! " #$$




Zdj cie na ok adce: Petra tou Ramiou, Cypr. Miejsce narodzin Afrodyty

Europejskie Forum W a cicielek Firm

istnieje od 2002 roku. Misj Stowarzyszenia jest zbudowanie kobiecego
rodowiska b d cego wzorcem etycznym i biznesowym dla przyszych
pokole . Realizuj ¢ swoj misj EFWF wspo pracuje z organizacjami
pa stwowymi, spoecznymi oraz prywatnymi, ktore opowiadaj si za
udzia em przedsi biorcédw w post pie spo ecznym i ekonomicznym.

Cz onkami EFWF s producenci, handlowcy, prawnicy, architekci, projektanci,

naukowcy, lekarze, sportowcy, arty ci, t umacze itp. Ambasadorami EFWF s
Panie uhonorowane tytuem Kobiety Wybitnej. Grono Kobiet Wybitnych
tworz : Teresa Rosati, Krystyna Pro ko, Janina Ochojska, Katarzyna
Grochola, Krystyna Wo niak-Trzosek, Krystyna Janda, Monika Rogozi ska,
Otylia J drzejczak, Jadwiga Koralewicz, Janina Nasierowska.

Nadrz dnym celem dziaa EFWF jest rozwdj polskiej gospodarki,
zwi kszenie liczby miejsc pracy i pomoc przedsi biorcom. Koordynatorem
wszystkich dziaa EFWF jest prezes Marta Kaczkowska. Pe ni te funkcj
Cz onka Rady G ownej Business Centre Club.

Europejskie Forum W a cicielek Firm, ul. W wozowa 11 lok. 10, 02-796
Warszawa,

tel./fax + 48 22 403 7676, www.efwf.pl, biuro@efwf.pl
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Od Redakgji:

Szanowne Kole anki,

Drodzy Czytelnicy

Zima nadal daje si nam we znaki. Podobno teraz mowi si : ,Byle do czerwca...”
Cz Z nas odpocz a nieco od mrozu na Cyprze, co pozwoli o pod adowa baterie, a teraz
pokaza w Posterze co nieco z tego, co mo na tam zwiedzi .

Ponadto polecam kolejn ods on Szpalty Urodzinowej oraz gar  artyku ow i informacji.
Mam nadziej , e ucieszy Was coraz wi cej tematow i spora obj to  Postery.

Prezes BCC Pan Marek Goliszewski, podzi kowa za otrzymane od Was opinie, atre listu
Mo ecie przeczyta wewn trz numeru..

ycz miejlektury !
Kaja Kwa niewska
Redaktor Naczelna miesi cznika Postera
Rzeczniczka EFWF
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Wydawca:

Europejskie Forum W a cicielek Firm

ul. W wozowa 11 lok. 10, 02-796 Warszawa,
tel./fax + 48 22 403 76 76,

biuro@efwf.pl

Redaktor naczelna: Kaja Kwa niewska
k.kwasniewska@ztk.pl




Zebranie Zarz du z Prezeskami Rad i Cz onkiniami

Spotkanie poprowadzi a Pani Marta Kaczkowska, Prezes Zarz du
EFWF

Cz onkinie EFWF spotkay si w siedzibie EFWF.

Spotkanie rozpocz o si od opowie ci o dniu 11 wrze nia, ktér naoczny wiadek ataku na
World Trade Center przekaza w sposéb niezwykle dojmuj cy. By to bezpo redni przekaz
osoby, ktora by a w tym miejscu i sama wdycha a py wisz cy nad miastem po ogromnym
po arze i mierci tysi cy ludzi w
zaatakowanych budynkach. To
do wiadczenie byo cakiem
ré ne nawet od naturalistycznych
uj w przekazach telewizyjnych.
Dodatkowo wyst pienie to
stanowi o swego rodzaju
eksperyment, poniewa opowie

przekazano nam bez udziau
] zyka polskiego, po angielsku
i rosyjsku. Reakcja zgromadzo-

nych w sali pa bya jedyn

mo liw — w ca kowitej ciszy chon y ka desowoika d emocj .

Na zako czenie podkre lono, e to do wiadczenie i wynikaj ce ze straszliwego kataklizmu
nawi zanie si  mocnych wi zi spo ecznych w Stanach Zjednoczonych sprawio, i wiele
os6b stao si  ogromnymi optymistami, z rado ci witaj cymi ka dy kolejny dzie

i ciesz cymisi tym, co im te dni przynosz .

Kolejnym punktem spotkania by o zebranie Zarz du EFWF, celowo przeprowadzone w
obecno ci czonki EFWF. Panie zasiadaj ce w Zarz dzie naszego stowarzyszenia chciay
pokaza sposob, w jaki decyduj o kierunkach dzia ania EFWF. Cz onkinie mog y zapozna
si z procedurami, ktére nale y spe ni , aby podejmowane przez Zarz d uchway nabray
mocy prawnej, a tak e przekona si , ile czasu i wysi ku wymaga praca osob kieruj cych
EFWF.




Nast pnie oméwiono szczegd y wspo pracy z organizacj kobiet przedsi biorcéw w Austrii,
z ktor kontakt nawi za a Prezes Rady EFWF ds. mi dzynarodowych Pani Anita Kwecko.
Pani Anita Kwecko pracuje nad uo eniem tej wspoé pracy ju od kilku miesi cy i mamy
nadziej , e jej starania nied ugo zako cz si podpisaniem stosownej umowy mi dzy
naszymi stowarzyszeniami i e oka e si ona korzystna dla wymiany do wiadcze

z obydwu stron.

Dyskusja podj ta po zebraniu Zarz du zrodzia kilka nowych pomysow. Wst pnie

omaowiono te idee i wyznaczono osoby odpowiedzialne za rozwini cie projektu.

Lutowe spotkanie zako czyy serdeczne rozmowy i dalsze dyskusje.

Meeting of the Board of Directors with Council Presidents and Members

The meeting was conducted by Ms Marta Kaczkowska, President of the
EFWBO Board of Directors

The EFWBO Members met in the EFWBO head office.

The meeting was opened with an extremely poignant story of 9/11 Day told by a witness of
the attacks on the World Trade Center. It was a direct account of someone who had been
there in person and breathed in the dust that hovered over the city after the enormous fire
and the death of thousands of people in the attacked buildings. The experience was so
different, even from the naturalistic takes in the television broadcasting. Moreover, the
speech was a kind of an experiment since the witness told her story in English and Russian,
with no word in Polish. The reaction of the gathered women was the only possible one: they

were absorbing each and every word and emotion in a complete silence.

As a conclusion the fact was stressed that the experience as well as strong social bonds in
the United States that arose as a result of that horrifying calamity have made many people

optimists who greet every day with joy and take pleasure in what the days bring.

The next point of the meeting was a conference of the Board of Directors which was
expressly conducted in the presence of the Forum members. The Directors of our
organisation wanted to show the way they take decisions concerning the directions of

EFWBO activity. The members could learn about the procedures required for the Board’s




resolutions to become legally valid and see how much time and effort the work of the
EFWBO leaders demands.

Subsequently, details of collaboration with an organisation of women entrepreneurs from
Austria were discussed. It was Ms Anita Kwecko, EFWBO Director for International Affairs
who first contacted them. Ms Kwecko has already been working on establishing the
collaboration for several months and we are hoping that her endeavours will soon be
accomplished by signing an agreement that it will encourage the exchange of experiences

between our societies.

The discussion initiated after the conference of the Board of Directors resulted in several
new projects. Those ideas were provisionally talked over and the persons responsible for
their development were designated.

The meeting in February finished with warm conversations and further discussions.




Informacja od Pani Anity Kwecko — Prezes

Rady EFWF ds. mi dzynarodowych

Wspo praca EFWF ze Stowarzyszeniem
Frau im Osterreichischen Gewerbeverein
z siedzib w Wiedniu (Frau im OGV)

Szanowne Panie!

W ubieg ym roku nawi zaam kontakt ze Stowarzyszeniem Frau im OGV z siedzib w Wiedniu.

Stowarzyszenie to skupia kobiety prowadz ce dziaalno gospodarcz oraz kobiety, ktére pe ni

wysokie funkcje w ré6 nych podmiotach prawnych. Cele Stowarzyszenia pokrywaj si w zasadzie z
celami EFWF. S to: nawi zywanie kontaktow prywatnych i
biznesowych mi dzy kobietami, wymiana wiedzy i do wiadcze w
szeroko poj tym zakresie, dziaalno edukacyjna, informacyjna,
kulturalna.

Zarz d Frau im OGV zaprosi mnie do Wiednia, celem omdwienia
ewentualnej wspo pracy. W dniu 8 lutego b.r. spotkaam si z Pani
Ursul Oberhollenzer (czonek Zarz du) i przedstawi am propozycj
wspo pracy. Natomiast 9 lutego zaproszono mnie na tzw. niadanie
biznesowe w hotelu Le Meridien Vienna w Wiedniu. W spotkaniu bra
udzia Zarz d Frau im OGV oraz cz onkinie Stowarzyszenia. Go ciem
zaproszonym na niadanie by a Pani dr Lichtenecker, reprezentuj ca
parti zielonych. Po ciekawym wyk adzie Pani dr Lichtenecker mog am
porozmawia z cz onkiniami Stowarzyszenia oraz kontynuowa rozmowy dot. zasad wspo pracy z
Pani Isabell Farkasch (cz onek Zarz du).

Na spotkaniu ustaliy my nast puj ce zasady wspo pracy:

zamieszczenie na stronach internetowych informacji o pod; tej przez
obie Strony wspé pracy, logo Strony wspd pracuj cej, linku
umo liwiaj cego bezpo rednie wej cie na stron internetow Strony
wspo pracuj cej

przesy anie raz w miesi cu informacji (newsletteréw) z dzia alno ci
Stron

organizowanie szkole i seminariow przy wykorzystaniu dotaciji
unijnych

organizowanie wspolnych wycieczek do Wiednia i Warszawy
udzia w imprezach organizowanych przez Stron wspé pracuj ¢ na jej zaproszenie.

Powy sze zasady wspo pracy zaakceptowane zostay rownie przez Zarz d EFWF na spotkaniu w
dniu 27 lutego b.r.

Mam nadziej , i wspo praca oka e si dla obu Stowarzysze , jak i wszystkich cz onki , ciekawym
do wiadczeniem. Zapraszam Panie bardzo serdecznie do czynnego zaanga owania Si  we
wspoé prac i przesy ania swoich propozyciji.




List od Prezesa BCC
Pana Marka Goliszewskiego




Artyku Kai Kwa niewskiej

Obecnie nie wystarczy opracowanie dobrego produktu,
nawet w po czeniu ze sprawn obsug rynku. Aby my le
0 przysz o ci potrzebna jest znana marka , ale budowanie jej
nie jest jeszcze w Polsce specjalnie popularne. Wiadomo, e
klienci ch tniej wybieraj produkty markowe, a przez to firmy buduj swoj si , zwi kszaj
obroty i zysk. U wiadomienie sobie potrzeby silnej marki , niezale nie czy jest to koncern

czy firma M P, jest wielk szans w obecnym otoczeniu gospodarki opartej na wiedzy.

Czym jest marka? Marka, to kombinacja fizycznego produktu lub us ugi wraz z nazw

marki, opakowaniem i reklam oraz towarzysz cych temu dziaa z zakresu dystrybucji i ceny.
Mo na wskaza cztery poziomy marki:

Na poziom podstawowy sk ada si podstawowa korzy funkcjonalna produktu lub us ugi.
Jest tak ,oczywista”, e praktycznie nie nadaje si do ré nicowania marki.

Poziom oczekiwany obejmuje minimalne wymagania klientow docelowych wobec danej klasy
produktow. Ma znaczenie, je li nabywca nie ma do wiadczenia zakupowego Ilub

w pocz tkowych etapach rozwoju rynku.

Poziom poszerzony pojawia si wraz ze wzrostem wymaga i do wiadczenia nabywcow.

Marka musi by poszerzona o warto ci nie tylko funkcjonalne, ale i emocjonalne.

Natomiast na poziomie potencjalnym rodzi si

potrzeba dodania marce nowej warto ci.

Do zada marki nale y segmentacja rynku lub
ulokowanie si w odpowiednim segmencie rynku oraz
ochrona producenta czy usugodawcy przed

na ladowcami.

Tworz ¢ mark , jej wa ciciel powinien zadba , aby
bya ona konkretna, uzasadniona, nhagradzaj ca
konsumenta, wykorzystuj ca sabo rywali i mo liwa
do zaakceptowania przez pracownikow firmy.

Marka powinna tak e tumaczy sens i istot oferty

danej firmy.




Korzy ci z dobrej marki produktu lub us ugi s

oczywiste:

Wy sza zyskowno sprzeda y

Ni sza elastyczno cenowa popytu

atwo  wyd u ania linii produktow

Ochrona przed akcjami promocyjnymi

konkurentow

atwo  negocjowania warunkow sprzeda y z po rednikami
Zdecydowanie d u szy ni standardowo cykl ycia produktu

Du owi ksza atwo wybaczaniab dow

Jest kilka rodzajéw marek produktowych:

A wszystko po to, aby polska gospodarka dysponowa a wi ksz ilo ci produktow markowych,

znaki towarowe - nazwa firmy lub produktu b d ca fundamentem jejto samo ci

i najbardziej trwa ym jej sk adnikiem

marka indywidualna — danemu produktowi przypisana jest wy czna tylko dla niego
nazwa marki, ktorej towarzyszy jedna indywidualna obietnica, czyli pozycjonowanie
marka dla linii produktow

marka asortymentu produktéw

marka - parasol (monolityczna) —t sam nazw marki obj te r6 ne produkty.
Rozwi zanie to najcz ciej pojawia si  w sieciach detalicznych, korporacjach

mi dzynarodowych i us ugach. Podej cie zalecane dla firm o d ugim sta u rynkowym
i bardzo dobrej reputaciji.

marki - hybrydy (podwojne: sk adaj si nato marka rdéd o i marka wspieraj ca,
np. Zelmer Wodnik czy Ford Focus.

Zarz dzanie markami mo e si odbywa przez
precyzyjnie ukierunkowane zadania, np. intensywne
promowanie marki w danym kanale mediowym, dzia ania

z zakresu marketingu partyzanckiego czy dzia ania

z zakresu public relations.

Ogromnie wa na jest ochrona prawna, polegaj ca nha

zastrze eniu znaku towarowego.

niezb dnych dla prawid owego rozwoju, a hasze firmy rosy w si

Kaja Kwa niewska
Zesp6 T umaczy Kwa niewscy
www. ztk.pl
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Wraz z m em Adamem
prowadzimy najwi ksze
I najstarsze dzia aj ce biuro
matrymonialne  w Polsce.

Pomagamy osobom samot-
nym, szukaj cym trwa ego
zwi zku.
Skojarzyli my kilkkana cie
tysi cy par, aza nasz
przyczyn przyszo na wiat
kilka tysi cy dzieci.
Obs ugujemy Klientéw nie tylko przez Internet. Zapraszamy do biura w centrum Warszawy.
Wizyta w Czandrze to szansa, by pozna nas i sposéb, w jaki pracujemy.
Mamy jedyny w Polsce program doboru komputerowego, ktéry sprawia, e jeste my bardzo
skuteczni.
Od 27 lat pracujemy w niezwykle wra liwej dziedzinie. W intymnej sferze ludzkich uczu
i nadziei. Jeste my delikatni, dyskretni, uwa ni.
Lubimy ludzi. Ch tnie rozmawiamy z osobami zainteresowanymi nasz dziaalno ci -
dzielimy si naszym do wiadczeniem. Jeste my bardzo skuteczni, ale uczciwi. Nie sk adamy
pustych obietnic.
Wysoko cenimy zaufanie naszych Klientow. 60 % osoOb trafia do nas z polecenia swoich
znajomych.
Naszymi Klientami s osoby samotne z Polski i ze wiata - ludzie otwarci ha zmian i odwa ni,
bior cy czynny iodpowiedzialny udzia w ksztatowaniu swojego Yycia. Ludzie aktywnie
i tworczo szukaj cy mio ci. Uczymy si i rozwijamy. Jeste my otwarci na zmiany.

Zapraszamy na nasz stron internetow www.czandra.pl.

Czandra Magda i Adam Grzesiak

ul. urawia 2/43 (przy pl. Trzech Krzy vy)
00-503 Warszawa

adres e-mail: czandra@czandra.com.pl
tel. 0048 (0-22) 628 52 93

tel. 0048 (0-22) 625 13 06

tel./fax 0048 (0-22) 621 58 59




Szanowne Paniel

Wi kszo ci z Was nie musz si zapewne przedstawia , gdy mam przyjemno i zaszczyt
by czonkini naszego Stowarzyszenia praktycznie od momentu jego powstania. Cz z
Was mia a rownie okazj zobaczy mnie w moim (przys owiowym) Kitlu i przy czy si do
nieformalnej grupy pacjentéw zasypiaj cych b ogo podczas wizyt w gabinecie. Nie, nie jestem
psychiatr i nie stosuj hipnozy. Jestem stomatologiem, a zgodnie z unijnymi standardami,

dentystk .

Przez wiele trudnych, ale i satysfakcjonuj cych lat, pracowaam w Katedrze i Zak adzie
Chirurgii Stomatologicznej Akademii Medycznej we Wroc awiu ucz ¢ kolejne pokolenia
stomatologéw, obserwuj c ich kariery i zawodowy rozwdj. Moja sta ystka po latach zosta a
moj  wspolniczk , wraz z ktér otworzyam we Wrocawiu gabinet

stomatologiczny moich marze .




Wszystko tu  suy  komfortowi
cz owieka, zarOwno pacjenta, jak i
jego lekarza. Nareszcie przyjmuj
swoich pacjentow w kolorowych,
przestronnych wn trzach, korzystaj c
z dobrodziejstw najnowocze niejszej
techniki, na sprz cie, ktory do
minimum  ogranicza  nieprzyjemne

doznania pacjentow, ale tak e dba o

moj wygod i kr gosup. W Vitalium AS mo na skorzysta z pe nego zakresu usug

stomatologicznych, ze szczegdlnym naciskiem na chirurgi

estetyczn oraz leczenie stawow skroniowo — uchwowych.

stomatologiczn , stomatologi

Zw aszcza to ostatnie sta o si przed laty moim ,konikiem”. Wsp6 pracuj ¢ z lekarzami innych

specjalno ci staraj cymi si  poméc ludziom choruj cym na chroniczne boéle

g owy niewiadomego pochodzenia, opracowa am w asny program leczenia




i rehabilitacji dysfunkcji narz du ucia. Okaza o si , e tak nieinwazyjna metoda, jak prosta
codzienna gimnastyka odpowiednich mi ni i stawéw, mo e przynie trwa ulg pacjentom,

ktorzy nierzadko zapomnieli ju , jak to jest y bez bolu.

Uwa am, e w medycynie bardzo wa ny jest kontakt z pacjentem, zrozumienie go lepiej dzi ki
rozmowie. W a nie rozmowa jest pierwszym etapem leczenia, dzi ki niej pomagam pacjentom
zrelaksowa si przed leczeniem, zagodzi napi cie, ktére sprawia, e wszystkie
stomatologiczne procedury staj si niepotrzebnie bolesne. Oczywi cie, w zale no ci od
wra liwo ci na bdl, stosuj réwnie znieczulenie miechem, czyli podtlenkiem azotu oraz

tradycyjne metody znieczulenia.

Z du satysfakcj patrz na swoich staych pacjentéw,
ktérzy  regularnie  przychodz do kontroli ze
wiadomo ci e wszystko jest w porz dku.
~Wychowa am” kolejne pokolenia dzieci pacjentéw, od
maego oswajaj ¢ je ze szczoteczk do z bow i
prawid owymi sposobami mycia. Niektore z tych dzieci

przychodz ju do mnie z w asnymi dzie mi...

Jak poprzednio pisaa Anita, rocznica urodzin jest
momentem sk aniaj cym do refleksji. Kiedy patrz na to,
czego udao mi si dokona , dopi i wyleczy , czuj
du satysfakcj inie mog doczeka si cob dzie dalej.
Mam prac , ktéra jest moim hobby, dzi ki niej mog
podré owa , ogl da pi kne i odleg e miejsca, smakowa nowe potrawy i poznawa zwyczaje

innych ludzi.

Z okazji moich urodzin chcia abym wszystkim Paniom yczy spe nienia zawodowego i

satysfakcji z w asnych dokona .

Centrum Stomatologiczne Vitalium AS
ul. Powsta cow | skich 2-4

53-333 Wroc aw

www.vitaliumas.pl
elakrzyszton@wp.pl

tel. 669 333 335




Zajmujemy  Si

rownie  projektami

wszelkiego rodzaju obiektow.

Od kilku lat dodatkowo pracuj

projektowaniu

i realizacji  osiedli

Kolejne moje urodziny.....

Nadszed czas podsumowania

minionego roku i planéw na kolejny.

Po pierwsze jestem matk  trojki
cudownych dzieci B a ejka, Szymusia

i Lidusi.

Po drugie jestem architektem. Pracuj
w zawodzie zarébwno w  zakresie

projektowania, jak i realizacji inwestycji.

Firma moja [ mojego m a
LARCHITECH" zajmuje Si
projektowaniem architektonicznym

w pe nym zakresie (od analizy

urbanistycznej terenu poprzez
koncepcj zagospodarowania
i architektoniczne do projektu

realizacyjnego).

budowlanymi wn trz

w firmie ,BRAMA” przy

mieszkaniowych

jednorodzinnych. Mamy na swoim k cie dwie inwestycje

(,SADYBA

HRABSKA” [ ~SADYBA

i rozpoczynamy trzeci .

KLUBOWA”)




Bardzo lubi aktywnie sp dza czas, czyta ksi ki — g éwnie historyczno-biograficzne, cho
nie tylko . Interesuj si  ywo polityk i sportem oraz ostatnio, za spraw moich synow
ucznidw Il klasy szkoy muzycznej, rbwnie muzyk . Moim mottem jest: Jeste tyle wart ile

mo esz da z siebie innym.

W ludziach najbardziej ceni inteligencj emocjonaln iwra liwo nainnych.

Pracownia Architektoniczna ARCHITECH BRAMA

Biuro: ul. Rejewskiego 18 ul.Drzemlika 1h/1

02-843 Warszawa Warszawa

tel.: 22 226 90 36 tel:0-22 894 09 90

fax: 22 226 90 36 fax:0-22 643 59 15
info@architech.pl [mazurkiewicz@mmbrama.pl
www.architech.pl www.mmbrama.pl




Jest z wykszta cenia
prawnikiem oraz filologiem
angielskim i rosyjskim. Przez lata
zajmuje si dziaalno ci zwi zan
z modelingiem. Prowadzi agencj
modelek Showbiz Models, ktora
z powodzeniem pomaga stworzy
unikalny wizerunek marketingowy
podczas pokazow, sesji zdj ciowych
oraz wszelkiego rodzaju eventéw.

Agencja  dodatkowo  jest
licencjonowanym biurem Miss
Polonia. Coroczne eliminacje z cyklu
Miss Polonia przyci gaj rzesze
nowych kandydatek oraz strategicz-
nych klientow [ partneréw

biznesowych. Po sukcesie realizacji konkurséw regionalnych Miss Polonia,
zainwestowa a w nowa mark i konkurs pod nazw Miss
Egzotica International. Konkurs ma na celu walk
z dyskryminacj , wyréwnanie Sszans, propagowanie
kosmopolitycznej podstawy, przedstawienie Polakéw jako
Obywateli  wiata, propagowanie postaw proekolo-
gicznych, solidarno z ubogimi Trzeciego  wiata.
Konkurs jest otwarty dla dziewcz t o r6 nym Kkolorze

skory, r6 nych wyznaniach, b d cymi mieszkankami




Polski. Przedsi wzi cie ma na celu
zwrécenie uwagi na ré norodno
a zarazem tolerancj wobec innych
mieszka cow Polski.

Dziaalno Serafiny oraz jej
sukcesy zostay docenione oraz
dwukrotnie nagrodzone medalem
Europejskim przyzna-wanym przez
Komitet Integracji Europejskiej oraz
Business Centre Club, ktérego jest
cz onkini . Umiej tno swobod-
nych wyst pie przed
publiczno ci pozwala Serafinie na

prowadzenie wielu presti owych gal, takich jak np. Wielka Gala Liderow Polskiego
Biznesu czy Gentleman Roku. Satysfakcja z pracy dopinguje do nowych wyzwa .
Serafina Ogo czyk - M kowska jest kobiet interdyscyplinarn , a o sobie mowi
(z przymru eniem oka), e posiada stao i cierpliwo  Hestii, seksualno

I zmys owo  Afrodyty, moc i niezale no Artemidy, rozwag i rozs dek Ateny,

wierno  Hery, szale stwo i magnetyzm Lyssy.

Showbiz Models

ul. Melchiora Wa kowicza 38
60-461 Pozna

e-mail: biuro@showbiz.com.pl
telefon: 61 842 33 50

faks: 61 842 33 40

kom. 500 226 367
www.showbiz.com.pl
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Janina Ochojska-Oko ska - Prezes Polskiej Akcji

Humanitarnej

.Janka” — tak zwracaj si do niej wszyscy pracownicy
Polskiej Akcji Humanitarnej, wolontariusze i ludzie, ktérzy
] znaj . Brak szacunku? Nie. Imi ,Janka” o wiele lepiej
oddaje energi isi , ktéra emanuje prezes Polskiej Akcji
Humanitarnej. To dzi ki niej staa si autorytetem w
niesieniu pomocy humanitarnej w Polsce.
W ksi ce ,Niebo to inni”, ktora jest wywiadem - rzek z
Jank Ochojsk , tak moOwi o sobie: Chcia abym zara a ludzi moim optymizmem. Ale powinni
wiedzie , e zat pogod ducha kryj si dziesi tki wieczoréw przep akanych w poduszk
godziny, miesi ce, a nawet lata ycia z bélem, ogromny wysi ek rehabilitacji, obawy, depresje,
momenty za amania... Zaakceptowanie w asnej niepe nosprawno ci to by a walka. Do miejsca,
w ktérym jestem, sz am d ugo i nie by a to droga usana r6 ami. Miar cz owiecze stwa jest to,
ile mo esz da z siebie innym. A mo esz dawa niezale nie od tego, czy jeste przykuty do
0 ka, czy je dzisz na wozku, czy chodzisz o kulach, czy bez. Za ka dym razem b dziesz

dawa co innego, ale nigdy nie jest tak, e nie mo esz da nic.

Janka urodzia si 12 marca 1955 roku w Gda sku. Uko czy a
liceum w Zabrzu, a w 1974 roku rozpocz a studia astronomiczne na
Wydziale Matematyczno-Fizycznym Uniwersytetu im. Miko aja Kopernika w Toruniu, gdzie w
1980 r. uzyska a tytu magistra. Od pocz tku studidbw by a zwi zana z Duszpasterstwem
Akademickim oo. Jezuitbw w Toruniu. W 1976 r. podpisa a list protestacyjny w
sprawie poprawek do Konstytucji i od tego czasu zaanga owana si rownie w
dziaalno  opozycyjn w rodowisku toru skim oraz w tworzenie NSZZ
Solidarno  w Toruniu. W 1980 r. rozpocz a prac naukow w Pracowni

Astrofizyki PAN w Centrum Astronomicznym im. Miko aja Kopernika w Toruniu.




W 1984 r. Janka musia a jednak wyjecha z Polski do Francji na operacj , ktérej wowczas nie

mo na by o przeprowadzi w kraju. Ten wyjazd odmieni jej ycie. We Francji po raz pierwszy
zetkn a si z ide niesienia pomocy humanitarnej. Podczas swojej
d ugiej rekonwalescenciji pracowa a jako wolontariuszka dla ,EquilLibre”
- organizacji, ktéra zajmowa a si pomoc medyczn i ywno ciow
dla szpitali i o rodkéw dla chorych dzieci w

Polsce. Janka wyszukiwa a najbardziej potrzebuj ce tej pomocy

o rodki i koordynowa a przyjazdy ci aréwek do Polski. Zajmowa a si

rownie organizacj francuskich konwojéw z pomoc dla Bo ni.

W roku 1989, po wolnych wyborach w Polsce, Janka wraz z Alain
Michel, prof. Zbigniewem Ch apem i Bogdan Pilichowsk zao ya
Polsk Fundacj EquiLibre. Jej celem by o rozdzielanie w Polsce
pomocy zagranicznej oraz propagowanie wzoréw samopomocy i samoorganizacji Spo ecznej.
Po udziale we francuskim konwoju do Bo ni (X.1992), zorganizowanym przez EquiLibre
postanowi a wysa pomoc z Polski dla ofiar wojny w by ej Jugos awii. Pierwszy konw¢j do
Jugos awii zorganizowany przez Jank , zo ony z 12 ci arowek,
wyjecha do Sarajewa w grudniu 1992 roku. W 1994 r. Janka wraz z
innymi pracownikami, chc ¢ mie cakowit autonomi i realizowa
polsk pomoc za granic , od czya si od EquiLibre i zao ya

Fundacj Polska Akcja Humanitarna, w ktorej sprawuje funkcj Prezesa Zarz du.

W 2004 r. Pani Janina Ochojska przyj a od Europejskiego Forum W a cicielek Firm tytu
Kobiety Wybitnej.

réd o: www.pah.pl
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Czy wyeliminowanie niektorych
sk adnikow z diety, np. t uszczéw, cukrow

pomaga schudn  ?

Wyeliminowanie wszystkich rodzajow

tuszczOw z po ywienia jest zgubne dla

organizmu. Niektore z nich usprawniaj przemian materii, dziaaj ochronnie na serce i

nerwy. Nadwaga zwi zana jest najcz ciej z przejadaniem si niskot uszczowymi produktami

bogatymi w w glowodany oczyszczone (rafinowane), takie jak wypieki z biaej m ki, czyli

ciasta, makarony i bu ki. Trawi si one i wch aniaj szybko. Taka dieta pobudza organizm do

wydzielania du ej ilo ci insuliny, a zatem sprzyja tworzeniu zapasow tkanki tuszczowej.
Inaczej jest ze spo ywaniem zdrowych |
niezb dnych do ycia kwasow tuszczowych
Omega-3 EPA i DHA. Jedz c ryb ,
Spo ywamy w a nie te kwasy a ponadto bia ko
zwierz ce. Dodatek siemienia Inianego tak e
wzbogaca nasze sa atki warzywne w ro linne
kwasy tuszczowe Omega-3. Polecane przez
dietetykbw w glowodany to te, ktore s
trawione i wch aniane powoli. Zaliczaj si do
nich wszystkie nieczyszczone zbo a tzn.

kasze, ry , p atki owsiane czy ciemne pieczywo. Tylko

dobrze zbilansowana dieta pod wzgl dem wszystkich

sk adnikbw pokarmowych i odpowiedni deficyt

kaloryczny, bez eliminacji tuszczoOw czy cukrow,

pomaga schudn w zdrowy sposob unikaj c przy tym

efektu jo-jo.




Do lata jeszcze kilka miesi cy, ile racjonalnie mo emy straci  kilogramoéw bez uszczerbku dla
zdrowia?

Poprawnie zbilansowana dieta redukcyjna powinna

powodowa redukcj masy ciaa o 0,5 kg/na

tydzie . Drugie po kilograma mo na ,dorobi ” za

pomoc wicze cardio (szybki godzinny marsz, czy

p ywanie, jazda na rowerze). Jednym sowem za

pomoc diety i wicze miesi cznie mo emy

schudn mi dzy 2,5 a 5,0 kg. Powy ej tych

warto ci odchudzanie staje si ju hiezdrowe.

Powiedziaa Pani, e nawet szczupe osoby

mog by otye. Co tooznacza?

Jest to otyo wynikaj ca z nieprawid owego

sk adu cia a, pomimo prawid owej wagi (masy cia a),

gdzie poziom tkanki tuszczowej w organizmie

przekracza 30% natomiast beztuszczowa masa

ciaa jest ni sza ni 75%, czyli jest ma o masy mi niowej. Cia o jest wtedy wiotkie. Kobiety uskar aj
si na waki tuszczyku i cellulit mimo prawid owego BMI. Takie osoby nara one s na choroby
cywilizacyjne nierzadko bardzie] ni typowo oty e osoby, gdy te z nisk mas mi niow cz sto
cierpi na niedo ywienie bia kowe. Nasz sk ad cia a mo na sprawdzi za pomoc specjalnego badania

tzw. bioimpedancji.

Co radziaby Pani osobom, ktére dopiero zaczynaj SwWoj
przygod z odchudzaniem.
Przede wszystkim nie odchudza si na wasn r k . P6 do
specjalisty i skorzysta z dost pnych obecnie specjalnych ,narz dzi”
su cych do oceny metabolizmu cz owieka.
Masa cia a, jak odczytuje si na wadze, czy te pomiar obwodu talii
dostarczaj znikomej informacji na temat ilo ci tkanki tuszczowej
imi ni lub ogo6lnej hydratacji, atak e wydolno ci organizmu.
Wyliczenie samego wska nika masy ciaa BMI réwnie nie stanowi
wystarczaj cej podstawy do okre lenia poziomu metabolizmu
cz owieka, atym bardziej do skomponowania odpowiedniej diety.
Natomiast sk ad cia a badany metod bicimpedanciji (BIA) daje informacje o kluczowym znaczeniu, bo
dotyczy oznaczenia proporcji mi  ni do tuszczu. Dzi ki wiedzy na temat masy i sk adu cia a pacjenta,
mo na dobra odpowiedni strategi dietetyczn , ktéra b dzie sprzyja a odchudzaniu lub przybraniu
na wadze w zale no ci od wskaza .

Przy okazji uzyskuje si  korzystny stosunek tkanki t uszczowej do mi  niowe;j.




W praktyce dietetyka czy lekarza prawid owo wykonana analiza sk adu ciaa (BIA-bioimpedancja)
w po czeniu z indywidualnie skomponowan diet i odpowiednim programem wicze mo e stanowi

baz do prewencji i leczenia choréb cywilizacyjnych, do ktérych zalicza si nadwaga i oty o

Jak racjonalnie wybra  diet ?
Prawid owa dieta, to zdrowe zasady
prawid owego ywienia. Oznacza to, 4 do 6
posikéw  dziennie w odst pach 3-4
godzinnych, co gwarantuje  utrzymanie
wysokiego tempa przemiany materii i
dostarczenie sk adnikow od ywczych: bia ka,
w glowodandéw, dobrych tuszczdéw, witamin i
sk adnikéw mineralnych. Nieregularne posiKki i
zbyt du e przerwy mi dzy posi kami powodu;j
niekontrolowane napady g odu i spowolnienie
metabolizmu nawet na 2-3. To wa nie wywo uje reakcj nadmiernego objadania si i gromadzenia
tkanki tuszczowej. Nale y tak e pami ta 0 zapewnieniu organizmowi odpowiedniej ilo ci wody
najlepiej niegazowanej w ilo ci 2,5- 3,5 | w zale no ci od masy ciaa. Woda jest niezb dnym
czynnikiem w procesie prawid owego odchudzania i oczyszczania organizmu z produktéw przemiany
materii, powsta ych w procesach trawienia i przyswajania pokarméw. Wod nale y wypija mi dzy

posi kami co réwnie pozwala skutecznie regulowa uczucie g odu i pragnienia przez cay dzie .

Jeszcze kilka pyta o diet najm odszych:

Jakie sk adniki diety ,podkr  caj " prac

mdbzgu?

Oczywi cie s to w glowodany. Pami ta

jednak nale y, e ciasteczko czy s odka

bueczka powoduj okresowo  wzrost

glukozy we krwi, ktéra jednak wkrotce

spada. Nast puje chwilowe pobudzenie a

nast pnie ca kowita utrata energii. Organizm

reaguje w ten sposOb na skonsumowanie

p atkéw kukurydzianych, ciasta czy cukru.

Po spo yciu oczyszczonych w glowodanow

poziom cukru we krwi gwa townie wzrasta, uwalnia si du o insuliny, a wkrétce po tym zupe nie tracimy
energi . Natomiast spo ycie wolno wch aniaj cych si  w glowodanéw np. owsianki czy innych
produktéw pe noziarnistych w po czeniu z owocem i np. twaro kiem, zapobiega gwa townym zmianom
poziomu cukru we krwi. Powoli uwalniaj cy si do krwioobiegu cukier, daje energi modzgowi przez

kilka godzin.




Co powinna zawiera dieta dziecka w wieku przedszkolnym i szkolnym?

Potrawy bogate w najlepsze rdd a bia ka zwierz cego takie jak: dréb, ryby, jaja, nabia oraz bia ka
ro linnego — warzywa str czkowe, kasze, ry , naturalne p atki owsiane b d ce jednocze nie rod em
w glowodanow z o onych. Na uwag zasuguj tak e warzywa (ok. 500 g dziennie) oraz owoce (100 —
150 g dziennie) Stanowi one niezast pione rd6d o witamin, sk adnikdw mineralnych, b onnika oraz

w glowodanow prostych.

Jakie s mity dotycz ce odchudzania

Od zawsze ludzie kochaj mity i ulegaj ich sile i urokowi.

Niemniej tworzenie mitbw na temat od ywiania mo e

spowodowa przykre konsekwencje dla zdrowia i naszej

kondyciji. Najwi kszym i zarazem najgro niejszym mitem jaki

kr 'y w réd oséb pragn cych zredukowa mas ciaa, jest

ten ktéry moéwi o drastycznym obni aniu warto ci

energetycznej diety. Chodzi tutaj o wszelkie diety, w ktérych poda energii jest ni sza ni podstawowa

przemiana materii danej osoby, czyli np. diety 1000 - 1200 kcal czy mniej. Nieuniknionym nast pstwem

stosowania takich diet jest powszechnie znany efekt jojo, a tak e znaczna redukcja masy mi niowej,

co w dalszej perspektywie jeszcze bardziej utrudnia redukcj masy cia a.
Reklamowane jako diety cud mami i
kusz  potrzebuj cych schudn . Nie
informu;j o skutkach ubocznych a
wyolbrzymione efekty zapadaj] w pami i
dziaaj nawyobra ni .
Kolejnym mitem jest skuteczno  diet, w
ktorych  ca kowicie eliminujemy jaki
sk adnik (dieta bezt uszczowa, dieta bez
w glowodanow), b d ograniczamy si do
spo ywania jednego réda sk adnikow
pokarmowych np. dieta kapu ciana, dieta
na sokach warzywnych czy dieta

owocowa. Tak jak ju mowiam, jedynym zdrowym i skutecznym sposobem redukcji masy cia a jest

zbilansowana pod wzgl dem wszystkich sk adnikéw pokarmowych, indywidualnie dobrana dieta, ktérej

towarzyszy regularna aktywno fizyczna w postaci treningdéw cardio. Pocieszaj cy mo e by fakt, e

coraz cz ciej we wszelkich czasopismach i programach dotycz cych odchudzania napotyka si

racjonalne podej cie, ktére jest warunkiem zachowania zdrowia. W imi dobrze poj tej troski o

zdrowie, obalajmy wszystkie mity, ktére nam szkodz .

Anna Lewitt — Dietetyk Trener  ywienia i Trener Osobisty O z Centrum
Treningu Osobistego O

i Dietetyki EGO w Warszawie www.centrumego.pl




Akademia PARP

Jest to projekt realizowany na zlecenie Polskiej Agencji Rozwoju Przedsi biorczo ci,

wspo finansowany ze rodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spo ecznego

Akademia PARP to portal edukacyjny dla maych i rednich przedsi biorstw z systemem bezp atnych
szkole internetowych. Projekt jest realizowany na zlecenie Polskiej Agencji Rozwoju

Przedsi biorczo ciifinansowany ze rodkdéw Unii Europejskiej.

Celem Akademii PARP jest darmowe upowszechnienie dost pu do wiedzy biznesowej oraz zdalnej
edukacji (e-learningu) w réd mikro, maych i rednich przedsi biorstw (MM P) oraz oséb planuj cych

wasn dziaalno gospodarcz .

Szkolenia internetowe Akademii PARP gwarantuj sta , wysok jako ksztacenia, s dopasowane
merytorycznie do potrzeb maych i rednich przedsi biorstw, a sposob ich przedstawienia jest
przyst pny i praktyczny. Dzi ki Akademii PARP, polskie mae i rednie przedsi biorstwa po raz
pierwszy mog sobie pozwoli na najlepsze szkolenia, ktére operuj przyk adami z praktyki biznesowej

i s dostosowane do realiéw gospodarczych w Polsce.

Szkolenia s uruchamiane od 20 listopada 2006 r. Obecnie na portalu Akademii PARP dost pnych jest

osiemna cie szkole , na bie co aktualizowanych i uzupe nianych:

Windykacja nale no ci pieni nychizarz dzaniepynno ci M P
Jak rozwija firm - systemy zarz dzaniadlaM P

Zarz dzanie jako ci wM P

Zarz dzanie sprzeda i relacjami z klientem

Plan marketingowy w M P. Metoda marketing mix.

Negocjacje handlowe w M P

Praktyczne zarz dzanie personelemw M P

© N o gk~ wDdPE

Praktyczne zagadnienia public relations i marketingu
wM P

9. Ochrona w asho ci intelektualnej i przemys owej

10. Marketing internetowy i e-commerce w M P
11.Jakzao y wasn firm ?

12. BHP w sektorze M P

13. Badanie rynku

14. Zabezpieczenie transakcji handlowych




15. Zarz dzanie firm w czasie kryzysu
16. Biznesplan
17. E-biznes

18. Zamowienia publiczne

W ramach szkole uczestnicy mog korzysta ze wsparcia infolinii z opiekunami kontaktuj cymi si
telefonicznie lub poprzez e-mail, przez 12 godzin dziennie przez 6 dni w tygodniu. Dodatkow
mo liwo ci jest dost p do ekspertbw merytorycznych - tutorow. Fora i czaty internetowe daj szans
na wymian wiedzy i do wiadcze oraz prac w grupach. Oprécz szkole internetowych odbyy si 34

warsztaty regionalne w ré6 nych miastach Polski.

Akademia PARP to tak e nowoczesna i lekka konwencja szkoleniowa tzw. edutainment czyli "uczy
bawi ¢, bawi ucz c". W lipcu 2009 roku ruszy w tym celu dzia "Rozrywka i wiedza" z pomoc
ktorego przeprowadzane s edycje symulacyjnej gry mened erskiej dla
przedsi biorcéow "Gwiezdne szkolenia”, su ce wiczeniu umiej tno ci i
postaw przedsi biorczych w warunkach biznesowych. W dziale uruchamiane
s te gry decyzyjne i prezentacje multimedialne adresuj ce bie ce tematy
szkoleniowe dla sektora MM P, zbyt obszerne na artyku i zbyt krétkie na

modu szkolenia.
Informacje ogolne o Projekcie

Projekt ,Akademia PARP” wynika ze Strategii Lizbo skiej, gdzie rozwoj spo ecze stwa informacyjnego
uznano za jeden z g 6wnych celéw oraz z rz dowej strategii "E-Polska. Plan dziaa na rzecz rozwoju
spo ecze stwa informacyjnego w Polsce na lata 2001-2006". Celem projektu jest inwestowanie w ludzi
i umiej tno ci zgodnie z now form edukacji, zwan "zdaln edukacj ", czyli edukacj on-line. Celem
projektu jest dalsze wspieranie tworzenia si rynku na us ugi on-line w Polsce poprzez zwi kszenie
dost pno ciipromocj szkole on-line w rod przedsi biorcéw oraz przygotowanie firm szkoleniowych
do opracowywania iwdra ania otwartych szkole on-line, w szczegdlno ci adresowanych do
przedsi biorstw sektora MM P (mikro, maych i rednich przedsi biorstw). W efekcie projekt ma
umo liwi firmom z sektora MM P w Polsce korzystanie z nowoczesnych form kszta cenia i rozwoju

pracownikéw.
Najpopularniejsze modu y szkole w ostatnim miesi cu:

1. Reklama w Internecie
2. Uwarunkowania podj cia dzia alno ci gospodarczej

3. rod a finansowania dzia alno ci gospodarczej
Akademia PARP to ponad 80 tys. uczestnikow.

Nad zawarto ci merytoryczn czuwaj wysokiej klasy eksperci w

dziedzinie przedsi biorczo ci. Akademia PARP wykorzystuje




najskuteczniejsze metody edukacji zawodowej. Szkolenia sk adaj si z lekcji, podczas ktorych
uczestnik jest informowany o celach i rezultatach szkolenia. Tre przeplataj interaktywne wiczenia
doskonal ce. W szkoleniu wyst puje wiele odniesie do praktyki. Po przej ciu modu u (zestawu kilku

lekcji) uczestnik mo e sprawdzi swoj wiedz za pomoc testu.
Narz dzia wsparcia

Uczestnicy szkole internetowych Akademii PARP maj zapewniony dost p do nast puj cych nowych

mo liwo ci.
Prace grupowe

Akademia PARP oferuje uczestnikom mo liwo doskonalenia umiej tno ci pracy zespo owej. Osoby
zarejestrowane na portalu maj mo liwo stworzenia grupy, z ktér pracuj nad zadanym przez tutora
tematem. Komunikacja mi dzy cz onkami zespo u odbywa si za pomoc narz dzi internetowych -
wiadomo ci e-mail, czatu. Post py grupy s monitorowane przez opiekundw oraz tutoréw. Uczestnicy,
bior cy udzia w pracach grupowych

otrzymuj punkty w ramach programu

nagréd Akademii PARP.

Czat

Czat umo liwia uczestnikom Akademii
PARP bezpo redni komunikacj .
Osoby  zarejestrowane w  portalu
Akademii PARP mog dyskutowa na
tematy zwi zane z przedsi biorczo ci ,
gospodark i ekonomi . Czat jest
réwnie jednym z narz dzi w pracach
grupowych.  Uczestnicy posiadaj cy

kamer internetow mog prowadzi za pomoc czatu wideokonferencje.
Forum dyskusyjne

Forum dyskusyjne jest narz dziem su cym do pozostawiania wielow tkowych wypowiedzi tzw.
postéw, zgrupowanych tematycznie. Forum dyskusyjne Akademii PARP pozwala na prowadzenie

dyskusji moderowanych.
E-learning

Nauka przez Internet staje si co raz popularniejsz metod doskonalenia zawodowego. Do niedawna
szkolenia internetowe by y tworzone na zamowienie przede wszystkim dla du ych korporacji. Jednak
e-learning jest rownie doskonaym rozwi zaniem edukacyjnym dla

maych i rednich firm. E-learning to inaczej uczenie z wykorzystaniem




technologii internetowych, g éwnie przez przegl dark . Szkolenie internetowe od strony technicznej
jest rozbudowan aplikacj . Oprécz nawigowania po tre ci musi rejestrowa post py uczestnika
w szkoleniu, to, jak rozwi zuje wiczenia, ile sp dza w nim czasu. Dane te musz by przesane do
tzw. platformy e-learning — czyli systemu, ktory zapisze informacje w bazie danych. Szkolenia Akademii
PARP maj wiele innych mo liwo ci, np. wy wietlanie statystyk o post pach, rekomendowanie cie ki

powtérkowej etc.

Na udzia w szkoleniu internetowym po wi ca Si znacznie mniej czasu, ni na tradycyjne. Dzi ki temu,
e jeste my skoncentrowani na celach szkolenia, efektywno szkole e-learning jest znacznie
wi ksza. Popularny przelicznik czasu trwania szkolenia internetowego do odpowiadaj cego mu
szkolenia tradycyjnego wynosi 1:4. Du  zalet szkole internetowych jest to, e mo emy je odbywa
w tzw. mi dzyczasie, nie mniej ni jedna lekcja. Lekcja to rednio 20 minut i tyle mo emy po wi ci raz

dziennie.

W tradycyjnych szkoleniach uczenie skoncentrowane jest na osobie trenera, ktory stara si  przekaza

swoj wiedz uczestnikom. W szkoleniach internetowych nauka oparta jest na uczestniku, ktory staje
si bardziej odpowiedzialny za rezultaty nauki i niezale ny w doborze tre ci i sposobu uczenia si . W
Akademii PARP stosuje si model uczenia oparty na tworzeniu niewielkich grup, ktére przechodz

szkolenia internetowe w tym samym okresie. Zach ca to do wspolnej pracy i wymiany pogl dow oraz
do wiadcze . Staj c si cz onkiem takiej grupy, uczestnik staje si odpowiedzialny nie tylko za w asne
wyniki, ale rbwnie po trosze za wyniki nauki innych uczestnikow grupy. Wspdlnie z opiekunem, przy

wsparciu merytorycznym tutora, uczestnicy tworz niewielk wirtualn spo eczno

Opracowa a: Kaja Kwa niewska
Zespd T umaczy Kwa niewscy

www.ztk.pl




Informacje na temat zabiegow z Medycyny
Estetycznej w ka dym wieku

Ewa Cholewi ska, Lekarz medycyny estetycznej

do 28 roku ycia
Peelingi, mog by wykonane u kosmetyczki (niskie st enia), przy
problemach ze skér np. tr dzik, przebarwienia - wy sze st enia -
ale tylko wykonane przez lekarza
Zabiegi z u yciem lasera lub IPL przy zmianach naczynkowych.

od 28 do 35 roku ycia (oczywi cie jest to sprawa indywidualna)
Peelingi lekarskie ( wysokie st enia), mezoterapia preparatami z kwasem
hialuronowym (o mniejszej zawarto ci) i dodatkami jak witaminy, minera y, enzymy,
aminokwasy itd. w celu nawil enia, uj drnienia skory.

od 35 roku ycia
Peelingi lekarskie, mezoterapia preparatami o wy szej zawarto ci kwasu
hialuronowego oraz wype niacze (wype niamy pojawiaj ce si bruzdy (zag bienia)
nosowo- wargowe, opadaj ce k ciki ust oraz zwi kszamy obj to ci np. w okolicach
ko ci policzkowych lub uzupe niamy zanikaj ce obj to ci na policzkach, okolice

uchwy).

Likwidujemy zmarszczki poprzez zastosowanie Botoxu, wype niaczy, fal radiowych RF
(Radiage, Termage), peelingéw (tylko powierzchowne zmarszczki).
Likwidujemy przebarwienia - peelingi, laser.
Usuwamy zb dne ow osienie - Laser, IPL.
Usuwamy rozszerzone naczynka - Laser, IPL.

Zawsze niezale nie od wieku oczywi cie, mo emy:
poprawi uj drnienie, kszta t ust,
zlikwidowa cellulit,
pozby si nadmiaru t uszczyku na podbrédku, udach, brzuszku.

Zapraszam na stron internetow www.este-medica.pl, gdzie mo na poczyta o r6 nych
problemach dotycz cych skory i wymienionych zabiegach.

Zach cam do robienia peelingéw jeszcze teraz do maja (potem gdy jestju du oso ca
robimy przerw aby zapobiec przebarwieniom).

W Este-Medica do 15.03.2010 obowi zuj specjalne rabaty. Dla cz onki EFWF przed u am je
do 15.04.2010. Zapraszam serdecznie.

Este Medica

Tel.: +48 226162111

Mobile: +48 504 242 882

e-mail: e.cholewinska@gmail.com
www.este-medica.pl




Informacje kulturalne na marzec
przedstawia

Renata Dziewo ska, Prezes Rady
Kultury i Sztuki EFWF

Rhonda Byrne ,Sekret”

Fragmenty Wielkiego Sekretu odnajdywano na przestrzeni dziejéw w przekazach
ustnych, w literaturze, w religiach i systemach filozoficznych. Po raz pierwszy
wszystkie jego elementy zostay zebrane w tej niewiarygodnej ksi ce, ktorej lektura mo e mie
fundamentalne znacznie dla wszystkich jej czytelnikow.
Dowiesz si z niej, jak wykorzystywa Sekret w ka dym aspekcie swojego ycia — gdy chodzi o
pieni dze, zdrowie, zwi zki uczuciowe, szcz cie, czy jakikolwiek przejaw komunikacji ze wiatem.
Zaczniesz pojmowa ukryt , niewykorzystan si , ktor masz w sobie, a jej ujawnienie wype ni
rado ci ka dy dzie twojego istnienia.
Sekret zawiera m dro  wspd czesnych nauczycieli — m czyzn i kobiet, ktorzy pos ugiwali si  nim i
posuguj nadal, by osi gn  zdrowie, bogactwo i szcz cie. Stosuj ¢ wiedz Sekretu, ujawniaj
niezwyk e historie zwyci stwa nad chorob , zdobycia ogromnego bogactwa, pokonania przeszkad i
osi gni cia tego, co wielu uzna oby za niemo liwe.
Masz w swych d oniach Wielki Sekret...
By przekazywany przez wieki, po dany, skrywany, gubiony, kradziony i kupowany za ogromne sumy
pieni dzy. Ow prastary Sekret rozumieli najwi ksi ludzie w historii: Platon, Galileusz, Beethoven,
Edison, Carnegie, Einstein — wraz z wynalazcami, teologami, naukowcami i wielkimi my licielami.
Teraz Sekret jest ujawniany wiatu.
,P0oznaj c Sekret, dowiesz si , jak mie wszystko, czego pragniesz i by , kim pragniesz. Dowiesz si ,
kim naprawd jeste . Poznasz prawdziw wielko , jaka czeka Ci w yciu” — napisano we wst pie do
ksi ki
Rhonda Byrne, jak ka dy z nas, odbya wasn podré odkrywcz . W jej trakcie zebra a wspaniay
zespO pisarzy, duchownych, nauczycieli, filmowcow, projektantow i publicystow, by ujawni  wiatu

Sekret. ( rod o: empik)




Pisma wybrane 1969-1979 3 - W adys aw Bartoszewski

bibliografia

Trzeci tom Pism wybranych W adys awa Bartoszewskiego zawiera teksty

rozproszone z lat 1969-1979. Podczas ich lektury warto wiedzie , i od

pa dziernika 1970 r. do jesieni 1974 r. Autor obj ty by faktycznym zakazem

druku w Polsce. Pami ta trzeba tak e, e pierwsza zwolniona do druku po tym

czasie Jego ksi ka — kronika wojennych, okupacyjnych, konspiracyjnych i

powsta czych dziejow stolicy, ,1859 dni Warszawy” wydana w grudniu 1974 r. -
znalaz a si natychmiast na przygotowanej w G 6wnym Urz dzie Kontroli Prasy, Publikacji i Widowisk
w li cie publikaciji, ktérych recenzji czy omowie ,nie nale y zwalnia bez konsultacji z kierownictwem
GUKPPIW”. (' rod o: empik)

Leonard Gershe

Motyle s wolne

spektakl Teatru Kamienica w Warszawie

Re yseria: Zbigniew Lesie

Scenografia: JolantaGa zka, Tomasz Ko ciuszko

Muzyka: Maciej Makowski

8 marca 2010 (pn.) godz. 17.00i 20.00 - scena GTM przy Nowym  wiecie,

a premiera: kwiecie 2009

To wazruszaj ca historia dziwnej i trudnej mio ci, pena humoru i

niespodziewanych zwrotow akcji dla m odych i starszych, maj ca dostarczy

przede wszystkim rozrywki. Jej g bwnym atutem s  wietnie napisane dialogi.
Opowiedziana w konwencji komedii romantycznej, z lekko ci i dowcipem, niesie z sob roéwnie
g bokie przesanie, zwracaj ¢ uwag ha istotne spoeczne problemy ludzi borykaj cych si z
niepe nosprawno ci .
Sztuka ,Motyle s wolne” napisana przez Leonarda Gershe, jest .komedi sentymentaln ”, opowiada
histori niewidomego ch opaka Dona, ktéry w wynaj tej kawalerce na Manhattanie po raz pierwszy
prébuje samodzielnego ycia, z dala od apodyktycznej matki. Kiedy poznaje sw ekscentryczn
s siadk o do pogmatwanej przesz o ci, pocz tkuj ¢ aktork Giljego pouk adany wiat zostaje
kompletnie zburzony. Niespodziewanie rodzi si mi dzy nimi uczucie. Ich zwi zek nie trwa jednak
d ugo. Jill porzuca Dona, wdaj ¢ si w kolejn przygod =z nowojorskim re yserem, Ralphem. Na
domiar z ego do akcji wkracza zdeterminowana Pani Baker, nie mog ca pogodzi si z odej ciem
syna. Zderzenie czterech wyj tkowo ré nych charakteréw powoduje szereg zabawnych, dynamicznych
i zaskakuj cych sytuacji.

ledz c losy g 6wnego bohatera tej znakomicie napisanej sztuki, szybko przekonujemy si , i mimo
swojego kalectwa, jest on jedyn osob w dojrzay i wra liwy sposéb radz ¢ sobie z rzeczywisto ci .
wiat ludzi zdrowych przegrywa konfrontacje z jego m drym, pe nym szczero ci podej ciem do ycia.

Wyst puj : Marta muda Trzebiatowska, Ewa Zi tek, Micha Lesie , Les aw urek. (Teatr Kamienica)




Z okazji przypadaj cego w tym roku 65-lecia pracy artystycznej Andrzeja apickiego Teatr Narodowy
w Warszawie przygotowa wieczor jubileuszowy po wi cony arty cie.

2 marca w teatrze odby si spektakl ,lwanow” - z Andrzejem apickim w jednej z g éwnych rol.
Przedstawienie, wed ug sztuki Antoniego Czechowa, wyre yserowa Jan Englert . Po przedstawieniu

jubilat przyj  yczenia od przedstawicieli rodowiska teatralnego.

Wocze niej w murach teatru odby si z kolei wernisa wystawy ,Andrzej apicki w Teatrze
Narodowym ". Na ekspozycj zo yy si zdj cia z przedstawie , w ktorych na scenie Teatru
Narodowego wyst powa apicki. "Artysta w trakcie d ugiej kariery by zwi zany z Teatrem Narodowym
w latach 1954-1957 i 1972-1980, réwnie jako re yser. Dwa lata temu powrdci triumfalnie do aktorstwa
rol Hrabiego Szabelskiego w ,lwanowie” na tej scenie, a od 1 stycznia 2010 r. jest ponownie
cz onkiem zespo u Teatru Narodowego" - przypomnia kurator wystawy Micha Smolis.

Ekspozycja b dzie czynna do 27 czerwca . Przedstawia najwa niejsze dokonania apickiego na tej
scenie, m.in. role: Majora w "Trzy po trzy" Fredry, Szpigielskiego w "Miesi cu na wsi" Turgieniewa i

Arnolfa w "Szkole on" Moliere'a.

Andrzej apicki - aktorire yser, ma w dorobku ponad 100 rél teatralnych, kilkadziesi t telewizyjnych i
filmowych. Urodzi si 11 listopada 1924 r. w Rydze. Podczas okupacji podj studia w tajnym Polskim
Instytucie Sztuki Teatralnej, w ktdrym uczyli wéwczas m.in.: Maria Wierci ska, Marian Wyrzykowski i
Jan Kreczmar. Dyplom uzyska ju po wojnie.

Na scenie apicki zadebiutowa w 1945 r. rol Staszka w "Weselu" Stanis awa Wyspia skiego,
wystawionym przez Teatr Wojska Polskiego w odzi. T rzy lata p6 niej zwi za si z zespo em Erwina
Axera, w ktorym - graj ¢ w 06dzkim Teatrze Kameralnym Domu o nierza - jako Fred w "Ladacznicy z
zasadami" Jean-Paule'a Sartre'a odnioés swoj pierwszy du y sukces.

"Od dzieci stwa lubiem chodzi do teatru. Mama mnie tam prowadzaa. Ogl daem na scenie

Mieczys awa Frenkla. Nie wiem, czy yje jeszcze kto , kto pami ta jego wyst py. Poza tym przed
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wojn istnia y teatralne abonamenty szkolne. wietna idea. Teatr by mi bliski, ale nigdy nie my la em,

e si nim zajm " - wspomina aktor w jednym z prasowych wywiadéw. Od roli Eisenricha w
"Biedermannie i podpalaczach" Maxa Frischa w 1959 r., w karierze apickiego rozpocz a si epoka
wybitnych kreacji aktorskich. Kreacje w "Sposobie bycia" Kazimierza Brandysa, "Play Strindberg"
Friedricha Duerrenmatta, "Jadowito ci" Jana Kotta - to kolejne kroki na tej drodze.

W 1972 r. artysta przeszed do zespo u Teatru Narodowego (na scenie tej wyst powa ju wcze nigj
w latach 50., m.in. w "Marii Stuart" Schillera w re . W adys awa Krasnowieckiego - 1955). W rdd jego
pierwszych rél na narodowej scenie znalaz si  Autor w "Trzy po trzy" Aleksandra Fredry. apicki zagra
te Pana Modego w "Weselu" oraz Arnolfa w molierowskiej "Szkole on" - rol , o ktérej podobno
zawsze marzy. W latach 1983-1989 by czonkiem zespou aktorskiego Teatru Polskiego w

Warszawie , pod dyrekcj Kazimierza Dejmka. Do wspé pracy zt scen powrdci w 1995 r., piastuj ¢
tam do 1999 r. stanowisko dyrektora artystycznego.

W 1947 r. zosta lektorem Polskiej Kroniki Filmowej - zajmowa si czytaniem tekstow do
propagandowych kronik filmowych; z tej pracy zrezygnowa w 1956 r.

Rok 1972 przyniés wielkie filmowe role apickiego, m.in. w "Pi acie i innych " Andrzeja Wajdy i w "Jak
daleko st d, jak blisko " Tadeusza Konwickiego. apicki nie po raz pierwszy wspo pracowa z tymi
re yserami. Z Konwickim spotka si ju w 1968 r. przy "Salcie”, a w 1969 r. zagra we "Wszystko na
sprzeda " Wajdy. W 1999 r. wykreowa posta ksi dza w "Panu Tadeuszu ", zekranizowanym przez
Wajd . Mimo kilku znacz cych rél, apicki uwa a, e film to niespe niona dziedzina jego dzia alno ci
tworczej. "Film to moja nie wype niona karta" - mowi .

Jako re yser apicki zadebiutowa w 1957 r. w Teatrze Wsp6 czesnym "U miechem Giocondy"

Aldousa Huxleya. PO niej wystawi m.in. " luby panie skie", "Damy i huzary", "Do ywocie", "M a i
on " oraz "Zemst " Aleksandra Fredry. W 2005 r. wyre yserowa spektakl "EuroCity" na podstawie
sztuki Aleksandra Fredry "Z Przemy la do Przeszowy". Jak podkre li - by o to jego "po egnanie z
re yseri , bo po egnanie z aktorstwem nast pioju dawno".

W 2008 r. Andrzej apicki da si jednak naméwi Janowi Englertowi i zagra w "lwanowie" Antoniego
Czechowa (re . Jan Englert). Wcieli si w posta Matwieja Sjemionowicza Szabelskiego. Zat kreacj
zosta uhonorowany nagrod Feliksa Warszawskiego - jako odtwdérca najlepszej drugoplanowej roli
m skiej.

"Dzi kuj Jankowi Englertowi, dyrektorowi Teatru Narodowego, ktory wyj mnie z szafy, otrzepa z

naftaliny, kopn i wypchn na scen " - méwi apicki podczas uroczysto ci przyznania tamtej
nagrody.

apicki by dwukrotnie rektorem sto ecznej PWST (19 81-1987, 1993-1996); pe ni funkcj prezesa
Zwi zku Artystéw Scen Polskich (1989-1996), a w latach 1989-1991 by te pos em na Sejm z ramienia
Solidarno ci.

W ostatnim czasie Andrzej apicki sta si  bohaterem artyku éw publikowanych na amach tabloidow -
po tym, jak w czerwcu 2009 r. po lubi kobiet o 60 lat modsz , teatrolog Kamil M cichowsk |,
absolwentk warszawskiej Akademii Teatralnej (na wydziale wiedzy o teatrze), zwi zan z magazynem
"Teatr".

( réd o: PAP)




Polecam réwnie :

Teatr Wielki:
premiera opery ,Elektra” Richarda Straussa, 24 marca 2010 r., godz.19.00 (26,28,31 marca
2010)

21 marca 2010 r.. XIV Wielkanocny Festiwal im. Ludwiga van Beethovena, koncert
inauguruj cy godz. 19.30
25 marca 2010 r. ,Jezioro ab dzie”, balet, godz. 19.00

Teatr Narodowy - Scena na Wierzbowej spektakl "Lekkomy Ina siostra”
Pi tek 12.03.2010 godz. 19:30

Sobota 13.03.2010 godz. 19:30

Niedziela 14.03.2010 godz. 19:30
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Inicjatywa Firm Rodzinnych to organizacja skupiaj ca firmy rodzinne, ktérej prezesem jest prof. Andrzej
Jacek Blikle.

Tematyka konwersatoriow, odbywaj cych si zwykle w ostatni czwartek miesi ca, to szeroko
rozumiane TQM (zarz dzanie kompleksow jako ci przedsi biorstw). Méwimy na nim o wielu
aspektach tej obszernej ju dzi dziedziny wiedzy, najcz ciej jednak o tzw. ,mi kkich” metodach
zarz dzania — o budowaniu zespo u wspo pracuj cych ze sob i yczliwych sobie ludzi.

Zarz dzanie podmiotami vs. zarz  dzania przedmiotami pracy
Wyk ad prof. dr hab. Marka Kosewskiego
WYy sza Szko a Finansow i Zarz dzania w Warszawie

Po wyeliminowaniu przez maszyny najbardziej uci liwych czynno ci

pracowniczych, wkroczyli my w er postindustrialn . W pa stwach rozwini tych

gospodarczo produkcj zajmuje sie 15%-20% os6b — reszta zajmuje si  usugami. Praca
wsp6b czesnych ludzi staje si wysoce zo on czynno ci , okre laj ¢ sens i tre ycia ludzkiego.
Mo na méwi o0 rosn cej wewn trznej ,potrzebie pracy”. Pracuj cy ludzie przestaj by wymiennymi
elementami procesu produkcyjnego — przedmiotami w tym procesie — i w coraz wi kszym stopniu
staj si podmiotami pracy. Poj cie kapita u ludzkiego wypiera poj cie zasobow siy roboczej, osobiste
do wiadczenie i wiedza poszczegoblnego pracownika staj si  kluczowym zasobem firmy, samokontrola
zast puje kontrol , ajako pracy znaczy wi cej od jej ilo ci.

Zarz dzamy wi ¢ w pracy nie przedmiotami, lecz podmiotami, nie personelem, lecz osobami
pracuj cymi. Czym zasadniczo r6 ni si pracuj cy przedmiot od podmiotu? Przedmioty nie maj
potrzeby osobistej godno ci, ktéra stanowi niezbywalny atrybut podmiotu i jego najwa niejsz
charakterystyk .

Potrzeba godno ci stanowi rodo motywacji godno ciowej, a
kierowanie prac wymaga znajomo ci praw rz dz cych wp ywem tej
motywacji na zachowanie podmiotu. Dot d menad erowie byl
zwolnieni z tej konieczno ci, zarz dzaj c przedmiotami w pracy przy
pomocy kija i marchewki w oparciu o proste i ka demu dost pne
reguy zdrowego rozs dku. Szefem mdg =zosta ka dy pilny i
sumienny pracownik, znaj cy swoj prac . Obecnie szef najpierw
musi by specjalist od ludzi i ich motywacji godno ciowej, a p6é niej
dopiero specjalist od prawa, ekonomii, budowy mostow lub wypieku
tortéw.

Reguy rz dz ce motywacj godno ciow nie s dane w zdrowym
rozs dku. Nie wystarczy si z nimi zapozna , lecz trzeba jeszcze
dokona sporej pracy nad sob , aby je skutecznie stosowa .

Prezentacja z wyk adu dost pna jest na stronach
www.firmyrodzinne.pl




Zarz dzanie projektami — skuteczne narz ~ dzie realizacji strategii firmy

Grzegorz S upski

Dyrektor Biura Fuzji i Przej

PGE Polska Grupa Energetyczna SA

Kierownik Projektu IPO PGE wprowadzenia na gied najwi kszej spo ki energetycznej w Polsce

Umiej tho  sprawnej realizacji nowych, unikatowych przedsi wzi  we wspb czesnym rodowisku
biznesowym, cechuj cym si olbrzymi zmienno ci , staje si kompetencj kluczow . Kompetencj
decyduj ¢ o0 zdolno ci dostosowywania si do zmieniaj cego si otoczenia, tworzenia przewagi
konkurencyjnej, warunkuj ¢ skuteczn realizacj strategii firmy. Narz dziem su cym do rozwijania
tej kompetencji s projekty oraz metody zarz dzania projektami.

Klasyczne metody zarz dzania projektami, wa ciwie u yte pozwalaj zdefiniowa i zaplanowa
realizacj projektu. Statystyki dowodz jednak, e za-wodz na poziomie realizacji. Nadziej na
rozwi zanie tego problemu daje zarz dzanie projektami zgodnie z a cuchem krytycznym (Critical
Chain Project Management, CCPM). Przedsi biorstwa, ktore skutecznie wdro yy CCPM raportuj
bezprecedensowe skrécenie czasu realizacji projektéw oraz skuteczno w zakresie dotrzymywania
terminow realizacji projektow.

Celem wyk adu jest przedstawienie najlepszych praktyk w zakresie zarz dzania projektami z
uwzgl dnieniem zarz dzania projektami zgodnie z a cuchem krytycznym (wraz z przyk adami
skutecznych implementacji CCPM), wskazanie najcz ciej pope nianych b déw w realizacji projektéw i
sposobow ich eliminacji oraz zainicjowanie dyskusji na temat korzy ci p yn cych z implementacji metod
zarz dzania projektami w przedsi biorstwach.




Trzynasta gala magazynu Gentleman podczas, ktorej laureaci

odebrali presti owe statuetki w 13 kategoriach odbya si w

warszawskim hotelu InterContinental . Gal poprowadziy:

Serafina Ogo czyk- M kowska oraz Ola Szwed.

Miesi cznik dla m czyzn Gentleman co roku honoruje

presti ow statuetk wybranych przez redakcj pandéw oraz

jedn kobiet . Szarmanccy, poci gaj cy, eleganccy, z klas -

tacy s wybrani przez magazyn laureaci. W rod nich

Gentleman Roku Janusz Gajos.

Oto pe na lista laureatéw:

Showbiz Models

Gentleman Roku - Janusz Gajos

First Lady Gentlemana - Dorota Soszy ska
Gentleman na Ekranie - Daniel Olbrychski
Gentleman w Kulturze - Krzesimir D bski
Gentleman w Mediach - Piotr Kra ko
Gentleman w Muzyce - Jacek Stachursky
Gentleman Obcokrajowiec - Rinke Rooyens
Gentleman w Satyrze - Henryk Sawka

Gentleman w Sporcie - Polska Reprezentacja Pi ki Siatkowej
Gentleman w Teatrze - Micha ebrowski

Honorowy Tytu Gentlemana - Czes aw Lang

Honorowy Tytu Gentlemana - Dariusz Michalczewski
Honorowy Tytu Gentlemana - Sobies aw Zasada

ul. Melchiora Wa kowicza 38

60-461 Pozna

e-mail: biuro@showbiz.com.pl

telefon: 61 842 33 50
faks: 61 842 33 40
kom. 500 226 367
www.showbiz.com.pl




Witaj na wiecie !

Szanowni Pa stwo,

Pozwolcie sobie przedstawi wietlan przyszo  kobiecego biznesu

Buziaki i kaczuszki od wszystkich Cio !




Nasze podro e

Cypr Po udniowy w lutym

Fotoreporta Kai Kwa niewskiej

Odpoczynek na tarasie Hotelu Apollonia

Degustacja wina w winiarni St. Bernard w Limassol.

Widok na hotel Apollonia w Limassolu




Curium — antyczne miasto

Teatr grecki z Il w. p.n.e.

Przedstawienie fragmentu sztuki ,Pi kna Helena” Eurypidesa

Zachowane cz ciwn trza domu dyrektora teatru z mozaikami




Petra tou Romiou — miejsce narodzin Bogini Afrodyty

Znalezione na pla y kamyki w kszta cie serca.




Paphos

Ko ci6 Aja Kyriakii pr gierz w. Paw a

Nowe Paphos
Drzewo,J6 a cowe”—z jego owocdwwytwarzano paciokiré a ca

Mozaiki z Domu Dionizosa




Dom Ajona z mozaikami

Dom Tezeusza




Port jachtowo-rybacki w Paphos ze star twierdz




