instaluj oprogramowanie antywirusowe tylko z zaufanych
Zzrédet. Przestepcy czesto starajg sie zainfekowad¢ Twodj
komputer poprzez dystrybuowanie darmowych kopii
fatszywych programéw antywirusowych.

2. Pilnuj, aby Twoja wersja antywirusa by*a najnowsza oraz aby



baza wirus6w i sam program antywirusowy aktualizowaty sie
automatycznie.

3. Upewnij sie, ze Twdj antywirus automatycznie skanuje kazdy
pendrive i dysk przenosny podtgczany do komputera oraz, ze
masz wtgczong ochrone komputera w czasie rzeczywistym.

4. Zwracaj uwage na powiadomienia, jakie antywirus wysSwietla
Ci na ekranie. 5. Nie wytagczaj ani nie usuwaj oprogramowania
antywirusowego. Moze czasem spowalniac¢ Twdj komputer, blokowad
instalacje jakiej$ aplikacji 1lub dostep do strony
internetowej. Ale wy*aczenie antywirusa moze narazi¢ Cie na
niepotrzebne ryzyko i dotkliwe straty.

Jak policzy¢é¢ kalorycznosc
swojej diety?
Zbyt kaloryczne, za mato kalorii..Skad wiedzie¢ ile ja, osoba w

tym wieku i o takim wzrosScie, wadze powinna jesé¢, aby byc
zdrowa?
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Po pierwsze: co to kaloria?

Kaloria to jednostka energii, ktora okres$la ile energii
dostarczy nam dany posit*ek lub produkt. Méwigc ,spalamy
kalorie” mamy na mysli ,zuzywamy energie”.

Energia jest potrzebna organizmowi do wytworzenia ciepta,
pracy narzadéw oraz do wykonywania aktywnosci. Kazdy z nas
jest inny i ma inne zapotrzebowanie na energie. Wptyw na to
zapotrzebowanie majg tez niezalezne od nas czynniki: p*te¢,
wiek, wzrost.

Po drugie: dlaczego warto wiedziec¢ ile kalorii
dziennie mamy spozywac?

Nadmiar energii jest tak samo niebezpieczny jak niedobdr. Zbyt
duzo kalorii w diecie jest przyczyng nadwagi i otytos$ci. Zbyt
mato kalorii powoduje niedozywienie, ktdére jest szczegdlnie
niebezpieczne w podesztym wieku. Niska masa ciata moze by¢
przyczyng ogélnego ostabienia organizmu i zwiekszad ryzyko
ciezszego przebiegu choréb.

Po trzecie: jest kalkulator!

Aby policzy¢ ile kalorii dziennie powinnismy zjadac¢, warto
skorzysta¢ z gotowego kalkulatora.

Przyktadowy kalkulator kalorii:



1/ dostepny jest na stronie:
https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm

...... Wzér:

Catkowita Przemiana Materii (CPM) = PPM x wspdlczynnik aktywnosci fizyczne) PAL

Formularz:

Pr Wzér Miffling - Pled Kobieta -
Masa ciala kg Wrrost o
Aktywnodd ; .
cjent lezgoy wldzku «
Wiek {PAL) Pac) Y

2/ lub na stronie: https://bmi-online.pl/kalkulator-kalorii
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Oblicz dzienne zapotrzebowanie na kalorie

Plec: ® K M
Wiek:
Waga: kg
Wzrost: cm

Poziom aktywnosci fizycznej:

o - = £ - -
Brak akbtywnosci fizyczne w

W podanych polach formularza nalezy wpisa¢ dane, prosze
zwréci¢ uwage na jednostki w jakich podajemy wartosci:

— wzrost w cm
— masa ciata w kilogramach

Najtrudniej wypeinié¢ pole ,zwyczajowa aktywnos¢ fizyczna”
(PAL). PAL jest to angielski skrét ttumaczony jako: poziom
aktywnosci fizycznej.

Aby wypeini¢ te rubryke, nalezy wybra¢ z rozwijanej listy
odpowiednik aktywnosci, jaka wykonujemy na co dzien.

Do wyboru mamy:



= pacjent lezgcy w *6zku (zazwyczaj osoba chora, ktoéra
caty dzien spedza w lezeniu)

- aktywnos¢ fizyczna niska (osoba, ktdéra prowadzi siedzacy
tryb zycia, sporadycznie chodzi na spacery, jezdzi na
rowerze lub ¢wiczy)

- aktywno$¢ fizyczna umiarkowana (osoba, ktdéra wykonuje
wysitek fizyczny minimum 3 godziny tygodniowo lub
pracuje fizycznie, ewentualnie trenuje codziennie, ale
nie intensywnie)

» aktywny tryb zycia (osoba, ktdora codziennie intensywnie
¢wiczy lub wykonuje ciezka prace fizyczng)

» bardzo aktywny tryb zycia (ciezka praca fizyczna 1
codzienny intensywny trening)

= wyczynowy sportowiec (osoba bedgca zawodowym sportowcem)

Wybér jest duzy i warto chwile sie nad nim zastanowifg,
poniewaz im wiekszg aktywnos$¢ zaznaczymy, tym wiecej kalorii
na jej wykonanie doliczy nam kalkulator..

Po wypetnieniu wszystkich rubryczek, aby otrzyma¢ wynik nalezy
nacisng¢ przycisk ,0blicz”

Uzyskany wynik bedzie podany w tysigcach i pokaze, ile kalorii
potrzebuje codziennie TwOj organizm, Inaczej mowigc — ile
dziennie nalezy jes¢, aby dobrze funkcjonowad.



Czy naprawde potrzebuje trybu
incognito?
Wszystkie popularne przegladarki oferuja nam wyswietlanie

stron internetowych w trybie prywatnym. Czasem ten tryb nazywa
sie incognito.

Przyktadowo, w programie Firefox okno prywatne mozna wtgczyc,
korzystajgc z menu po prawej stronie przegladarki:

= s =
ey w in @0 F & B 2 (=
& Zaloguj sie w przegladarce Firefox b

s Panel achrony
X @. 7. 53 Nowe ckno Ctrl+N
* B9 Nowe okno prywatne Cirl +Shift=P

gl W

Powigkezeni - 100% =+ s
Edycja X Oy 2]

Stownik jezyka polskiego pod hastem Incognito wyjasnia: robimy
co$ incognito, kiedy ukrywamy swojg tozsamos¢. Czy to oznacza,
ze mozemy przeglgda¢ Internet anonimowo? I nikt nie moze
$ledzi¢ naszych dziatan? Niestety, nie. Tryb prywatny polega
na tym, ze nasza przegladarka nie przechowuje historii
wyszukiwania 1 przegladania stron. Gdy zamykamy program,
wyczyszczona zostaje pamiec¢ podreczna oraz “ciasteczka”.
“Ciasteczka” (ang. cookies) to sa niewielkie informacje
zapisywane przez serwisy na komputerach uzytkownikéw, dzieki
ktérym sprawniej dziata komunikacja internetowa. Wiece]j
informacji o “ciasteczkach” znajdziesz w naszym kolejnym
materiale. Pobrane pliki oraz zapisane zaktadki jednak
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zostajq.

Skoro w trybie prywatnym nie zacieramy za sobg sladdw, czy
warto z niego korzystac¢? Jak najbardziej! Ma to kilka zalet:

1. JesSli dzielimy sie komputerem z innymi, nasze dziatania
nie bedg widoczne dla innych uzytkownikéw tego samego
komputera.

2. Jesli korzystamy z komputera w miejscu publicznym, nie
zostawiamy zadnych informacji w obcym miejscu.

3. Nasze wyszukiwanie np. w Google bedzie przygotowane na
nowo, “na czysto”. Nie bedzie sie opierac¢ na
wczesniejszych wynikach.

Na zakohAczenie — to prawda, ze w trybie prywatnym nie jestesmy
anonimowi. Jednak dane o naszych dziataniach w Internecie nie
sg przechowywane, przesytane lub wykorzystywane po zakonczeniu
sesji. Dzieki trybowi prywatnemu W ten sposob reklamy i nasza
historia przegladanych stron nie sg podstawg do pokazywania
nam wynikow wyszukiwania np. innego dnia.

Przydatny link:

Tryb incognito w sieci. Jak korzystac¢ 1 co mozna zrobic?



https://panwybierak.pl/blog/tryb-incognito-uruchomienie/

Internet radzi jak dbac o
wyglad 1 urode

Aby czu¢ sie pieknie i zadbaé¢ o swoja urode nie trzeba wydawad
duzo pieniedzy. Czasem zmiana metody pielegnacji skory lub
wtosow moze przynies¢ nieoczekiwany, pozytywny efekt.

A dbajac o swoje ciato i wyglad, dbamy tez o swoje
samopoczucie. Domowe spa pozwoli Ci sie zrelaksowac 1
odstresowac¢! Zajrzyj na strony poswiecone temu tematowi.

W ostatnich latach powstato bardzo duzo blogdéw dotyczacych
urody. W internecie mozna znalez¢ kanaty i strony, ktére
recenzujg i polecajg kosmetyki. Do swojego domowego spa mozemy
wprowadza¢ kosmetyki z drogerii, salondéw wurody lub
przygotowywa¢ je samemu. Osoba o kazdym typie cery, sylwetki i
wtoséw, w kazdym wieku znajdzie w internecie porady dopasowane
do siebie.

Ponizej przedstawiamy kilka polecanych blogéw i kanatdow na You
Tube, ktdre poruszajg tematy urody i dbania o swdj wyglad.

Polecane blogi:

Recenzje kosmetykow 1 przepisy na domowa pielegnacje:
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= https://www.rzeklam.pl

Domowe spa i naturalne kosmetyki:

= Blog — Dzien (dla) Kobiet, czyli 5 przepiséw na domowe
SPA PANDAWANDA

 https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-p
rzepisow-na-domowe-SPA/83

Wtosy:

Jak prawidtowo my¢ wtosy? Jak wybra¢ szampon czy odzywke. Duzo
praktycznych informacji! Ostrzegamy: mozna zostad
wtosomaniaczka!

= https://wwwlosy.pl/

Wszystko o pielegnacji wtosdéw kreconych:

= https://zakrecovnia.pl/
= https://www.curlymadeleine.pl/

Porady modowe:

= https://balakier-style.pl/
 http://www.modnaseniorka.pl/
» http://fashion50plus.pl/
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Polecane kanaty na YT:

Wtosy, wtosy, wtosy — prawdziwa skarbnica wiedzy 1 porad wraz
z instruktazami. Kanat autorki bloga wwwlosy.pl :

= https://www.youtube.com/channel/UC9d YMBa-jGetCazqGUAQhQ

Dermatolog radzi jak dbaé¢ o twarz i ciato:

= https://www.voutube.com/channel/UCTsYwGOCr4co7wv]5iHInZA

Makijaz cery dojrzatej oraz duzo informacji o kolorowych
kosmetykach:

= https://www.youtube.com/channel/UCYWwz-63DP5_ tdgIc57uMfA

Duzo informacji o makijazu, codziennej pielegnacji twarzy i
ciata oraz wiele wiecej:

= https://www.youtube.com/user/RedLipstickMOnster

Porady od osobistych stylistek:

= https://www.youtube.com/channel/UCo30yAaSZsgvy8W1j0A9WHw
 https://www.youtube.com/user/0OsaStylistka/featured
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https://www.youtube.com/user/RedLipstickM0nster
https://www.youtube.com/channel/UCo3OyAaSZsgvy8WljOA9WHw
https://www.youtube.com/user/OsaStylistka/featured

Czy znasz swoja historie
przegladania Internetu?

Przegladarka internetowa jest programem, ktdrego zadaniem jest
utatwia¢ nam znalezienie informacji w Internecie. Najbardziej
popularne obecnie przegladarki to Chrome i Firefox w systemie
Windows oraz Safari w systemie mac0S. Zadaniem przegladarek
jest nie tylko wyswietlac¢ strony, ktore podaje uzytkownik.
Programy te zazwyczaj zbieraja tez informacje o tym, co
najczesciej ktos oglada lub czego szuka. Dlaczego? Poniewaz
przegladarki maja dziataé¢ szybko — a najsprawniej podaja
informacje, ktére znalazty i podaty juz wczesniej.

Historia przegladania to baza wiedzy o odwiedzanych przez nas
w Internecie stronach.



https://radiosovo.pl/czy-znasz-swoja-historie-przegladania-internetu/
https://radiosovo.pl/czy-znasz-swoja-historie-przegladania-internetu/

Nasza historia przeglgdania moze nam sie przydac¢. To jest
biblioteka wszystkich adreséw, ktdére odwiedzilismy. Mozna ja
przegladaé¢, przeszukiwal¢ oraz otwieral zapamietane strony.
Jesli tego potrzebujesz, mozesz rdéwniez pogrupowal wszystkie
odwiedzone strony.

Wybierz, klikajgc, kolumne z nazwami, etykietami, adresem URL
lub date ostatniej wizyty. Dostaniesz cat*g liste u%*ozong
wedtug wybranej kolumny.

Mozliwe jest rowniez usuniecie wybranych stron internetowych z
historii przeglgdania lub wyczyszczenie catej historii
przeglagdania. W ustawieniach mozesz tez wybrad, czy chcesz
mie¢ te funkcje wtagczong czy nie. Jes$li jag wytgczysz,
przegladarka nie bedzie zbiera¢ adresow odwiedzanych stron.



Ponizej znajdziesz opisy historii przegladania przygotowane
dla znanych przegladarek:

Firefox
https://support.mozilla.org/pl/kb/historia-przegladania-
w-firefoksie

Chrome
https://support.google.com/chrome/answer/955897?hl=pl&ref
_topic=7438325

=Safari
https://support.apple.com/pl-pl/quide/safari/ibrwll114/ma
C

=Internet Explorer

https://support.microsoft.com/pl-pl/help/17438/windows-1i
nternet-explorer-view-delete-browsing-history

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej:

tu znajdziesz opisy mniej znanych funkcji przegladarek,
szczegdlnie pod katem prywatnosci —

https://www.komputerswiat.pl/poradniki/programy/najlepsze-prze
gladarki-internetowe-na-2020-rok/we52sp8



https://support.mozilla.org/pl/kb/historia-przegladania-w-firefoksie
https://support.mozilla.org/pl/kb/historia-przegladania-w-firefoksie
https://support.google.com/chrome/answer/95589?hl=pl&ref_topic=7438325
https://support.google.com/chrome/answer/95589?hl=pl&ref_topic=7438325
https://support.apple.com/pl-pl/guide/safari/ibrw1114/mac
https://support.apple.com/pl-pl/guide/safari/ibrw1114/mac
https://support.microsoft.com/pl-pl/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsing-history
https://support.microsoft.com/pl-pl/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsing-history
https://www.komputerswiat.pl/poradniki/programy/najlepsze-przegladarki-internetowe-na-2020-rok/we52sp8
https://www.komputerswiat.pl/poradniki/programy/najlepsze-przegladarki-internetowe-na-2020-rok/we52sp8

ranking przegladarek w Polsce i na Swiecie —

https://www.artefakt.pl/blog/seo/ranking-przegladarek-internet
owych-polsce-swiecie-2020

Jak skonstruowacé¢ hasto?

Hasta sa jednym z podstawowych sposobdéw, w jaki mozemy
zabezpieczy¢ nasze dane w internecie. Potrzebujemy ustalié
hasto do naszej poczty, do Facebooka lub Instagrama. Dobre
hasto przyda sie do portali, na ktdérych robimy zakupy.

Pamietaj, kazde miejsce, ktdére odwiedzasz w internecie, wymaga
innego, indywidualnego hasta!

Uzywanie silnych haset jest niezbedne, abysmy chronili nasze
dane takie, jak imie i nazwisko, numer konta bankowego lub
adres zamieszkania.

Przedstawiamy kilka porad dotyczacych tworzenia
silnego hasta:

= dtugos¢ hasta — jesli serwis nie wymaga hasta o
okreslonej dtugosci, wybierz hasto, ktdére ma co najmniej
8 znakdw

- litery 1 znaki w hasle - hasto powinno zawierad¢ co


https://www.artefakt.pl/blog/seo/ranking-przegladarek-internetowych-polsce-swiecie-2020
https://www.artefakt.pl/blog/seo/ranking-przegladarek-internetowych-polsce-swiecie-2020
https://radiosovo.pl/jak-skonstruowac-haslo/

najmniej: jedng matg litere, jedng wielkg litere, jedna
cyfre oraz jeden znak specjalny (np. &)

- powiedzenie, zdanie — mozesz wybra¢ zdanie lub cytat,
ktéry przeksztatcisz na hasto; uzyj nie tylko liter -
ale i cyfr oraz znakdéw specjalnych, np. “Ala ma kota”
mozna przerobi¢ na 41lam@kO7A

Skorzystaj z propozycji regut zamiany, aby tworzyc
bezpieczne hasta. Zawsze mozesz tez zastosowac
wtasne zasady:

= zamien a na @ Lub 4 lub A
= zamien s na $

= zamieA e na E lub 3

= zamien mate o na 0 [zero]
= zamien b na B lub 8

= zamieA 1 na !

Np. Ela lubi tulipany mozna zamieni¢ na 31ALu8!tul!P4n7.

Podczas tworzenia hasta zastosuj ponizsze reguty:

1. Hasto nie moze by¢ takie samo jak nazwa uzytkownika lub
czes¢ tej nazwy.

2. Hasto nie powinno by¢ imieniem nikogo z naszych bliskich
lub zwierzat, np. cioci lub psa.

3. Hasto nie moze zawiera¢ danych osobowych Twoich ani
Twojej rodziny. Przyktadowo takimi danymi sg: data
urodzenia, numer telefonu, numer rejestracyjny
samochodu, nazwa ulicy itp.

4. Nie uzywaj sekwencji kolejnych liter, liczb lub innych
znakéw, np. abcd, XYZ.



5. Nie uzywaj pojedynczego wyrazu dowolnego jezyka pisanego
normalnie lub wspak, ani tego wyrazu poprzedzonego lub/i
zakonczonego znakiem specjalnym lub cyfra, np.
szprotka7.

6. Nie uzywaj wiecej niz 3 kolejnych znakéw na klawiaturze,
np. QWERTY, 1234.

7. Nie uzywaj oczywistych wyrazen, takich jak wpuscmnie,
tojesthaslo, password.

Jeszcze jedna porada na koniec:

Najwazniejsze hasta zmieniaj co rok. Niech Twoje dane beda
bezpieczne!

Jak sprawdzi¢ wiarygodnosé
informacji w internecie?

W internecie znajdziesz wiele informacji na kazdy temat.
Wiadomosci, porady, dane, grafiki powstaja w bardzo szybkim
tempie i czesto nie wiesz, ktdére z nich sa prawdziwe i
wiarygodne, a ktdére wprowadzajg w btad. Ponadto w internecie,
szczegblnie w social mediach (to 2znaczy mediach
spotecznosciowych np. Facebook, Twitter, Youtube) bardzo wiele
os6b dzieli sie swoimi opiniami, osobistymi komentarzami, a
nie faktami. Dlatego warto nauczy¢ sie odrézniaé¢ jedne od
drugich i wiedzieé, jak sprawdzié¢ wiarygodnos¢ informacji w
Internecie.


https://radiosovo.pl/jak-sprawdzic-wiarygodnosc-informacji-w-internecie/
https://radiosovo.pl/jak-sprawdzic-wiarygodnosc-informacji-w-internecie/

Z pojeciem wiarygodno$ci informacji jest powigzane réwniez
pojecie “fake news”, czyli “nieprawdziwa/fatszywa informacja”,
ktére czasami jest umieszczana w Internecie specjalnie, aby
wzbudzi¢ sensacje lub zamieszanie.

10 praktycznych porad, jak odréznié¢ informacje
wiarygodng od niewiarygodnej

1. Pamietaj: opinie to nie fakty!

Czym réozni sie opinia od faktu?

Faktem jest cos$, co miato miejsce lub jestes$my pewni, ze
istniato, czyli mozemy to potwierdzi¢ za pomocg dowodOw.
Dowody te mogg by¢ mierzone, obserwowane i sprawdzane. I
niezaleznie, kto bedzie ich autorem wynik bedzie taki sam.

Opinia to osobisty poglad na dany temat, zalezny od danej
osoby, ktdéry moze, ale nie musi by¢ poparty faktami lub
wiedzg. Opinii moze by¢ wiele na temat jednego faktu. Opinie
bywajg emocjonalne.

W komentarzach np. w mediach spotecznos$ciowych (Facebook,
Instagram, Youtube, Twitter, Nasza Klasa) i blogach znajdziesz
przede wszystkim opinie, osobiste historie, a nie fakty.
Opinia jest bardzo indywidualna i moze rézni¢ sie w zaleznosci
od pogladéw i emocji autora/autorki danego wpisu. Na temat
jednego wydarzenia mozna znalez¢ bardzo wiele opinii. Dlatego
zawsze sprawdzaj fakty, czyli: daty, miejsca, liczby,
nazwiska, opisy sytuacji tak jak w eksperymencie fizycznym.



2. Zawsze szukaj autora informacji

Jezeli wpis, notatka, zdjecie w internecie nie ma podanego
autora (autorem moze by¢ cztowiek, ale autorem moze byl tez
grupa oséb lub organizacja np. Fundacja Zaczyn) to nie jest to
wiarygodna informacja. Wiarygodne informacje majg podanego
autora lub mozesz o niego zapytac¢. Nawet w przypadku
artykutoéw, ktdére oznaczone sa jako ,naukowe” nalezy sprawdzig,
kto jest autorem danej tresci. A takze sprawdzié, czy taka
osoba istnieje, czym sie zajmuje, czy zna sie na temacie, o
ktérym pisze. Szukaj publikacji, ktérych autorami sg osoby
doswiadczone lub eksperci w danej dziedzinie, osoby, ktérych
tozsamos¢ mozna potwierdzid.

3. Pytaj o zrédta danych

Jezeli na stronie internetowej podana jest informacja, ze “20%
oséb w Polsce lubi zielony kolor”, to wiarygodna i rzetelna
strona internetowa poda informacje skad pochodzi taka wartos¢,
np. przy wynikach badania pojawi sie adnotacja “Gtéwny Urzad
Statystyczny, 2020 badanie: Jakie kolory lubig Polacy”. Po
wejsciu na strone urzedu znajdziesz to badanie i potwierdzisz
jego wiarygodnos$¢. Miejscami godnymi zaufania sa strony
urzeddéw, instytucji, duzych i znanych firm, duzych organizacji
pozarzadowych, autorytetéw w danej dziedzinie, naukowcow.

4. Nie opieraj sie na jednym zZrodle danych

Jezeli jakas informacja budzi Twojg watpliwos¢ poszukaj w
internecie jeszcze kilku miejsc, ktére piszg na ten sam temat.
Sprawdz, czy dane sie zgadzajg? Czy wypowiedzi sg takie same?
Poszukaj rowniez internetowej encyklopedii. Jezeli nadal nie



jestes pewny rzetelnos$ci informacji — napisz do publicznej
instytucji, ktdéra zajmuje sie danym tematem i zapytaj, czy to,
co znalazte$ zgadza sie z ich wiedza.

5. Sprawdz czy informacja jest oficjalna

Wazne dane sprawdZz w danej instytucji — skontaktuj sie na
przyktad przez oficjalng infolinie, np. w sprawie szczepien
zadzwon na infolinie NFZ, w sprawie emerytury zadzwon na
infolinie ZUS.

6. Badz uwazny na to, jak wyglada strona
internetowa

SprawdZ jak wyglgda strona internetowa, na ktdérej jest
umieszczona informacja. Co to znaczy? Sprawdz czy strona jest
aktualizowana (na przyktad kiedy zostat umieszczony ostatni
wpis — rok temu, a moze dwa, a moze nie ma podanej daty), czy
jest zrobiona profesjonalnie. Czy linki (odsytacze do innych
stron) dziataja, czy grafika jest czytelna, czy grafiki i
zdjecia nie sg obraZzliwie, czy tekst sie nie rozsypuje, czy na
stronie nie ma zbyt wiele reklam, czy tresSci napisane sg w
spos6b logiczny.

7. Data powstania danego materiatu

SprawdZz, kiedy powstata dana informacja i kiedy zostata
opublikowana. Czasami dane w internecie sg nieaktualne, bo
zostatly umieszczone dos¢ dawno, albo po prostu materiaty na
ktére sie powotujg nie sg juz aktualne. To dos¢ wazne, bo
Swiat sie zmienia i stan wiedzy sie zmienia.



8. Nie wierz zbyt emocjonalnym wpisom

Jezeli dany artykut jest peten emocji 1 ocen,
najprawdopodobniej nie bedzie opierat sie na faktach.
Wiekszos¢ zawartych w nim informacji nie bedzie rzetelna.
Jezeli czujesz, ze artykut Cie do czego$ namawia, a autor
pisze, co masz robi¢ — najprawdopodobniej to poglady a nie
wiarygodna informacja.

9. Uwazaj na reklamy, szczegdlnie te zbyt okazyjne

Reklamy sg czesScig zycia spotecznego. Na niektdére z nich
nalezy szczegdlnie uwazac. Jezeli reklama oferuje nierealne
efekty, to najprawdopodobniej jest oszustwem. Przyktady: dieta
cud, czyli schudniesz 10 kg w miesigc bez zmiany nawykoOw
zywieniowych, mozliwos¢ szybkiego zarobku 10 000 zt w tydzien
bez wychodzenia z domu, wygrate$ samochéd, wystarczy, ze
wyslesz smsa, pozbedziesz sie zmarszczek przy pomocy kremu za
500 zt. Takie informacje powinny wzbudzié¢ naszg podejrzliwos¢!

Nie klikaj w takie oferty i nic nie wypeitniaj, nie podawaj
swoich danych. Niestety, takie reklamy opierajg sie na
ludzkich marzeniach, dlatego sa wyjatkowo okrutne.

10. Skorzystaj ze stron, ktdére sprawdzaja
informacje

W zwigzku z zalewem nieprawdziwych informacji w sieci powstato
wiele stron i organizacji, ktdére zajmujg sie sprawdzaniem ich
wiarygodno$ci. Takie dziatanie czasami nazywa sie “fact-
checking”, czyli “sprawdzanie faktow”. W Polsce mamy kilka



organizacji, ktdére zajmujg sie tym tematem — jezeli nie jeste$
czegos pewny. napisz do nich i zapytaj. Mozesz tez obserwowad
ich strony na biezaco.

Stowarzyszenie Demagog — dziata na rzecz poprawy jakosci
debaty publicznej w Polsce, tak aby bezstronna 1 wiarygodna
informacja byta podstawowym Zrdédiem wiedzy obywateli.

https://demagoqg.orqg.pl/

Konkret24 — sprawdza informacje dziennikarskie

https://konkret24.tvn24.pl/

Na Swiecie strony sprawdzajgce wiarygodnos¢ informacji to:
Crosscheck, Fake News Detector czy FactCheck. Niestety sa po
angielsku.

Korzystaj z Internetu. Nie bdj sie tego. Stosuj po prostu
zasade ,ograniczonego zaufania” - tak jak w zyciu. Nie wierz
we wszystko, co przeczytasz! Nie bdj sie, ze wszystko co
czytasz jest nieprawdg. W internecie jest mndéstwo wspaniatych
tresci.



https://demagog.org.pl/
https://konkret24.tvn24.pl/

Cookies - tu nie chodzi o
Ciasteczka

Gdy wchodzimy na portal internetowy lub strone internetows,
bardzo czesto wyskakuje okno z pytaniem, czy akceptujemy
“ciasteczka” na stronie? Co to wtasciwie znaczy wyjasniamy w
tym artykule.

Ciasteczka — z jezyka angielskiego: Cookies — to mate
fragmenty informacji potrzebne do prawidiowego wyswietlania
nam strony internetowej.

Takie informacje, to na przyktad:

* nazwa strony, na ktdrg weszlismy

= czas, przez ktéry informacje o stronie bedg na naszym
komputerze

=dane statystyczne, dzieki ktérym strona jest
dostosowywana do uzytkownikoéw

Pliki Cookies wgrywajg sie na nasz komputer i pozostajg na nim
do momentu, gdy:

» korzystamy z jakiekolwiek serwisu z logowaniem Llub
wytgczymy przegladarke — te pliki nazywa sie “sesyjnymi”

=wyczyscimy historie naszej przegladarki — dotyczy to
plikéw “statych”

Czy Ciasteczka sg nam potrzebne? Bez nich czesto zmienia sie


https://radiosovo.pl/cookies-tu-nie-chodzi-o-ciasteczka/
https://radiosovo.pl/cookies-tu-nie-chodzi-o-ciasteczka/

dostepnos¢ serwisu, ktéry odwiedzamy. Niektére funkcje strony
nie bedg dziatad, moze nawet cata strona internetowa by¢
zablokowana. Mozemy jednak wtasciwie wustawi¢ naszg
przegladarke, aby czyscita pliki Cookies. Albo mozna wybra¢
automatyczne blokowanie akceptowanie tych plikéw “cookies” czy
uzyska¢ kazdorazowa informacje o przestaniu pliku na
urzadzenie uzytkownika.

Jak wtgczy¢ lub wytgczyc¢ obstuge plikdéw cookie w przegladarce?
SprawdZ ponizej jak wtaczy¢ lub wytaczy¢ obstuge plikéw cookie
w przegladarce:

= https://support.mozilla.org/pl/kb/usuwanie-ciasteczek-i-
danych-stron-firefox?redirectslug=usuwanie-
ciasteczek&redirectlocale=pl

= https://support.google.com/accounts/answer/614167?co=GENI
E.Platform%3DDesktop&hl=pl

= https://support.microsoft.com/pl-pl/microsoft-edge/usuwa
nie-plik%C3%B3w-cookie-w-przegl%sC4%85darce-microsoft-
edge-63947406-40ac-c3b8-57b9-2a946a29ae09

= https://support.apple.com/pl-pl/quide/safari/sfrill471/m
ac

Jak korzystac¢ z wyszukiwarki
w sposdéb zaawansowany?


https://support.mozilla.org/pl/kb/usuwanie-ciasteczek-i-danych-stron-firefox?redirectslug=usuwanie-ciasteczek&redirectlocale=pl
https://support.mozilla.org/pl/kb/usuwanie-ciasteczek-i-danych-stron-firefox?redirectslug=usuwanie-ciasteczek&redirectlocale=pl
https://support.mozilla.org/pl/kb/usuwanie-ciasteczek-i-danych-stron-firefox?redirectslug=usuwanie-ciasteczek&redirectlocale=pl
https://support.google.com/accounts/answer/61416?co=GENIE.Platform%3DDesktop&hl=pl
https://support.google.com/accounts/answer/61416?co=GENIE.Platform%3DDesktop&hl=pl
https://support.microsoft.com/pl-pl/microsoft-edge/usuwanie-plik%C3%B3w-cookie-w-przegl%C4%85darce-microsoft-edge-63947406-40ac-c3b8-57b9-2a946a29ae09
https://support.microsoft.com/pl-pl/microsoft-edge/usuwanie-plik%C3%B3w-cookie-w-przegl%C4%85darce-microsoft-edge-63947406-40ac-c3b8-57b9-2a946a29ae09
https://support.microsoft.com/pl-pl/microsoft-edge/usuwanie-plik%C3%B3w-cookie-w-przegl%C4%85darce-microsoft-edge-63947406-40ac-c3b8-57b9-2a946a29ae09
https://support.apple.com/pl-pl/guide/safari/sfri11471/mac
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Aby lepiej i bardziej precyzyjnie znalez¢ w internecie
informacje, ktorych potrzebujesz, warto wykorzystac¢ kilka
zaawansowanych metod. Przedstawiamy je w ponizszym artykule.

Wyszukiwanie tekstem

To proste metody, aby Twoje wyszukiwanie tekstem w
wyszukiwarce Google byto bardziej zaawansowane:

= aby wyszuka¢ dane hasto z danej kategorii nalezy te
hasta wpisa¢ z dodatkowym tekstem, mozna wpisywacd
rowniez cate zdania czy pytania np. jak uprawiac
zonkile?

aby wyszuka¢ dane hasta w mediach spotecznos$ciowych,
wstaw @ przed stowem, na przyktad: zonkil @facebook

aby wykluczy¢ dane stowo z wyszukiwania wstaw — przed
stowem, ktdére chcesz wykluczy¢. Na przyktad: zonkil -
uprawa

aby wyszuka¢ dwa stowa jednoczed$nie wpisz wyrazenie w
cudzystowie. Na przyktad: ,zonkil uprawa”.

aby wyszuka¢ podobne strony wpisz ,related:” przed
adresem internetowym, ktéry juz znasz. Na przyktad:
related: radiosovo.pl

Wyszukiwanie obrazem

W Google.com mozesz od razu znalez¢ grafike, a nie tekst. Np.
chcac znalezc¢ zdjecie “zonkila” nalezy wpisaé¢ w wyszukiwarke
“zonkil” a nastepnie z gdérnego paska wybrac¢ “grafike”, wtedy
otrzymasz tylko zdjecia i grafiki z danym hastem:



zonkil X = § Q

1, Wszystko [Z) Grafika B Wiadomosci ) Zakupy [ wideo i Wigcej Ustawienia Marzedzia

Okoto 798 000 wynikow (0,45 s)

pl.wikipedia.org » wiki » Narcyz_zonkil -
Narcyz zonkil — Wikipedia, wolna encyklopedia
Narcyz zonkil, Zonkil (Narcissus jonqguilla L.) — gatunek roslin z rodziny amarylkowatych. Nazwa

pochodzi od francuskiego slowa jonquille (zonkil, zolty narcyz), ...

Morfologia - Uprawa

® . O
twojogrodek.pl » Kwiaty » Kwiaty ogrodowe « )
jogl P y » Kwiaty ogrodow &) wigcej obrazow

Zonkil, czy narcyz? - TwojOgrodek.pl :
6 lip 2017 — Odpowiedz na tak postawione pytanie jest prosta: Kazdy Zzonkil jest narcyzem, ale Narcyz zonk” .<:

nie kazdy narcyz jest Zzonkilem. Aby nie pozostawiac ...

L=

Roslina

Podobnie mozna wyszuka¢ wideo, mapy, zakupy, wiadomosSci.

Wyszukiwanie gtosowe

W wyszukiwarce po prawej stronie, miedzy klawiaturg, a lupka
znajduje sie symbol mikrofonu. Naciskajgc go mozesz powiedzied
na gtos hasto, ktdorego szukasz (nie musisz go pisac¢ na
klawiaturze). Czyli nalezy nacisng¢ symbol mikrofonu, zezwolicl
na uzycie mikrofonu, a nastepnie powiedziec “zonkil”. Google
wyszuka hasto.

Wyszukiwanie w dowolnym jezyku

W wyszukiwarce mozesz szuka¢ danego hasta w réznych jezykach
np. po polsku, angielsku, rosyjsku, niemiecku. By to zrobid
nalezy wybra¢ “ustawienia”, a nastepnie “jezyki (languages)” i
wybra¢ jezyk, w ktérym chcesz otrzymaé¢ wyniki wyszukiwania
(czyli strony internetowe).



Wyszukiwanie wedtug daty

Czasami zdarza sie, ze wazne, aby uzyska¢ informacje
najbardziej aktualne np. pojawi¢ sie w ciggu ostatniego
miesigca.

Aby znalez¢ informacje najswiezsze na danym temat wybierz
“narzedzia”, a nastepnie kliknij “kiedykolwiek”, tam wybierz
czas z ktéorego ma pochodzi¢ dana informacja (do wyboru sg np.
ostatni tydzien, ostatni miesigc). Na przyktad szukasz
informacji dotyczacej nowych odmian zonkili, mozesz wpisa¢
“zonkil” i wybrac¢ “ostatni rok”.

Kilka ciekawostek o wyszukiwarce

Na rdéznych komputerach wyniki wyszukiwania mogg by¢ rézne, np.
u kolezanki po wpisaniu stowa “zonkil” na pierwszym miejscu
(pierwszym linkiem) bedzie link do sklepy internetowego, a u
Ciebie na pierwszym miejscu. Jest to zwigzane z tym, ze Google
zapamietuje Twoje hasta z przesztosci i na ich podstawie
podpowiada nowe wyniki

Historia wyszukiwania. Na kazdym komputerze zapamietujg sie
wyniki wyszukiwania w Google. Mozna je skasowal. Zobacz tez:
https://radiosovo.pl/czy-znasz-swoja-historie-przegladania-int
ernetu/

Reklamy Google — bardzo czesto na poczgtku wynikoéw
wyszukiwania (na poczgtku listy) pojawiajg sie strony, ktore
sg reklamami, czyli ktos$ zaptacit za to, aby pojawiaty sie na
poczatku. Te linki sg bezpieczne, po prostu to reklama.


https://radiosovo.pl/czy-znasz-swoja-historie-przegladania-internetu/
https://radiosovo.pl/czy-znasz-swoja-historie-przegladania-internetu/

#0kiemPrawnika: Dozwolony
uzytek prywatny - co to
znaczy?

Na co dzien korzystamy z tego, co stworzyli inni. Filizanka,
ubranie, ale tez ksigzka, film, zdjecie. Co nam wolno robic¢ z
tym przedmiotem? Oto kilka wyjasnien z punktu widzenia prawa.

Dozwolony uzytek prywatny (osobisty) to po prostu prawo
korzystania z danego utworu dla wtasnych, osobistych potrzeb
bez koniecznos$ci pytania o zezwolenie twdrcy. Nie dotyczy on

utworéw znajdujacych sie w domenie publicznej, poniewaz z
tych mozemy korzysta¢ bez ograniczen.

Dozwolony uzytek prywatny dziata natomiast bez wzgledu na
forme (postac) utworu, czyli niezaleznie od tego, czy mamy do
czynienia z fizycznym egzemplarzem (ptyta, ksigzka) takiego
utworu, czy z postacig cyfrowg (w formie pliku).

Warto przy tym zwrécic¢ uwage na odwrotng zaleznos$¢. To, ze
kupitem fizyczny egzemplarz utworu — ksigzke, ptyte nie
oznacza jeszcze, ze moge z nim zrobié¢, co tylko chce.


https://radiosovo.pl/dozwolony-uzytek-prywatny-co-to-znaczy/
https://radiosovo.pl/dozwolony-uzytek-prywatny-co-to-znaczy/
https://radiosovo.pl/dozwolony-uzytek-prywatny-co-to-znaczy/

Co mozna w ramach dozwolonego uzytku osobistego?

W ramach dozwolonego uzytku osobistego korzystaé mozna tylko z
rozpowszechnionego utworu, co oznacza, ze utwor taki musiat
zosta¢ juz w jakis sposéb udostepniony publicznie np. w
przypadku utworu muzycznego — wydana zostata ptyta, albo utwér
zostat nadany w radiu lub jest dostepny oficjalnie w
Internecie. Chodzi oczywisScie o rozpowszechnienie utworu za
zezwoleniem tworcy.

Dozwolony uzytek prywatny zaktada korzystanie z utworu dla
potrzeb osobistych. Przeciwienstwem tego jest uzytek w celu
komercyjnym, zarobkowym, marketingowym, czy stuzbowym. Bez
ponoszenia dodatkowych optat mozna puszcza¢ muzyke z Internetu
w zaciszu wtasnego domu, ale nie mozna juz tego robi¢ np. w
kawiarni, ktdérg sie prowadzi.

Dozwolony uzytek prywatny zaktada, ze utworem, w ktdrego
posiadaniu jestesmy mozemy dzielié¢ sie nieodptatnie z
najblizszymi. Chodzi o osoby, ktdére sg rodzing, przyjaciéimi
lub znajomymi (ustawa wskazuje w tym przypadku na
pokrewienstwo, powinowactwo oraz stosunek towarzyski).

Mozna wiec pozyczy¢ ksigzke koledze/kolezance, ale nie mozna
tej samej ksigzki regularnie wypozycza¢ osobom obcym (nawet
nieodptatnie).

Mozna tez pusci¢ na domowej imprezie muzyke z ptyty, ale nie
mozna jej odtwarzac na scenie muzycznej dla szerokiego grona
nieznanych osdb.



Mozna nagra¢ audycje/program telewizyjny i potem pokazywaé ja
rodzinie, ale nie mozna juz tego nagrania zamie$cic¢ na swoim
blogu internetowym, czy nawet na portalu spotecznoSciowym na
ktorym mam swéj profil tj. facebook, czy twitter.

Mozna natomiast skopiowa¢ ptyte z muzykg na inng ptyte lub
pendrive, zeby moc te kopie odtwarzaé¢ sobie w samochodzie
podczas jazdy lub pozyczy¢ znajomemu.

Mozliwo$¢ odwotywania sie do dozwolonego uzytku osobistego nie
dotyczy pewnych kategorii utwordéw np. programéw komputerowych.

Przydatne linki i Zrdédta:

1. https://prawokultury.pl/kurs/dozwolony-uzytek-prywatny

2. https://prawokultury.pl/kurs/media/krotki-kurs-wlasnosci
-intelektualnej-podrecznik.pdf

3. http://prawokultury.pl/publikacje/podrecznik-dozwolony-u
zytek-prywatny/

4. https://www.legalnakultura.pl/pl/strefa-edukacji/strefa-
dla-uczniow/warto-wiedziec/dozwolony-uzytek

5. M. Krél, Wprowadzenie utworu do obrotu w internecie,
[w:] Przeglagd prawa handlowego, czerwiec 2007, s.
34-39.

6. D. K. Gesicka, Wyktadnia poje¢ w prawie autorskim [w:]
Prace z prawa wtasnosci intelektualnej, Rok 2012, z.
117, ISSN 0137-236X, s. 66-77

7. B. Btonska, Komentarz do art. 23 ustawy o prawie
autorskim i prawach pokrewnych, [w:] W. Machata (red.),
R.M. Sarbinski (red.), Prawo autorskie i prawa pokrewne.
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Komentarz, Warszawa 2019.

#0kiemPrawnika: Dozwolony
uzytek informacyjny w radiu

Korzystanie z informacji i tekstow innych oséb to sytuacja, z
ktéra spotykaja sie nie tylko twdrcy i redaktorzy Radia SoVo.
Warto zapoznaé¢ sie z prawnymi terminami zwigzanymi z tym
dziataniem. Przygotowujac audycje w Radio SoVo mozemy na
przyktad korzysta¢ z dozwolonego uzytku informacyjnego.

Co to znaczy ,dozwolony uzytek informacyjny”?

Dozwolony uzytek informacyjny, pozwala na rozpowszechnianie w
celach informacyjnych w radiu (ale réwniez w prasie i
telewizji):

- sprawozdan o aktualnych wydarzeniach,

= artykutédw na aktualne tematy polityczne, gospodarcze lub
religijne,

= aktualnych wypowiedzi i fotografii reporterskich.

Mogag by¢ takze rozpowszechniane krétkie wyciggi z tych
sprawozdan i artykutdéw, przeglady publikacji i utworodw


https://radiosovo.pl/dozwolony-uzytek-informacyjny-w-radiu/
https://radiosovo.pl/dozwolony-uzytek-informacyjny-w-radiu/

rozpowszechnionych oraz krétkie streszczenia
rozpowszechnionych utworodw.

Ta forma dozwolonego uzytku tradycyjnie nazywana jest prawem
przedruku. Wspdétczesnie obejmuje on takze przekaz obrazu i
dzwieku, w tym analogowe i cyfrowe formy rozpowszechniania
utworu.

Dozwolony uzytek informacyjny to korzystanie z informacji nie
powodujace naruszenia praw autorskich.

Z prawa tego mogg korzysta¢ wydawcy prasowi oraz nadawcy
radiowi i telewizyjni, a zatem wszystkie podmioty, ktére
mieszczg sie w definicji ,prasy” w rozumieniu Prawa prasowego.

Jak stworzy¢ swoja oferte?
Zasady tworzenia CV 1 listu
motywacyjnego

Tekst dotyczacy ogtoszen o prace przyblizyt zasady budowania
oferty pracodawcy. W tym tekScie zapoznasz sie z zasadami

budowania wtasnej oferty, czyli CV i listu motywacyjnego. CV i
list motywacyjny nazywane sa dokumentami aplikacyjnymi.


https://radiosovo.pl/jak-stworzyc-swoja-oferte-zasady-tworzenia-cv-i-listu-motywacyjnego/
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Czym jest CV i jak je stworzy¢?

CV to skrét od curriculum vitae, co w jezyku tacinskim oznacza
bieg zycia. CV to zyciorys zawodowy, w ktérym kandydat na
pracownika krdétko przedstawia siebie pracodawcy. CV powstaje
zgodnie z przyjetym schematem. Informacje, ktdére zawiera CV to
informacje dotyczace:

= Danych osobistych, w tym kontakt

- Doswiadczenia zawodowego

» Wyksztatcenia

» Posiadanych umiejetnosci, ktére moga by¢ potrzebne w
pracy

= Zainteresowan i hobby

= Celéw zawodowych

= Osiggniecd

Kazde CV musi zawiera¢ aktualng zgode na przetwarzanie danych
osobowych.

CV mozna stworzy¢ samemu lub skorzysta¢ z pomocy w postaci
kreatora CV. Kreator CV to narzedzie, ktére pomaga w
stworzeniu CV. Kreatory CV zawierajg rézne szablony CV. Dzieki
temu mozna wybra¢ ten wzor, ktdry najbardziej nam odpowiada.

Kreatory CV mozna znalez¢ w Internecie. Sg to narzedzia, ktdre
dostepne sg za darmo lub za optatg. By skorzysta¢ z kreatora i
méc pobraé¢ stworzone CV moze byl konieczne zarejestrowanie
sie. Zeby sie zarejestrowaé potrzebny jest adres e-mail.

Chcesz stworzy¢ profesjonalny zyciorys zawodowy? Skorzystaj z



kreatora CV np. szybkiecv.pl, interviewme.pl lub aplikuj.pl.

Pamietaj, zanim wyslesz CV do pracodawcy zapisz dokument w
formacie nie do edycji np. PDF.

Czym jest list motywacyjny 1 jak go stworzyc?

List motywacyjny to dokument, w ktdérym opisujemy swoja
motywacje do podjecia pracy. Jest uzupeitnieniem do CV. Nie
kazdy pracodawca prosi kandydata o przestanie takiego listu.

Zasady tworzenia listu motywacyjnego znajdziesz w Internecie.
Sprawdz np. w PORADNIKU Jak by¢ aktywnym na rynku pracy lub
Jak napisac list motywacyjny — fakty i mity.

List motywacyjny mozna stworzy¢ samodzielnie. Mozna roéwniez
skorzysta¢ z kreatora. Kreator znajdziesz w Internecie.


https://szybkiecv.pl/
https://interviewme.pl/
https://www.aplikuj.pl/cv/
http://pfzw.pl/wp-content/uploads/2015/11/ic2poradnik1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HguEC-LfqM8&feature=emb_logo

