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7 paêdziernika w Klubie Kultury Goc∏aw
odby∏ si´ wernisa˝ wystawy malarza

Wies∏awa Sawickiego. Jako redakcja „Wiado-
moÊci Sàsiedzkich”, nie omieszkaliÊmy wyba-
daç, có˝ takiego przygotowali dla nas specja-
liÊci od sztuki w tym miesiàcu.

Mia∏em przyjemnoÊç spotkaç zarówno autora
dzie∏, jak i kuratork´ wystawy w trakcie prac przygo-
towawczych. Dzi´ki temu wzià∏em udzia∏ w specjal-
nej, prywatnej prelekcji na temat ekspozycji i twór-
czoÊci pana Sawickiego. Jednak nie sama prelekcja
by∏a najwa˝niejsza. Po wejÊciu i rzuceniu okiem na

obrazy od razu odczu∏em, ˝e jest na co patrzeç. Ba,
odczu∏em, ̋ e to jest malarstwo, które potrafi przycià-
gaç wzrok nie gorzej ni˝ magnes opi∏ki ˝elaza.

Có˝ takiego jest przyczynà? Czym ta wystawa
mo˝e wyró˝niaç si´ spoÊród innych? Prosta spra-
wa: jak ka˝de dobre dzie∏o sztuki, ma oryginal-
noÊç za miecz i uniwersalnoÊç za tarcz´.

Najpierw o oryginalnoÊci. Autor wyjàtkowo
p∏ynnie pos∏uguje si´ alegorià. Obrazy cz´sto
przedstawiajà zwierz´ta oraz martwà natur´
symbolizujàce ró˝ne wartoÊci, zjawiska i proble-
my. Ca∏a wystawa jest jakby przeglàdem na-
szych ludzkich spraw i osobliwoÊci... Daje to po-
le do zadumy i przemyÊleƒ nad sobà i otaczajà-
cà rzeczywistoÊcià. Ka˝dy na pewno natknie si´
w tej twórczoÊci na dotyczàcà go kwesti´ i wy-
niesie z niej coÊ osobistego, coÊ dla siebie.

Alegoryczne wizje doskonale uzupe∏nia inna,
charakterystyczna cecha: figuratywizm. Najkrócej
mówiàc, jest to tendencja do pokazywania Êwia-
ta w prawdziwych kszta∏tach. Dzi´ki niej obrazy
przybierajà lekkà i przyjemnà w odbiorze form´.
Autor nie boi si´ jednak eksperymentów z przed-
stawianymi przedmiotami i postaciami. Cz´sto
odrealnia niektóre elementy, nadajàc im nietypo-
we i czasem zabawne kszta∏ty. To równie˝ jest dla
odbiorcy polem do szerokich interpretacji i mo˝li-
woÊcià patrzenia na dzie∏o we w∏asny sposób.

Stwierdzi∏em równie˝, ˝e wystawa „broni si´”
swoim uniwersalizmem. Ró˝norodna wymowa
dzie∏, o której napisa∏em wy˝ej, to jedno. Drugie na-
tomiast – i równie wa˝ne – to ˝e wystawa z pew-
noÊcià mo˝e spodobaç si´ bardzo ró˝nym odbior-
com. JeÊli o mnie chodzi, podczas oglàdania jej
przysz∏o mi do g∏owy, jak zupe∏nie inaczej patrzy∏em
na Êwiat, gdy by∏em dzieckiem, a jak patrz´ na nie-
go teraz – i to jest klucz! Oto wystawa, w której do-
ros∏y mo˝e zobaczyç swoje i mo˝e mu si´ to spodo-
baç, a jednoczeÊnie dziecko zobaczy swoje – i dla
niego mo˝e to byç nie mniej atrakcyjne. Âlimak ze
swoim pa∏acem na grzbiecie, mysz taszczàca na ple-
cach gigantycznà gruszk´, pozujàcy do portretu
jamnik w mundurze, a wszystko to oblane inten-
sywnymi, ciep∏ymi barwami – czy mo˝e byç coÊ bar-
dziej pobudzajàcego dzieci´cà wyobraêni´...?

Serdecznie zach´cam wszystkich miesz-
kaƒców Goc∏awia do odwiedzenia tej wyjàt-
kowej wystawy. To doskona∏y odpoczynek
od obowiàzków, który pozwala na chwil´
wyrwaç si´ z codziennoÊci i daje intelektual-
nà satysfakcj´. Szczególnie polecam jà rodzi-
com z dzieçmi, którzy dbajà o kreatywny lub
artystyczny rozwój swoich m∏odych talen-
tów. Przy okazji – wejÊcie darmowe ;)

Micha∏ Wituszyƒski
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Sztuka po sàsiedzku, czyli
MALARSTWO FIGURATYWNE
I ALEGORYCZNE na Goc∏awiu
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JesteÊmy uczestnikiem programu

We wrzeÊniu Rada
Dzielnicy Praga Po∏udnie
obradowa∏a na dwóch se-
sjach. Pierwsza z sesji po-
Êwi´cona by∏a finansowej
sytuacji po∏udniowo-pra-
skiej oÊwiaty. Druga z nich
dotyczy∏a przede wszyst-
kim niezmiernie wa˝nego

dokumentu, jakim jest Plan Zagospodarowania
Przestrzennego rejonu ronda Wiatraczna. Plan
zagospodarowania jest dokumentem, który
okreÊla charakter i sposób zabudowy danego
rejonu miasta. Sk∏ada si´ on z cz´Êci tekstowej
oraz graficznej, czyli mapy wskazujàcej obsza-
ry o ró˝nym przeznaczeniu, np. zabudowa
mieszkaniowa, przemys∏, us∏ugi, drogi. Zapisy
planu wskazujà m.in. dopuszczalnà wysokoÊç
budynków oraz jak du˝o zieleni musi si´ znaj-
dowaç w poszczególnych kwarta∏ach ulic. 

Ciekawà inicjatywà, która
zosta∏a zorganizowana
w trackie procesu uchwala-

nia tego planu, by∏a debata, która odby∏a si´
w klubokawiarni Kicia Kocia przy ul. Garibaldie-
go. W trakcie prawie dwugodzinnego spotkania
na pytania licznie zgromadzonych mieszkaƒców
cierpliwie odpowiada∏ Micha∏ Suliborski – Prze-
wodniczàcy Komisji Zagospodarowania Prze-
strzennego i Ochrony Ârodowiska. Naturalnie
na ka˝dym etapie wy∏o˝enia planu w odpo-
wiednich urz´dach odbywa si´ otwarta dysku-
sja nad poszczególnymi poprawkami. Jednak
spotkania te nie cieszà si´ du˝ym zainteresowa-
niem. Miejmy nadziej´, i˝ jesteÊmy Êwiadkami
narodzin nowej Êwieckiej tradycji i przy okazji
procedowania nad nast´pnymi planami doty-
czàcymi naszej dzielnicy b´dà organizowane
kolejne tego typu debaty. 

Du˝à czeÊç dyskusji poÊwi´cono planowa-
nemu pod rondem Wiatraczna tunelowi, który
mia∏by zaczynaç si´ na wysokoÊci ulicy Stoc-
kiej, a koƒczyç za skrzy˝owaniem ulicy Wia-

tracznej z Chrzanowskiego. Plan zagospodaro-
wania okreÊla przebieg tej trasy, jednak nie
podaje daty powstania. 

Ponadto radni w poprawkach do planu za-
apelowali o cz´Êciowe lub ca∏kowite przenie-
sienie p´tli tramwajowej na rondzie Wiatracz-
na. Wed∏ug pomys∏odawców tramwaje mia∏by
zawracaç na Goc∏awku. Pozwoli∏oby to na
uporzàdkowanie terenu ronda i utworzenie
z niego miejskiego zielonego placu przyjazne-
go mieszkaƒcom. 

Warto te˝ wspomnieç, i˝ znajdujàcy si´ przy
Grochowskiej i Wiatracznej budynek dawnej pie-
karni Reicherta zosta∏ w projekcie planu oznaczo-
ny jako obszar obj´ty ochronà. Ten zbudowany
z czerwonej ceg∏y obiekt to jeden z najbardziej
charakterystycznych budynków Grochowa. 

Procedowanie nad planem dla rejonu ron-
da Wiatraczna dobiega koƒca. Przed nim naj-
wa˝niejszy moment – uchwalanie przez Rad´
Warszawy.

Karol Kowalczyk
Radny Dzielnicy Praga-Po∏udnie
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Nowa ustawa Êmieciowa
przysporzy∏a Warszawie du˝o
problemów. Za z∏e przygoto-
wanie pierwszego przetargu
na wywóz sto∏ecznych Êmieci
odwo∏any zosta∏ wiceprezy-
dent Jaros∏aw Kochaniak.
Dzi´ki wprowadzeniu tzw.
systemu pomostowego Ra-
tusz ma jeszcze co prawda

cztery miesiàce na sfinalizowanie sprawy, jednak po-
woli widaç ju˝ koniec zwiàzanych z tym perypetii.
W∏aÊnie zosta∏ rozstrzygni´ty przetarg, kto od lutego
przysz∏ego roku b´dzie wywozi∏ nasze Êmieci. Pre-
tendentów by∏o pi´ciu, w wyniku przetargu Ratusz
wybra∏ trzech z nich – firmy, które zaoferowa∏y naj-
korzystniejsze warunki cenowe. Na terenie Pragi-Po-
∏udnie, Pragi-Pó∏noc, Rembertowa, Wawra i Weso∏ej
odpowiedzialna za odbiór i przetworzenie odpadów
b´dzie firma Lekaro. To du˝a, dzia∏ajàca na terenie
województwa mazowieckiego od dwudziestu lat fir-

ma. Specjalizuje si´ w us∏ugach z zakresu odbioru
nieczystoÊci sta∏ych i p∏ynnych. Inne rejony Warsza-
wy b´dà obs∏ugiwa∏y jeszcze spó∏ki MPO oraz SITA.
Wielcy przegrani – firmy ByÊ oraz Remondis – za-
skar˝yli rozstrzygni´cie przetargu, zarzucajàc konku-
rencji „ra˝àce zani˝enie ceny” w z∏o˝onych ofertach. 

Póki co, i tak do koƒca stycznia Êmieci odbierajà
dotychczasowi operatorzy na dotychczasowych zasa-

dach. Warszawscy urz´dnicy
przez ten czas b´dà pracowaç
nad ustaleniem harmonogramu

odbierania Êmieci oraz zapowiadajà akcj´ informacyj-
nà dla mieszkaƒców stolicy. Przypominamy, ˝e zgod-
nie z nowymi zasadami gminy majà obowiàzek od-
bioru nie tylko naszych Êmieci domowych, ale tak˝e
mi´dzy innymi tzw. odpadów gabarytowych (np. sta-
re meble), zu˝ytego sprz´tu AGD czy nawet „odpa-
dów zielonych” (liÊci, trawy, ga∏´zi).

Olga ¸´cka

Nasze Êmieci odbierze firma Lekaro

Nad porzàdkiem Pragi-Po∏udnie, Weso∏ej, Waw-
ra i Rembertowa czuwa∏ do tej pory komendant
Dariusz Pergo∏. Jego zas∏ugi sprawi∏y, ˝e zosta∏ po-
wo∏any na Zast´pc´ Komendanta Sto∏ecznego Poli-
cji. Jako mieszkaƒcy mo˝emy czuç si´ dumni i ˝y-
czyç mu powodzenia na nowym stanowisku.

W zwiàzku z tym
nowym Komendantem
Rejonowym Policji
w naszej dzielnicy zo-
sta∏ Jaros∏aw Misztal,
dotychczasowy podin-
spektor. Z informacji
podanych na stronie
internetowej Komendy

mo˝emy dowiedzieç si´, ˝e
swojà s∏u˝b´ rozpoczà∏ on
w roku 1994, jako szeregowy
policjant. Od poczàtku zwià-
zany by∏ z pionem prewencji,

gdzie kolejno awansowa∏ na dowódc´ plutonu,
zast´pc´ dowódcy kompanii, dowódc´ kompanii,
a˝ do pomocnika dowódcy jednostki w Oddziale
Prewencji. Nast´pnie, od 2006 roku pe∏ni∏ obo-
wiàzki w Komendzie Rejonowej w ÂródmieÊciu
– kolejno na stanowiskach: Zast´pcy Naczelnika
Sekcji Operacji Policyjnych, Naczelnika Sztabu
i Zast´pcy Komendanta.

Jak widaç, nasz nowy komendant ma ju˝ boga-
te doÊwiadczenie i chyba mo˝emy czuç si´ bez-
pieczni „pod jego okiem”. Trzymamy kciuki za po-
wodzenie na wa˝nym stanowisku i ˝yczymy satys-
fakcji ze s∏u˝by spo∏eczeƒstwu.

Micha∏ Wituszyƒski

Nasza dzielnica ma nowego
komendanta Policji
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Obudzona z biernoÊci
(czyli o tym, dlaczego pójd´ 
na referendum)

Jako prawnik móg∏bym zaczàç od „paragrafów”.
Od Konstytucji, a mo˝e i od prawa rzymskiego, od hi-
storii oraz filozofii, a skoƒczyç na politologii. Nie zro-

bi´ tego. Nie chc´ mieç tej (oczywistej) przewagi, chocia˝ sama Hanna
Gronkiewicz-Waltz jest prawnikiem, profesorem prawa. 

Ten g∏os, ten felieton mieszkaƒca Warszawy nie b´dzie o drogiej komu-
nikacji, nie b´dzie o wysokich czynszach, nie b´dzie o zalaniach ani te˝
o kolesiostwie w wielu miejskich spó∏kach czy urz´dach. Nie przeczytajà tu-
taj Paƒstwo tak˝e o kilkuset milionach z∏otych na nagrody dla urz´dników
i politycznych stronników. Nie napisz´ ani s∏owa o likwidacji szkó∏, braku
miejsc w ˝∏obkach i przedszkolach, fatalnej nawierzchni wielu ulic i chodni-
ków, którymi wspólnie przecie˝ chodzimy. Nie pisn´ nic a nic o ci´ciach
w kursowaniu autobusów ani te˝ o b∏´dach przy wprowadzeniu nowego
systemu Êmieciowego w mieÊcie. Mylà si´ ci z Paƒstwa, którzy myÊlà, ˝e
przeczytajà tutaj o tym, co myÊl´ o braku obwodnicy Êródmiejskiej czy bra-
ku spójnego programu rewitalizacji prawej strony Warszawy. A ju˝ na pew-
no nie skreÊl´ ani s∏owa o tym, ˝e Prezydent Warszawy nie prowadzi∏a ˝ad-
nego dialogu z miastem i mieszkaƒcami. O tym wszystkim milcz´ jak grób.

To b´dà same emocje…
Od 6 lat Platforma Obywatelska na czele z Hannà Gronkiewicz-Waltz rzàdzi

najwi´kszym polskim miastem. Mieszkaƒcy obdarzyli jà w 2006 r. (a póêniej
w 2010 r.) du˝ym kredytem zaufania. Jako prawnik i by∏y prezes NBP powin-
na Hanna Gronkiewicz-Waltz znaç prostà prawd´. Dzisiaj kredyt – jutro sp∏a-
ta. Obietnica i jej spe∏nienie. Uczymy tego nasze dzieci, uczymy si´ tego
w szkole, uczy nas tego ˝ycie. OdpowiedzialnoÊç za s∏owo, odpowiedzialnoÊç
za cz∏owieka, odpowiedzialnoÊç za naszà ma∏à lokalnà spo∏ecznoÊç. Niebywa-
∏a aktywnoÊç Pani Prezydent od kilkunastu tygodni tràci fa∏szem. Widzimy jà
na zdj´ciach w prywatnych (!) mieszkaniach (gdzie wczeÊniej nie bywa∏a), na
bazarkach (gdzie zapewne nie kupuje), czy te˝ za przys∏owiowym rogiem (któ-
rej to okolicy najpewniej nie zna). KtoÊ powie – czepia si´ pan! A co ma robiç,
gdy sto∏ek, na którym siedzi, si´ chybocze? Odpowiem – teraz to ju˝ nic! Tyl-
ko co zrobi∏a z ponad szeÊciuset tysiàcami g∏osów, które jà popar∏y? Gdzie by-
∏a przez te wszystkie lata? Czy i gdzie mo˝na by∏o jà spotkaç? Jak cz´sto s∏u-
cha∏a mieszkaƒców? Jak cz´sto „chodzi∏a w miasto”? Co takiego odnalaz∏a
ostatnio na Facebooku czy Twitterze, ˝e zalewa nas co chwila nowymi (fanta-
stycznymi) informacjami? Dlaczego wreszcie stara si´ podzieliç mieszkaƒców
Warszawy na tych prawdziwych i tych... No w∏aÊnie – jakich? Podrabianych,
gorszych, „innych”, tych ze s∏oikami w plecaku od mamy czy babci... Dziesiàt-
ki tysi´cy Êniàcych swój „sen o Warszawie”. Warszawie ich, Twojej, mojej,
a wreszcie NASZEJ. Tych, którym odmawia si´ prawa do g∏osu, prawa do wpi-
sania do rejestru wyborców. Hanna Gronkiewicz-Waltz przegra t´ bitw´. Nie
pisz´ tu o wojnie, bo moim zdaniem spo∏ecznoÊç Warszawy z nikim jej nie pro-
wadzi. Nie prowadzà jej tak˝e si∏y polityczne zaanga˝owane w akcj´ referen-
dalnà. Demokracja ma blaski i cienie. Jej blaskiem jest uczestnictwo. SkreÊlo-
ny r´kà (odwa˝ny czy te˝ ciàgle si´ wahajàcy) g∏os. To przy urnie wyborczej
czujemy si´ unikalnà cz´Êcià wielkiej sprawy. Mamy wp∏yw. JesteÊmy wa˝ni
i wielcy, bo wa˝na jest sprawa, w której si´ wypowiadamy. I jeszcze jedno,
horrendalne nagrody dla... Ach, prawda, obieca∏em, ˝e b´dà tylko emocje...

Mój przeÊwietny nauczyciel j´zyka polskiego z mokotowskiego liceum
Êw. Augustyna w podarowanej mi ksià˝ce Zbigniewa Herberta („Pan Cogi-
to”) napisa∏ dwa s∏owa – Sapere aude (odwa˝ si´ byç màdrym). Czego
Paƒstwu i sobie przy okazji referendum ˝ycz´...

13 paêdziernika id´ na referendum bo „W” to moja Warszawa.

Dariusz Lasocki 
mà˝ i ojciec, radca prawny, 

radny z Goc∏awia w Radzie Dzielnicy Praga Po∏udnie

Na wybory id´ za rok
(czyli czemu nie zamierzam iÊç 
na referendum)

Od roku 1989 sumiennie uczestniczy∏em w ka˝dych wy-
borach, jakie si´ odbywa∏y w Polsce. Chodz´, choç wiem, ̋ e
ten mój jeden g∏osik szali nie przewa˝y, ale zawsze mam

choç poczucie, ˝e zrobi∏em wszystko, co mog∏em. ˚e mam prawo do tego g∏osu
i z tego prawa korzystam. Jednak 13 paêdziernika na referendum si´ nie wybieram. 

Mamy na szcz´Êcie w Polsce demokracj´, a demokracja ma swoje twarde
regu∏y. Podstawowa jest taka, ˝e w∏adz´ mo˝na powo∏aç i mo˝na jà odwo∏aç.
Najcz´Êciej w cyklach kadencji, ta samorzàdowa jest 4-letnia. Jest te˝ furtka na
sytuacj´ nadzwyczajnà, gdy ktoÊ w∏adzy nadu˝ywa, gdy pojawiajà si´ zarzu-
ty korupcyjne czy gdy z powodu czyjeÊ nieudolnoÊci pozostawienie go u w∏a-
dzy rodzi∏oby nieodwracalne negatywne skutki. W przypadku Hanny Gronkie-
wicz-Waltz mo˝na toczyç goràce spory o takà czy innà decyzj´, jednak powy˝-
sze przes∏anki absolutnie nie zachodzà. Mo˝na mieç pretensje o podwy˝ki cen
komunikacji, o zmiany w strukturze oÊwiaty, ceny za wywóz Êmieci czy zdarza-
jàce si´ czasem awarie. OsobiÊcie, choç szanuj´ poglàdy adwersarzy, zupe∏nie
si´ z nimi nie zgadzam. Jako samorzàdowiec z doÊç d∏ugim sta˝em jestem pe-
wien, ˝e jakikolwiek prezydent przy wsparciu jakiejkolwiek si∏y politycznej rzà-
dzi∏by Warszawà, i tak nie mia∏by mo˝liwoÊci podejmowaç innych decyzji. Bo
scheda, jakà odziedziczy∏a stolica po poprzednim systemie, wymaga ca∏ych lat
nadganiania zaleg∏oÊci. A nie pomaga w tym polskie prawo, które zamiast
wspierania rozwoju stolicy (w koƒcu to wizytówka kraju), nak∏ada na nià do-
datkowe zobowiàzania finansowe choçby w postaci „janosikowego”.

MyÊl´ tak˝e, ˝e nawet najzagorzalsi przeciwnicy Pani Prezydent obiektywnie
przyznajà, ˝e pod jej rzàdami Warszawa zmienia si´ i unowoczeÊnia. ˚e sprawnie
i systematycznie realizowane sà najniezb´dniejsze inwestycje, ˝e wymieniono
tabor komunikacyjny, ˝e rozbudowano i wyremontowano baz´ edukacyjnà, spor-
towà i kulturalnà... Zmiany w Warszawie zauwa˝ono na Êwiecie. W rankingu ONZ
na najprzyjaêniejsze do ˝ycia miasto Warszawa zaj´∏a wysokie 19. miejsce.

O co wi´c chodzi, co takiego dramatycznego si´ dzieje, ˝e na rok przed koƒ-
cem kadencji chce si´ odwo∏aç prezydenta stolicy? ˚e nie prowadzi dialogu spo-
∏ecznego? ˚e nie pokazuje si´ publicznie wÊród warszawiaków? ˚e jest aroganc-
ka? No przepraszam, ale ja od prezydenta mojego miasta raczej wymagam, ˝eby
to miasto dobrze funkcjonowa∏o, ˝eby autobusy jeêdzi∏y, a ulice by∏y przejezdne.
To, czy ma aktualny profil na Facebooku, czy jest mi∏a, elegancka i sympatyczna,
jest mi zupe∏nie oboj´tne. Ma byç sprawnym, uczciwym gospodarzem, który
swojej funkcji nie obejmuje jako szczebla do dalszej politycznej kariery. I wresz-
cie od 7 lat takiego prezydenta w osobie Hanny Gronkiewicz-Waltz mamy. 

No wi´c o co chodzi? Odpowiedê jest stara jak Êwiat. Ju˝ w staro˝ytnym
Rzymie mawiano, ˝e kto rzàdzi w stolicy, ten rzàdzi imperium. Na przestrze-
ni wieków wszyscy wielcy najeêdêcy zawsze ruszali w kierunku stolicy.
A i w polskiej wspó∏czesnej polityce ukszta∏towa∏a si´ zale˝noÊç, ˝e kto wy-
grywa wybory samorzàdowe w stolicy, potem wygrywa w ca∏ej Polsce. Nic
wi´c dziwnego, ˝e na czele referendalnej inicjatywy obok lokalnej partii, ja-
kà jest Warszawska Wspólnota Samorzàdowa, znaleêli si´ najzacieklejsi po-
lityczni przeciwnicy rzàdu – Ruch Palikota i Prawo i SprawiedliwoÊç. 

Drodzy politycy, chcecie, ˝eby w Warszawie dzia∏o si´ lepiej, a ludziom ˝y∏o
∏atwiej i wygodniej? Prosz´ bardzo, nic trudnego. PodnieÊcie w sejmie ràczki za
zniesieniem „janosikowego”, przeg∏osujcie dodatkowe fundusze na wyp∏aty od-
szkodowaƒ nale˝nych z tytu∏u Dekretu Bieruta, stwórzcie mechanizmy dajàce
Warszawie równe prawa w dost´pie do funduszy europejskich. W ten sposób
bardziej przys∏u˝ycie si´ warszawiakom, ni˝ burzàc system zarzàdzania miastem. 

I dlatego, po raz pierwszy w wolnej Polsce, 13 paêdziernika na referen-
dum nie id´. Wezm´ dzieci do kina lub pójd´ na spacer. Na wybory pójd´
za rok. Wtedy spoÊród kilku kandydatów wybierzemy tego, któremu zaufa-
my, ˝e przez kolejne 4 lata b´dzie dobrym gospodarzem naszego miasta.

Marcin J´drzejewski
radny w Radzie Dzielnicy Weso∏a
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Rekrutacja wolontariuszy do XIII edycji Szlachet-
nej Paczki ruszy∏a! To dzi´ki nim najbardziej po-
trzebujàce rodziny w okolicy w grudniu otrzyma-
jà konkretnà, màdrà pomoc. Wolontariusz Paczki,
czyli SuperW, dociera do prawdziwej biedy, wcho-
dzi tam, gdzie inni nie chcà albo bojà si´ wejÊç.
W ciàgu roku SuperW sà potrzebni w wi´kszoÊci
dzielnic Warszawy, w tym tak˝e w Weso∏ej,
w Wawrze i na Pradze-Po∏udnie.

Poszukiwane sà osoby pe∏noletnie, odpowiedzial-
ne, pragnàce realnie zmieniaç swoje otoczenie, czer-
piàce radoÊç z bezinteresownego pomagania i potra-
fiàce nawiàzaç kontakt z drugim cz∏owiekiem. Do za-
daƒ wolontariusza nale˝y m.in. spotkanie z rodzinami
w trudnej sytuacji materialnej i dobór tych, dla których
pomoc materialna mo˝e byç realnà szansà na popra-
w´ sytuacji; wspó∏praca z darczyƒcami przygotowujà-
cymi paczki oraz wspó∏praca z innymi wolontariusza-
mi w rejonie, m.in. poszukiwanie darczyƒców, organi-
zacja magazynu, transport paczek. Wolontariusze 

Paczki przechodzà specjalne
szkolenie, które ma ich
przygotowaç do tej niezwy-
kle wa˝nej roli. To oni sà po-
mostem mi´dzy osobami,
które potrzebujà wsparcia,
a tymi, którzy chcà je daç. 

Dla 68% wolontariuszy
udzia∏ w Szlachetnej Paczce
by∏ jednym z najwa˝niej-
szych wydarzeƒ w ich ˝y-
ciu. – Dla mnie Szlachetna
Paczka to wyzwanie, ale takie, którego nikt przede
mnà nie stawia, lecz którego podejmuj´ si´ sama. To
wyzwanie nie jest jednak po to, by udowodniç in-
nym, ˝e coÊ potrafi´, lecz by udowodniç to przede
wszystkim samej sobie – mówi Kasia, wieloletnia wo-
lontariuszka. Bycie wolontariuszem to nie tylko satys-
fakcja z pomocy innym, ale te˝ rozwój cenionych na
rynku pracy kompetencji, takich jak umiej´tnoÊç pra-

cy w zespole, dobre zarzàdzanie pracà
i czasem, umiej´tnoÊci komunikacyjne.
– Gdy patrz´ na siebie teraz, po trzech
latach bycia w Szlachetnej Paczce, to wi-
dz´, jak wiele da∏o mi takie „prze∏amy-
wanie” samej siebie. Sta∏am si´ o wiele
bardziej Êmia∏a i otwarta, wiele radoÊci
sprawia mi poznawanie nowych osób.

Szlachetna Paczka to ogólnopolski
projekt, który co roku w przemyÊlany
sposób ∏àczy potrzebujàcych, wolonta-
riuszy i darczyƒców przygotowujàcych
paczki. Tylko w 2012 roku Szlachetna
Paczka dotar∏a do 13 235 rodzin, a ∏àcz-
na liczba zaanga˝owanych w projekt
si´gn´∏a 300 tys. osób. Liczba rodzin,
do których dotrzemy z pomocà w tym

roku, zale˝y od tego, ilu wolontariuszy zostanie zre-
krutowanych. Zg∏oszenia przyjmowane sà do 15
paêdziernika na www.superw.pl, gdzie wystarczy
wype∏niç krótki formularz i wybraç rejon, w którym
chce si´ dzia∏aç. Zapraszamy!

Piotr Wilczyƒski
Lider Regionu Warszawa-Weso∏a, Sulejówek 

projektu SZLACHETNA PACZKA

Zostaƒ wolontariuszem

Szlachetnej Paczki

„Nie radz´ sobie, nic nie ma
sensu... dobrze, ˝e mam do ko-
go napisaç” – to tylko jeden
z wakacyjnych kontaktów, które

do nas dotar∏y. Przebijajà z nich
smutek, samotnoÊç, ˝al, zniech´ce-

nie, zm´czenie i strach. Choç cz´sto równie˝ na-
dzieja – ˝e mo˝na uzyskaç pomoc, ˝e nie jest si´
samemu i ˝e jest szansa, ˝eby poczuç si´ lepiej. 

– Jak co roku w wakacje Telefon Zaufania dla
Dzieci i M∏odzie˝y 116 111 by∏ rozgrzany do czer-
wonoÊci – mówi Lucyna Kiciƒska, koordynatorka
Telefonu. – Tylko w letnie miesiàce odebraliÊmy
ponad 16 000 po∏àczeƒ i odpisaliÊmy na po-
nad 1000 wiadomoÊci przes∏anych przez naszà
stron´. Ka˝dy telefon i wiadomoÊç to dla nas „wa-
kacyjna pocztówka” – gorzkie pozdrowienia prze-

s∏ane przez dzieci i m∏odzie˝, które borykajà si´
z problemami – dodaje Kiciƒska.

Latem konsultanci Telefonu 116 111 pomagali
radziç sobie z typowymi dla tego okresu problema-
mi: ∏atwiejszym dost´pem do u˝ywek, wi´kszà pre-
sjà grupy, niechcianymi kontaktami seksualnymi,
ucieczkami z domu. JednoczeÊnie, tak samo jak
w ciàgu ca∏ego roku, m∏odzi ludzie potrzebowali
pomocy w zwiàzku z przemocà rówieÊniczà, samot-
noÊcià, samookaleczeniami, k∏opotami rodzinnymi.
Rozmowy i wiadomoÊci dotyczy∏y te˝... szko∏y. 

– Dzwoni∏y i pisa∏y osoby, które doÊwiadczajà
w szkole przemocy ze strony rówieÊników, lub takie,
które czujà si´ niesprawiedliwie traktowane przez
nauczycieli. Poczàtek szko∏y mo˝e byç dla wielu
uczniów przykry, nie tylko dlatego, ˝e koƒczà si´ wa-
kacje. To bardzo cz´sto powrót do trudnej rzeczywi-

stoÊci: odrzucenia przez rówieÊników, braku poczu-
cia bezpieczeƒstwa, samotnoÊci w t∏umie czy przy-
t∏aczajàcych wymagaƒ Êwiata doros∏ych.

Wraz z rozpocz´ciem nowego roku szkolnego
Fundacja Dzieci Niczyje zach´ca do przeprowadza-
nia w szko∏ach zaj´ç edukacyjnych w oparciu o sce-
nariusze zaj´ç dost´pne na stronie internetowej
www.akademia.fdn.pl. Celem zaj´ç jest wyposa-
˝enie dzieci i m∏odzie˝y w umiej´tnoÊci radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami, takimi jak przemoc ró-
wieÊnicza czy przemoc w rodzinie.

Lucyna Kiciƒska

Numer 116 111 nale˝y do ogólnoeuropejskiej grupy
bezp∏atnych linii telefonicznych o charakterze spo∏ecz-
nym. Telefon Zaufania dla Dzieci i M∏odzie˝y 116 111 to
pierwsza linia z tej grupy uruchomiona w Polsce. Jego ob-
s∏ugà zajmujà si´ specjaliÊci Fundacji Dzieci Niczyje.

WWaakkaaccyyjjnnaa  ppoocczzttóówwkkaa  ddoo  tteelleeffoonnuu  zzaauuffaanniiaa

A wi´c sta∏o si´. Na Go-
c∏awiu, gdzie mamy defi-
cyt zieleni, „znika” kolejne
miejsce wypoczynku dla
mieszkaƒców Pragi-Po∏u-
dnie. Kurczy si´ park i tere-
ny zielone przy Jeziorku
Goc∏awskim. Mieszkaƒcy
Przyczó∏ka Grochowskiego

i Goc∏awia przyzwyczaili si´ do tej przestrzeni.
Do cieni drzew w goràce lato i do Êladów psa
i jego w∏aÊciciela na oÊnie˝onej Êcie˝ce. Nie ma-
my jednak zamiaru i myÊl´, ˝e mog´ napisaç to
w∏aÊnie w liczbie mnogiej, podwa˝aç faktu, ˝e
teren ten, jak i Jeziorko Go∏awskie sà prywatne.

Czy w przypadku kurczàcej si´
przestrzeni wspólnej, przestrzeni
wypoczynku jako mieszkaƒcy
Goc∏awia i ca∏ej Pragi Po∏udnie
sformu∏owaç prawo szczególne,
prawo do zieleni. Konstytucja
Rzeczpospolitej Polskiej z 1997 r.

wskazuje, ˝e RP „zapewnia ochron´ Êrodowiska”
(art. 5), a dalej, ˝e „ochrona Êrodowiska jest obo-
wiàzkiem w∏adz publicznych” oraz ˝e „w∏adze
publiczne wspierajà dzia∏ania obywateli na rzecz
ochrony i poprawy stanu Êrodowiska”. Jednocze-
Ênie ustawa o samorzàdzie gminnym podaje, ˝e
„zaspokajanie zbiorowych potrzeb wspólnoty
nale˝y do zadaƒ w∏asnych gminy. (...) zadania
w∏asne obejmujà sprawy: ∏adu przestrzennego,
gospodarki nieruchomoÊciami, ochrony Êrodowi-
ska i przyrody oraz gospodarki wodnej” (art. 7
ust. 1). Czy zatem Urzàd Dzielnicy Praga Po∏udnie
i Urzàd m.st. Warszawy majà obowiàzki w tym
zakresie? Owszem, majà! W dokumencie „Pro-
gram Ochrony Ârodowiska dla m.st. Warszawy

na lata 2009–2012 z uwzgl´dnieniem perspekty-
wy do 2016 r.” przyj´to m.in., ˝e „efektywnoÊç
dzia∏aƒ z zakresu ochrony dziedzictwa przyrodni-
czego zale˝y przede wszystkim od polityki i roz-
wiàzaƒ przyj´tych na szczeblu lokalnym oraz od
pozyskania zainteresowania i zrozumienia ze
strony spo∏ecznoÊci lokalnych”. Ochrona Êrodo-
wiska, a co za tym idzie dost´pnoÊç terenów zie-
lonych dla mieszkaƒców Warszawy jest zatem
ich prawem. W∏adze samorzàdowe majà wi´c
obowiàzek konsultowaç wszelkie zmiany w za-
kresie terenów zielonych z zainteresowanymi. 

Szanownych czytelników prosz´ o przesy∏anie
pytaƒ i sugestii mogàcych byç przedmiotem ko-
lejnych felietonów i porad prawnych na adres:
dlasocki@dariuszlasocki.pl.

Dariusz Lasocki, radca prawny
Radny z Goc∏awia w Radzie Dzielnicy Praga Po∏udnie

www.dariuszlasocki.pl
www.zadaniedlaradnego.pl

Obywatelski Goc∏aw

PPrraawwoo  ddoo  zziieelleennii
pprraawweemm  cczz∏∏oowwiieekkaa??
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Stowarzyszenie Barwy Kultury przy wspó∏-
pracy z Urz´dem Dzielnicy Praga Po∏udnie
m.st. Warszawy po raz czwarty zorganizowa-
∏o piknik organizacji pozarzàdowych. Miesz-
kaƒcy dzielnicy mieli okazj´ zapoznaç si´
z ofertà kulturalnà i edukacyjnà ponad trzy-
dziestu instytucji niepodleg∏ych paƒstwu. 

W po∏udnie 14 wrzeÊnia br. wystartowa∏y pre-
zentacje ró˝nych oÊrodków kulturalnych dzia∏a-
jàcych na terenie praskiej cz´Êci stolicy. Piknik
zainaugurowa∏a grupa Samba Batucada, która
da∏a popis swoich umiej´tnoÊci muzycznych
w ma∏ej paradzie po placu Szembeka. Wyst´p
szczególnie przypad∏ do gustu najm∏odszym

mieszkaƒcom naszej dzielnicy, którzy bez skr´-
powania skakali w rytm b´bnów i wymyÊlali co-
raz to zabawniejsze taneczne pozy. Samba Batu-
cada mimo pochmurnej pogody wprawi∏a obec-
ne na pikniku osoby w iÊcie brazylijski, ciep∏y,
optymistyczny klimat. Po krótkiej artystycznej
cz´Êci otwarcia imprezy na scenie pojawi∏ si´ za-
st´pca burmistrza dzielnicy Praga-Po∏udnie Ja-
ros∏aw Karcz, który podkreÊli∏ prac´ i znaczenie
oÊrodków kulturalnych. Nast´pnie g∏os zabra∏
Tomasz Suski, przewodniczàcy Dzielnicowej Ko-
misji Dialogu Spo∏ecznego Praga Po∏udnie, który
zach´ca∏ do wyra˝enia swojej opinii na temat
codziennego ˝ycia na terenie naszej dzielnicy
w specjalnie przygotowanej na to wydarzenie
ankiecie. Dla wszystkich osób, które wzi´∏y
udzia∏ w diagnozie spo∏ecznej, czeka∏a s∏odka

niespodzianka w postaci szarlotki. Raport z ba-
daƒ zostanie przedstawiony w przysz∏ym roku
i ma stanowiç fundament pracy dla obecnych
i przysz∏ych w∏adz dzielnicy. 

Program wyst´pów artystycznych przygotowa-
nych specjalnie na okolicznoÊç pikniku by∏ bogaty.
Na scenie pojawi∏a si´ m.in. Fundacja „Gwiazdecz-

ka”, która podbi∏a serca najm∏odszej publicznoÊci
ciekawà, muzycznà interpretacjà wiersza „Na stra-
ganie” Jana Brzechwy, a tak˝e Polski Klub Szer-
mierczy, który na przyk∏adzie pojedynku dok∏adnie
wyjaÊnia∏ zasady tej dys-
cypliny sportu. Podczas
pikniku prezentowa∏o
si´ równie˝ Stowarzy-
szenie M∏odych Patrio-
tów, którzy pragnà roz-
szerzyç kràg osób s∏a-
wiàcych histori´ Polski.
Muzycznie zebranym
na placu czas umila∏
zespó∏ Czessband, wy-
konujàc warszawskie
i praskie piosenki.

Podczas wyst´pów
artystycznych w na-
miotach ustawionych
na placu i w jego oko-
licy o wzgl´dy miesz-
kaƒców Pragi-Po∏udnie
zabiega∏o m.in. Cen-
trum Promocji Kultury,
Towarzystwo Przyja-

ció∏ Dzieci, Klub Kultury Goc∏aw, OÊrodek Pomo-
cy Spo∏ecznej, Centrum Aikido i Warszawski Klub
Kendo. Podczas pikniku mo˝na by∏o równie˝ za-
kupiç ekologicznà ˝ywnoÊç, rogale Êwi´tomar-
ciƒskie i ko∏acza Êlàskiego. 

Po∏udniowo-praskie prezentacje ju˝ za nami.
Coroczny piknik organizowany wraz z nadej-
Êciem nowego roku szkolnego zach´ca do ak-
tywnoÊci i zmiany swoich przyzwyczajeƒ. Jako
redakcja „WiadomoÊci Sàsiedzkich” ju˝ czekamy
na kolejnà edycj´ wydarzenia. 

Olga ¸´cka

Po∏udniowo-praskie
prezentacje ju˝ za nami

7 paêdziernika – 4 listopada
NA JAWIE I WE ÂNIE
Wystawa prac Wies∏awa Sawickiego. WWsstt´́pp  wwoollnnyy..

14 paêdziernika (poniedzia∏ek), godz. 19.00
MON AMOUR
Uroczysty koncert muzyczny poÊwi´cony pami´ci Edith Piaf, w 50.
rocznic´ Êmierci, po∏àczony z obchodami Dnia Edukacji Narodowej.
Wykonanie: zespó∏ TRIODEON. WWsstt´́pp  wwoollnnyy..

21 paêdziernika (poniedzia∏ek), godz. 19.00
RE(WE)LACJE
Wieczór kabaretowy z cyklu „Spotkanie z kabaretem”. Wykonanie:
Kabaret LEYEK. WWsstt´́pp  –– 55 zz∏∏..  UUWWAAGGAA!!  PPrrzzeeddsspprrzzeeddaa˝̋  oodd 1144..1100..1133,,
oodd  ggooddzz.. 1122..0000..  LLiicczzbbaa  mmiieejjsscc  ooggrraanniicczzoonnaa!!

28 paêdziernika (poniedzia∏ek), godz. 19.00
˚YCIE CODZIENNE W SYCZUANIE I JUNNANIE – CHINY
Spotkanie z cyklu „Pomys∏ na podró˝”, prowadzone przez podró˝-
nika i fotografa – Bogumi∏a Rzucid∏´. WWsstt´́pp  wwoollnnyy..

MMaatteerriiaa∏∏yy  oorrggaanniizzaattoorróóww..  RReeddaakkccjjaa  nniiee  ppoonnoossii  ooddppoowwiieeddzziiaallnnooÊÊccii  zzaa zzmmiiaannyy  tteerrmmiinnóóww
((ww ttyymm  ooddwwoo∏∏aanniiee))  wwyyddaarrzzeeƒƒ  ddookkoonnaannee  ppoo  ooppuubblliikkoowwaanniiuu  ppoowwyy˝̋sszzeeggoo  pprrooggrraammuu..

Klub Kultury Goc∏aw
filia CENTRUM PROMOCJI KULTURY
ul. Abrahama 10, 03-982 Warszawa

tel. 22 671-94-79
www.klubgoclaw.pl

Klub Kultury Goc∏aw
zaprasza

Bosch Service Gajewski
Kompleksowa obsługa samochodów

l  diagnostyka      l  mechanika
l  przeglądy           l  części

MOJE
auto...
MOJE
auto...

ul. Jugosłowiańska 7        tel. 22 671 92 22
03-984 Warszawa              www.auto-gajewski.pl



Nr 10 / Paêdziernik 2013 66

GOC¸AW

Niepokoj´ si´ o mojà trzynastoletnià córk´,
która w tym roku rozpocz´∏a gimnazjum.
W szkole podstawowej, mimo poczàtkowych
k∏opotów z przestawieniem si´ po przedszkolu,
uczy∏a si´ dobrze i mia∏a dwie bliskie kole˝anki.
Du˝o mi opowiada∏a o swoich relacjach z nimi
i pozosta∏ymi dzieçmi. Teraz, gdy dopytuj´, mó-
wi tylko, ˝e boi si´, czy sprosta wymaganiom
nauczycieli. Nie chce opowiadaç o nowych ko-
legach i kole˝ankach. Raczej nie ma z nimi kon-
taktu po lekcjach. Poza szko∏à z trudem zawie-
ra nowe znajomoÊci, wi´c domyÊlam si´, ̋ e tam
te˝ mo˝e mieç problem. Cz´sto rano skar˝y si´
na bóle brzucha, gard∏a, g∏owy. Niech´tnie wy-
chodzi do szko∏y. Co robiç?

Uczeƒ rozpoczynajàcy gimnazjum jest zazwy-
czaj na etapie wchodzenia w okres nastoletni. Naj-
wa˝niejsza staje si´ grupa rówieÊnicza. Tak jak
wczeÊniej autorytetami byli dla niego doroÊli, te-
raz stajà si´ nimi koledzy i kole˝anki ze szko∏y.
Zwi´ksza si´ zainteresowanie p∏cià przeciwnà. Co-
raz wa˝niejsza staje si´ ocena ze strony rówieÊni-
ków, atrakcyjnoÊç fizyczna, walory zewn´trzne. 

Wiele dzieci ma k∏opot z dostosowaniem si´ do
nowej sytuacji. JednoczeÊnie zawodzà dotychcza-
sowe sposoby radzenia sobie z trudnoÊciami, np.
coraz bardziej kr´pujàce staje si´ rozmawianie na
osobiste tematy z rodzicami. Gimnazjalista stoi
przed wyzwaniem, by znaleêç nowe sposoby ra-
dzenia sobie z w∏asnymi prze˝yciami.

Rodzice mogà wspomóc dziecko ju˝ wczeÊniej,
w starszych klasach szko∏y podstawowej, przygo-
towujàc je na zmiany i rozmawiajàc z nim. Jest to
okres, kiedy dziecko jeszcze opowiada doros∏ym
wi´cej. Warto wtedy zadbaç o dobry kontakt i roz-
mawiaç oraz sp´dzaç czas z dzieckiem, zostawia-
jàc mu te˝ przestrzeƒ na swobodne relacje z ró-
wieÊnikami. Mo˝na pytaç o jego stosunek do nad-
chodzàcej zmiany, wyra˝aç wiar´ w to, ˝e sobie
poradzi. Podtrzymywaç na duchu i umacniaç w sa-
modzielnych zmaganiach z codziennymi sprawa-
mi. JednoczeÊnie, jeÊli dziecko stale przejawia pro-
blemy z adaptacjà w ró˝nych sytuacjach i ma k∏o-
poty w nawiàzywaniu prawid∏owych relacji
spo∏ecznych, warto skorzystaç z pomocy psycholo-
ga jeszcze na etapie szko∏y podstawowej. 

Je˝eli uczeƒ bardzo êle znosi zmian´ i nie mo˝e
poradziç sobie w gimnazjum, równie˝ zalecam
skorzystanie z pomocy psychologicznej. Warto na-
wiàzaç wspó∏prac´ z psychologiem szkolnym lub
skorzystaç ze wsparcia psychologicznego poza
szko∏à. Psycholog mo˝e podpowiedzieç, jak
wspieraç dziecko i jak sam rodzic mo˝e poradziç
sobie z sytuacjà, gdy staje si´ ono coraz bardziej
samodzielne i coraz mniej wiemy o tym, co dzieje
si´ w jego ˝yciu. Na co dzieƒ w swojej pracy cz´-
sto mam do czynienia z dzieçmi o wspomnianych
k∏opotach adaptacyjnych. Podczas grup warsztato-
wych, z moim wsparciem, nawiàzujà nowe kon-
takty rówieÊnicze i przyglàdajà si´ ró˝nym sposo-
bom radzenia sobie w relacjach spo∏ecznych. Takie
dzia∏ania cz´sto wzmacniajà dzieci i rodziców. U∏a-
twiajà im odnalezienie si´ na co dzieƒ w sytu-
acjach domowych i szkolnych.

Agata Rainka
psycholog, terapeuta dzieci´cy, 
Pracownia Psychologiczna Ego

PPssyycchhoolloogg  rraaddzzii
Kr´gos∏up jest g∏ównà podporà naszego cia∏a,

a pomagajà mu w tym mi´Ênie grzbietowe, które
biorà udzia∏ we wszystkich czynnoÊciach, jakie wy-
konujemy w ciàgu ca∏ego dnia. To one stabilizujà
naszà sylwetk´ wraz z mi´Êniami brzucha, chroniàc
przy tym nasz kr´gos∏up. Aby nasze mi´Ênie grzbie-
towe spe∏nia∏y swojà rol´, czyli zapewnia∏y stabili-
zacj´ kr´gos∏upa, zapobiega∏y jego uszkodzeniom
oraz bólom, powinny byç mocne i rozciàgni´te. 

Mi´Ênie grzbietowe sà jednymi z najwa˝niej-
szych partii mi´Êniowych w ciele cz∏owieka, a ich
kontuzje sà bolesne i dokuczliwe. Cz´sto unie-
mo˝liwiajà nam wykonanie prostych codziennych
czynnoÊci. Powodem tych dolegliwoÊci jest nieste-
ty siedzàcy tryb ˝ycia, nadwaga i brak aktywnoÊci
fizycznej. Dlatego te˝ aby cieszyç si´ zdrowym
kr´gos∏upem, nale˝y pami´taç o zachowaniu pra-
wid∏owej postawy, a tak˝e zaczàç çwiczyç 2–3 ra-
zy w tygodniu przynajmniej po pó∏ godziny. Gdy
zaczniemy wykonywaç podstawowe çwiczenia
rozciàgajàce i wzmacniajàce, ju˝ po kilku trenin-
gach poczujemy si´ zdecydowanie lepiej. Ustàpià
bolesne kurcze w karku czy ból odcinka l´dêwio-
wego. Oprócz ustàpienia dolegliwoÊci bólowych
regularne çwiczenia sprawià, ˝e ∏atwiej b´dzie
nam zrzuciç zb´dne kilogramy, poprawimy syl-
wetk´, a tak˝e uwolnimy si´ od stresów dnia co-

dziennego. Bardzo dobrà formà aktywnoÊci ru-
chowej jest p∏ywanie, a dla kr´gos∏upa najlep-
szym stylem jest kraul oraz styl grzbietowy. Dla
osób nieumiejàcych p∏ywaç doskona∏à alternaty-
wà jest aqua aerobik. Sà to zaj´cia ruchowe wy-
konywane w wodzie, prowadzone w grupach,
przy muzyce. Bardzo cz´sto instruktor urozmaica
zaj´cia wykorzystaniem specjalnych przyborów,
np. rurek z pianki poliuretanowej zwanych „maka-
ronami”, pasów wypornoÊciowych, piankowych
ci´˝arków lub r´kawic. Jeszcze lepszym rozwiàza-
niem b´dzie zapisanie si´ na zaj´cia, np. „zdrowy
kr´gos∏up”, które prowadzone sà przez wykwalifi-
kowanego fizjoterapeut´. Instruktor odpowiednio
dobierze çwiczenia i b´dzie móg∏ skorygowaç
ewentualne b∏´dy. W takim wypadku mamy pew-
noÊç, ˝e jesteÊmy pod fachowà opiekà. Poni˝sze
çwiczenia pokazujà, w jak prosty sposób mo˝emy
poradziç sobie z dolegliwoÊciami bólowymi,
a przy okazji zadbaç o zgrabnà sylwetk´. 

åwiczenie 1: Unoszenie bioder
Po∏ó˝ si´ na wznak, ugnij nogi w kolanach

i oprzyj je na ca∏ych stopach. UnieÊ biodra jak naj-
wy˝ej i wytrzymaj kilka sekund, nast´pnie wróç do

Proste sposoby na zdrowy kr´gos∏up

REKLAMA ww „„WWiiaaddoommooÊÊcciiaacchh  SSààssiieeddzzkkiicchh””
Informacje o zasadach reklamowania mo˝na uzyskaç pod adresem e-mailowym
reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl lub od naszego przedstawiciela handlowego:

Artur Pawlak – tel. 605-297-200
reklama.pragapoludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl

ZZaapprraasszzaammyy  ttaakk˝̋ee  ddoo  rreekkllaammoowwaanniiaa  ssii´́  ww  iinnnnyycchh  wwyyddaanniiaacchh::
• Grochów, Saska K´pa – Artur Pawlak, kontakt powy˝ej
• Weso∏a, Wawer – Konrad Skorupka, tel. 607-314-667, konrad.skorupka@wiadomoscisasiedzkie.pl

cd. na str. 7 ➽

Proste sposoby na zdrowy kr´gos∏up
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NIERUCHOMOÂCI

◗ Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m2 w Aninie
na strze˝onym osiedlu. 4 pokoje, 2 ∏azienki z podgrzewa-
nà pod∏ogà, 2 balkony, miejsce gara˝owe, piwnica. 2 mi-
nuty od stacji PKP Anin. Cena: 6000 z∏. za m2. Kon-
takt: 501-620-701.

◗ Sprzedam bezpoÊrednio mieszkanie 42 m, parter, Zwy-
ci´zców 47 lub zamieni´ na 33-37 m z balkonem na Sa-
skiej K´pie. 510 152 232.

◗ Sprzedam gara˝ na Saskiej K´pie ul. Niek∏aƒska naprze-
ciwko szpitala, brama na pilota, cena 23.000 z∏ do nego-
cjacji tel. 600 706 170

◗ Sprzedam dzia∏k´ budowlanà w D´be Wielkie, 765 m2, na-
ro˝nà z mediami na osiedlu domków jednorodzin-
nych, 15 km od Warszawy tel. 608 736 533 do odwo∏ania

◗ Sprzedam 2,5 ha lasu w Kownatkach ko∏o ¸uko-
wa, 100 km od Warszawy. Media, bdb dojazd, sàsiedz-
two leÊniczówki, bogactwo jagód i grzybów. Cena do ne-
gocjacji. tel. 608 736 533.

◗ Sprzedam dwupoziomowe mieszkanie na os. zamkni´tym
w Starej Mi∏osnej – 86 m2 – 4 pokoje, kuchnia, 2 ∏azien-
ki, lo˝a, piwnica, dwa miejsca parkingowe. Cena do
uzgodnienia. tel. 22 773 34 11; 608 736 533 

◗ Sprzedam dzia∏k´ rolnà przed przekszta∏ceniem 3000 m2 Su-
lejówek przy samej granicy z Warszawà tel. 508 549 374.

SPRZEDAM/KUPI¢ – ODDAM/PRZYJM¢

◗ Sprzedam 2 szafki do ∏azienki, jedna pod umywalk´ dru-
ga wolnostojàca bia∏e- tanio!, tel: 781 496 613

◗ Sprzedam samochód osobowy 2 drzwiowy stan dobry,
Fiat Uno poj. 1 L., srebrny metalik, rocznik 1997, ce-
na 2.000 z∏., tel. 22 773 16 38, 22 841 11 10

◗ Narty, deski snowbordowe, kije, kaski, buty narciarskie, bu-
ty snowbordowe. Nie masz co zrobiç z u˝ywanym sprz´-
tem, zadzwoƒ, mo˝liwoÊç wymiany sprz´tu 602 231 318.

◗ Sprzedam odkurzacz Elektrolux bezworkowy w idealnym
stanie tel: 781 496 613.

◗ Sprzedam wersalk´ z pojemnikiem kolor rudy w idealnym
stanie tel: 781 496 613.

◗ Sprzedam 3 komody sosna ciemne drewniane styl w∏oski
tel: 781 496 613.

◗ Kolekcjoner kupi stare ksià˝ki, pocztówki, monety, zegar-
ki, bi˝uteri´, militaria tel. 502 011 257.

◗ Sprzedam 2 stoliki pod telewizor tel: 781 496 613
◗ Oddam filmy na kasetach VHS (przyrodnicze, wojenne

i inne) tel. 501 026 317
◗ Sprzedam nowe sukienki, spódnice, ˝akiety i spodnie

(rozmiar 40-44) oraz p∏aszcz jesienny (rozmiar 3XL).
Tel. 698-136-771

◗ Opony zimowe nowe Sava Eskimo HP 195/55 R15 85H 2
sztuki tanio sprzedam, tel. 502 357 924

◗ Meble d´bowe ze Swarz´dza u˝ywane (wypoczynek+ja-
dalnia) tanio sprzedam, tel. 502 373 902

◗ Sprzedam meble „na wysoki po∏ysk” kredens z barkiem
i stó∏ rozk∏adany tanio tel. 503 315 239

◗ Sprzedam suknie Êlubnà (kszta∏t rybka, z podczepianym
trenem) firmy Sposabella. Do sukni do∏àcz´ welon, kwiat
na g∏ow´ oraz futerko. Na ˝yczenie mog´ udost´pniç
zdj´cia. Tel; 510-618-518, mail:olgasu@op.pl

◗ Kupi´ Chiƒskie znaczki pocztowe, przesy∏ki pocztowe
z Chin i Korei Pó∏nocnej, stare koperty listów, stare wido-
kówki i karty pocztowe z Polski i krajów sàsiadujàcych,
tel. 602 511 582 

◗ Sprzedam tanio blach´ ocynkowanà o wymiarach
100x200 cm tel. 22 615 30 60

◗ Materia∏y po likwidacji stolarni tanio sprzedam,
tel. 22 615 30 60 

◗ Sprzedam piec gazowy do c. o. tanio! tel. 22 615 30 60 

◗ Sprzedam maszyn´ do pisania marki Mercedes, antyk,
wa∏ek po renowacji, stan idealny tel. 22 406 13 13 

◗ Kupi´ lub wezm´ zamra˝ark´ i lodówk´ tel. 516 390 664

KOREPETYCJE, NAUKA, HOBBY

◗ Nauka gry na gitarze – od pierwszej lekcji grasz i Êpie-
wasz fajne piosenki! Zapraszam, na pewno si´ nie rozcza-
rujesz. Tel. 695-622-848

◗ Pomoc i nauka w obs∏udze KOMPUTERA, dla osób STAR-
SZYCH promocja! Zaj´cia indywidualne prowadzone przez
studenta. Efektywna, spokojna nauka korzystania z INTER-
NETU oraz podstawowych funkcji komputera. 533 404 404

◗ MATEMATYKA – gimnazjum, szko∏a podstawowa, dojazd
do ucznia. Nauczycielka pomo˝e nadrobiç zaleg∏oÊci, przy-
gotuje do sprawdzianów, egzaminów, tel. 602 194 809

◗ FIZYKA, MATEMATYKA – matury, studenci. Doje˝d˝am.
Dr, tel: 607-690-614

◗ Bist du bereit? Polka mieszkajàca 20 lat w Niemczech, po
ukoƒczonych fakultetach j´zykowych, pomo˝e w nauce
j´zyka niemieckiego w mi∏ej i bezstresowej atmosferze,
skutecznie i z efektami, dzi´ki konwersacjom pomo˝e
prze∏amaç barier´ j´zykowà. Mo˝liwoÊç dojazdu.
tel. 790 388 888

◗ Matura j. polski rozszerzona i podstawowa nauka pisania
wypracowaƒ prezentacje maturalne pomoc uczniom
z klas m∏odszych zakres gimnazjum liceum zaj´cia. Pierw-
sza lekcja gratis 604129812

◗ J´zyk niemiecki dla poczàtkujàcych i zaawansowanych,
pierwsza lekcja gratis 664314720 

◗ Pomoc dla studentów konsultacje prace dyplomowe li-
cencjackie magisterskie zaliczeniowe 604129812 

SPRZEDAM/KUPI¢ – DLA DZIECI

◗ Do sprzedania wózek dla dwojaczków, kolor czerwony,
w komplecie spacerówki + 2 foteliki samochodowe
tel. 516 390 664

◗ Do sprzedania wózek dla dziecka. Antyczny, du˝e ko∏a
z elementami wikliny tel. 516 390 664

◗ Kupi´ lub wezm´ wózek – spacerówk´ z du˝ymi ko∏ami
tel. 516 390 664

DZIECI – OPIEKA/NIANIA

◗ Poszukuj´ pracy jako niania, posiadam referencje i wielo-
letnie doÊwiadczenie, dodatkowo j´zyki obce (rosyjski,
ukraiƒski, angielski, niemiecki, francuski – podstawy)
tel. 698 908 235

WYNAJM¢

◗ Do wynaj´cia lokal 50 m2, biurowo-us∏ugowy pawilon ul.
Grochowska, 2 pokoje, wc, parking, miejsce na reklam´,
przystanki tramwajowe i autobusowe tel. 600 049 758.

◗ ˚ycie napisa∏o scenariusz, ˝e straci∏am dach nad g∏owà. Po-
szukuj´ pokoju przy samotnej kobiecie w Warszawie lub bli-
skich okolicach. Przynios´ z pracy cieplutki obiadek, posprzà-
tam, zawioz´ do lekarza, poczytam... dam poczucie bezpie-
czeƒstwa. B´dzie nam mi∏o i rodzinnie. Oczekuj´ spokoju
i przygarni´cia mnie za w/w us∏ugi Bogusia tel. 506 329 146.

PRACA – DAM/SZUKAM

◗ Szukam pracy, pranie, sprzàtanie, gotowanie, prasowa-
nie, opieka nad dzieçmi. Posiadam samochód, tel.
505 103 948.

◗ Przedszkole nr 84 w Wawrze zatrudni instruktora rytmiki
lub logorytmiki. Kontakt 22 615 96 39.

◗ Zatrudnimy fryzjerk´ do salonu SPA w Weso∏ej, atrakcyj-
ne warunki pracy i p∏acy, mi∏y zespó∏. tel. 603 960 833, e-
-mail: biuro@metamorfoza-spa.pl 

◗ Szukam pracy – sprzàtanie w domach, porzàdki, mycie
okien tel. 513 687 421, 511 210 315.

◗ Szukam pracy – koszenie trawy, prace w ogrodzie: piele-
nie, usuwanie chwastów, sadzenie, podlewanie
tel. 513 687 421, 511 210 315.

◗ Z∏ota ràczka – us∏ugi ogrodnicze, porzàdkowe, malowa-
nie itp. tel. 507 097 028.

◗ Z∏ota ràczka – porzàdki, remonty, malowanie i inne prace.
tel. 518 731 920.

OG¸OSZENIA DROBNE

Zapraszamy do dzia∏u og∏oszeƒ drobnych – miejsca sàsiedzkiej wymia-
ny us∏ug, umiej´tnoÊci i przedmiotów. TTrreeÊÊçç  oogg∏∏oosszzeeƒƒ  nnaallee˝̋yy  pprrzzyyssyy∏∏aaçç
ddrrooggàà  mmaaiilloowwàà  nnaa aaddrreess:: drobne.pragapoludnie@wiadomosci
sasiedzkie.pl ((ddoo kkooƒƒccaa  ppoopprrzzeeddnniieeggoo  mmiieessiiààccaa)).
Og∏oszenia o d∏ugoÊci do 25 wyrazów publikowane sà BEZP¸ATNIE.
W przypadku potrzeby zamieszczenia og∏oszenia d∏u˝szego lub o nie-
typowej treÊci, prosz´ kontaktowaç si´ z naszym dzia∏em reklamy:
e-mail: rreekkllaammaa@@wwiiaaddoommoosscciissaassiieeddzzkkiiee..ppll, tel.: 2222--881100--2266--0044.

OPIEKUNKA
z wieloletnim doÊwiadczeniem

i Êwietnym podejÊciem do dzieci
podejmie si´ opieki nad dzieckiem

na Pradze-Po∏udnie.
Referencje. Tel. 507-797-255.

149

KOLEKCJONER KUPI
stare ksià˝ki, pocztówki, monety,

zegarki, bi˝uteri´, militaria

TEL: 502-011-257
127

Szukasz ∏ó˝ka?
www.poprostulozka.com

tel. 607 412 231

12
6

MYCIE OKIEN
tel. 503 065 403

137

S T O L A R N I A
BLATY ● PARAPETY ● SZALÓWKA

SZTACHETY ● POD¸OGI

603-673-777 92

OdÊnie˝anie
503 065 403

13
4

KOSZENIE TRAWNIKÓW 
PIEL¢GNACJA OGRODÓW

503 065 403
135

SPRZÑTANIE
WSPÓLNOT MIESZKANIOWYCH

503 065 403
148

GABINET TERAPII PEDAGOGICZNEJ
„GOC¸AW-ISKRA” – specjalistyczna
pomoc dzieciom w wieku przedszkolnym,
szkolnym i gimnazjalnym. Dojazd do do-
mu uczniów zakwalifikowanych do szkó∏
integracyjnych. Tel. 501 349 669.

110

Liceum Ogólnokszta∏càce
Niepubliczne nr 27

Studium Policealne w Weso∏ej 
Przyjmie m∏odzie˝ i doros∏ych

Warszawa-Weso∏a, os. Stara Mi∏osna
Tel. 22 773 33 77 113

Szko∏a Podstawowa
Niepubliczna nr 90

Gimnazjum Niepubliczne w Weso∏ej 
Warszawa-Weso∏a, ul. Kruszyny

os. Stara Mi∏osna
Tel. 22 773 33 77

114

˚∏obek i Przedszkole
Rodzinne

Warszawa-Weso∏a, ul. Kruszyny 28
os. Stara Mi∏osna

Tel. 22 773 33 77
115

STUDIO
STRZY˚ENIA PSA I KOTA

ul. GROCHOWSKA 102
880-352-900 94

Projekt „Starsi wiedzà wi´cej”, finansowany przez
Ministerstwo Pracy i Polityki Spo∏ecznej, jest kontynu-
acjà dzia∏aƒ podejmowanych na rzecz warszawskich se-
niorów przez Biuro Porad Obywatelskich w Warszawie.

Ideà projektu jest poprawa jakoÊci ˝ycia seniorów
dotkni´tych: niedostatkiem, trudnà sytuacjà rodzinnà,
problemami mieszkaniowymi. Pomoc jest ca∏kowicie
bezp∏atna, udzielana z zachowaniem pe∏nej poufnoÊci.

Pod has∏em „Uczymy si´ przez ca∏e ˝ycie” prowa-
dzone sà spotkania edukacyjne obejmujàce: planowa-
nie bud˝etu domowego, zasady racjonalnego zaciàga-
nia po˝yczek, problematyk´ zad∏u˝eƒ, sprawy miesz-
kaniowe oraz dziedziczenie.

W powy˝ej wspomnianych sprawach, a tak˝e
w wielu innych, doradcy BPO codziennie udzielajà po-

rad seniorom, których trudna sytuacja ˝yciowa zmusi-
∏a do szukania fachowej pomocy.

Wiele przydatnych informacji jest dost´pnych w In-
ternecie. W siedzibie BPO uruchomiono stanowisko
internetowe, gdzie mo˝na skorzystaç z pomocy wo-
lontariusza w wyszukiwaniu niezb´dnych informacji
oraz korzystaniu z poczty elektronicznej.

Drugie wydanie bezp∏atnego „Obywatelskiego Nie-
zb´dnika Seniora” dost´pne b´dzie w organizacjach
dzia∏ajàcych na rzecz seniorów.

Szczegó∏owe informacje mo˝na uzyskaç w siedzibie
BPO przy ul. Ga∏czyƒskiego 3, telefonicznie pod nume-
rem (22) 828-12-94, mejlowo pod adresem e-mail
bpowarszawa@gmail.com. 

Serdecznie zapraszamy.
Beata ¸ukasiewicz

doradca Biura Porad Obywatelskich 
w Warszawie

Starsi wiedzà wi´cejpozycji wyjÊciowej. To doskona∏e çwicze-
nie na wzmocnienie odcinka l´dêwiowego
kr´gos∏upa. Powtarzaj je 3 razy w tygo-
dniu po 10–12 razy.

åwiczenie 2: Koci grzbiet
Ukl´knij i oprzyj si´ na ca∏ych d∏oniach,

tak by tu∏ów u∏o˝y∏ si´ równolegle do pod-
∏ogi. Nast´pnie wygnij plecy w ∏uk (koci
grzbiet), a po kilku sekundach w drugà
stron´, tak by powsta∏o wg∏´bienie. To do-
bre çwiczenie dla osób d∏ugo siedzàcych
w ciàgu dnia. åwiczenie nale˝y powta-
rzaç 3 razy w tygodniu po 8–10 razy.

Martyna Nasierowska 
P∏ywalnia Wodnik

ul. Abrahama 10, tel. 22 673 82 00
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e-mail: biuro@ulicamotylkowa.pl   
tel. 505283785 
www.ulicamotylkowa.pl 

· za cenę 565 000zł
· stan deweloperski – 535 000 zł

ul. Motylkowa 11
Warszawa Międzylesie

+ ogródek 80m2

+ garaż 13 m2


