
á
á
á
á
á

G
A

Z
E

T
A

 
B

E
Z

P
Ł

A
T

N
A

á
á
á
á
á

G
A

Z
E

T
A

 
B

E
Z

P
Ł

A
T

N
A

á
á
á
á
á

G
A

Z
E

T
A

 
B

E
Z

P
Ł

A
T

N
A

á
á
á
á
á

G
A

Z
E

T
A

 
B

E
Z

P
Ł

A
T

N
A

n r  3 1 3 l r o k  I X  l 7 l I s t o p a d a  2 0 1 3  l r Z E s Z Ó W  l k r o s n o
E - m a I l : e x t r a - p o d k a r p a c i e @ e x t r a - m e d i a . p l  l w w w . e x t r a p o l s k a . p l

Program 
TV

w środku!

reklama

35 gmin i 12 sto wa rzy szeń pro -
wa dzą cych szko ły pod sta wo we
wraz z od dzia ła mi przed szkol ny mi
otrzy ma ły po nad 15 mln zło tych
na mo der ni za cję 180 od dzia łów
przed szkol nych miesz czą cych się
w 137 szko łach pod sta wo wych.

Wo je wódz ki Urząd Pra cy w Rze -
szo wie w imie niu Za rzą du Wo je -
wódz twa Pod kar pac kie go otrzy mał
po nad 17 mln zł na mo der ni za cję
197 od dzia łów przed szkol nych. 

- Z przy zna nej pu li zo sta nie wy -
ko rzy sta ne pra wie 15 mln zł. Wnio -
ski zło ży li wszy scy upraw nie ni łącz -
nie 35 gmin i 12 sto wa rzy szeń pro -
wa dzą cych szko ły pod sta wo we wraz
z od dzia ła mi przed szkol ny mi. Po -
zo sta ła kwo ta w mia rę po trzeb zo -
sta nie rów nież roz dy spo no wa na na

rzecz roz wo ju przed szko li – pod -
kre śla To masz Czop, dy rek tor Wo -
je wódz kie go Urzę du Pra cy w Rze -
szo wie.

Wa run kiem otrzy ma nia pie nię -
dzy w wy so ko ści nie prze kra cza ją cej
87 270,05 zł na każ dy od dział przed -
szkol ny by ło zło że nie od po wied nio
przy go to wa ne go wnio sku. 

– O fun du sze na mo der ni za cję i
pod nie sie nie funk cjo nal no ści od -
dzia łów przed szkol nych mo gły
ubie gać się or ga ny pro wa dzą ce pu -
blicz ne i nie pu blicz ne szko ły pod -
sta wo we, w któ rych funk cjo nu ją od -
dzia ły przed szkol ne. Wspar ciem zo -
sta ły ob ję te pla ców ki z te re nów
wiej skich i miej sko -wiej skich,  a tak -
że te z te re nów gmin o naj niż szym
stop niu upo wszech nie nia – mó wi
To masz Czop.

W ra mach przy zna nych pie nię -
dzy, od dzia ły przed szkol ne bę dą
mo gły wy po sa żyć pla ce za baw, do -
sto so wać po miesz cze nia do po trzeb
dzie ci, szcze gól nie tych naj młod -
szych, w wie ku 3 i 4 lat, za ku pić od -
po wied nie wy po sa że nie, za baw ki czy
po mo ce dy dak tycz ne – wy mie nia
To masz Czop.

Fun du sze, któ re za po śred nic -
twem Wo je wódz kie go Urzę du Pra cy
w Rze szo wie tra f ia ją do pla có wek
ma ją przy czy nić się do przy sto so wa -
nia i mo der ni za cji oraz po pra wy ja -
ko ści usług edu ka cyj nych od dzia łów
przed szkol nych, li kwi da cji ba rier w
do stę pie do edu ka cji przed szkol nej i
wy rów na nia szans edu ka cyj nych
dzie ci nie ob ję tych wy cho wa niem
przed szkol nym.

15 mln na mo der ni za cję przed szko li

nowa strona internetowa w w w . m e d i a r z e s z o w . p l
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Ład ny, zdro wy uśmiech czę sto uwa -
ża ny jest za kry te rium suk ce su i
atrak cyj no ści. Jed nak mi mo cią -
głych po stę pów w me dy cy nie lu dzie
na dal bo ry ka ją się z cho ro ba mi zę -
bów, a na wet ich utra tą. Współ cze -
sna sto ma to lo gia ofe ru je róż ne roz -
wią za nia po zwa la ją ce za tu szo wać
brak uzę bie nia – co raz po pu lar niej -
sza sta je się im plan to lo gia.

Im plant zę bo wy 
– co to wła ści wie jest?

Każ dy za bieg, na wet ten okre śla -
ny ja ko cał ko wi cie bez piecz ny i wy -
ko ny wa ny przez za ufa ne go spe cja li -
stę, mo że wią zać się z od czu wa niem
przez nas dys kom for tu i nie po ko ju.
Dla te go waż ne jest, by sto so wać roz -
wią za nia jak naj bar dziej trwa łe, a
jed no cze śnie zwią za ne z jak naj -
mniej szą in ge ren cją. Im plant zę bo -
wy to od po wied nik na tu ral ne go ko -
rze nia zę ba. Jest nim za zwy czaj ty ta -
no wa „śru ba”, któ rą wpro wa dza się
do ko ści szczę ki lub żu chwy w miej -
scu utra co ne go zę ba. Na im plan cie

mon to wa ny jest łącz nik oraz ko ro -
na, któ re do złu dze nia przy po mi na -
ją na tu ral ne uzę bie nie. Jest to roz -
wią za nie do bre dla tych, któ rzy dba -
ją nie tyl ko o ład ny uśmiech, ale
tak że o zdro wie. Ty tan bo wiem do -
sko na le wra sta się w kość i łą czy się
z nią, co po zwa la za cho wać zdro wy
stan ko ści. Choć wy da wać by się
mo gło, że wsz cze pie nie im plan tu to
bar dzo skom pli ko wa ny za bieg, jest
on uwa ża ny za naj bar dziej na tu ral ne
uzu peł nie nie bra ku zę ba, więc nie
mu si my spo dzie wać się re wo lu cyj -
nych zmian w do tych cza so wym sty -
lu ży cia.

Dla cze go war to?
Głów ną za le tą wsz cze pie nia im -

plan tu zę bo we go jest przy wró ce nie
funk cji na tu ral ne go uzę bie nia, a więc
osią gnię cie ta kie go efek tu i funk cjo -
nal no ści ja kie na tu ral ne uzę bie nie. W
przy pad ku im plan tów si ły żu cia są
prze no szo ne bez po śred nio na kość,
tak jak w przy pad ku na tu ral ne go zę ba.
Uła twia to za rów no mó wie nie, jak i

gry zie nie, jed no cze śnie zwal nia jąc z
ko niecz no ści sto so wa nia spe cjal nych
kle jów do pro tez, któ re czę sto są źró -
dłem dys kom for tu. Do dat ko wo, de cy -
du jąc się na le cze nie im plan to lo gicz -
ne, nie po wo du je my uszko dze nia zę -
bów są sied nich (ota cza ją cych lu kę), co
czę sto się zda rza w przy pad ku sto so -
wa nia in nych me tod od bu do wy zę -
bów. 

Ko lej nym po wo dem, dla któ re go
wie le osób de cy du je się na im plan -
to lo gię, jest es te ty ka. Zę by od bu do -
wa ne na im plan tach są łu dzą co po -
dob ne do tych na tu ral nych, co
umoż li wia sto so wa nie tej me to dy le -
cze nia tak że na przed nim uzę bie niu.
Dzię ki te mu im plan ty zę bo we są
naj lep szym roz wią za niem dla
wszyst kich, któ rym za le ży nie tyl ko
na zdro wiu i kom for cie, ale rów nież
na atrak cyj nym wy glą dzie. Po za
speł nia niem swo ich pod sta wo wych
funk cji, jak żu cie i gry zie nie, pięk ny
uśmiech jest tak że wi zy tów ką każ de -
go czło wie ka i wa run ku je je go po -
strze ga nie przez in nych. 

„Im plan to lo gia jest co raz czę ściej
sto so wa na we współ cze snej sto ma to lo -
gii. Moż na ją wy ko rzy stać w pro te zo wa -
niu du żych bra ków w uzę bie niu oraz  w
bez zę biu do utrzy my wa nia pro tez przy
za ni kłym pod ło żu pro te tycz nym.
Znacz nie po pra wia to kom fort no sze -
nia pro tez cał ko wi tych w przy pad ku,
kie dy nie zbęd ne jest uży wa nie kle ju.”-
pod su mo wu je dr n. med. Ja ro sław Cyn -
kier, spe cja li sta z dzie dzi ny im plan to lo -
gii z pla ców ki Me di call. 

Im plan to lo gia jest czę sto po strze -
ga na ja ko kosz tow na me to da le cze nia.
Ko niecz ne jest tu po rów na nie do stęp -
nych roz wią zań. Le cze nie zę ba to wy -
da tek roz cią gnię ty w cza sie, a im plant
jest in we sty cją na dłu gie la ta. Je śli nie
doj dzie do po waż ne go me cha nicz ne -
go ura zu, nie ma ko niecz no ści usu wa -
nia lub po pra wy im plan tu. Trwa łość
im plan tu zę bo we go to oko ło 15-20
lat, a pro te zy lub mo stu je dy nie oko ło
8-10 lat. Dla te go war to za in we sto wać i
cie szyć się nie tyl ko ład nym uzę bie -
niem, ale tak że z roz wią za niem pro ble -
mu dłu gie la ta.

Kie dy war to roz wa żyć le cze nie 
im plan to lo gicz ne?

Wie le osób za po mi na o tym, że
każ dy brak w uzę bie niu po wi nien zo -
stać jak naj szyb ciej uzu peł nio ny. W
prze ciw nym ra zie po zo sta łe zę by są
na ra żo ne na osła bie nie (próch ni ca,
nad wraż li wość), a na wet za nik ko ści.
Nie na le ży więc zwle kać z pod ję ciem
od po wied nich kro ków - le piej dzia łać
jak naj szyb ciej. Dzię ki te mu oszczę dzi -
my so bie póź niej szych kło po tów. Za -
bieg wsz cze pie nia im plan tu sto su je się
w przy pad ku wy pad nię cia lub eks trak -
cji zę ba. Ta me to da le cze nia nie jest
jed nak prze zna czo na dla każ de go, dla -
te go przed pod ję ciem de cy zji na le ży
za po znać się z prze ciw wska za nia mi.
Im plant zę bo wy mo że być wsz cze pio -
ny je dy nie oso bom do ro słym, po nie -
waż istot ną ro lę od gry wa w tym przy -
pad ku za koń cze nie roz wo ju kost ne go
(cał ko wi te ukształ to wa nie ko ści szczę -
ki). Pa cjent de cy du ją cy się na wsz cze -
pie nie im plan tu nie mo że tak że cier -
pieć na cięż kie za bu rze nia ogól no -
ustro jo we i psy chicz ne. Nie od po wied -
nia hi gie na ja my ust nej, pa le nie ty to -
niu oraz cho ro by ta kie jak np. cu krzy -
ca czy oste opo ro za, mo gą mieć ne ga -
tyw ny wpływ na pro ces go je nia się ran.
Pod sta wą sta je się więc in dy wi du al ne
po stę po wa nie wo bec pa cjen ta oraz
kon sul ta cja sto ma to lo gicz na przed
roz po czę ciem le cze nia.

Przed i po za bie gu
Każ dy za bieg wią że się z oba wą ze

stro ny pa cjen ta, dla te go waż ne jest, by
wszel kie wąt pli wo ści by ły wy ja śnia ne
przez den ty stę pro wa dzą ce go le cze nie.
Le cze nie im plan to lo gicz ne moż na po -

Im plan to lo gia sto ma to lo gicz na
– kie dy i dla ko go?
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La bo ra to rium Iwo stin wpro wa dzi ło
no we for mu ły w jed nej ze swo ich naj waż -
niej szych li nii – IWO STIN CA PIL LIN
do pie lę gna cji skó ry na czyn ko wej i za -
czer wie nio nej. Ja ko efekt ba dań po wsta ła
li nia pro duk tów bo ga tych sy ner gicz nie
dzia ła ją ce skład ni ki ak tyw ne (m.in. al gi
Al da vi ne 5x, Rham no soft, Pro na len
Aescu lus), wzmac nia ją ce na czy nia i
zmniej sza ją ce nie ko rzyst ne ob ja wy skó ry
na czyn ko wej. Pre pa ra ty
Iwo stin Ca pil lin o no -
wej for mu le wy ka zu ją
po twier dzo ną ba da nia -
mi jesz cze wyż szą sku -
tecz ność dla re duk cji za -
czer wie nień.

No wa li nia Iwo stin
Ca pil lin to rów nież więk -
sza wy go da i przy jem ność
sto so wa nia. Pre pa ra ty zo -
sta ły wzbo ga co ne w de li -
kat ną nu tę za pa cho wą,
płyn mi ce lar ny zy skał no -
we, po ręcz ne opa ko wa nie -
okrą głą bu tel kę z wy god -
nym kor kiem. 

W od po wie dzi na po -
trze by kon su men tów kon sy -
sten cje kre mów na dzień do -
sto so wa ne zo sta ły do ro dza -
ju skó ry: lek ka kon sy sten cja
dla osób ze skó rą nor mal ną i
mie sza ną, bo ga ta kon sy sten cja dla osób

ze skó rą su chą i bar dzo su chą. Wszyst kie
kre my na dzień za wie ra ją   fil try UVB:
SPF 20, UVA: 10.

NO WO ŚCI
dzie lić na trzy eta py. Pierw szy z nich
po le ga na wsz cze pie niu im plan tu w
miej scu utra co ne go ko rze nia. Póź niej,
w cza sie od 3 do 6 mie się cy, im plant
wra sta w kość. Ostat ni etap (na zy wa ny
„eta pem pro te tycz nym”) po le ga na od -
bu do wie ko ro ny zę ba na zin te gro wa -
nym im plan cie. U każ de go pa cjen ta ta -
ki za bieg mo że się jed nak róż nić, nie
na le ży więc znie chę cać się sto sun ko wo
dłu gim cza sem re ge ne ra cji - przy sprzy -
ja ją cych wa run kach ana to micz nych
czas ca łe go le cze nia im plan to pro te tycz -
ne go mo że się skró cić. By im plant zę -
bo wy słu żył przez dłu gi czas, po wy ko -
na nym za bie gu na le ży pa mię tać o hi -
gie nie ja my ust nej. Pod sta wą sta je się
my cie zę bów co naj mniej dwa ra zy
dzien nie (naj le piej po każ dym po sił ku)
oraz co dzien ne nit ko wa nie prze strze ni
mię dzy zę bo wych. Na le ży rów nież przy -
naj mniej raz na pół ro ku zgła szać się
na prze gląd sto ma to lo gicz ny oraz re gu -
lar nie usu wać ka mień na zęb ny. War to
jed nak pod kre ślić, że sto so wa nie im -
plan tów nie wy ma ga żad nych szcze gól -
nych dzia łań – pod sta wą sta je się stan -
dar do wa hi gie na ja my ust nej. 

Pięk ny uśmiech to nie tyl ko ład -
ne, ale tak że zdro we zę by. Co raz bar -
dziej po pu lar ne sta ją się za bie gi sto -
ma to lo gicz ne, któ re uzu peł nia ją bra ki
w uzę bie niu. Im plan ty po pra wia ją
przede wszyst kim ja kość ży cia: wy glą -
da ją i funk cjo nu ją jak na tu ral ne zę by.
Eli mi nu ją dys kom fort oraz wzmac nia -
ją na szą pew ność sie bie, co mo że
mieć wpływ na ży cie pry wat ne. Im -
plan ty den ty stycz ne są naj trwal szym
spo so bem na uzu peł nie nie ubyt ków w
ja mie ust nej, więc war to po trak to wać
je ja ko in we sty cję na ca łe ży cie.
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Dla Ban ków Spół dziel czych z Gru py
BPS, któ ra jest naj więk szym zrze -
sze niem Ban ków Spół dziel czych w
Pol sce, mi sją i pod sta wą dzia łal no -
ści jest po moc w go spo dar czym i
kul tu ral nym roz wo ju lo kal nych spo -
łecz no ści. Przy czy nia ją się one do
roz wo ju spo łecz ne go swo ich re gio -
nów, po nie waż nie na sta wia ją się na
bez względ ną mak sy ma li za cję zy -
sków. 

Klient przy cho dzą cy do Ban ku
Spół dziel cze go naj pierw spo ty ka dru -
gie go czło wie ka. Do pie ro w dal szej ko -
lej no ści ma do czy nie nia z pro ce du ra -
mi ban ko wy mi i nie zbęd ny mi ana li za -
mi. Dzie je się tak dla te go, że dzia ła jąc
przez la ta w tej sa mej miej sco wo ści,
Ban ki Spół dziel cze sta ły się nie od łącz -
nym ele men tem spo łecz no ści lo kal nej.
Są sil ną i do sko na le roz po zna wal ną
mar ką, a klien ci wie dzą, że miesz czą cy
się po są siedz ku bank jest wia ry god ny
i sta bil ny. Ban ki Spół dziel cze ak tyw nie
uczest ni czą w ży ciu swo ich spo łecz no -
ści, wspie ra jąc je fi nan so wo oraz me ry -
to rycz nie. An ga żu ją się w ini cja ty wy z
dzie dzi ny kul tu ry i sztu ki, spor tu,
edu ka cji, w pro jek ty do bro czyn ne, a
tak że w in ne ini cja ty wy spo łecz ne. 

Roz ma wia my z Pa nią Ka ro li ną 
Bart kow ską -Ma zur - Dy rek tor PBS -

bank Od dział Wio dą cy w Rze szo wie

Pa ni Dy rek tor pro szę
po wie dzieć, ja kie ko -
rzy ści z dzia ła nia Ban -
ku Spół dziel cze go ma -
ją miesz kań cy Pod kar -
pa cia? 
-Za an ga żo wa nie spo łecz ne na sze -

go Ban ku po stę pu je na wie lu płasz czy -
znach. Od wie lu lat  PBS bank wspie -
ra ini cja ty wy lo kal nych spo łecz no ści,
pla ców ki oświa to we, ini cju je i wspie -
ra wy da rze nia kul tu ral ne w re gio nie,
a tak że dba o roz wój dzie ci. Wspo ma -
ga my wie le dru żyn spor to wych z Pod -
kar pa cia, któ re dzię ki po mo cy fi nan -
so wej ma ją szan sę się roz wi jać. 

We wrze śniu br. stwo rzy li śmy
Fun da cję PBS „Po ma gam”, któ rej
głów nym za da niem jest wspo ma ga nie
roz wo ju in te lek tu al ne go i fi zycz ne go
dzie ci, po moc w two rze nie klas in te -
gra cyj nych i stwa rza nie rów nych
szans roz wo ju dla na szych naj młod -
szych po ciech. Ko rzy sta jąc z usług
PBS bank klien ci bez po śred nio wspo -
ma ga ją dzie ci, gdyż Bank zrze ka się
czę ści do cho dów na rzecz Fun da cji.
Ca łe mu przed się wzię ciu pa tro nu je Ar -
tur An drus.

Dzia łal ność cha ry ta tyw na i du że
za an ga żo wa nie Ban ków Spół dziel -

czych w ak cje pro spo łecz ne umac -
nia ją ich sil ne związ ki z miesz kań ca -
mi swo jej oko li cy. Czę sto po strze ga -
ne są ja ko me ce nas i do bro czyń ca
re gio nu. Fi nan su ją or ga ni za cje
oświa to we, kul tu ral ne oraz po ma ga -
ją naj bar dziej po trze bu ją cym. W mi -
nio nych la tach Gru pa BPS za an ga -
żo wa ła się w sze reg przed się wzięć w
ska li lo kal nej oraz ogól no pol skiej.
Jest jed nym ze spon so rów stra te gicz -
nych Fun da cji Dzie cię ca Fan ta zja,
któ ra speł nia ma rze nia nie ule czal nie
cho rych dzie ci. Gru pa wspie ra też
me mo riał Aga ty Mróz -Ol szew skiej
ma ją cy na ce lu pod nie sie nie świa do -
mo ści spo łecz nej do ty czą cej krwio -
daw stwa oraz trans plan ta cji i prze -
szcze pu szpi ku kost ne go. Ban ki
Spół dziel cze moc no an ga żu ją się też
w f i nan so wa nie przed się wzięć spor -
to wych. Wspie ra ły m.in. bieg „Po licz
się z cu krzy cą” or ga ni zo wa ny w ra -
mach XIX Fi na łu Wiel kiej Or kie stry
Świą tecz nej Po mo cy, Do dat ko wo
Bank BPS wspie ra lo kal ne ini cja ty wy
spor to we, edu ka cyj ne oraz sa mo rzą -
do we, jak np. Spo łecz ny Ko mi tet
Po mo cy Pol skim Szko łom na Li twie,
Ogól no pol ski Cech Rze mieśl ni ków
Ar ty stów, miej sco we klu by spor to -
we, wy da rze nia po świę co ne ban ko -
wo ści spół dziel czej, a tak że świę ta
sa mo rzą do we.   

Jo an na Ga jos

Do brze mieć Bank Spół dziel czy za są sia da 

reklama

Ka ro li na Bart kow ska -Ma zur - Dy rek tor PBS bank
Od dział Wio dą cy W Rze szo wie
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Po dej mu jąc de cy zję o za ło że niu wła -
snej dzia łal no ści go spo dar czej,
oprócz for mal no ści zwią za nych z sa -
mym pro ce sem re je stra cji fir my, już
od pierw sze go dnia po win ni śmy pa -
mię tać o ele men tach wi ze run ko wych
na sze go biz ne su. Waż ne jest to o ty -
le, że de cy zje pod ję te na star cie bę dą
nam to wa rzy szyć przez ca ły okres
pro wa dze nia przed się bior stwa. 

Na zwa fir my, od po wied nia do me na i
stro na www czy wresz cie re kla ma świad czą
o tym, jak na sza fir ma bę dzie po strze ga -
na przez po ten cjal nych kon tra hen tów. Jak
wśród wie lu po my słów wy brać ten wła ści -
wy, aby za in te re so wać i za trzy mać przy so -
bie klien tów? 

Nie sza ta zdo bi fir mę lecz na zwa 

Wy bie ra jąc na zwę dla na sze go
przed się bior stwa war to zna leźć zło ty
śro dek po mię dzy przy cią ga ją cym uwa -
gę, no wa tor skim po my słem a ła twym
do za pa mię ta nia, so lid nym „szla gie -
rem”, funk cjo nu ją cym w bran ży. Je śli
bo wiem da my się po nieść wy obraź ni i
biz nes przyj mie nie po waż ne lub nie -
zro zu mia łe „imię”, w ten sam spo sób
mo że być trak to wa na przez na szych
przy szłych in te re san tów. Dla te go tak
waż ne jest, aby brać pod uwa gę gru pę
od bior ców, do któ rych skie ro wa na jest
na sza ofer ta. I tak, za baw ne i in try gu ją -
ce na zwy ide al nie spraw dzą się dla
osób otwie ra ją cych sa lę za baw dla dzie -
ci lub ka wiar nię. Z dru giej stro ny je śli
chce my po dą żać za ak tu al ną mo dą i
po pu lar nym tren dem - to na da jąc f ir -
mie bu dow la nej na zwę z koń ców ką
–bud a pry wat ne mu ga bi ne to wi le kar -
skie mu z koń ców ką –med, mo że my
uto nąć wśród se tek in nych kon ku ren -

cyj nych biz ne sów o po dob nych na -
zwach. Za sta nów my się rów nież czy
pla nu je my eks pan sję na ry nek mię dzy -
na ro do wy, je śli tak nie uży waj my w na -
zwie f ir my wy ra zów z pol ski mi zna ka -
mi dia kry tycz ny mi jak ą, ę, ć, ń itp.

W przy pad ku jed no oso bo wej
dzia łal no ści, za na zwę moż na przy jąć
imię i na zwi sko jej wła ści cie la. W ten
spo sób ry zy ku je my jed nak, że suk ce sy
i po raż ki f ir my bę dą utoż sa mia ne z
wi ze run kiem oso by, któ ra ją pro wa -
dzi. Na ko niec war to spraw dzić, cho -
ciaż by wpi su jąc wy my ślo na na zwę w
wy szu ki war kę in ter ne to wą, czy w na -
szym mie ście nie ist nie je cza sem kil ka
przed się biorstw o ta kiej sa mej lub po -
dob nej na zwie. 

Znajdź -nas -w -sie ci.pl

Już na sa mym po cząt ku dzia ła nia
na sze go przed się bior stwa w „re alu”, po -
win ni śmy za sta no wić się nad je go funk -
cjo no wa niem w świe cie wir tu al nym. Na -
wet jed no oso bo we dzia łal no ści ma ją
stro ny in ter ne to we, któ re au to ma tycz -
nie są wi zy tów ka mi re kla mu ją cy mi ich
ofer tę. - Aby za re zer wo wać swo je miej -
sce w In ter ne cie mo że my sko rzy stać z
usług firm ho stin go wych, któ re zaj mu ją
się udo stęp nia niem wy cin ka prze strze ni
dys ko wej ser we ra – mó wi Ja kub Wie -
trzyk, spe cja li sta od no wych tech no lo gii
wfir ma.pl. - Ho sting oprócz miej sca na
ser we rze za zwy czaj da je kon ta pocz ty e -
-ma il, pa nel ob słu gi i pa kiet trans fe ru –
do da je eks pert. Na nasz in dy wi du al ny
ad res in ter ne to wy skła da się naj czę ściej
na zwa fir my oraz cha rak te ry stycz nej
koń ców ka. W Pol sce naj bar dziej po pu -
lar ne za koń cze nie do me ny to .pl, któ re
su ge ru je za sięg ogól no kra jo wy. Je śli na -
to miast biz nes dzia ła na te re nie ca łej

wspól no ty eu ro pej skiej, war to zde cy do -
wać się na koń ców kę .eu. O za się gu re -
gio nal nym mó wi za koń cze nie skła da ją ce
się z na zwy miej sco wo ści lub jej skró tu
i roz sze rze nia .pl np. .wroc law.pl, .le gni -
ca.pl. czy .dol ny slask.pl. Na zwy zwy kle
od dzie lo ne są krop ka mi. Przy wy bo rze
od po wied niej do me ny nie bez zna cze -
nia są pie nią dze ja kie mu si my na nią
prze zna czyć. –
Naj droż szą do me -
ną w pol skich wa -
run kach jest ta naj -
bar dziej po pu lar na
czy li .pl – mó wi Ja -
kub Wie trzyk z wfir -
ma.pl. – Jej ce na wa ha
się w oko li cach 10 PLN za
re je stra cję i 50 PLN za od no -
wie nie po ro ku. Do te go wy dat ku
po win ni śmy jesz cze do dać koszt
zwią za ny ze stwo rze niem na szej stro ny
in ter ne to wej przed się bior stwa, któ rych
ce ny wa ha ją się od 0 PLN (go to wy sza -
blon w pa kie cie z ho stin giem i edy to -
rem do stro ny) po kil ka tys. zł w przy -
pad ku bar dziej roz bu do wa nych stron
fir mo wych – do da je eks pert.

Re kla ma dźwi gnią fir my

Choć mar ke ting i do bre roz re kla -
mo wa nie f ir my to dzia ła nia dłu go fa lo -
we, war to za cząć je jak naj wcze śniej,
aby szyb ciej cie szyć się ich efek ta mi.
Przed roz po czę ciem ja kiej kol wiek ko -
mu ni ka cji, po win ni śmy do kład nie
okre ślić i opi sać gru pę do ce lo wą na -
szych usług i pro duk tów. Od te go po -
win no za le żeć ja ką for mę mar ke tin gu
wy bie rze my. Pa mię taj my, że star szych
osób nie prze ko na my do na szej ofer ty
dwu znacz ny mi slo ga na mi, a mło dzie ży
nie za in te re su je my ma so wo wrzu ca ny -

mi do skrzyn ki pocz to wej ulot ka mi.
Dla te go war to śle dzić naj now sze tren -
dy i wy ko rzy stać do pro mo cji swo jej
f ir my np. na rzę dzia e -mar ke tin gu ta kie,
jak po zy cjo no wa nie, lin ki spon so ro wa -
ne, pro wa dze nie ko mu ni ka cji na fo rach
in ter ne to wych lub por ta lach spo łecz -
no ścio wych. Moż li wo ści jest wie le, jed -
nak nie za po mi naj my wy brać tych,
któ re bę dą od po wied nie dla ro dza ju i
pro fi lu na szej f ir my. Je śli na to miast,
aby za ist nieć w świa do mo ści przy -
szłych klien tów i kon ku ren cji, chce my
sko rzy stać z bar dziej tra dy cyj nej for my
re kla my, war to umie ścić re kla my lub
ar ty ku ły spon so ro wa ne w pi smach
bran żo wych. Dla biz ne su lo kal ne go
do brym spo so bem na przed sta wie nie
swo jej ofer ty są ogło sze nia w pra sie re -
gio nal nej oraz w dar mo wych ga zet kach
osie dlo wych. Prze myśl my do kład nie
treść i wy gląd ta kie go ogło sze nia, niech
ko lo ry sty ka bę dzie spój na z lo go ty pem
na szej f ir my, a ję zyk ko mu ni ka tów do -
sto so wa ny do ro dza ju ga ze ty i jej czy -
tel ni ków. Dzia ła nia re kla mo we czę sto
nie świa do mie, ale bar dzo sku tecz nie
pro wa dzą za nas sa mi klien ci. Mar ke -
ting szep ta ny ma ta ką moc, po nie waż
kon su men ci są co raz bar dziej scep tycz -
nie na sta wie ni do tra dy cyj nych re klam,
za to chęt nie czer pią wie dzę z do świad -
czeń in nych. Pa mię taj my jed nak, że jak
szyb ko roz cho dzą się do bre opi nie tak,
je śli przed się bior stwo zy ska złą sła wę,
bar dzo dłu go i cięż ko bę dzie wy ma zać
ją ze świa do mo ści klien tów. Ostat nim
ele men tem, na któ ry po win ni śmy zwró -
cić uwa gę pod czas pla no wa nia dzia łań
pro mo cyj nych jest śle dze nie kon ku ren -
cji. Dzię ki te mu nie tyl ko unik nie my
wtór ne go ko pio wa nia ak tyw no ści in -
nych, ale rów nież bę dzie my mo gli być
o krok przed wszyst ki mi. 

W dniu 28.10.2013 ro ku w Szko le
Pod sta wo wej w Brzy skiej Wo li od by -
ła się uro czy stość pa so wa nia na
uczniów pierw szo kla si stów. W ra -
mach tej uro czy sto ści dzie ci przed -
sta wi ły pro gram słow no -mu zycz ny
przy go to wa ny przez pa nie na uczy -
ciel ki i opie ku nów. No wi ucznio wie
szko ły zo sta li ofi cjal nie pa so wa ni na
ucznia i przy ję ci do kla sy pierw szej. 

W ra mach tej uro czy sto ści ucznio wie
mie li oka zję po znać tak że wy bit ne go spor -
tow ca Pod kar pa cia pa na Ra fa ła Wil ka. Jest to
wie lo let ni pol ski żuż lo wiec, tre ner żuż lo wy,
spor to wiec. Wraz z za koń cze niem ka rie ry
spor tow ca na żuż lu, prze rwa nej tra gicz nym
wy pad kiem, re pre zen tu je obec nie bar wy Pol -
ski w tak zwa nych wy ści gach ko lar skich na
ro we rze z na pę dem ręcz nym, tzw. hand bi ke.
W tej dys cy pli nie od no si ol brzy mie suk ce sy
(1. miej sce w Mi strzo stwach Pol ski, VI w MŚ
w jeź dzie na czas, czte ry zwy cię stwa w za wo -
dach Pu cha ru Eu ro py, 2. miej sce w ma ra to -
nie no wo jor skim; 1. miej sce w kla sy fi ka cji ge -
ne ral nej Pu cha ru Świa ta 2012). W 2012 ro -
ku pod czas XIV let nich igrzysk pa ra olim pij -
skich w Lon dy nie  zdo był dwa zło te me da le
w ko lar stwie szo so wym w ka te go rii H3 (tzw.

hand bi ke). Wiel kim suk ce sem oka za ły się dla
pa na Ra fa ła te go rocz ne  Mi strzostw Świa ta w
Ka na dzie gdzie wy wal czył dwa zło te me da le
w jeź dzie in dy wi du al nej na czas, a tak że wy -
grał  wy ścig ze star tu wspól ne go.

W spo tka niu z na szym Mi strzem Pa -
ra olim pij skim uczest ni czy li: dy rek tor
Szko ły Pod sta wo wej   w Brzy skiej Wo li –
pa ni Be ata Ka miń ska, wi ce sta ro sta le żaj ski
– pan Ma rek Ko gut, prze wod ni czą cy Ra -
dy Gmi ny w Ku ry łów ce – pan Sta ni sław
Ko tul ski, dzien ni karz Aka de mic kie go Ra -
dia i Te le wi zji Cen trum –   pan Ma rek
Grze sik oraz re dak tor Ga ze ty Su per no wo -
ści  –  pan Krzysz tof  Pi pa ła.   

Wi ce sta ro sta Ma rek Ko gut  ser decz nie
po dzię ko wał zgro ma dzo nym go ściom za
udział w tak pięk nej uro czy sto ści i ży czył
pierw szo kla si stom tak du żo za pa łu do na -
uki, jak i chę ci uczest ni cze nia w za ję ciach
spor to wych i roz wo ju fi zycz ne go ja ki re pre -
zen tu je od wie dza ją cy ich pan Ra fał Wilk. 

Na za koń cze nie spo tka nia dzie ci
otrzy ma ły drob ne upo min ki, a ca ła sa la
łącz nie z naj młod szy mi dzieć mi ru szy ła
zo ba czyć me da le olim pij skie Ra fa ła Wil ka
i po pro sić go o au to gra fy.

Ma rek Grze sik

Z go ścin ną wi zy tą w Szko le Pod sta wo wej w Brzy skiej Wo li !!!

Moc ne wej ście Two jej fir my
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Od spo tka nia z Ja nem Grze sia -
kiem – ak to rem te atral nym
i tre ne rem wy stą pień pu blicz -
nych, roz po czął się w na szym
mie ście ko lej ny se zon cy klicz -
nych spo tkań w ra mach Klu -
bów Ak tyw ne go Roz wo ju. 

29 paź dzier ni ka w rze szow skim Mul -
ti ki nie, każ dy miał oka zję na zdo by cie
cen nej wie dzy, przy dat nej do na ucze nia
się nie tyl ko więk szej otwar to ści na świat
ale i pew no ści sie bie. Krót ko po 19:00 roz -
po czę ło się pierw sze po wa ka cjach szko le -
nie or ga ni zo wa ne przez fun da cję Wzra -

stam, któ re po pro wa dził Jan Grze siak.
Na dwu go dzin nym spo tka niu z tym wy -
bit nym spe cja li stą w dzie dzi nie roz wo ju
oso bi ste go i tre nin gów mo ty wa cyj nych
sta wi ła się spo ra licz ba za in te re so wa nych
osób, któ re mo gły do wie dzieć się cze goś
wię cej w te ma cie cię tej ri po sty – czy li wła -
ści we go po dej ścia do utrud nień, ja kie na -
po ty ka my na co dzień w ota cza ją cym nas
świe cie. Po za koń cze niu ofi cjal nej czę ści,
każ dy miał moż li wość po roz ma wiać z tre -
ne rem oso bi ście, z cze go spo ra licz ba
obec nych te go wie czo ru sko rzy sta ła.
O tym, że war to by ło się po ja wić na tych
warsz ta tach naj le piej świad czy za do wo le -

nie sa mych uczest ni ków: – To spo tka nie
uświa do mi ło mi, że de ner wu jąc się, tak
na praw dę krzyw dzę tyl ko sa me go sie bie –
stwier dza Da wid, je den z tych, któ rzy mie -
li oka zję do roz mo wy z Ja nem Grze sia -
kiem w ku lu arach. Ko lej ne spo tka nie Klu -
bów Ak tyw ne go Roz wo ju od bę dzie się
już za mie siąc. 19 li sto pa da w Mul ti ki nie
za go ści Ry szard Kę trzyń ski. Wię cej in for -
ma cji na ten te mat moż na uzy skać
na stro nie www.klu by.wzra stam.se oraz
na Fa ce bo oku.

Re dak tor Klu bów 
Ak tyw ne go Roz wo ju

Krzysz tof So cha

Wzra staj ra zem z na mi! 

Dzień bez Dłu gów to do sko na ła oka zja, by zmie rzyć się ze swo imi za le -
gło ścia mi f i nan so wy mi. Skon tak tuj my się z wie rzy cie lem (np. ban kiem lub
f ir mą, do któ rej tra f ił nasz dług) i po roz ma wiaj my o moż li wo ściach spła ty
za dłu że nia np. w do god nych ra tach. War to się zmo bi li zo wać i zro bić
pierw szy krok w kie run ku wyj ścia z dłu gów. Ten dzień to rów nież do -
bry mo ment na to, by od dać ro dzi nie i zna jo mym na wet naj mniej sze
po ży czo ne kwo ty. 

Py ta nie kon kur so we
W któ rym mie sią cu ob cho dzo ny jest Dzień Bez Dłu gów, za ini cjo wa ny przez Gru pę KRUK 
i za chę ca ją cy Po la ków do ak tyw ne go dzia ła nia, aby po zbyć się dłu gów?

Oso by, któ re ja ko pierw sze za dzwo nią do re dak cji 7 li sto pa da o godz.11 i od po wie dzą pra wi dło wo na py ta -
nie kon kur so we zo sta ną na gro dzo ne.

Kon kur sy re gio nal ne
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Do bro czyn ne wła ści wo ści wo dy są nie za -
prze czal ne, a jej za le ty po wszech nie zna ne.
Wo da po ma ga pod czas od chu dza nia, na wil -
ża skó rę, jest nie zbęd na każ de mu or ga ni -
zmo wi do ży cia, ale to tyl ko część ko rzy ści.
Jak po ka zu ją ba da nia, wo da ma zba wien ny
wpływ tak że na pra cę na sze go mó zgu.

Śred nio 70% ma sy do ro słe go czło wie ka
sta no wi wo da, a sa me go mó zgu ok. 85 %. Te
da ne po ka zu ją, że nie jest to sub stan cja, któ -
rą mo że my igno ro wać. Wręcz prze ciw nie,
war to znać jej wła ści wo ści oraz spo sób od -
dzia ły wa nia na nasz or ga nizm. 

Chcesz zdać eg za min? Pij wo dę
Na ukow cy z lon dyń skich uni wer sy te tów,

Uni ver si ty of East Lon don oraz Uni ver si ty of
West min ster, udo wod ni li, że pi cie wo dy rze -
czy wi ście po pra wia pra cę na sze go mó zgu.
Do świad cze nie prze pro wa dzo ne zo sta ło na
gru pie 34 do ro słych osób, któ re po pro szo ne
zo sta ły przed ba da niem o nie przyj mo wa nie
po kar mów i pły nów przez noc. W la bo ra to -
rium otrzy ma li śnia da nie: dla czę ści z nich za -
wie ra ło ono wo dę, po zo sta li spo ży wa li po si -
łek bez niej. Na stęp nym eta pem eks pe ry men -
tu by ło ba da nie po le ga ją ce na spraw dze niu
szyb ko ści re ak cji. Uczest ni cy mie li wci skać
przy cisk, jak tyl ko zo ba czą ob raz na ekra nie

kom pu te ra. Wy ni ki po ka za ły, że oso by z gru -
py „wod nej” re ago wa ły o 14 % szyb ciej od
tych, któ rzy wo dy nie pi li. Ich zdol ność do
my śle nia zo sta ła zwięk szo na dzię ki lep szej
pra cy mó zgu, któ rą za pew nia wła śnie wo da. 

Wy da je się to szcze gól nie waż ną wska -
zów ką dla wszyst kich uczniów i stu den tów,
któ rzy przed ta ki mi eks pe ry men ta mi sta ją na
co dzień, w trak cie eg za mi nów. Szklan ka wo -
dy pod czas na uki, bu tel ka za bra na ze so bą na
sa lę eg za mi na cyj ną, ta kie pro ste czyn no ści
zwięk sza ją szan se osią gnię cia lep sze go wy ni -
ku. Nie do bór wo dy w mó zgu osła bia go, co
ma bez po śred ni wpływ na na sze pro ce sy my -
ślo we. Ma łe go pra gnie nia mo że my na wet fi -
zycz nie nie od czu wać, ale ma ono miej sce i
nasz mózg mu si so bie z tym ra dzić, co prze -
szka dza w re ali zo wa niu je go in nych za dań.
Do pie ro kie dy pra gnie nie zo sta nie za -
spo ko jo ne, mózg mo że sku pić się na
wy ko ny wa niu in ne go za da nia.

Pro blem sta no wi moż li wość
wno sze nia na sa lę eg za mi na cyj ną
bu te lek z wo dą. Nie każ da sy tu -
acja, w któ rej na sza wie dza ma być
spraw dza na sprzy ja się ga niu po wo -
dę, za le ży to od spe cy fi ki sy tu acji. Je -
że li więc nie moż li we jest za pew nie nie
so bie od po wied nie go na wod nie nia w

trak cie, za dbaj my o to przed eg za mi nem.
Zwłasz cza go dzi ny spę dzo ne na na uce to
czas kie dy nasz mózg po trze bu je do dat ko -
we go wspar cia. Gdy pra cu je my do póź nych
go dzin, czy przy go to wu je my się do eg za mi -
nu na na stęp ny dzień, za le ży nam na jak
naj efek tyw niej szym dzia ła niu na sze go mó -
zgu, ale zmę cze nie to unie moż li wia. Cho -
ciaż zwy kle się ga my po pły ny, któ re wy da ją
się bar dziej po moc ne w ta kich sy tu acjach,
jak np. ka wa, czy na po je ener ge tycz ne, to
wo da jest do sko na łym i pro stym roz wią za -
niem, ła two do stęp nym dla każ de go. 

Gdy bo li gło wa…
Pierw sze co ro bi my, gdy

od czu wa my ból , to
się gnię cie po ta -

blet kę, któ ra
w szyb ki

spo sób po win na nam po móc. Ale jest to
roz wią za nie chwi lo we, w któ rym na wet
nie pró bu je my do cie kać przy czyn, a te
mo gą być róż ne. Jed na z nich jest bar dzo
pro za icz na – to po pro stu od wod nie nie.
Ta kie wnio ski opu bli ko wa ne zo sta ły
przez na ukow ców z Uni wer sy te tu w Ma -
astricht. Oso by pi ją ce re gu lar nie wo dę
mie wa ją bó le gło wy rza dziej, wy pi cie na -
wet kil ku ły ków mo że oka zać się do sko -
na łym le kar stwem, tak że na mi gre ny. Do -
dat ko wa szklan ka wo dy w cią gu dnia nie
za szko dzi, a mo że po móc nam unik nąć
nie przy jem ne go uczu cia. Jest to zwią za ne
ze zwięk szo nym stę że niem tok syn w or ga -
ni zmie, co mo że po wo do wać bó le np.
gło wy. Wo da jest spo so bem na po zby cie
się tok syn, a tym sa mym le kar stwem na
cier pie nie. Od wod nie nie jest groź ne nie
tyl ko ze wzglę du na spa dek re ak cji, nasz
układ ner wo wy po trze bu je pły nów, by w
ogó le dzia łać pra wi dło wo. Pi cie wo dy po -

mo że za że gnać nie tyl ko ból
gło wy, ale też to wa rzy szą ce
mu czę sto zmę cze nie, czy

sen ność. Od wod nie nie jest
nie bez piecz ne dla na sze go
ży cia. Nie przy pad ko wo

czło wiek jest w sta nie

prze żyć bez je dze nia na wet mie siąc, ale
bez wo dy umie ra po kil ku dniach.

Uni wer sal na re cep ta
Wo da jest roz wią za niem wie lu zdro wot -

nych pro ble mów, dla te go war to po nią się gać.
Na le ży jed nak zwra cać uwa gę na to co pi je my
i w ja kich ilo ściach.  Naj le piej pić wo dę mi -
ne ral ną, któ ra speł ni swo ją ro lę i na wod ni
nasz or ga nizm, a jed no cze śnie do star czy nie -
zbęd nych mi kro ele men tów. Szu ka jąc od po -
wied niej zwra caj my uwa gę na skład pro duk tu,
ety kie ta pod po wie nam, czy da na wo da jest
dla nas na praw dę do bra i ja kie skład ni ki za -
wie ra. Zmien ną, któ rą szcze gól nie po win ni -
śmy brać pod uwa gę, jest sód.

W na szej die cie mo że my zna leźć zbyt
du żo te go pier wiast ka, głów nie dzię ki spo -
ży ciu nad mier nej ilo ści so li. Ni ska za war -
tość so du w wo dzie spra wia, że mo że być
ona spo ży wa na bez ogra ni czeń, nie tyl ko
ilo ścio wych, ale i wie ko wych (ni sko so do wa
jest np. Na tu ral na Wo da Mi ne ral na Ustro -
nian ka). Za le ca ne jest pi cie dzien nie ok. 2 li -
trów pły nów, ale tę ilość trze ba mo dy fi ko -
wać w za leż no ści od pro wa dzo ne go sty lu
ży cia. Nie na le ży spo ży wać wo dy od ra zu w
więk szych ilo ściach, le piej uzu peł niać pły ny
stop nio wo. Re cep ta na tak róż ne pro ble my
jak ból gło wy, eg za min, zmę cze nie jest jed -
na – wo da. Za wsze pod rę ką miej my więc
bu tel kę wo dy, że by w ra zie po trze by móc
za sto so wać szyb ką po moc, a za miast po pi -
jać nią ta blet kę prze ciw bó lo wą po zo stań my
przy sa mym wy pi ciu szklan ki wo dy. Nie bez
po wo du naj prost sze roz wią za nia uwa ża ne są
za naj lep sze.

Wo da na ból gło wy!

reklama
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