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Europejskie Forum W
a �
 
istnieje od 2002 roku. Misj�
� rodowiska b� d� cego wzorcem etycznym i biznesowym dla przysz
ych 
pokole� . Realizuj� c swoj� �
pa� stwowymi, spo
ecznymi oraz prywatnymi, które opowiadaj� �
udzia
em przedsi� biorców w post�
Cz
onkami EFWF s�  producenci, handlowcy, prawnicy, architekci, projektanci, 
naukowcy, lekarze, sportowcy, arty�
Panie uhonorowane tytu
em Kobiety Wybitnej. Grono Kobiet Wybitnych 
tworz� : Teresa Rosati, Krystyna Pro�
Grochola, Krystyna Wo� niak
Otylia J� drzejczak, Jadwiga Koralewicz, Janina Nasierowska.
Nadrz� dnym celem dzia
a�
zwi� kszenie liczby miejsc pracy i pomoc przedsi�
wszystkich dzia
a�  EFWF jest prezes Marta Kaczkowska. Pe
ni te� �
Cz
onka Rady G
ównej Business Centre Club.
Europejskie Forum W
a� �
Warszawa, 
tel./fax + 48 22 403 7676, www.efwf.pl, biuro@efwf.pl
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Europejskie Forum W
a � cicielek Firm   

istnieje od 2002 roku. Misj�  Stowarzyszenia jest zbudowanie kobiecego 
� � � cego wzorcem etycznym i biznesowym dla przysz
ych 

� � c swoj�  misj�  EFWF wspó
pracuje z
� stwowymi, spo
ecznymi oraz prywatnymi, które opowiadaj� �

� biorców w post� pie spo
ecznym i ekonomicznym.
�  producenci, handlowcy, prawnicy, architekci, projektanci, 

naukowcy, lekarze, sportowcy, arty� ci, t
umacze itp. Ambasadorami EFWF s�
Panie uhonorowane tytu
em Kobiety Wybitnej. Grono Kobiet Wybitnych 

� : Teresa Rosati, Krystyna Pro� ko, Janina Ochojska, Katarzyna 
Grochola, Krystyna Wo� niak-Trzosek, Krystyna Janda, Monika Rogozi�

, Jadwiga Koralewicz, Janina Nasierowska. 
� dnym celem dzia
a�  EFWF jest rozwój polskiej gospodarki, 

� kszenie liczby miejsc pracy i pomoc przedsi� biorcom. Koordynatorem 
�  EFWF jest prezes Marta Kaczkowska. Pe
ni te� �

onka Rady G
ównej Business Centre Club. 
Europejskie Forum W
a� cicielek Firm, ul. W� wozowa 11 lok. 10, 02

403 7676, www.efwf.pl, biuro@efwf.pl 
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�  Stowarzyszenia jest zbudowanie kobiecego 
� � � cego wzorcem etycznym i biznesowym dla przysz
ych 

� � � �  EFWF wspó
pracuje z organizacjami 
� stwowymi, spo
ecznymi oraz prywatnymi, które opowiadaj�  si�  za 

� � pie spo
ecznym i ekonomicznym. 
�  producenci, handlowcy, prawnicy, architekci, projektanci, 

Ambasadorami EFWF s�  
Panie uhonorowane tytu
em Kobiety Wybitnej. Grono Kobiet Wybitnych 

� � ko, Janina Ochojska, Katarzyna 
Trzosek, Krystyna Janda, Monika Rogozi� ska, 

 
� �  EFWF jest rozwój polskiej gospodarki, 

� � biorcom. Koordynatorem 
�  EFWF jest prezes Marta Kaczkowska. Pe
ni te�  funkcj�  

� � wozowa 11 lok. 10, 02-796 
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Od Redakcji: 

 

Szanowne Kole � anki,  

Drodzy Czytelnicy 

�
 
Zima ju�  na szcz�� cie za nami, mo� emy cieszy�  si�  pi� knym s
o� cem i budz� c�  si�  do � ycia 
przyrod� . 
� ycz�  Wam, aby� cie mia
y mo� liwo��  zaczerpni� cia z natury jak najwi� kszej ilo� ci energii. 
 
Przed nami pi� kne miesi� ce i najwa� niejsze w tym roku wydarzenia dla EFWF, czyli Walne 
Zebranie Cz
onki�  i Nominacja Kobiety Wybitnej. 
 
Serdecznie gratuluj�  Annie Lewitt tytu
u doktora nauk medycznych!  
Firmy Marty Kaczkowskiej, Janiny Seredy� skiej-Targosz i Serafiny Ogo� czyk-M� kowskiej zosta
y 
laureatami Medalu Europejskiego. 
W marcu, dzi� ki rejestracji w s� dowym rejestrze dzienników i czasopism, miesi� cznik „Postera ” 
sta
 si�  pe
noprawnym i oficjalnym czasopismem, b� d� cym g
osem Europejskiego Forum 
W
a� cicielek Firm.  
 
O tym i innych rzeczach przeczytacie w tym numerze Postery. 
 
� ycz�  mi
ej lektury! 
Kaja Kwa � niewska 
Redaktor Naczelna miesi� cznika Postera 
Rzeczniczka EFWF� �
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W marcu mia
y� my mo� liwo��  uczestniczy�  w kilku szkoleniach, 

specjalnie wybranych i poleconych przez Prezes Rady 

Specjalistów EFWF Krystyn�  Turkowsk� . By
y to: 

10.03.2010 - Anio
y Biznesu. Szkolenie dla przedsi � biorców / 

pomys
odawców dotycz � ce mo � liwo � ci pozyskiwania 

zewn� trznego finansowania, w tym ze � rodków unijnych, 

Warszawa ( opis na str. 33) 

11.03.2010 - Spotkanie po � wi � cone warto � ci kompetencji w 

organizacjach oraz Programowi Profesjonalny Mened � er Kompetencji, Warszawa 

25.03.2010 - Konwersatorium TQM Prof. Andrzeja Blik le, wyk
ad Marka Staniszewskiego - 

Silna marka - co to w
a � ciwie oznacza  (opis na str. 34) 

W dniu 11 marca  odby
o si�  kolejne spotkanie z cyklu „Przedsi� biorcza 

Kobieta” organizowanego przez Studenckie Forum Business Centre Club – 

organizacj� , której � mia
y rozwój i ambitne dzia
ania obserwujemy 

z przyjemno� ci� . 

W pierwszej cz�� ci wieczoru odby
 si�  warsztat „Jak spieni�� y�  wizytówki” 

prowadzony przez Pani�  Sandr�  Bichl, która przedstawi
a sposoby 

skutecznego poznawania nowych osób oraz zamieniania nowych kontaktów 

w kontrakty. Nast� pnie Pani Beata Misztal Dethloff opowiedzia
a 

uczestniczkom o swoich do� wiadczeniach biznesowych. 

 

Go� ciem specjalnym  marcowego spotkania by
a pani Prezes Marta Kaczkowska , która 

odwiedzi
a m
odych przedsi� biorców wraz z pani �  Magdalen �  Kaczkowsk � , cz
onkini �  

wspieraj � c� . Obie Panie postanowi
y swoje wyst� pienie podzieli�  na dwie cz�� ci. W pierwszej 

pani Prezes Marta Kaczkowska i pani Magdalena Kaczkowska przedstawi
y swoje 

do� wiadczenia, pokazuj� c, co je ukszta
towa
o oraz jak nasze wybory i los wp
ywaj�  na koleje 

naszego � ycia. Prezes Marta Kaczkowska 

zaprezentowa
a swoj�  inspiracj�  � yciow�  do dzia
ania w 

EFWF, organizacji zrzeszaj� cej kobiety, oraz w Business 

Centre Club, organizacji zrzeszaj� cej biznesmenów, a 

tak� e do codziennej pracy jako w
a� cicielki firmy i matki. 

Szczero��  p
yn� ca z tej osobistej wypowiedzi 

spowodowa
a, � e wiele z jej s
ów stanowi
o pokrzepienie 
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dla kobiet, cz� sto znajduj� cych si�  w trudnych momentach � ycia, np. kiedy nie mo� na polega�  na 

najbli� szych. Zapewne Uczestniczki spotkania b� d�  pami� ta�  o niebezpiecze� stwach, które pani 

Prezes Marta Kaczkowska i pani Magdalena Kaczkowska wymieni
y w drugiej cz�� ci 

wyst� pienia. Organizatorki podkre� li
y, i�  licz� , � e ka� da z nas 

b� dzie bardziej ostro� na i wnikliwa przy wszelkich formalno� ciach, 

a w kontaktach z lud� mi b� dzie kierowa�  si�  sercem, intuicj�  

i rozs� dkiem.  

Przed � wi� tami wielkanocnymi powsta
 pierwszy numer 

newslettera w j� zykach niemieckim i angielskim, za pomoc�  

którego b� dziemy informowa�  o wydarzeniach w EFWF Panie 

z zaprzyja� nionego stowarzyszenia Frau im ÖGV w Wiedniu. 

Ponadto w marcu, dzi� ki rejestracji w s� dowym rejestrze 

dzienników i czasopism, nasz miesi� cznik „Postera ” sta
 si�  

pe
noprawnym i oficjalnym czasopismem, b� d� cym g
osem 

Europejskiego Forum W
a � cicielek Firm.  

��������	��	�����	�������	
In March, we had a chance to participate in several training 
courses, specially selected and recommended by the President of 
the EFWBO Board of Specialists, Krystyna Turkowska. These 
included: 

10.03.2010 - Angels of Business. Training course fo r 
entrepreneurs / originators regarding the possibili ties of 
obtaining external funding, inclusive of EU resourc es, held in 
Warsaw  

11.03.2010 - A meeting devoted to the value of comp etences 
within organisations and the Competence Professiona l 
Manager Programme, held in Warsaw  

25.03.2010 - A TQM discussion session conducted by 
Professor Andrzej Blikle, a lecture by Marek Stanis zewski: “A 
strong brand – what does it actually mean?” (descri ption on 
p. 44) 

On 11 March , there was held another meeting of the ‘Enterprising Woman’ cycle organised 
by the Business Centre Club Students’ Forum – an organisation whose daring development 
and ambitious activities we are pleased to observe. 

During the first part of the evening, the ‘How to cash business cards’ workshop was 
conducted by Ms Sandra Bichl who presented the ways of effective meeting new people and 
turning new contacts into contracts. Then, Ms Beata Misztal Dethloff told the participants 
about her business experiences. 
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A special guest  to the March meeting was President Marta Kaczkowska  who visited young 

entrepreneurs together with Ms Magdalena Kaczkowska as a supporting member . Both 

Ladies decided to divide their presentation into two parts. During the first one, President 

Marta Kaczkowska and Ms Magdalena Kaczkowska presented their experience, showing 

what has shaped each of them and how our selections and fate influence the course of our 

life. President Marta Kaczkowska presented her life inspiration to act within the EFWBO, an 

organisation associating women, and the Business Centre Club, an organisation associating 

businessmen, as well as her everyday life as a company owner and a mother. The sincerity 

of her personal story has resulted in many of those words strengthening women, often facing 

hard moments of life, for instance when one cannot depend on their next of kin. Participants 

in the meeting will certainly remember the dangers which President Marta Kaczkowska and 

Ms Magdalena Kaczkowska listed during the second part of their presentation. The 

organisers emphasised that they hoped each and every one of us would be more cautious, 

insightful with respect to all formalities, and would refer to their hearts, intuition and sanity in 

contacts with people. 

Before the Easter holidays, there was developed the 1st English and German edition of the 

newsletter with which we shall notify EFWBO-related events to the Ladies of the befriended 

Vienna-based Frau im ÖGV  association. 

Moreover, also in March, thanks to the registration in the court register of newspapers and 

magazines, our ‘Postera ’ has become a fully-fledged and official magazine being the voice of 

the European Forum of Women Business Owners.  
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Marzec miesi � cem sukcesów Jantar Sp. z o.o.  

Kolejny Medal Europejski  

Jantar ju�  po raz szósty zosta
 wyró� niony Medalem Europejskim. Jest to nagroda, która 

niew� tpliwie wp
ywa na kszta
towanie pozytywnego wizerunku naszej firmy. Jantar pracuje 

z wieloma partnerami, klientami zagranicznymi, dla których wyró� nienie na poziomie 

europejskim jest wyznacznikiem naszych kompetencji i standardu us
ug.  

W XX Edycji Medalu Europejskiego dla Us
ug zostali� my docenieni za Wdro� enie systemu 

kontroli nape
nienia towarów paczkowanych opartego o autorskie oprogramowanie Jantar 

KTP oraz IBM Anyplace Kiosk. Jest to wdro� enie oparte o jedno z naszych autorskich 

oprogramowa�  przygotowanych przez Dzia
 Nowych Technologii firmy Jantar, który 

specjalizuje si�  w rozwi� zywaniu konkretnych problemów powstaj� cych w procesie 

produkcyjnym i logistycznym. Jantar KTP s
u� y do okresowej kontroli nape
nienia towarów 

bezpo� rednio na liniach produkcyjnych. Dzi� ki zastosowaniu trwa
ych i wydajnych terminali 
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wagowych na bazie IBM Anyplace Kiosk oraz integracji 

z szerok�  gam�  wag, klienci otrzymuj�  niezawodne 

narz� dzia do kontroli wagi swoich wyrobów zgodnie z 

za
o� onymi kryteriami. Zaproponowane rozwi� zanie 

bazuje na serwisie intranetowym, który jest logicznym 

serwerem aplikacji. Dost� p do cz�� ci konfiguracyjnej 

i raportowej systemu realizowany jest ze stacji 

klienckich za po� rednictwem przegl� darki internetowej. 

Stanowiska wagowe wyposa� ono w aplikacje klienck�  

kontroluj� ca poszczególne zlecenia wa� enia 

i realizuj� ca fizycznie poszczególne pomiary. 

Jantar jest firm�  zorientowan�  na innowacje i kompleksow�  obs
ug�  Klienta. To, co motywuje 

nas do osi� gania sukcesów, to ch��  bycia liderem i niezawodnym partnerem w biznesie. 

Medal Europejski to niew� tpliwie docenienie naszych osi� gni��  i pozytywny bodziec do 

dalszego rozwoju.  

Innowacja Handlu 2010, Significant Achievement Awar d 2009 

Marzec okaza
 si�  miesi� cem nagród dla Jantar. 

Zostali� my równie�  nagrodzeni tytu
em Innowacja Handlu 

2010 podczas Targów Wyposa� enia, Us
ug i Technologii 

Dla Handlu RetailShow 2010. Wyró� nione rozwi� zanie to 

Samoobs
ugowe Stanowisko dla Stacji Paliw do sprzeda� y 

towarów ze sklepu i baru w sklepie przystacyjnym z 

mo� liwo� ci�  automatycznej sprzeda� y paliwa oraz 

zintegrowane z systemem monitoringu video. Nasze 

sukcesy na polskim rynku doceni
 równie�  nasz wieloletni 

partner IBM. Jantar otrzyma
 nagrod�  „Significant 

Achievement Award 2009”.  

 

 

 

Jantar sp. z o.o. 
43-300 Bielsko-Bia
a 
ul. Piekarska 199 
tel.: +48 (33) 82-85-700 
fax: +48 (33) 82-85-709 
www.jantar.pl 
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Medal europejski dla Showbiz Models  
 
 

W Warszawie 19 marca wr� czono medale europejskie dla przedsi� biorstw, które 

wspieraj�  polskie produkty i us
ugi na rynkach unijnych. Firma Showbiz Models otrzyma
a 

medal za 'Organizacj�  konkursów pi� kno� ci na rynku europejskim' (konkursy z cyklu Miss 

Polonia oraz Miss Egzotica International).  

Nagrod�  odebra
a prezes firmy, Serafina Ogo� czyk-M� kowska z r� k Miko
aja 

Dowgielewicza - Sekretarza Stanu ds. Europejskich. Honorowym medalem europejskim 

wyró� niono tak� e polityków, Aleksandra Kwa� niewskiego oraz Leszka Millera, którzy 

propagowali idee wspólnotowe i dzia
ali na rzecz wej� cia Polski do Unii. 

Medal europejski dla przedsi� biorstw jest rekomendacj�  wystawion�  wyró� nionym 

us
ugom przez Urz� d Komitetu Integracji Europejskiej, Business Centre Club oraz Europejski 

Komitet Ekonomiczno - Spo
eczny. W� ród nagrodzonych s�  zarówno najwi� ksi polscy 

producenci, jak równie�  banki, instytucje finansowe i ubezpieczeniowe, liderzy bran� y 

budowlanej, firmy informatyczne i telekomunikacyjne, media. 

  

Na zdj� ciu:   
Leszek Miller, Serafina Ogo� czyk - M� kowska, Aleksander Kwa� niewski 
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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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Centrum Handlowe „PANORAMA” 
ul. Powsta � ców Wielkopolskich 2A 
06-400 Ciechanów 
adres e-mail: panorama@list.pl 
www.centrumpanorama.pl 
tel. 23 673 25 41 
tel. 23 673 25 43 
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DOKTORAT ANNY LEWITT 

Drogie Panie! 
 
Mi
o mi poinformowa�  Panie, � e 9 marca 2010 
roku obroni
am rozpraw�  doktorsk�  dzi� ki 
czemu dumnie nosz�  tytu
 doktora nauk 
medycznych . 
 
Poni� ej za
� czam streszczenie mojej rozprawy 
doktorskiej, której tematem jest:  

 

 

"Skuteczno��  redukcji masy cia
a u kobiet 

za pomoc�  kontrolowanej diety i nadzorowanego wysi
ku fizycznego w obserwacji 

odleg
ej" 

Problem oty
o� ci 
Nadwaga i oty
o��  nale��  do podstawowych problemów zdrowotnych 

w spo
ecze� stwach pa� stw wysokorozwini� tych. W 2005 r. ponad 1,6 mld osób powy� ej 15 
roku � ycia mia
o nadwag� , a oko
o 400 mln osób doros
ych i 20 mln dzieci cierpia
o na 
oty
o�� . W Europie w poszczególnych krajach od 30% do 80% doros
ych i 20% dzieci 
wykazuje problemy z nadwag� . 
 
Oty
o��  b� d�  nadwaga 

Rozwijaj�  si�  w wyniku utrzymuj� cego si�  przez d
u� szy czas dodatniego bilansu 
energetycznego, którego powstawaniu sprzyjaj�  czynniki genetyczne, � rodowiskowe oraz 
niektóre schorzenia. W przypadku nadwagi warto��  BMI okre� laj�  granice 25 – 29,9 [kg/m²]. 
O oty
o� ci mówi si� , kiedy warto��  BMI osi� gnie lub przekroczy 30 [kg/m²]. 
 
Oty
o��  przy prawid
owej masie cia
a (NWO – Normal Weight Obesity) 

Tego rodzaju oty
o��  nie powstaje wskutek utrzymuj� cego si�  przez d
u� szy czas 
dodatniego bilansu energetycznego. Rozwija si�  natomiast w wyniku niedoboru bia
ka, czego 
konsekwencj�  jest zmniejszenie bezt
uszczowej masy cia
a. Oty
o��  tak�  stwierdza si�  przy 
prawid
owych warto� ciach BMI: 18,5 do 24,9 [kg/m²], kiedy zaburzony jest sk
ad cia
a, gdzie 
procentowa zawarto��  tkanki t
uszczowej w organizmie przekracza (FM > 30%). 
 
Pomiar sk
adu cia
a metod�  bioimpedancji elektrycznej (BIA) 

Metoda bioimpedancji elektrycznej pozawala na ocen�  parametrów m.in. takich jak: 
masa tkanki t
uszczowej, masa tkanki mi�� niowej oraz ich procentowa zawarto��  
w odniesieniu do ca
kowitej masy cia
a, a tak� e podstawowa przemiana materii (BMR) oraz 
komórkowa masa cia
a i poziom nawodnienia organizmu. 
 
Oryginalno��  Autorskiego Programu „Skuteczne Odchudzanie” 

Zalecenia dietetyczne obejmowa
y: 
·  ustalenie deficytu energetycznego tak, aby kaloryczno��  zastosowanej diety redukcyjnej 

by
a wy� sza od podstawowej przemiany materii (BMR) ale ni� sza od ca
kowitego 
zapotrzebowania energetycznego. Podstawowa przemiana materii zosta
a oszacowana 
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indywidualnie na podstawie badania sk
adu cia
a wykonanego za pomoc�  bioimpedancji 
elektrycznej (BIA), 

·  ca
odzienny zestaw posi
ków sk
adaj� cy si�  z 5 da�  przygotowywanych codziennie dla 
ka� dego indywidualnie zgodnie z dietetycznymi technikami kulinarnymi, 

·  w
� czenie do programu terapeutycznego indywidualnie dobranych � wicze�  
dostosowanych do stanu zdrowia i wydolno� ci fizycznej organizmu a wykonywanych pod 
nadzorem i opiek�  Trenera Osobistego®- rehabilitanta, 

·  przekazanie niezb� dnej wiedzy z zakresu w
a� ciwych nawyków � ywieniowych 
i aktywno� ci ruchowej, 

·  zwi� kszenie � wiadomo� ci znaczenia poszczególnych sk
adników pokarmowych m.in. 
takich jak: bia
ko o wysokiej zawarto� ci aminokwasów rozga
� zionych czy t
uszczy 
bogatych w jednonienasycone kwasy t
uszczowe. 

 
Cel pracy 

Ocena skuteczno� ci metody redukcji masy cia
a oraz zmiany sk
adu cia
a u kobiet za 
pomoc�  kontrolowanej diety i nadzorowanego wysi
ku fizycznego w ramach 
dwumiesi� cznego autorskiego programu „Skuteczne Odchudzanie” w obserwacji odleg
ej. 
 
Grupy badane 

Do 424 kobiet obj� tych pierwszym etapem programu „Skuteczne Odchudzanie”, 
wys
ano zaproszenia na badania kontrolne. � redni okres od zako� czenia programu wyniós
 
32 miesi� ce. Zg
osi
o si�  108 kobiet w wieku od 27 do 61 (� rednio 38 lat), co stanowi
o 26% 
kobiet, które wzi� 
y udzia
 w programie. Utworzy
y one grup�  badan�  w obserwacji odleg
ej – 
grupa „T” (total), która zosta
a podzielona na dwie podgrupy: 
·  podgrupa „O” (OBESE) - 78 kobiet (72% gr. „T”) mia
a typow�  nadwag�  (n=44) lub 

oty
o��  (n=34).  
·  podgrupa „NWO” (NORMAL WEIGHT OBESITY) - prawid
ow�  mas�  cia
a wykazywa
o 30 

kobiet (18% gr. „T”) natomiast zawarto��  procentowa tkanki t
uszczowej u tych kobiet 
zmierzona metod�  BIA przekracza
a norm�  (FM > 30%). 

 

Metody 
W czasie dwumiesi� cznego programu wszystkie kobiety podlega
y indywidualnie 

dobranym zabiegom diagnostycznym, dietetycznym i treningowym. Wszystkim 108 kobietom 
czterokrotnie wykonano badania diagnostyczne: przed przyst� pieniem do autorskiego 
programu, po pierwszym miesi� cu i po drugim miesi� cu trwania programu oraz w obserwacji 
odleg
ej.  

 
Badania:  masa cia
a i wzrost (BMI), sk
ad cia
a oznaczono metod�  bioimpedancji, oceniono 
sposób � ywienia metod�  3-dniowego bie�� cego notowania oraz metod�  wywiadu 
dotycz� cego ostatniej doby, przeprowadzono 45 minutowy test wysi
kowy w celu okre� lenia 
wydolno� ci fizycznej.  
 
Program:  indywidualnie zbilansowana dieta, przygotowywanie ca
odziennych zestawów 
pi� ciu posi
ków przez Centrum EGO, indywidualne � wiczenia 3-5 razy w tygodniu przez 60 
minut pod opiek�  rehabilitanta, edukacja � ywieniowa: motywowanie uczestniczek do 
wdra� ania w � ycie wskazówek dietetycznych 
 
Pierwsza cz���  programu trwa
a dwa miesi� ce i by
a prowadzona pod � cis
�  kontrol�  
Trenera � ywienia® - dietetyka i bezpo� rednim nadzorem – Trenera Osobistego®. Po 
ponownym dokonaniu pomiarów sk
adu cia
a program by
 odpowiednio korygowany 
i kontynuowany przez uczestniczki samodzielnie przez co najmniej sze��  miesi� cy (najlepiej 
dwa lata) zgodnie z indywidualnymi zaleceniami. 
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Dieta: 
 
�  Dla ca
ej grupy badanej zastosowano schemat diety ustalony na samym pocz� tku bada�  

w 2004 roku.  
�  Do obliczania poda� y sk
adników pokarmowych w planowanej diecie wykorzystano 

program Dietetyk 98.  
�  U badanych zastosowano wcze� niej sprawdzon�  na grupie pilota� owej diet�  

dostarczaj� c�  � rednio 75% indywidualnie wyliczonego dobowego zapotrzebowania na 
energi� .  

�  Zawarto��  bia
ka w diecie ustalona zosta
a na poziomie � rednio 1,3 g na kilogram 
nale� nej masy cia
a.  

�  Ca
odzienna racja pokarmowa sk
ada
a si�  z 5 posi
ków zbilansowanych pod wzgl� dem 
zawarto� ci sk
adników pokarmowych.  

�  Uczestniczkom zalecano by posi
ki spo� ywane by
y co trzy godziny, pierwszy posi
ek 
najpó	 niej 45 minut po przebudzeniu, ka� dy nast� pny co 3 godziny, a ostatni nie pó	 niej 
ni�  3 godziny przed snem.  

�  Wszystkie osoby wypija
y dziennie od 3,0 do 5,0 l wody niegazowanej, z czego 
1,5 l uczestniczki wypija
y podczas � wicze�  a pozosta
�  cz���  mi� dzy posi
kami. 

 

     
Posi
ek 1   
- p
atki owsiane 
z bakaliami, 
i siemieniem lnianym 
(zalane uprzednio 
wod�  i zostawione do 
nap� cznienia) 
- twaro� ek chudy 
z jogurtem 
i cynamonem 
- plastry kiwi 
i brzoskwini 

Posi
ek 2  
- legumina ze 
zmiksowanego 
chudego sera 
twarogowego 
z dwiema 
y� kami 
jogurtu naturalnego 
po
� czonego � elatyn�  
(dodatek izolatu bia
ka 
serwatki) 
- galaretka z owocami 

Posi
ek 3   
- kasza jaglana 
- rolada z piersi 
z kurczaka  
- surówka z kalafiora 
i broku
ów z ananasem  

 

Posi
ek 4   
- kasza j� czmienna 
z pesto 
- kotlet mielony z piersi 
z indyka 
- buraczki z chrzanem  

 

Posi
ek 5   
- kasza gryczana 
- 
oso�  na parze 
- fasolka szparagowa 
gotowana 

 

Przyk
adowy dzienny jad
ospis przygotowywany przez Centrum EGO. 
 

Wyniki PODGRUPA „O”   Wyniki PODGRUPA „NWO” 
Masa cia
a     Masa cia
a

   
 
Ró� ne oznaczenia literowe nad s
upkami (a, b, c, d) wskazuj�  na to, � e ró� nice pomi� dzy wynikami kolejnych bada�  
s�  istotne statystycznie. Je� li oznaczenia literowe si�  powtarzaj�  w obr� bie jednego wykresu, oznacza to brak istotno� ci 
statystycznej w ró� nicy mi� dzy wynikami kolejnych bada� . 
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Wyniki PODGRUPA „O” 
Podstawowa przemiana materii 

  
Litera „a” przy b1 i b2 oznacza brak znamienno� ci 
statystycznej w ró� nicy mi� dzy wynikami w 
badaniach pierwszym i drugim. 

 
 
 

Wyniki PODGRUPA „NWO” 
podstawowa przemiana materii 

 
Oznaczenie „ab” przy b2 wskazuje oznacza brak 
znamienno� ci statystycznej w ró� nicy mi� dzy b1 i 
b2 oraz mi� dzy b2 i b3. 

 
 

Redukcja masy cia
a w zale� no� ci od wieku dla grupy ca
o� ciowej (T) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  Wspó
czynnik korelacji  r = 0,029 

�

Omówienie wyników 
Grupa „O”  nast� pi
a redukcja masy cia
a, przy jednoczesnej redukcji masy t
uszczowej 

i rozbudowie masy mi�� niowej, zarówno podczas dwumiesi� cznego programu, jak i w 
obserwacji odleg
ej (� rednio o 7,5 kg). Nast� pi
 równie�  wzrost podstawowej przemiany materii 
(BMR). 
Ostatecznie, w obserwacji odleg
ej skuteczno��  programu redukcji masy cia
a potwierdzono 
u 74% kobiet z grupy 78 osobowej.  
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Grupa „NWO”  - przed przyst� pieniem do programu wska	 nik komórkowej masy cia
a 
(BCMI) w grupie „NWO” wskazywa
 na niedo� ywienie (� rednio 7,6 kg/m2). W trakcie programu 
wska	 nik BCMI normalizowa
 si�  przy jednoczesnej rozbudowie masy mi�� niowej, redukcji 
masy t
uszczowej i niewielkiej redukcji ca
kowitej masy cia
a. Warto��  wska	 nika BCMI uznana 
za norm�  wynosi >8 kg/m2. W tej 30 osobowej podgrupie kobiet zaobserwowano równie�  
wzrost podstawowej przemiany materii (BMR). 
 

Wnioski 
Zastosowanie programu „Skuteczne Odchudzanie” dla kobiet ze stwierdzon�  nadwag�  

lub oty
o� ci�  „O”, spowodowa
o: 
�  istotne obni� enie masy cia
a  
�  redukcj�  masy tkanki t
uszczowej 

 
W przypadku osób o prawid
owej masie cia
a „NWO”, których zawarto��  tkanki 

t
uszczowej wskazywa
a na oty
o�� , a wielko��  masy mi�� niowej by
a poni� ej normy, 
zastosowanie programu spowodowa
o: 
�  istotn�  redukcj�  masy tkanki t
uszczowej,  
�  rozbudow�  masy mi�� niowej,  
�  wzrost � redniej warto� ci wska	 nika komórkowej masy cia
a BCMI.  
�  Ponadto pomimo rozbudowy masy mi�� niowej nast� pi
a niewielka redukcja masy cia
a 

(nast� pstwo redukcji tkanki t
uszczowej) 
 

Zasady zdrowego od� ywiania oraz regularna aktywno��  fizyczna stosowane w dwu - 
miesi� cznym programie sta
y si�  elementem stylu � ycia wi� kszo� ci uczestniczek o czym 
� wiadczy fakt, � e w obserwacji odleg
ej odnotowano utrzymanie pozytywnych efektów 
programu. 

Redukcja masy cia
a oraz masy tkanki t
uszczowej jest zale� na od rozbudowy masy 
tkanki mi�� niowej. 

Redukcja ca
kowitej masy cia
a, masy t
uszczowej oraz rozbudowa masy mi�� niowej 
nie s�  zale� ne od wieku kobiet. 

 
 

 

Dr n. med. Anna Lewitt 

Dietetyk Trener � ywienia i Trener 

Osobisty ÒÒÒÒ z Centrum Treningu  

Osobistego ÒÒÒÒ i Dietetyki EGO 

w Warszawie  

 www.centrumego.pl �
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T
umaczenia musz �  by�  profesjonalne 

Kaja Kwa � niewska  

Zespó
 T
umaczy Kwa� niewscy 

www.ztk.pl  

T
umacz pracuj� cy dla jakiejkolwiek firmy staje si�  jej 

wizytówk� . Zagraniczny partner najpierw styka si�  bowiem 

w
a� nie ze s
owem pisanym lub mówionym t
umacza. 

Profesjonalny t
umacz to wi� c wizerunek profesjonalnej 

i powa� nej firmy. Kieruj� c t
umacza do wykonania zleconego 

przez klienta t
umaczenia � ywego s
owa, nie dzielimy – jak 

robi to wiele firm – t
umaczy na konsekutywnych (w domy� le 

czytaj mniej sprawnych) i kabinowych. Zawsze wysy
amy 

t
umacza o najwy� szych kwalifikacjach, w
a� nie dlatego, � e 

jego prac�  traktujemy jako wizytówk�  naszego klienta.  

Firmy, która powa� nie podchodzi do swych kontaktów mi� dzynarodowych, nie sta�  na 

pseudooszcz� dno��  przy prowadzeniu rozmów w obcym j� zyku. Wynajmuj� c bardzo taniego 

t
umacza firma ryzykuje, � e b� dzie to t
umacz amator o ni� szych kwalifikacjach, a ka� da jego 

pomy
ka lub niedopatrzenie spowodowane brakiem do� wiadczenia, automatycznie przek
ada 

si�  na negatywny wizerunek reprezentowanej przez niego firmy. T
umacz z wysokiej pó
ki jest 

gwarantem, � e wszystkie wyra� ane podczas rozmów lub negocjacji intencje s�  przek
adane 

w sposób w
a� ciwy i ka� da ze stron ma pewno��  i jasno��  co do szczegó
ów prowadzonej 

rozmowy. Tylko wtedy firma ma szans�  zaprezentowa�  si�  z najlepszej strony.  

Zespó
 T
umaczy Kwa� niewscy istnieje na rynku od niemal 60 lat. Jest laureatem presti� owych 

nagród. W� ród naszych sta
ych, wracaj� cych z kolejnymi zamówieniami klientów s�  wi� ksze 

i mniejsze firmy prywatne oraz rozmaite agencje i urz� dy pa� stwowe.  
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Recepta – jak odzyska �  dziesi ��  
lat w trzy miesi � ce. 
 

Starzenie si�  jest naturalnym procesem, zapisanym w genach, któremu 
podlegaj�  wszystkie komórki. Od genów zale� y w du� ej mierze (ale nie 
tylko) g
� boko��  i lokalizacja zmarszczek, � ci� le zwi� zana z jako� ci�  
skóry i uk
adem kostnym twarzy. Odpowiedni tryb � ycia mo� e 
przeciwdzia
a�  naturalnemu procesowi starzenia si�  i skutecznie go 
opó	 nia� . Oto kilka rad jak przywróci�  skórze i sylwetce zdrowy, m
ody 
wygl� d. 

Twarz 

Podstaw�  jest codzienna piel� gnacja skóry 
poprzez demakija�  rano i wieczorem 
� rodkami odpowiednio dobranymi do cery, nie 
zapominamy o szyi , dekolcie i oczach. 

Nie u� ywamy myde
 (wywo
uj�  alkalizacje 
skóry), je� eli ju�  to tzw. syndety. Najlepiej 
jednak stosowa�  mleczka, potem toniki lub 
NOWOSC – p
yny micelarne, które zast� puj�  
mleczko i tonik. S�  naprawd�  godne 
polecenia. 

Nawil� amy skór�  rano i wieczorem. 
Stosujemy kremy przeciwzmarszczkowe w  formie maseczek, ampu
ek, � eli. U� ywamy 
kremów zawieraj� cych tzw. aktywne sk
adniki – tylko one tak naprawd�  przechodz�  przez 
warstw�  rogow�  do g
� bszych warstw skóry. S�  to: Witamina A (kwas retinowy) i pochodne, 
która stymuluje produkcje kolagenu. Witamina C dzia
aj� ca przeciwrodnikowo i wspomagaj� ca 
produkcje kolagenu. Witamina E, chroni przed skutkami promieniowania UV i poprawia 
nawil� enie skóry. Kwasy owocowe – wspomagaj�  regeneracj�  komórek, � wietnie nawil� aj� . 
Aloes – przyspiesza gojenie, poprawia nawil� enie, 
przyspiesza podzia
y komórek. Hormon DHEA i Melatonina 
– dzia
aj�  antyrodnikowo. 

U� ywamy � rodków kryj� cych na np. podkr�� one oczy, 
rozszerzone naczynka. 

Stosujemy dobry podk
ad, zale� nie od wieku: 

�  do 35 lat –delikatne w kolorze skóry. Struktura 
podk
adu powinna by�  bardzo lekka, transparentna 

�  od 35 do 45 lat - odcie�  o pó
 tonu ja� niejszy od 
karnacji, o strukturze „streach” 

�  powy� ej 45 lat – struktura fluidu z korektorem 
optycznym. Kolor powinien by�  zbli� ony do karnacji 
(zbyt jasny lub zbyt ciemny – postarza). 

Na policzki nak
adamy delikatnie ró� .  
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UWAGA!!! Unikamy wystawiania skóry na dzia
anie s
o� ca 
(promienie UVA i UVB), które to ma ogromny wp
yw 
(dowiedzione naukowo) na przyspieszenie procesów starzenia 
i nowotworzenia (czerniak) skóry. Nale� y wi� c bezwzgl� dnie 
stosowa�  kremy z filtrami. 

Obecne ju�  zmarszczki, utrat�  j� drno� ci, obj� to� ci, 
przebarwienia, rozszerzone naczynka poddajemy odpowiednim 
zabiegom z Medycyny Estetycznej z u� yciem kwasu 
hialuronowego, botoksu, technik laserowych, peelingów 
medycznych, radiofrekwencji. 

 

Oczy  

Odpowiednia piel� gnacja to demakija�  wieczorny 
i stosowanie specjalnych kremów nawil� aj� cych do powiek 
rano i wieczorem. Nie zapominamy o � wiczeniach 
usprawniaj� cych mi�� nie oczne – najlepsze to spogl� danie 
w dal. Makija�  – rozja� niamy powieki cieniami, nadajemy 
kolor brwiom i rz� som. Nie zapominamy o regularnych 
wizytach u okulisty. Medycyna estetyczna oferuje nam 
uj� drnianie i lifting powiek przy pomocy specjalnych 
peelingów, kwasu hialuronowego i fal radiowych.  

 

Z� by 

Regularnie odwiedzamy stomatologa. Unikamy substancji 
powoduj� cych � ó
kni� cie (kawa, herbata, wina) z� bów.  

Wybielamy z� by tylko w gabinecie stomatologicznym – 
u� ywanie � rodków dost� pnych w sprzeda� y nie jest 

zalecane. 

 

W
osy – Fryzura 

Piel� gnacja i higiena polega na u� ywaniu odpowiedniego, dobrego szamponu, szczególnie 
gdy myjemy w
osy cz�� ciej ni�  dwa razy w tygodniu. 

Stosujemy drobne zabiegi w domu – 
maseczki po umyciu. Wykonujemy bardzo 
delikatne masa� e skóry g
owy w celu 
poprawy kr�� enia. 

Unikamy metalowych szczotek, suszenia 
w
osów gor� cym powietrzem, stosowania 
prostownic ceramicznych. 

Bardzo wa� ny jest dobór odpowiedniej 
fryzury (sposób obci� cia i uczesania okre� la 
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nasz styl) oraz kolor w
osów, który cz� sto jest wa� niejszy ni�  makija� . Kobiety po 40 roku 
� ycia zazwyczaj wygl� daj�  lepiej (poprawa wizualna owalu twarzy) w krótkiej fryzurze. W
osy 
siwe nale� y koniecznie przykry�  dobrze dobranym kolorem –zachowujemy swój kolor bazowy, 
raczej rozja� niaj� c ni�  przyciemniaj� c. U� ywamy barwników naturalnych. 

W przypadku problemu jak wypadanie w
osów, przerzedzenie prowadz� ce do 
ysienia, 
zwi� kszona 
amliwo��  medycyna estetyczna oferuje nam zabiegi mezoterapii – wprowadzanie 
w okolice cebulek w
osów, koktajli zawieraj� cych witaminy, minera
y, enzymy. S�  naprawd�  
bardzo skuteczne. 

R� ce, nogi, stopy 

Bardzo wa� na jest codzienna piel� gnacja 
i higiena z u� yciem kremów nawil� aj� cych 
i przeciw/starzeniowych. 

Nie zapominamy o masa� ach stóp 
poprawiaj� cych kr�� enie, okresowych 
manicure i regularnych pedicure 
medycznych. 

Na d
onie i stopy stosujemy domowe, 
ciep
e k� piele z wody i oliwy. Uwaga – 
malowanie paznokci u stóp wysusza je, 
zalecane wi� c tylko latem. 

Medycyna estetyczna oferuje zabiegi 
rewitalizuj� ce z u� yciem kwasu hialuronowego, hydoksyapatytu oraz zabiegi wybielaj� ce przy 
pomocy peelingów medycznych. 

 

Nadmierne ow
osienie 

Niestety przybywa go z wiekiem. Rozwi� zanie to: 

- lasery i IPL (medycyna estetyczna) 
- wosk, metoda mniej radykalna 
- depilatory elektryczne 
- golarka – niezalecana poniewa�  w
oski odrastaj�  
mocniejsze i ciemniejsze. 
 

Sylwetka 

Nadwaga, oty
o�� , cellulit to problemy, które nale� y 
rozwi� za�  w czasie. Skuteczno��  powodzenia w 
g
ównej mierze zale� y od zmiany w sposobie my� lenia 
dotycz� cego od� ywiania i aktywno� ci fizycznej. 

Oczywi� cie wa� na jest odpowiednia dieta (najlepiej 
ustalona przez do� wiadczonego dietetyka) trwaj� ca 
nawet kilka miesi� cy, która nie zmusza do g
odzenia 
si� , jedzenia nielubianych potraw, ani nie powoduje 
efektu jo-jo. 
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 Podstawa to trzyma�  si�  ogólnie znanych 
nakazów: 
- jada�  regularnie, powoli 
- unika�  przegryzania mi� dzy posi
kami  
- przestrzega�  diety pod wzgl� dem 

ilo� ciowym, warzywa mo� na je��  bez 
ogranicze�  

- pi�  du� o wody, co najmniej 2 litry dziennie 
- ograniczy�  s
odycze i t
uszcze 
- potrawy przyrz� dza�  na parze, grillu 
- no i oczywi� cie ruch !!! To najlepszy sposób 
na dobr�  sylwetk� , dobre samopoczucie, 
wi� ksz�  wydajno��  intelektualna, udane � ycie 
seksualne a nawet wydajno��  w pracy. 
Aktywno��  fizyczna wzmacnia mi�� nie, poprawia kr�� enie, zapobiega osteoporozie, redukuje 
nadci� nienie t� tnicze zapobiegaj� c mia� d� ycy naczy� . Zalecane s�  takie sporty jak p
ywanie, 
jazda na rowerze, stretching. Polecam jog� , która pozwala si�  odpr�� y�  i zwalczy�  stres. 

Zabiegi z medycyny estetycznej to lipoliza tkanki 
t
uszczowej przy u� yciu specjalnych preparatów 
wprowadzanych do tkanki t
uszczowej pod skór�  ig
�  oraz 
zabiegi radiage/ termage. 

 

Garderoba 

W
a� ciwy dobór stroju i stylu odm
adza ale to zostawiam ju�  
profesjonalnym stylistkom. 

Ogólne uwagi: nale� y dobiera�  w
a� ciwy rozmiar 
i odpowiedni�  kolorystyk�  oraz podkre� la�  atrakcyjne 
elementy figury, a maskowa�  mniej udane. 

 
 
� ycz�  powodzenia 
 
 
Dr Ewa Cholewi� ska 
lekarz medycyny estetycznej, kosmetolog 
 
 
 

 
 
Este Medica 
Meksyka � ska 6/107 
(Saska K � pa) 
03-948 Warszawa 
Tel.:    +48 22 616 21 11 
Mobile: +48 504 242 882  
e-mail: e.cholewinska@gmail.com 
www.este-medica.pl  
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Silna marka – co to w
a � ciwie oznacza? Brand Asset Valuator (BAV) jako mode l 
zarz� dzanie mark � . 

Marek Staniszewski 
Vice-Prezes Zarz � du Young & Rubicam 

 
W g
o� nej ksi�� ce "The Brand Bubble. The Looming Crisis in Brand Value And How To Avoid 
It" John Gerzema oraz Ed Lebar (Y&R) wykazuj� , � e konsumenci coraz mniej ufaj�  coraz 
wi� kszej liczbie, coraz mniej kreatywnych marek. Wnioski s�  nie-pokoj� ce, z danych BAV 
wynika bowiem, � e konsumenci: 

·  coraz mniej ufaj�  obietnicom sk
adanym przez marki; 

·  coraz mniej je lubi�  i szanuj� ; 

·  coraz s
abiej je znaj� ; 

·  uwa� aj� , � e marki oferuj�  coraz s
absz�  jako�� ; 

·  wyró� nialno��  tego, co marki oferuj� , wci��  maleje 

Zjawiska te zacz� to obserwowa�  ju�  pod koniec lat 90. Wielu autorów sygnalizowa
o, � e coraz 
cz�� ciej oferowane produkty i marki staj�  si�  homogeniczne, nie oferuj�  nic unikalnego, nie 
potrafi�  nawet oryginalnie si�  komunikowa� . 

Najbardziej niepokoj� ce by
o to, � e os
abionej kondycji marek globalnych towarzyszy
 ci� g
y 
wzrost ich warto� ci gie
dowej. Hipotez�  o „markowej ba� ce” autorzy wspomnianej publikacji 
oparli na danych zgromadzonych podczas 600 tysi� cy wywiadów, prowadzonych w 48 krajach 
przez ostatnie 16 lat. 

Z tego samego badania wynika
o jednak, � e istniej�  marki, które wci��  ciesz�  si�  nies
abn� c�  
popularno� ci�  i zaufaniem konsumentów doskonale dostosowuj� c si�  do zmiany ich 

oczekiwa� . Markami takimi s�  m.in.: Ikea, Amazon.com, 
Innocent, Microsoft, iPod, GE, Lego, Google. W jaki 
sposób powstaj�  takie marki? Jak mierzy�  ich kondycj� ? 
Czym jest BAV? 

Celem spotkania b� dzie w
a� nie próba odpowiedzi na te 
pytania. 

 

Opracowa
a Kaja Kwa � niewska 

www.ztk.pl� �
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Szkolenie dla przedsi � biorców / pomys
odawców dotycz � ce mo � liwo � ci pozyskiwania 
zewn� trznego finansowania, w tym ze � rodków unijnych 
 
Wy� sza Szko
a Handlu i Finansów Mi � dzynarodowych im. F. Skarbka, 
Al. Jerozolimskie 65/79 
 
 Koncepcja i zasady funkcjonowania rynku Anio
ów Biznesu - inwestorów indywidualnych  

·  Kim s�  anio
owie biznesu? 
·  Jakie jest ich miejsce na rynku kapita
owym?  
·  Korzy� ci ze wspó
pracy z Anio
em Biznesu. 
·  Omówienie procesu inwestycyjnego.  
·  Podejmowanie decyzji przez inwestora o zaanga� owaniu 

kapita
owym. 
·  Przedstawienie Lewiatan Business Angels. 

Prowadz� cy: Adriana Zwierza� ska 
 
Fundusze strukturalne UE na lata 2007 - 2013 

·  Podstawowe poj� cia. 
·  Podstawowe zasady reguluj� ce udzielanie pomocy publicznej. 
·  Po� rednie metody finansowania zewn� trznego start-upów. 

Prowadz� cy: Maciej Salamon 
 
Bezpo� rednie metody pozyskiwania finansowania zewn� trznego: 

·  Dzia
anie 3.3.2 Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka, 
·  Dzia
anie 6.1 Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka, 
·  Dzia
anie 8.1 Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka, 
·  Dzia
anie 8.2 Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka, 
·  Dzia
anie 6.2 Programu Operacyjnego Kapita
 Ludzki, 
·  Dzia
anie 1.5 Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa 

Mazowieckiego i jego regionalne odpowiedniki, 
·  Program Rozwoju Obszarów Wiejskich. 

Praktyczne warsztaty „Zrób to sam”– gdzie szuka�  szczegó
owych informacji, gdzie zwróci�  o 
pomoc, jak rozpocz��  staranie si�  o � rodki UE. 
Prowadz� cy: Maciej Salamon 
 
 

 
 
 

� ród
o: www.lba.pl 
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Gwiazdy na rzecz Kampanii Wodnej Polskiej Akcji 
Humanitarnej. � wiatowy Dzie �
 
W Fabryce Trzciny odby
 si�  koncert Reni Jusis oraz Motion Trio dedykowany Dniu Wody. Koncert 
poprzedzi
 pokaz mody, gdzie gwiazdy polskiego showbiznesu prezentowa
y koszulki inspirowane 
Kampani�  Wodn� . Podczas imprezy przedstawiono tak�
realizowane w Autonomii Palesty� skiej oraz w Sudanie Po
udniowym. Impreza odby
a si�
� wiatowego Dnia Wody, który obchodzony jest 22 marca. 

Celem imprezy w Fabryce Trzciny by
o zwrócenie uwagi na jeden z 
najwi� kszych problemów wspó
czesnego �
si�  zasobów wody pitnej. Polska Akcja Huminitarna, która od 2004 
roku prowadzi Kampani�  Wodn�  informowa
a o tym, �
ludzi na ziemi pozbawionych jest dost� �
podstawowe normy czysto� ci, a co siódmy cz
owiek na �
z powodu pragnienia oraz chorób spowodowanych spo�
ska� onej wody. 

Atrakcj�  wieczoru by
 pokaz mody, b� � �
konkursu Kreatywna Kropla og
oszonego przez PAH. W konkursie 
wzi� li udzia
 m
odzi, zaanga� owani spo
ecznie graficy, których 
zadaniem by
o zaprojektowanie koszulki inspirowanej zagadnieniami 
wodnymi. W sk
ad jury wchodzili mi� �
Janusz Kaniewski oraz Janina Ochojska 
Wyró� nione projekty zaprezentowa
y znane osobisto�
Ewelina Flinta, Aleksandra Szwed, Pascal Brodnicki, Dominika 
Gaw� da, Joanna Jab
czy� ska oraz Marika. Opraw� �
pokazu przygotowa
 Mamadou Diouf, a ca
o��
Beata Sadowska. Biletem wst� pu na imprez�
Wodnej, z której dochód przeznaczony jest na wsparcie spo
eczno�

amane. 

Pomi� dzy wyst� pieniami gwiazd publiczno�� � �
obecnie przebywa Janina Ochojska wraz z dziennikarzami. Zaprezentowano tak� � �
poszczególnym projektom wodnym i sanitarnym PAH. Wieczór zako�
Na scenie wyst� pili Motion Trio i Reni Jusis. 

„Problem wodny dotyczy nas wszystkich, nie tylko krajów biednych. Zapotrzebowanie na wod� �
ro� nie - jej dost� pno��  maleje. Wspaniale, � ��
rozwi� za� , staraj� c si�  poprawi�  warunki � � � � �
szlachetn�  ide�  i cieszymy si� , � e swoj� � � �
cz
onkowie zespo
u Motion Trio 
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Gwiazdy na rzecz Kampanii Wodnej Polskiej Akcji 
� wiatowy Dzie �  Wody 22 marca

�  koncert Reni Jusis oraz Motion Trio dedykowany Dniu Wody. Koncert 
poprzedzi
 pokaz mody, gdzie gwiazdy polskiego showbiznesu prezentowa
y koszulki inspirowane 

� � . Podczas imprezy przedstawiono tak� e projekty wodne Polskiej Akcji Humanitarnej 
realizowane w Autonomii Palesty� skiej oraz w Sudanie Po
udniowym. Impreza odby
a si�
� wiatowego Dnia Wody, który obchodzony jest 22 marca.  

Celem imprezy w Fabryce Trzciny by
o zwrócenie uwagi na jeden z 
problemów wspó
czesnego � wiata, jakim jest kurczenie 

�  zasobów wody pitnej. Polska Akcja Huminitarna, która od 2004 
� �  informowa
a o tym, � e 884 milionów 

ludzi na ziemi pozbawionych jest dost� pu do wody spe
niaj� cej 
� ci, a co siódmy cz
owiek na � wiecie cierpi 

z powodu pragnienia oraz chorób spowodowanych spo� yciem 

�  wieczoru by
 pokaz mody, b� d� cy jednocze� nie fina
em 
konkursu Kreatywna Kropla og
oszonego przez PAH. W konkursie 

� owani spo
ecznie graficy, których 
zadaniem by
o zaprojektowanie koszulki inspirowanej zagadnieniami 
wodnymi. W sk
ad jury wchodzili mi� dzy innymi Piotr M
odo� eniec, 
Janusz Kaniewski oraz Janina Ochojska – Prezes Fundacji PAH. 

ne projekty zaprezentowa
y znane osobisto� ci showbiznesu: 
Ewelina Flinta, Aleksandra Szwed, Pascal Brodnicki, Dominika 

� � ska oraz Marika. Opraw�  muzyczn�  
pokazu przygotowa
 Mamadou Diouf, a ca
o��  imprezy poprowadzi
a 

� pu na imprez�  by
a kropla Kampanii 
naczony jest na wsparcie spo
eczno� ci, których prawo do wody jest 

� � pieniami gwiazd publiczno��  mog
a obejrze�  relacj�  z Sudanu Po
udniowego, w którym 
zebywa Janina Ochojska wraz z dziennikarzami. Zaprezentowano tak� � �

poszczególnym projektom wodnym i sanitarnym PAH. Wieczór zako� czy
 charytatywny koncert gwiazd. 
� pili Motion Trio i Reni Jusis.  

zystkich, nie tylko krajów biednych. Zapotrzebowanie na wod� �
� ��  maleje. Wspaniale, � e Polska Akcja Humanitarna wci��

� � � � �  warunki � ycia ludzi na ca
ym � wiecie. Z rado� � �
� � � � e swoj�  muzyk�  po� rednio przyczyniamy si�  do jej rozwoju.” 

� �

Gwiazdy na rzecz Kampanii Wodnej Polskiej Akcji 
� �  Wody 22 marca  

�  koncert Reni Jusis oraz Motion Trio dedykowany Dniu Wody. Koncert 
poprzedzi
 pokaz mody, gdzie gwiazdy polskiego showbiznesu prezentowa
y koszulki inspirowane 

lskiej Akcji Humanitarnej 
� skiej oraz w Sudanie Po
udniowym. Impreza odby
a si�  z okazji 

� ci, których prawo do wody jest 

� � �� � �  z Sudanu Po
udniowego, w którym 
zebywa Janina Ochojska wraz z dziennikarzami. Zaprezentowano tak� e spoty po� wi� cone 

� czy
 charytatywny koncert gwiazd. 

zystkich, nie tylko krajów biednych. Zapotrzebowanie na wod�  pitn�  
� �� � e Polska Akcja Humanitarna wci��  szuka nowych 

� � � � � � � wiecie. Z rado� ci�  wspieramy t�  
� � � � � � � �  do jej rozwoju.” – mówili 

� ród
o: www.pah.pl 



��������	��
�
��
������������� �%� �

INFORMACJE DLA PRZEDSI� BIORCY 

Nowa us
uga ZUS 

 Ka� dy przedsi � biorca, który ma jakikolwiek problem z 
przepisami prawa z zakresu obowi � zku op
acania sk
adek na 
Fundusz Emerytur Pomostowych mo � e zwróci �  si �  do ZUS-u o 
pomoc. Nie musi tego robi �  osobi � cie. Wystarczy dost � p do 
Internetu 

 Od kwietnia Zak
ad Ubezpiecze�  Spo
ecznych uruchomi
 now�  us
ug�  dla swoich 
klientów. Jest to us
uga elektronicznych zapyta� . Zakres tematyczny obs
ugiwanych zapyta�  
to materia Ustawy o emeryturach pomostowych, a w szczególno� ci kwestia zwi� zana z 
odprowadzaniem sk
adek na Fundusz Emerytur Pomostowych. Nowa us
uga stworzona 
zosta
a przede wszystkim z my� l�  o przedsi� biorcach, którzy maj�  szereg w� tpliwo� ci w 
zakresie konieczno� ci odprowadzania sk
adek na FEP. Jednak zapytania mog�  kierowa�  
równie�  osoby zainteresowane samymi emeryturami pomostowymi. Us
uga jest dedykowana 
osobom, które zarejestruj�  si�  na „zusowskim” portalu e-inspektorat.zus.pl. Po zarejestrowaniu 
i zalogowaniu musz�  przej��  na Elektroniczn�  Sal�  Obs
ugi Klientów, gdzie wybieraj� c 
w
a� ciw�  grup�  tematyczn�  mog�  zada�  nurtuj� ce ich pytanie. Odpowied	  jest udzielana 
niezw
ocznie, a zainteresowany dowie si�  o tym za po� rednictwem swojej poczty 
elektronicznej. Wszystkie zadane pytania i udzielone odpowiedzi b� d�  opublikowana w 
serwisie, w formie swoistego poradnika. 
 Nowa us
uga zast� pi
a wcze� niej uruchomion�  mailow�  form�  zapyta� .  

Artyku
y z "Die Zeit" po polsku   
"Die Zeit po polsku", "Polityka auf Deutsch": co tydzie�  bezp
atny 
newsletter z nowym artyku
em.  

Polsko-niemiecki portal "Point" www.de-pl.info jest platform�  wymiany 
informacji o Polsce i Niemczech. Portal zawiera wiele ciekawych rubryk. Co 
tydzie�  przygotowywana jest wersja polska wybranego artyku
u z 
hamburskiego tygodnika „Die Zeit”, udost� pniana na stronie internetowej, a zainteresowanym 
wysy
ana drog�  elektroniczn� . Ostatnio ukaza
 si�  artyku
 o zachowaniach spo
ecznych 
Niemców po � mierci znanego pi
karza Bundesligi Roberta Enkego. Dla osób 
niemieckoj� zycznych co tydzie�  przygotowywany jest kolejny artyku
 z „Polityki” w j� zyku 
niemieckim. Mo� na go przeczyta�  w rubryce „Polityka auf Deutsch”.  
Portal oferuje naj� wie� sze wiadomo� ci na temat wydarze�  polsko-niemieckich i wiele 
interesuj� cych rubryk: rubryk�  kulturaln�  „Scena Berlin” pisan�  przez filmowca Krzysztofa 
Viscontiego, korespondenta w Niemczech. Analizy wydarze�  w Niemczech O ludziach i 
wydarzeniach przygotowuje doktor Krzysztof Tokarz, ekspert w zakresie stosunków polsko-
niemieckich. W Kronice polsko-niemieckiej podsumowuje si�  najwa� niejsze wydarzenia w 
zakresie stosunków polsko-niemieckich i niemieckiej polityki wewn� trznej. W rubryce Ksi�� ka 
miesi� ca recenzowane s�  ciekawe publikacje zwi� zane ze stosunkami polsko-niemieckimi.  
Mo� na zapisa�  si�  do newslettera i co tydzie�  otrzymywa�  artyku
 z „Die Zeit” lub z „Polityki”w 
wersji elektronicznej.  � ród
o: www.de-pl.info 
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Ciekawy projekt 

"Si
a SIFE to faktyczny wp
yw na rozwój spo
ecze � stwa."  

 

SIFE jest najwi� ksz�  na � wiecie wspóln�  inicjatyw�  � rodowiska akademickiego i biznesowego 
w obszarze spo
ecznie odpowiedzialnego biznesu (CSR – Corporate Social Responsibility). W 
40 krajach, na ponad 1500 uczelniach i w ponad 300 
firmach, dzia
a ju�  a�  50 000 osób, które promuj�  
przedsiebiorczo�� , wskazuj�  innym szanse ekonomiczne, 
motywuj�  i aktywizuj�  zawodowo lokalne spo
eczno� ci.  

W programie zespo
y uczelniane z pomoc�  opiekuna 
naukowego i doradców biznesowych, realizuj�  projekty 
edukacyjne, które realnie wp
ywaj�  na lokaln�  sytuacj�  
mikroekonomiczn�  i prowadz�  do rozwoju spo
ecze� stwa. 
Dotycz�  one ekologii, etyki w biznesie, finansów lub 
szeroko poj� tej przedsi� biorczo� ci. Na ca
ym � wiecie 
dzi� ki zaanga� owaniu i pasji dru� yn SIFE powstaj�  nowe 
miejsca pracy, nowe firmy, a nawet produkty takie jak chocia� by torby ekologiczne, czy 
naturalna czekolada. � wie� e spojrzenie m
odych ludzi i ich kreatywno�� , w po
� czeniu z 
wiedz�  i do� wiadzeniem zaanga� owanych przedstawicieli biznesu przyczynia si�  do poprawy 
jako� ci � ycia lokalnych spo
eczno� ci. Wspólnie mened� erowie, studenci i pracownicy uczelni, 
w swoich projektach skutecznie i efektywnie wspieraj�  innych w osi� gni� ciu samodzielno� ci 
finansowej, sukcesu zawodowego lub w przypadku firm, sukcesu rynkowego.  

SIFE jest równie�  platform� , na której dochodzi do spotkania przedstawicieli, biznesu, 
� rodowiska naukowego i samych studentów, staj� c si�  tym samym, swoistego rodzaju 
przepustk�  do prawdziwego swiata biznesu. Sprzyja to te�  rekrutacji talentów, mened� erowie 
mog�  osobi� cie pozna�  wyjatkowych studentów. „Wielu studentów bior� cych udzia
 w SIFE 
znajduje zatrudnienie w firmach i organizacjach, które s�  naszymi partnerami”- potwierdza 
Nina Koopman, Program Manager SIFE Europe. „W Polsce jest wielu fantastycznych 
studentów, którzy tworz�  fantastyczne projekty. Widz�  tu ca
e morze mo� liwo� ci. Obecnie 
wspiera nas tu zespó
 profesjonalistów, którzy maj�  rozleg
e kontakty zarówno w � wiecie 
biznesu jak i w � wiecie akademickim. Optymistycznie patrzymy na rozwój SIFE’a w Polsce 
i oczekujemy, � e program ten przyniesie tu widoczne rezultaty w nast� pnych latach”. „Firmy 
i organizacje anga� uj�  si�  w nasz�  dzia
alno��  z wielu powodów. Jedne podzielaj�  nasz�  
pasj� , a nasz�  inicjatyw�  traktuj�  jako mo� liwo��  dotarcia do lokalnych spo
ecze� stw a tym 
samym realizacj�  koncepcji spo
ecznej odpowiedzialno� ci biznesu.” – dodaje Rosie Connolly, 
SIFE Regional Manager.  

SIFE jest obecny w Polsce od kilku lat. Rozwój inicjatywy od 2010 roku wspiera firma BIGRAM 
oraz sponsorzy - Unilever i Coca-Cola HBC Polska, patroni honorowi: Gie
da Papierów 
Warto� ciowych oraz Narodowy Bank Polski oraz partnerzy medialni: Dziennik Gazeta Prawna, 
Gazeta Bankowa, Media&Marketing, students.pl, NBPortal.pl, mediamikser.pl, qpracy.pl oraz 
StepStone.pl.  

� ród
o:  www.sife.pl.  


