TWOJE ZDrOWIE ZastuguJe Na SPrawdzone Zrodta

Codziennie w Internecie pojawia
sie  ogromna liczba informacji
zwigzanych ze zdrowiem - od
porad zywieniowych, przez
rekomendacje suplementow, az po
opisy nowych metod leczenia.
Niestety, czesc z tych tresci bywa
nieprecyzyjna lub oparta na
niewiarygodnych zrédtach, co
moze utrudniac podejmowanie
swiadomych decyzji. Zdarza sie
tez, ze materiaty publikowane
W sieci promujg rozwigzania
niesprawdzone, kierujgc uwage
uzytkownikow na produkty lub
ustugi, ktore nie  przynosza
realnych korzysci.

Dlatego tak wazne jest, aby umiec
oceni¢, ktore informacje s3
rzetelne i oparte na dowodach
naukowych, a ktore powinny
sktonic  nas do  zachowania
szczegolnej ostroznosci. Swiadome
korzystanie z tresci dotyczacych
zdrowia nie tylko sprzyja lepszym
wyborom, ale rowniez pomaga

unikac  niepotrzebnych  obaw
I nieprzemyslanych dziatan.

X  tej broszurze  znajdziesz
praktyczne  wskazowki, ktore

pomoga Ci bezpiecznie i swiado-
mie korzystac z wiedzy zwigzanej
ze zdrowiem dostepne] w Inter-
necie.



Jak weryfikowac informacje o zdrowiu w Internecie?

Twoje zdrowie zastuguje na sprawdzone zrodta

NAaJCZIESTSZE PULAPKI
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yeudowne terapie

Obietnice wyleczenia wszystkiego
jednym preparatem to typowy
znak oszustwa. Medycyna zna
skuteczne metody leczenia, ale nie
istniejg  uniwersalne ,cudowne

srodki” Tl
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Naturalne nie  zawsze  jest
zdrowsze. Naturalne substancje
(ziota, suplementy), tak samo jak
leki syntetyczne niosg ryzyko
skutkow ubocznych oraz interakgji.
Jednakze w przypadku lekow
znana jest dawka terapeutyczna
i dziatanie w konkretnym wska-
zaniu, podczas gdy naturalne
preparaty moga byc¢ nieskuteczne,
a nawet niebezpieczne w nadmia-
rze.
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milojest naturalne’™

SkalrZCIltegoniepowies
Artykuty  wykorzystujgce strach
i wzbudzajgce niepokoj nie maja na
celu Ci pomoc. Czesto zachecaja
do kupna niesprawdzonych,
bardzo drogich preparatow.

Czesto maja profesjonalny wyglad
i podszywajg sie pod lekarzy lub
znane instytucje. Moga zawierac
wymyslone opinie pacjentow czy
podrobione logo szpitala.
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Manipulacja zajecliamli
LatystyKam
Niektore strony pokazujg zmanipu-
lowane wykresy lub zdjecia ,przed
i po". Brak zrodet danych albo
nienaturalnie spektakularne efekty
to sygnat ostrzegawczy.
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LicKkbalit (Z ang. ClicK

KUKRISCIe", Palt ,przyneta’)

Niektorzy tworcy  wykorzystujg
sensacyjne, wyolbrzymione lub
mylace nagtowki i miniatury, tak
aby sktoni¢ uzytkownikow do
klikniecia i przejscia na strone. Nie
kieruj sie nagtowkiem, poniewaz
faktyczna tres¢ artykutu moze sie
od niego znacznie roznic.

Latwe ttumaczenie
Skomplikowanych'rzeczy.

Medycyna jest nauka ztozong,
dlatego nadmierne uproszczenia
moga prowadzic do btednych
przekonan o przyczynach i lecze-
niu chorob. Cos co pomogto jednej
0sobie, nie musi zadziatac u innej.
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SOCIal media (z.ang. medaia
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[POTECZINOSCIOWE)

Filmiki na TikToku, Instagramie czy
YouTube czesto pokazuja wyrwa-
ne z kontekstu porady. To, co
dziatato na jedng osobe,
niekoniecznie dziata na wszystkich.
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01 Zweryfikuj autora

Pierwsze pytanie, jakie powinienes sobie zadac, brzmi: kto stoi za tq
informacjg?

? Zwracaj uwage, czy autor podaje swoje imie, nazwisko oraz
: zawod:

Anonimowe blogi i profile w social mediach czesto powielaja
niesprawdzone informacje, poniewaz nie sg specjalistami w danej
dziedzinie.

Jesli przedstawia sie jako lekarz, sprawdz, czy faktycznie nim jest (np.
W rejestrze lekarzy).

? Dyplom medyczny, doktorski czy profesorski nie czyni kogos
= automatycznie  wiarygodnym  zrodtem  informacji. Zawsze
porownuj informacje (patrz punkt 5).

Jesli jest to tworca internetowy/celebryta — zachowaj ostroznosc -
pamietaj, ze to co sprawdzito sie u tej osoby moze nie miec
zastosowania do Twojej diagnozy lub moze nawet zaszkodzic.

Badz ostrozny wobec o0s6b okreslajgcych sie mianem
~specjalistow” bez  jasnych kompetencji, influencerow
niepodajacych wiarygodnych zrodet czy tworcow, ktorzy promuja
porady sponsorowane przez firmy nastawione na sprzedaz.
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Zwroc¢ uwage ha date

Medycyna rozwija sie dynamicznie. Informacje sprzed kilku czy
kilkunastu lat moga byc¢ dzis nieaktualne.

©  Jesli czytasz artykut, zawsze sprawdz date publikacji.

©  Upewnij sie, czy przedstawiane badania sg nadal aktualne,

Zachowaj ostroznos¢ w przypadku publikacji odwotujgacych sie do
starych wytycznych lub badan.

Sprawdz zrédto

Kazda rzetelna informacja zdrowotna powinna opierac sie na
badaniach i publikacjach  naukowych, ktére potwierdzajg
powtarzalnosc, a tym samym skutecznosc.

©  ZwrdC uwage czy artykut podaje zrodta lub linki do badan
naukowych.

©  Sprawdz, czy sa cytowane opinie ekspertow (np. lekarzy
specjalistow, naukowcow).

? Jesli tres¢ opiera sie wytacznie na ,doswiadczeniu autora” lub

Jrelacjach pacjentow”, traktuj to jako sygnat ostrzegawczy. Nie
masz mozliwosci weryfikacji, czy to na pewno prawda.
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04 Okresl - sensacja czy fakt?

Rzetelne zrodta przedstawiajg fakty spokojnie, wyjasniaja korzysci
| zagrozenia oraz odwotujg sie do badan naukowych. Fatszywe tresci
czesto przyciggajg uwage krzykliwymi nagtowkami:

© ,Cudowny lek, ktory wyleczy kazdg chorobe!”

© ,Przemyst farmaceutyczny ukrywa przed Tobg prawde!”

Zachowaj ostroznos¢ gdy natrafisz na wpis obiecujacy ,magiczne

E rozwigzanie" bez zadnych wiarygodnych danych na poparcie tych
stow albo silnie grajgcy nha emocjach odbiorcy. Gdy autor
przedstawia informacje brzmigce zbyt idealnie, by wydawaty sie
realne, najczesciej oznacza to, ze sg one nieprawdziwe..

05 Porownaj z innymi zrodtami

Nigdy nie opieraj sie na jednegj stronie czy jednym filmie
©  Sprobuj znalezc¢ te sama informacje w kilku miejscach.

©  Jesli tresc pojawia sie tylko na jednej watpliwej stronie - badz
ostrozny.

©  Sprawdzone wiadomosci zwykle mozna znalez¢ w wielu
niezaleznych zrodtach.

? Badz ostrozny, jesli tresc pojawia sie tylko na jednej watpliwej
3 stronie.
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GDZIE SzukaC SPrawDZONYCH INFOrMacJl?

Oficjalne instytucje Zaufane portale edukacyjne
Ministerstwo Zdrowia (MZ) e Strony internetowe konczace
Narodowy Fundusz Zdrowia =le na . govy, Ktore naleza do
(NF2) instytucji rzadowych.

T e Strony internetowe konczace
Swiatowa Organizacja Zdrowia sie na ,.edu’, ktére naleza do
(WHO) uniwersytetow  lub  innych

Publikacje naukowe instytucji edukacyjnych.

PubMed

(baza artykutow naukowych)

Jesli masz watpliwosci pamietaj, ze zawsze mozesz skonsultowac sie
z lekarzem, farmaceutg lub innym specjalistg ochrony zdrowia.

Umigjetnosc krytycznej oceny zrodet informacji to dzis niezbedna
kompetencja - zwtaszcza w obszarze zdrowia, gdzie podejmowane
decyzje maja realny wptyw na nasze zycie. Natrafiajgc na artykut zastanow
sie, jakie kompetencje oraz intencje moze miec jego autor.

STOSUJ ZaSaDf; 3p

©  Pytaj - kto jest autorem i jakie sg zrodta.
©  Poréwnuj - sprawdz informacje w kilku miejscach.

©  Potwierdzaj - jesli cos Cie niepokoi, zapytaj specjaliste.

Pamietaj: Twoje zdrowie jest zbyt wazne, by ufac
niesprawdzonym informacjom!
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https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/

. Pacjent w badaniach
khnlcznych

Odwiedz nasz serwis

SN

pacjentwbadaniach.abm.gov.pl facebook.com/pacjentwbadaniach/



https://www.facebook.com/pacjentwbadaniach/
https://pacjentwbadaniach.abm.gov.pl/pwb/
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