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W akacje sà jednym z najbardziej
twórczych okresów w roku,

szczególnie jeÊli chodzi o sztuk´ ulicy.
Mimo ˝e malowid∏a Êcienne kojarzà
nam si´ przede wszystkim z graffiti,
mural znajdujàcy si´ przy ulicy Miƒ-
skiej 12 nie jest przypadkowym dzie-
∏em na opuszczonym budynku. Niety-
powy miejski obraz powsta∏ na prze∏o-

mie lipca i sierpnia w ramach festiwa-
lu Street Art Doping. Czy bardziej
urozmaica rzeczywistoÊç Kamionka,
czy sprawia, ˝e po plecach przechodzà
ciary, to ju˝ Wy musicie zdecydowaç.
Na pewno mural stanie si´ jednà z wi-
zytówek Pragi-Po∏udnie. 

Olga ¸´cka
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Mural na Miƒskiej – zdobi czy straszy? 
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☛ Stra˝ Miejska w Gimnazjum nr 24 – str. 2    ☛ Farma ˝ydowska na Witolinie – str. 3

1 sierpnia min´∏a 69 rocznica wybuchu Powsta-
nia Warszawskiego. Z tej okazji 31 lipca na

Pradze-Po∏udnie mia∏y miejsce uroczystoÊci upa-
mi´tniajàce t´ bohaterskà rocznic´. Tradycjà kulty-
wowanà od 2001 r. sta∏o si´ odwiedzanie zwiàza-
nych z Powstaniem Warszawskim pomników i ta-
blic na Pradze-Po∏udnie. UroczystoÊci rozpocz´∏y si´
punktualnie o godz. 11.00 pod tablicami Bronis∏a-
wa Chaj´ckiego i Antoniego ˚urowskiego umiesz-
czonymi na fasadzie Urz´du Dzielnicy. Po z∏o˝eniu
wieƒców i zniczy pod tablicami uczestnicy udali si´
autokarem w patriotyczny rejs. Odwiedzili koÊció∏
pw. Êw. Wincentego Pallottiego, Obelisk Saperów
w Parku Skaryszewskim, pomnik Lotników Brytyj-

skich, obelisk pami´ci poleg∏ych w walce o wyzwo-
lenie Warszawy w latach 1944–1945, koÊció∏ pw.
Êw. Aposto∏ów Jana i Paw∏a, jak równie˝ tablic´ po-
Êwi´conà Tadeuszowi Schollenbergerowi w koÊcie-
le pw. Najczystszego Serca Maryi oraz pomnik ˝o∏-
nierzy 21 Pu∏ku Piechoty im. Dzieci Warszawy.
O godz. 18.00 w koÊciele przy placu Szembeka od-
prawiona zosta∏a msza Êwi´ta za Ojczyzn´. Kazanie
wyg∏osi∏ ksiàdz, który by∏ uczestnikiem Powstania
Warszawskiego. Nawiàzywa∏ m.in. do maksymy
„Bóg, Honor, Ojczyzna”. W swoim kazaniu przyto-
czy∏ równie˝ „Hymn do mi∏oÊci Ojczyzny” Ignacego
Krasickiego. Pod koniec kazania powiedzia∏ nast´-
pujàce s∏owa: „Potrzeba dziÊ pi´knie ˝yç, ˝eby krew
wylana za Ojczyzn´ nie by∏a krwià wylanà na dar-
mo”. Delegacji kombatantów, którzy z∏o˝yli wieniec
w kruchcie koÊcio∏a, przewodniczy∏ Pan Józef Sobo-
ciƒski, ps. „Myszo∏ów”, harcerz Szarych Szeregów
i Komendant Kr´gu Bazylika. Za rok b´dzie mia∏a
miejsce 70 rocznica wybuchu Powstania Warszaw-
skiego. Nie zapomnijmy w tym dniu zatrzymaç si´
choç na chwil´ w godzin´ W, po to by zadumaç si´
nad tymi, którzy walczyli o naszà wolnoÊç.

Filip Kamaç

„Potrzeba dziÊ
pi´knie ˝yç...”
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Modernizacja ulicy Poligo-
nowej, Miejscowy Plan Za-
gospodarowania Przestrzen-
nego rejonu ul. Grochow-
skiej, sytuacja mieszkaƒców
jednej z odzyskanych przez
by∏ych w∏aÊcicieli kamienic
oraz zmiany w bud˝ecie
dzielnicy to najwa˝niejsze

z tematów, nad którymi obradowa∏a w lipcu
i sierpniu Rada Dzielnicy. 

Lipcowà sesj´ Rady Dzielnicy radni rozpocz´li od
zaopiniowania Miejscowego Planu Zagospodaro-
wania Przestrzennego rejonu ul. Grochowskiej.
Plan ten okreÊla przeznaczenie i warunki zabudowy
poszczególnych kwarta∏ów ulic, na odcinku od uli-

cy Garwoliƒskiej do Kana∏u Ka-
w´czyƒskiego. Warto zaznaczyç,
i˝ na wrzeÊniowej sesji radni zaj-

mà si´ poprawkami do MPZP rejonu ronda Wia-
traczna: to niezmiernie wa˝ny dokument, który ma
uporzàdkowaç na lata rondo przez wielu nazywa-
ne sercem Grochowa.

Kolejnym punktem w porzàdku obrad by∏a infor-
macja na temat realizacji inwestycji, jakà jest moder-
nizacja ulicy Poligonowej. Informacja przerodzi∏a
si´ w dyskusj´, w której uczestniczyli radni, urz´dni-
cy, a przede wszystkim licznie przybyli na sesj´
mieszkaƒcy okolic ulicy Poligonowej, którzy podkre-
Êlali ucià˝liwoÊci zwiàzane z tymczasowà organizacjà
ruchu. Po kilkugodzinnej debacie uda∏o si´ doprowa-
dziç do rozwiàzania najwa˝niejszych problemów.
Najszybciej uporano si´ z oznakowaniem budowy.
Ju˝ kilka dni po sesji zamontowano na ul. Grenadie-
rów dodatkowà tablic´ informujàcà o prowadzonych
pracach i objeêdzie ul. Ostrobramskà oraz u∏atwiono
przejazd z ulicy Poligonowej w ul. Kakowskiego. 

Na wniosek mieszkaƒców budynku przy ulicy Po-
ligonowej 10 projektanci zmienili przebieg Êcie˝ki
rowerowej, która w opinii lokatorów przebiega∏a
zbyt blisko wyjÊcia z posesji. Do rozwiàzania pozo-
sta∏a kwestia zwi´kszenia iloÊci miejsc parkingo-
wych na Przyczó∏ku Grochowskim. Problem ten do-
tyczy zarówno „starego”, jak i „nowego” Przyczó∏-
ka. Dlatego te˝ zaraz po zakoƒczeniu prac
remontowych mieszkaƒcy oraz w∏adze dzielnicy
przystàpià do rozmów na ten temat. 

Sierpniowa sesja to przede wszystkim liczne
zmiany w bud˝ecie dzielnicy. Najwa˝niejszà z nich
by∏o przeznaczenie kwoty 500 tys. z∏otych na wy-
p∏at´ dodatków mieszkaniowych oraz wsparcie po-
∏udniowo-praskiej oÊwiaty kwotà ponad 5 mln z∏o-
tych. Dodatkowe fundusze w wysokoÊci 1,8 mln
z∏otych radni postanowili przekazç na zaliczki eks-
ploatacyjne i remontowe dla wspólnot mieszkanio-
wych na terenie dzielnicy. 

Karol Kowalczyk,
Radny Dzielnicy Praga-Po∏udnie
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JesteÊmy uczestnikiem programu

Zapraszamy na szkolenia z j´zyków obcych prowa-
dzone przez wolontariuszy, dla osób z ca∏ej Warsza-
wy, od 1.10.2013 na czas nieokreÊlony. Zaj´cia b´-
dà si´ odbywaç na ul. Paca 40 w Warszawie, w Cen-
trum AktywnoÊci Lokalnej, w ma∏ych grupach, raz
w tygodniu po 2–3 godziny. J´zyki obce do wybo-
ru: angielski i hiszpaƒski. Warunki uczestnictwa:
wiek 18–65 lat, orzeczenie o niepe∏nosprawnoÊci.

Terminy i miejsca zaj´ç Fundacja zamieÊci na
swojej stronie: http://www.fundacja-laur.pl i https://
www.facebook.com/FundacjaLAUR.

Udzia∏ jest bezp∏atny, rekrutacja trwa do 15
paêdziernika 2013 r.

Fundacja „Laur” jest silnie zwiàzana z Grocho-
wem – tu ma swojà siedzib´ (ul. Makowska 31 lok.
61), tu tak˝e prowadzi wi´kszoÊç zaj´ç w ramach
wy˝ej opisanego projektu (w CAL przy ul. Paca 40).

Polska Fundacja Niepe∏nosprawnych
Studentów i Absolwentów „Laur” 

J´zyki obce – bezp∏atna
nauka dla niepe∏nosprawnych osób

W ubieg∏ym roku du˝o zamieszania i emocji
wÊród mieszkaƒców Pragi-Po∏udnie wywo∏a∏a decy-
zja o likwidacji Gimnazjum nr 24 im. Aleksandra Ka-
miƒskiego. Budynek znajdujàcy si´ przy ulicy Kobiel-
skiej 5 jest modernizowany i adaptowany na potrze-
by Oddzia∏u Terenowego Stra˝y Miejskiej. 

W zwiàzku ze zmianà funkcji obiektu konieczne
by∏o przeprowadzenie remontu wewnàtrz oraz nowa
aran˝acja okolicy budynku. Funkcj´ biurowà dawne
gimnazjum zyska∏o dzi´ki robotom ogólnobudowla-
nym, instalacyjno-elektrycznym oraz wodno-kanali-

zacyjnym i sanitarnym. Na terenie boiska powstanie
parking dla samochodów s∏u˝bowych Oddzia∏u. Jak
poinformowa∏a nas Jolanta Borysewicz z Referatu
Prasowego Sta˝y Miejskiej m.st. Warszawy, ca∏kowi-
ty koszt adaptacji wyniesie 497 006,10 z∏ brutto. 

Prace adaptacyjne majà zakoƒczyç si´ 29.08.2013 r.
Dzi´ki modernizacji budynku po dawnym gimnazjum
w IV kwartale br. nastàpi przeniesienie Oddzia∏u Te-
renowego Stra˝y Miejskiej z ulicy Lubelskiej 30/32 na
Kobielskà 5. 

Olga ¸´cka

Stra˝ Miejska w dawnym Gimnazjum nr 24

O tym, ˝e jedno z najwa˝niejszych miejsc naszej
dzielnicy zosta∏o zrewitalizowane, z przyjemnoÊcià
informowaliÊmy Was w czerwcowym numerze „Wia-
domoÊci Sàsiedzkich”. W jesiennym ju˝ wydaniu na-
szego pisma mamy okazj´ z jeszcze wi´kszà przy-
jemnoÊcià oznajmiç Wam, ˝e plac Szembeka otrzy-
ma∏ nominacj´ do nagrody w konkursie na najlepiej
zagospodarowanà przestrzeƒ publicznà w Polsce.

Siódmà ju˝ edycj´ konkursu, którego celem jest
kszta∏towanie nowoczesnego wizerunku kraju po-
przez propagowanie najlepszych przedsi´wzi´ç
urbanistyczno-architektonicznych, organizuje To-
warzystwo Urbanistów Polskich wraz ze Zwiàz-
kiem Miast Polskich. Plac Szembeka znalaz∏ si´
wÊród szcz´Êliwej dziewi´tnastki inwestycji nomi-
nowanych do nagrody g∏ównej. Zaszczyt ten zosta∏
przyznany przez Zarzàd G∏ówny Towarzystwa

Urbanistów Polskich na wniosek osoby prywatnej. 
Inwestycje, które zosta∏y zg∏oszone do konkursu,

sà oceniane wed∏ug trzech kategorii: zrewitalizowa-
na przestrzeƒ publiczna, nowo wykreowana prze-
strzeƒ publiczna i przestrzeƒ zieleni. Odnowione
tereny ocenia jury, w którego sk∏ad wchodzà m.in.:
Zarzàd G∏ówny TUP, Kolegium TUP oraz przed-
stawiciele Zarzàdu G∏ównego Stowarzyszenia Ar-
chitektów Polskich, Krajowej Rady Izby Urbani-
stów i Izby Architektów, Stowarzyszenia Przyjació∏
Integracji i Zwiàzku Miast Polskich. W tym roku
honorowy patronat nad konkursem sprawuje Pre-
zydent Rzeczypospolitej Polskiej Bronis∏aw Komo-
rowski. Laureaci konkursu zostanà wy∏onieni na
prze∏omie paêdziernika i listopada 2013 r. 

Izabela Gloskiewicz

Nominacja konkursowa pl. Szembeka

„Opowiedz Grochów” to warsztaty historii mó-
wionej dla m∏odzie˝y prowadzone przez Stowarzysze-
nie Prosz´ Bardzo. Zaj´cia odbywajà si´ cyklicznie i po-
legajà na zach´ceniu m∏odzie˝y do samodzielnego od-
krywania historii Grochowa przez przeprowadzanie
wywiadów z sàsiadami i cz∏onkami lokalnej spo∏eczno-
Êci. Stowarzyszenie serdecznie dzi´kuje uczestnikom
warsztatów za zaanga˝owanie w tworzenie archiwum
historii mówionej Grochowa. Dzi´kujemy podopiecz-
nym Fundacji „Âwiat∏o-˚ycie” OÊrodek Praga, TPD Gro-
chów, a tak˝e grupie dzieciaków z OPP nr 1 „Jordanek”. 
Wi´cej o warsztatach: proszebardzo.info@gmail.com.
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Jubileuszowa edycja Warszawy Singera by∏a cyklem
wydarzeƒ kulturalnych, które upami´tniajà przesz∏oÊç
miasta. Okolice Pró˝nej i placu Grzybowskiego ju˝ po raz
dziesiàty przywróci∏y w ciep∏e sierpniowe dni klimat
przedwojennej dzielnicy ˝ydowskiej. Dzi´ki artystom, hi-
storykom, a przede wszystkim tysiàcom mi∏oÊników kultu-
ry jidysz powróci∏y wspomnienia Êwiata polskich ˚ydów. 

Podczas Festiwalu tradycja spotyka si´ ze wspó∏cze-
snoÊcià, a kultura ˝ydowska prowadzi o˝ywiony dialog
z kulturà polskà – mówi Pani Go∏da Tencer, Dyrektor
Generalny Fundacji Shalom i jednoczeÊnie organizator
wszystkich dotychczasowych edycji festiwalowych. 

W tym roku oferta imprez kulturalnych by∏a niezwykle
bogata i nie ogranicza∏a si´ do placu Grzybowskiego, ale
zawita∏a wsz´dzie tam,  gdzie istnia∏ przedwojenny wy-
pe∏niony ̋ yciem stetl – na Muranów i warszawskà Prag´.
W∏aÊnie tu spo∏ecznoÊç ˝ydowska szczególnie trwale za-
pisa∏a si´ w dziejach i kulturze prawobrze˝nej Warszawy. 

W programie Festiwalu na Pradze zorganizowane
zosta∏y spacery ulicami t´tniàcymi przed wojnà ˝yciem
codziennym ˝ydowskich mieszkaƒców celebrujàcych
swoje Êwi´ta i obyczaje.

Niezwykle ciekawy spacer po grochowskim Witolinie
poprowadzi∏a pani Kasia Chudyƒska-Szuchnik, dzienni-
karka, blogerka i przewodniczka miejska, która o Pra-
dze, a przede wszystkim o Grochowie wie wszystko.

Opowiada∏a o farmie rolniczej za∏o˝onej w 1919 ro-
ku przez syjonistycznà organizacj´ m∏odzie˝owà He-
Chaluc na terenach Grochowa. By∏ to najwi´kszy
przedwojenny oÊrodek przygotowujàcy m∏odych syjo-
nistów do wyjazdu do Palestyny, w którym uczyli si´
nietypowego dla ˚ydów zawodu rolnika. Celem orga-
nizacji oÊrodka by∏o stworzenie miejsca s∏u˝àcego
przysposobieniu osób deklarujàcych ch´ç wyjazdu. 

Na polach uprawiano pszenic´, owies, a przede
wszystkim warzywa, które mia∏y bardzo du˝e znaczenie
dla bud˝etu gospodarstwa, bowiem sprzedawane by∏y
bezpoÊrednio na Grochowie oraz na warszawskich tar-
gach. Teren farmy przypomina∏ w znacznej mierze warun-
ki w Palestynie. Wyhodowano tutaj specjalny gatunek
trzciny, podobnej do endemicznego jej gatunku wyst´pu-
jàcego w dorzeczu Jordanu, a s∏u˝àcej do tworzenia p∏yt

budowlanych. Na farmie m∏odzi ludzie uczyli si´ tak˝e he-
brajskiego i poznawali warunki i realia ˝ycia w Palestynie.
Farma Rolnicza He-Chaluc na Grochowie by∏a dla nich
bardzo wa˝nym etapem w procesie emigracyjnym. Pierw-
sze grupy emigrantów wyjecha∏y z Grochowa do Palesty-
ny w 1922 roku, ostatnie opuÊci∏y kibuc w roku 1940. Do
dziÊ nie zachowa∏y si´ ˝adne Êlady syjonistycznej farmy.
Zorganizowany spacer by∏ sentymentalnà opowieÊcià
o istnieniu najwa˝niejszego w Polsce gospodarstwa tego

typu, bowiem dzisiaj trudno nawet okreÊliç dok∏adnà jego
lokalizacj´, a o dawnej rolniczej przesz∏oÊci przypominajà
tylko stare drzewa owocowe na terenie osiedla Ostro-
bramska i czynszowa kamienica na rogu Pustelnickiej i Tar-

nowieckiej – niemy Êwiadek trudu i zapa∏u pionierów
myÊlàcych o powstaniu w∏asnego paƒstwa. 

Dziedzictwo lokalne Grochowa-Witolina popu-
laryzowane jest przez Stowarzyszenie An-skiego,
dla którego badanie historii dzielnicy jest wa˝-
nym kierunkiem dzia∏alnoÊci. Stowarzyszenie
podj´∏o prace nad pozyskiwaniem archiwalnych
zbiorów – wspomnieƒ i zdj´ç zwiàzanych
z dzia∏alnoÊcià kibucu na Grochowie.

W zbiorach The Ghetto Fighters’ House w Izra-
elu jest zdj´cie przedstawiajàce m∏odych pionie-
rów na grochowskiej farmie, na którym w tle wi-
doczne sà kamienice stojàce przy ulicy Grochow-

skiej 71 i 73 do dnia dzisiejszego. Sta∏o si´ ju˝ tradycjà
zapoczàtkowanà przez Stowarzyszenie, by spacery po
terenie dawnej farmy zakoƒczyç wspólnym zdj´ciem
uczestników na tle tych kamienic.

Choç dzisiaj kamienice sà ma∏o widoczne na foto-
grafii, bo przys∏aniajà je bujne drzewa i wspó∏czesna
zabudowa, i tym razem spacer zakoƒczony zosta∏
wspólnà fotografià. 

Anna Oleksiak

„Warszawa Singera” – X Festiwal Kultury ˚ydowskiej

Farma ˝ydowska na grochowskim Witolinie

Po szalenie aktywnych wakacjach, podczas któ-
rych zorganizowaliÊmy wiele ciekawych wydarzeƒ,
pe∏ni pozytywnej energii ruszamy z kolejnà dawkà
dzia∏aƒ dla spo∏ecznoÊci grochowskiej. W naszej
ofercie ka˝dy znajdzie coÊ dla siebie – PACA 40 to
miejsce akcji skierowanych zarówno do m∏odszych,
jak i starszych mieszkaƒców naszej okolicy. 

WÊród jesiennych dzia∏aƒ powracajà dobrze
wszystkim znane zaj´cia komputerowe, warsztaty r´-
kodzie∏a, tj. Sàsiedzki Decoupage czy R´ko-dzielnia,
a tak˝e Integracyjny Klub Szachowy, Gry Planszowe
oraz uwielbiane przez ma∏e dzieci i ich rodziców za-
j´cia Montessori.

Oprócz tego startujemy z zaj´ciami j´zykowymi (an-
gielski, niemiecki, francuski) dla ró˝nych grup wieko-
wych. RozszerzyliÊmy tak˝e ofert´ o poradnictwo oby-
watelskie dla osób zad∏u˝onych, niemogàcych poradziç
sobie z rozwiàzaniem swoich problemów.

Zapraszamy tak˝e na organizowane przez nas
warsztaty, a wÊród nich m. in.:
1. Warsztaty kreatywne dla seniorów, podczas któ-

rych seniorzy b´dà dzieliç si´ swojà wiedzà i do-
Êwiadczeniem z m∏odszymi pokoleniami.

2. Warsztaty twórczego pisania „Loesje” skierowane
do m∏odzie˝y i doros∏ych.

3. Warsztaty kooperatywy sàsiedzkiej i rodzinnej wo-
kó∏ ekonomii lokalnej.
Na wszystkie organizowane przez Centrum zaj´cia

obowiàzujà zapisy telefoniczne pod nr 22 118-17-68
bàdê e-mailowe karolinak@cal.org.pl.

Pe∏na oferta naszych dzia∏aƒ znajduje si´ na stronie
internetowej www.centrumpaca.pl, do której odwie-
dzenia serdecznie zapraszamy.

Karolina Kopiƒska
Koordynatorka dzia∏aƒ animacyjnych

Centrum Spo∏eczne PACA

PACA 40 rusza z nowymi dzia∏aniami

Legendarne targowisko, którego historia si´ga
1944 roku, przechodzi metamorfoz´. Na jego teren
wjecha∏y ju˝ maszyny budowlane, trwa rozbudo-
wa istniejàcego centrum handlowego. Czy atmos-
fera dawnego bazaru odejdzie w niepami´ç? 

Bazar to miejsce specjalne, w którym si´ nie tyl-
ko sprzedaje i kupuje, ale te˝ rozmawia, gaw´dzi,
opowiada i dyskutuje oraz z pokolenia na pokolenie
przekazuje przeró˝ne historie. To swoiste centrum
kulturalne Grochowa. Ten punkt widzenia przyj´li

m∏odzi badacze i anima-
torzy ze Stowarzyszenia
Badawczo-Animacyj-
nego Flaneur, inicjujàc
projekt „Bazar Szembeka

– warszawski folklor i miejsce spotkaƒ”. Akcja, finan-
sowana przez Urzàd Dzielnicy Praga Po∏udnie, ma na
celu zachowanie pami´ci o niezwyk∏ym charakterze
bazaru i okolic. Animatorzy Flaneura zapraszajà
uczniów z okolicznych gimnazjów i liceów na se-
ri´ warsztatów etnograficznych, fotograficznych
oraz dziennikarskich. W ich trakcie owe „szembeko-
we” opowieÊci, a tak˝e
zdj´cia i inne interesujà-
ce materia∏y zostanà ze-
brane i opublikowane
na stronie internetowej
www.naszembeku.pl.
Projekt zak∏ada wspó∏-
prac´ pomi´dzy m∏o-
dzie˝à i seniorami. Dla

tej drugiej grupy Stowarzyszenie Flaneur przygoto-
wa∏o tak˝e warsztaty komputerowe, które umo˝li-
wià osobom starszym samodzielne dodawanie
swoich opowieÊci do strony. 

Ch´ç uczestnictwa mo˝na zg∏aszaç pod adresem
warsztaty@naszembeku.pl oraz w Centrum Spo-
∏ecznoÊciowym PACA 40.

Wi´cej informacji na naszej stronie interneto-
wej www.naszembeku.pl!

Natalia Szelachowska
Stowarzyszenie Badawczo-Animacyjne Flaneur

W poszukiwaniu prawdziwej
historii Bazaru Szembeka
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Pieczywo od zawsze pojawia∏o si´ na ró˝nych sto-
∏ach na ca∏ym Êwiecie. Czasami w postaci p∏askiego
chleba wypiekanego na goràcych kamieniach,
a czasami w postaci pachnàcego okràg∏ego bochen-
ka. Nie przypadkiem mówi si´ tak˝e „nasz chleb po-
wszedni”. Pieczywo naprawd´ warto jeÊç ka˝dego
dnia. A dlaczego? Poznajcie nasze TOP TEN. 

1. Pieczywo to g∏ównie w´glowodany,
a wi´c jeden z najwa˝niejszych sk∏adni-

ków naszej diety, zaraz obok bia∏ka i t∏uszczu. W´-
glowodany stanowià podstaw´ piramidy ˝ywienio-
wej. Warto pami´taç o tym, ˝e mózg czerpie ener-
gi´ do pracy naj∏atwiej w∏aÊnie z w´glowodanów.
Wa˝ne jednak, aby pochodzi∏y one z ziaren z pe∏-
nego przemia∏u, wówczas najlepiej spe∏niajà
swoje funkcje, gdy˝ b´dà si´ uwalniaç do
krwiobiegu powoli. JeÊli wi´c czeka nas
ci´˝ki dzieƒ, egzamin na prawo jazdy, roz-
mowa o prac´, wyczekana randka czy inne
wa˝ne wydarzenie wymagajàce du˝ej kon-
centracji, warto z pewnoÊcià zadbaç
o zdrowe Êniadanie zawierajàce dobre pieczywo. 

2. Pieczywo pe∏noziarniste jest najlepszym
êród∏em b∏onnika pokarmowego, który

jest niezb´dny do prawid∏owej pracy przewodu
pokarmowego, a tak˝e zapobiega wielu cho-
robom cywilizacyjnym, np. oty∏oÊci, choro-
bom nowotworowym (szczególnie dolne-
go odcinka jelita), a tak˝e u∏atwia utrzy-
manie prawid∏owego poziomu
st´˝enia cholesterolu, glukozy czy tri-
glicerydów we krwi. Trudno sobie
nawet wyobraziç zdrowà diet´ bez odpowiedniej
iloÊci b∏onnika. Z kolei bia∏e pieczywo (np. bu∏ka
wroc∏awska, kajzerka czy chleb pszenny zwyk∏y) jest
lekkostrawne i z powodzeniem mo˝na je stosowaç
w czasie choroby czy rekonwalescencji, jako sk∏ad-
nik diety nieobcià˝ajàcej przewodu pokarmowego. 

3. Pieczywo to wreszcie dobra energia, któ-
ra jest niezb´dna do funkcjonowania ca-

∏ego organizmu. Poczynajàc od pracy mózgu,
a koƒczàc na skomplikowanych procesach bioche-
micznych, bez których nie by∏oby ˝ycia. To w∏aÊnie
z w´glowodanów powinniÊmy czerpaç oko-
∏o 55–60% potrzebnej nam energii. 

4. Asortyment pieczywa jest tak bardzo du˝y,
˝e dzi´ki niemu mo˝na urozmaicaç jad∏o-

spis w ka˝dà stron´. Jednego dnia pieczywo wyko-
rzystamy jako podstaw´ do przygotowania kanapki,
innego dnia – do zapiekanki, kolejnego – do grza-
nek, tostów, bruschetty itd. Poza tym mo˝na wyko-
rzystaç pieczywo z ró˝nych zbó˝, z ró˝nymi dodat-
kami, w ró˝nej formie. Mo˝liwoÊci sà tu nieograni-
czone. Warto pami´taç o tym, ˝e im wi´cej ró˝nych
produktów w naszym jad∏ospisie, tym mniejsze ry-
zyko powstania niedoborów pokarmowych.

6. Pieczywo przygotowane na naturalnym za-
kwasie chlebowym wp∏ywa bardzo korzyst-

nie na flor´ przewodu pokarmowego, powodujàc

zwi´kszenie si´ kolonii dobrych bakterii w jelitach.
Du˝a iloÊç dobrych bakterii powoduje zmniejszenie
iloÊci tych z∏ych, które mogà prowadziç do rozsz-
czelnienia bariery jelitowej i tym samym do obni˝e-
nia si´ odpornoÊci organizmu, a nawet do powsta-
wania tzw. opóênionej alergii pokarmowej. 

7. Pieczywo bardzo cz´sto wzbogacone jest
w ró˝nego rodzaju pestki, nasiona, np.

pestki s∏onecznika, dyni, siemi´ lniane czy
orzechy. W codziennych jad∏ospisach Polaków
bardzo cz´sto brakuje tych produktów. Dlatego
te˝ pieczywo z ich dodatkiem znaczàco poprawia
jakoÊç ca∏ego posi∏ku.

8. Pieczywo poprzez swojà prostot´ bardzo
u∏atwia regularne spo˝ywanie posi∏ków.

Bo czy nie najproÊciej i najszybciej zabraç ze sobà
na wycieczk´, do pracy czy szko∏y zdrowà kanap-
k´? Dostarczy ona nie tylko niezb´dnej energii, ale
tak˝e wielu cennych sk∏adników mineralnych, wi-
tamin i b∏onnika. 

9. Przygotowanie kanapki jest niezwykle
proste, dlatego te˝ pieczywo sprawdza

si´ idealnie w przypadku ˝ywienia dzieci
i m∏odzie˝y. Ju˝ dzieci w wieku przedszkol-

nym umiejà sobie same przygotowaç zdro-
wy posi∏ek z kanapkà w roli g∏ównej. Pa-

mi´tajmy tak˝e o tym, ˝e w wieku do
3 lat kszta∏tujà si´ nawyki ˝ywieniowe

powielane przez ca∏e ˝ycie. Warto
wi´c je dobrze ukierunkowaç, za-

ch´cajàc maluchy do spo˝ywa-
nia pieczywa pe∏noziarnistego.

10. Ostatni (ale mo˝e nawet najwa˝niejszy)
punkt z naszych TOP TEN to sama przy-

jemnoÊç jedzenia pieczywa. Nie trzeba tego ju˝
t∏umaczyç skomplikowanymi procesami wydziela-
nia si´ serotoniny, pod wp∏ywem zmiany amino-
kwasów jednych w drugie... przecie˝ ka˝dy wie, ˝e
nie ma nic lepszego ni˝ Êwie˝e pieczywo z ulubio-
nymi dodatkami zjedzone w gronie najbli˝szych. 

Ewa Ceborska-Scheiterbauer 
Poradnia Dietetyczna food&diet

www.food-diet.pl

1100 ppoowwooddóóww,,  ddllaa  kkttóórryycchh  wwaarrttoo  jjeeÊÊçç  ppiieecczzyywwoo

Witam Redakcj´ :-)
Przedstawiam fotografi´ by∏ego chodnika przy bu-

dynku na Paca 39 na Grochowie. Budynek przeszed∏
remont generalny i uzyska∏ nagrod´ w∏adz dzielnicy,
ale jego otoczenie pami´ta lata 50. ubieg∏ego stule-
cia. Pobliski skwerek zosta∏ elegancko wyremonto-
wany, a ju˝ druga strona ulicy jest w stanie, jak wi-
daç na fotografiach. Chyba musi staç si´ wypadek
lub tragedia, by ktoÊ si´ tym zainteresowa∏. Prosz´
o pomoc u w∏adz dzielnicy.

Pozdrawiam 
Jerzy Màdry

W odpowiedzi na Paƒstwa pismo z dnia
20.08.2013 r. w sprawie naprawy nawierzchni chod-
nika przy ul. Paca 39 i Paca 39a w Warszawie uprzej-
mie informuj´, ˝e obecnie przyznane Êrodki finanso-
we pozwolà na napraw´ tylko powierzchni chodni-
ków w ograniczonym zakresie.

Obecnie trwa analiza, które chodniki i w jakim za-
kresie zostanà wyremontowane w ramach posiada-
nych Êrodków finansowych.

Je˝li nie b´dzie to mo˝liwe w tym roku, ZGN Praga-
-Po∏udnie wystàpi o dodatkowe Êrodki finansowe na
ten cel i umieÊci napraw´ ww. chodnika w planie rze-
czowo-finansowym na 2014 r.

Grzegorz Zab∏ocki
Z-ca Dyrektora ds. Technicznych ZGN w Dziel-

nicy Praga-Po∏udnie m.st. Warszawy

�� LLiissttyy  ddoo  rreeddaakkccjjii

5. Pieczywo przyczynia si´ tak˝e do tego, ˝e
∏atwiej utrzymaç prawid∏owà mas´ cia∏a.

Daje d∏ugo uczucie sytoÊci – g∏ównie dzi´ki obec-
noÊci b∏onnika, a to sprawia, ˝e nie podjadamy
pomi´dzy g∏ównymi posi∏kami. Jest to tak˝e bar-
dzo pomocne w czasie odchudzania. Ponadto
udowodniono, ˝e pe∏noziarnista kromka pieczywa
w ramach Êniadania poprawia ca∏à gospodark´ in-
sulinowà przez ca∏y dzieƒ. Warto zatem jeÊç Ênia-
danie w oparciu o pieczywo pe∏noziarniste.
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Nigdy nie jest za póêno
Przyk∏ady i wzorce do naÊladowania mo˝na

sobie wybieraç. Czasami rodzice wzorujà si´
na dzieciach, nie omin´∏o to te˝ Niedêwiadka.
Dorota Luto, mama jedynego obecnie z∏o-
tego medalisty ME seniorów w sumo Mi-
cha∏a i bràzowego medalisty seniorów
w sumo Marcina, pozazdroÊciwszy synom
sukcesów, nagle i niespodziewanie (po raz
pierwszy w ˝yciu) wystartowa∏a w Mistrzo-
stwach Polski w Koluchstyl i zdoby∏a srebr-
ny medal. Obecnie najgorszym sportowo
z rodziny jest piszàcy te s∏owa.

PS. Ale i tak to ja jestem prezesem...

Gratulacje, Moniko
Czyni si´ wiadomym wszem wobec i ka˝de-

mu z osobna, ˝e trenerka stylu wolnego UKS
Niedêwiadek Monika Skiba w rozegranych
(26–27.07.2013 r., Kolumbia, Cali) zawodach
The World Games zaj´∏a 5 miejsce. Zawody te
to olimpiada dla sportów, których nie fawory-
zowa∏ pan Pierre de Coubertin ani jego
nast´pcy. Nast´pne tego typu zawody odb´dà
si´ za 4 lata we Wroc∏awiu i mam nadziej´, ˝e
Pani Monika przesunie si´ troch´ do przodu,
niedu˝o, tylko o 4 miejsca.

Olecko 2013
Lato ma to do siebie, ˝e mija bardzo szybko.

Niestety za nami kolejny udany obóz, Olecko
przyj´∏o nas jak zwykle goÊcinnie i zapewni∏o
genialnà baz´ treningowà. Hotel ˚aczek nadal
nie ma sobie równych pod wzgl´dem komfor-
tu i kuchni. Natomiast hala Lega to jeden z naj-
nowoczeÊniejszych i najlepiej prowadzonych
obiektów sportowych w Polsce. Tradycyjnie ju˝
wystàpiliÊmy na oleckim rynku, pokaz zareje-

strowa∏y Gazeta Olsztyƒska, Gazeta Olecka
oraz MOSiR Olecko. Na ich stronach mo˝ecie
zobaczyç nasze fotki (lub na Facebooku). Film
z pokazu zawdzi´czamy Panu Mariuszowi
Niewiarowskiemu, któremu bardzo dzi´kuje-
my za pomoc. NawiàzaliÊmy te˝ wspó∏prac´
z oleckà sekcjà MMA (Mad Dogs Team Olec-
ko), niestety pod sam koniec obozu, dlatego
odbyliÊmy tylko jeden wspólny trening. To nic,
nadrobimy to zimà!

Wojciech Luto

Legendy Olszynki – 28 wrzeÊnia, godz. 17.00

start: p´tla autobusowa PKP Olszynka
Grochowska, Ch∏opickiego róg Makowskiej

Legendy Olszynki sà plenerowym projektem kultu-
ralnym, który w formie teatralnej inscenizacji przy-
bli˝y uczestnikom interesujàce epizody z historii Ol-
szynki Grochowskiej i skonfrontuje je z sytuacjà
wspó∏czesnà tych terenów. Akcja w´drowna prowa-
dzona przez aktora-przewodnika doprowadzi do
miejsc, gdzie na widzów czekaç b´dà artystyczne
niespodzianki z przesz∏oÊci wykorzystujàce natural-
nà sceneri´ pleneru, przygotowane przez aktorów
Teatru. Legendy zwieƒczy minikoncert zespo∏u Entu-
zjazd, majàcego próby w Teatrze Akt na Olszynce.
Legendy Olszynki b´dà jednà z nielicznych inicjatyw
kulturalnych w tym rejonie i sprawià, ˝e o tej zapo-
mnianej cz´Êci miasta zacznie si´ mówiç i zastana-
wiaç si´ nad jej przysz∏oÊcià.

Drugà edycj´ Legend wspó∏finansuje m.st. Warszawa.

UKS Niedêwiadek 
po wakacjach
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Coraz cz´Êciej do nas – architektów wn´trz z po-
gotowia wn´trzarskiego – zg∏aszajà si´ najemcy,
a nie tylko w∏aÊciciele mieszkaƒ, z marzeniem, by
wynajmowane przez nich mieszkanie by∏o ∏adne,
oryginalne i przytulne – by by∏o chocia˝ na kilka lat
w jakimÊ stopniu ich. Podobnie jak za granicà, wielu
Polaków wynajmuje mieszkania latami, zamiast de-
cydowaç si´ na zakup – nie ka˝dy przecie˝ ma zdol-
noÊç kredytowà, ju˝ nie wspominajàc o tym, ˝e nie-
którzy robià to z wyboru, bo np. wolà inwestowaç
w podró˝e, rozwój osobisty czy rozrywk´.

Na spotkaniach w ramach pogotowia wn´trzarskie-
go przekonujemy, ˝e jest szereg niedrogich sposobów,
by wn´trze nabra∏o charakteru, i warto czasem porzu-
ciç argument, ˝e inwestowanie w cudze nie ma sensu.
Przecie˝ nawet w mieszkaniu w∏asnoÊciowym w∏aÊci-
ciele wydajà pieniàdze na farby, by nast´pnie za kilka
lat znowu robiç remont. Podobnie jest z inwestycjà
w meble, które starannie dobrane stworzà w∏aÊciwy
klimat, a w razie przeprowadzki mogà zostaç zabrane
do innego mieszkania. Dlatego, urzàdzajàc wynajmo-
wane mieszkanie, warto przede wszystkim przemyÊleç
kolory, bo „fachowo dobrane” wprowadzà gigantycz-
nà zmian´ wizualnà. W dzisiejszych czasach mo˝na
ju˝ w zasadzie malowaç wszystko, od Êcian, zarówno
w pokojach, jak i pomieszczeniach mokrych (nawet
w kabinie prysznicowej), po p∏ytki w ∏azience, meble

i inne elementy wystroju wn´trza. Samo u∏o˝enie ju˝
zastanych mebli te˝ mo˝e w niesamowity sposób
wp∏ynàç na komfort mieszkania – ju˝ nie wspomina-
jàc o wyglàdzie. Niektóre „maszkarony” warto ubraç
w jakieÊ nietypowe ubranka lub za zgodà w∏aÊciciela
zamieniç na coÊ ∏adniejszego, co docelowo doceni. Na
koniec warto dokupiç kilka pere∏ek meblarskich lub
lamp w myÊl zasady, ˝e mniej znaczy wi´cej, i gotowe
:-). Cz´sto zdarza si´, ˝e w∏aÊciciele takiego mieszka-
nia na wynajem, poczàtkowo niech´tni zb´dnemu, ich
zdaniem, remontowi, z czasem przekonujà si´ i nawet
cz´sto partycypujà finansowo w zmianach, poniewa˝
widzà potencja∏ nowej metamorfozy ich mieszkania.

Tak by∏o u Iwony, która wynajmuje niespe∏na 50 m2

i z trudem przekona∏a w∏aÊciciela do oklejenia szaf
w holu wybranà fototapetà i przemalowania Êcian.
Zgodzi∏ si´ na to tylko pod warunkiem, ˝e na jej koszt,
a póêniej, jak zobaczy∏ efekt metamorfozy, sam zapro-
ponowa∏, ˝e b´dzie partycypowa∏ w kosztach poprzez
obni˝k´ czynszu, i w ten sposób wszyscy na tym sko-
rzystali. Iwona mieszka w takim mieszkaniu, o jakim
marzy∏a, a pan Darek ma odnowione mieszkanie pod
dyktando architekta wn´trz. Stare lampy i dwa najgor-
sze meble, z którymi nie da∏o si´ ju˝ nic zrobiç, sprze-
da∏. A nas – architektów wn´trz z pogotowia wn´-
trzarskiego – zaprosi∏ do siebie do domu.

Kasia Szaszkiewicz
www.pogotowiewnetrzarskie.pl 

DDoobbrraa  wwiiaaddoommooÊÊçç  ddllaa  wwyynnaajjmmuujjààccyycchh  mmiieesszzkkaanniiee

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::
• Saska K´pa, Goc∏aw – Artur Pawlak, kontakt powy˝ej
• Weso∏a, Wawer – Konrad Skorupka, tel. 607-314-667, konrad.skorupka@wiadomoscisasiedzkie.pl

Siedziba CPK przy ul. Podskarbiƒskiej 2
19 wrzeÊnia (czwartek), godz. 18.00
„Liryka pami´ci w∏asnej i taniec Greka Zorby”.
Spotkanie literackie z twórczoÊcià poetyckà i translator-
skà Jana Zumisa. Recytacja – Micha∏ Chorosiƒski, pro-
wadzenie – Jan Zdzis∏aw Brudnicki. Wst´p wolny.

20 wrzeÊnia (piàtek) – 21 wrzeÊnia (sobota)
Koncerty Ko∏a M∏odych Zwiàzku Kompozytorów
Polskich – Imprezy towarzyszàce Mi´dzynarodowe-
mu Festiwalowi Muzyki Wspó∏czesnej „Warszawska
Jesieƒ”.
W programie:
Piàtek, godz. 16.00 – Kompozycje elektroakustyczne

cz∏onków KM ZKP. Koncert pod opiekà technicznà
Andrzeja Kopcia. Wst´p wolny.

Sobota, godz. 16.00 – Koncert w wykonaniu: Andrzeja
Zawadzkiego – fortepian, Orkiestry Kameralnej ENSEM-

BLAGE, Marcina Piotra ¸opackiego – dyrygent. Szczegó-
∏owy program na stronie: www.cpk.art.pl. Wst´p wolny.

26 wrzeÊnia (czwartek), godz. 19.00
Kabaret Filip z Konopi Filipa Borowskiego i Jego Go-
Êcie zaprasza na program pt. „Jesieƒ te˝ jest pi´kna...”
Wst´p 10 z∏.

27 wrzeÊnia (piàtek), godz. 17.00
Fundacja Dzieciom „Zdà˝yç z Pomocà” zaprasza na imprez´
integracyjnà pt. „Podró˝e Myszki Norki Remmica i Ko-
zio∏ka Mato∏ka”. Zapisy do 23 wrzeÊnia pod adresem:
myszkanorka@dzieciom.pl. IloÊç miejsc ograniczona.

28 wrzeÊnia (sobota), godz. 19.00
W cyklu „M∏oda Kultura w CPK” koncerty zespo∏ów
TITANIUM oraz DREAMSPACE w sk∏adzie: Hubert Ry-
ka∏a – gitara, Piotr Kaniewski – bas, Szymon Lewan-
dowski – perkusja, Krystian Kowalski – instrumenty kla-
wiszowe, kompozycje. Wst´p 5 z∏.

29 wrzeÊnia (niedziela), godz. 15.00
„Alicja w krainie czarów” – spektakl dla dzieci na

motywach ksià˝ki L. Carrolla w wykonaniu Teatru Pro-
scenium imienia Aleksandry Ford. Wst´p 5 z∏.

IMPREZY POZA SIEDZIBÑ CPK 
Ogród Jordanowski przy ul. Nobla 18/26
21 wrzeÊnia (sobota), godz. 14.00
Fundacja Korpus Ochotników Specjalistów zaprasza na
„Festyn pod D´bem” – imprez´ dla dzieci w wieku 5–9
lat. Zabaw´ poprowadzi Malina Sarnowska. Wst´p wolny.

Plac Piotra Szembeka
21 wrzeÊnia (sobota), godz. 19.30
Koncert w wykonaniu kolumbijskiej grupy „Tato
Marenco y Via 40”. Koncert pod honorowym patrona-
tem Ambasador Republiki Kolumbii Pani Victorii Gonza-
lez Ariza. Wst´p wolny.

ul. Fieldorfa 1
22 wrzeÊnia (niedziela), godz. 13.00
Piknik Rodzinny przy Parafii Rzymskokatolickiej
Êw. Ojca Pio w Warszawie. Wst´p wolny.

CPK zaprasza

Od wrzeÊnia 2013 r. Fundacja rozpoczyna realizacj´
ponaddwuletniego projektu „Partnerstwo dla dzieci
Pragi-Po∏udnie”, którego celem jest d∏ugoterminowa
i kompleksowa poprawa sytuacji edukacyjnej i spo∏ecz-
nej dzieci i m∏odzie˝y w wieku 7–18 lat zamieszkujà-
cych dzielnic´. Projekt zak∏ada popraw´ ocen i frekwen-
cji szkolnej dzieci i m∏odzie˝y, wzmocnienie ich kompe-
tencji spo∏ecznych oraz przeciwdzia∏anie negatywnym
zjawiskom i zachowaniom wÊród m∏odych ludzi. 

W ramach projektu 300 osób (dzieci i m∏odzie˝)
otrzyma wsparcie edukacyjne, psychologiczne oraz

socjalne, a tak˝e mo˝liwoÊç uczestniczenia w atrak-
cyjnych zaj´ciach pozalekcyjnych, sportowych, wy-
cieczkach i wyjazdach. Projekt zak∏ada równie˝
wspieranie dzia∏aƒ przez wolontariuszy – wszystkich
zainteresowanych serdecznie zapraszamy.

Projekt finansowany jest przez w∏adze m.st. War-
szawy w ramach lokalnego systemu wsparcia, za je-
go realizacj´ odpowiada konsorcjum pi´ciu organi-
zacji dzia∏ajàcych na terenie Pragi Po∏udnie na rzecz
dzieci i m∏odzie˝y: Towarzystwo Przyjació∏ Dzieci,
Âwietlica Socjoterapeutyczna i Poradnia Stowarzy-
szenia „Wspólne Podwórko”, Fundacja Osiem ˚y-
czeƒ, Klub Sportowy Drukarz i oczywiÊcie Fundacja
„Wspólna Droga” United Way Polska.

Kolejnym projektem realizowanym przez Funda-
cj´ jest „Partnerstwo dla Rodzin i Dzieci Warszaw-
skiej Pragi”, dzi´ki dofinansowaniu Wojewody Ma-
zowieckiego w ramach prowadzonego programu

spo∏ecznego „Partnerstwo dla Dzieci”.
Projekt zak∏ada wsparcie rozwoju trzydzieÊciorga

m∏odych ludzi w wieku 7–16 lat pochodzàcych
z dwóch warszawskich dzielnic – Pragi-Pó∏noc i Pra-
gi-Po∏udnie. Projekt, realizowany metodà pedagogiki
ulicy, ma na celu kszta∏towanie pozytywnych postaw
i zachowaƒ spo∏ecznych wÊród dzieci i m∏odzie˝y
przejawiajàcych zachowania destrukcyjne bàdê wy-
kraczajàce poza obowiàzujàce normy.

Projekt jest realizowany od 01.07.2013 poprzez
cykl zaj´ç streetworkerskich, takich jak m.in. gry i za-
bawy edukacyjne, zaj´cia sportowe, wspólne wyj-
Êcia do muzeów i galerii, zwiedzanie miejsc histo-
rycznych czy te˝ zaj´cia typu street art realizowane
poprzez tworzenie wspólnych dzie∏ w odniesieniu
do struktury dzielnicy. Dzia∏ania w ramach projektu
b´dà trwa∏y do 31.12.2013.

Szymon Bubi∏ek

Fundacja „Wspólna Droga”
United Way Polska

– co u nas s∏ychaç?
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NIERUCHOMOÂCI

◗ Sprzedam gara˝ murowany (w ciàgu gara˝y) na Saskiej K´-
pie, cena 30000 (do negocjacji) tel. 501 368 966.

◗ Sprzedam mieszkanie w Weso∏ej 53 m kw., 3 pokoje, mi∏a
okolica, 7 min. do SKM. Tel.: 695-485-079.

◗ Sprzedam dzia∏k´ leÊnà (drzewa iglaste) – 5500 m2, cena do
negocjacji, okolice Warszawy (kierunek Joniec – Nowe
Miasto). Tel. 884 873 009.

◗ Sprzedam Dzia∏k´ BezpoÊrednio Mi´dzylesie (Anin) ul. Haf-
ciarska 60, 1725 m2 Warunki Zabudowy, Naro˝na 50m od
asfaltu. 460 tyÊ z∏ tel: 662-670-109.

◗ Sprzedam Dzia∏k´ BezpoÊrednio, WILANÓW ul. Ruczaj,
200m od ul. Vogla. 1200m2, Warunki Zabudowy. Cena 960
tys. z∏ tel: 662-670-109.

◗ Sprzedam pokój z kuchnià 34 m2 w centrum Weso∏ej miesz-
kanie ma du˝à kuchni´ 10 m2 i pokój 18 m2 raz szafy wn´ko-
we. W pobli˝u media, pkp, pks. do wprowadzenia K. W. ce-
na do uzgodnienia. tel. 22 773 41 75 po 18.00.

◗ Dzia∏ka rolna przed przekszta∏ceniem Sulejówek przy samej
granicy z Warszawa 3000 m2 + 1000 m2, pilnie, cena do
uzgodnienia tel. 508 549 374.

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

◗ Sprzedam 2,5 ha lasu w Kownatkach ko∏o ¸ukowa, 100 km od
Warszawy. Media, bdb dojazd, sàsiedztwo leÊniczówki, bogac-
two jagód i grzybów. Cena do negocjacji. tel. 608 736 533.

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

◗ Sprzedam ∏adnà kawalerk´ z widnà, du˝à kuchnià w Weso-
∏ej. Media, K. W., bardzo dobra komunikacja. Mieszkanie
bardzo ciche i ciep∏e, blok po generalnym remoncie.
tel. 22 773 41 75 po godz. 17.

◗ Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m2 w Aninie na
strze˝onym osiedlu. 4 pokoje, 2 ∏azienki z podgrzewanà pod-
∏ogà, 2 balkony, miejsce gara˝owe, piwnica. 2 minuty od sta-
cji PKP Anin. Cena: 6000 z∏. za m2. Kontakt: 501-620-701. 

◗ Dzia∏ka budowlana tanio!!!, www.dzialka-wiazowna.pl,
tel 504-595-550 .

◗ Sprzedam dom 380 m2 + domek 72 m2 (dla goÊci, gabinet
lub pracownia) + gara˝ na pi´knej dzia∏ce 1500 m2 w sercu
Rembertowa, Republikaƒska przy TESCO. tel. 501 831 751.

SPRZEDAM/KUPI¢ – ODDAM/PRZYJM¢

◗ Sprzedam ˝yrandol styl rokoko oraz szafk´ do ∏azienki pod
umywalk´ bia∏à- tanio!, tel: 781 496 613. 

◗ Sprzedam magnetowid Sony w idealnym stanie.
tel: 781 496 613.

◗ Sprzedam tanio 2 halogeny Valeo do Dacia, Opel, Jaguar,
Toyota, Nissan, Mitsubishi. cjezierski@gazeta.pl 500123700

◗ Kupi´ narty, deski, buty narciarskie i snowbordowe nie masz
co zrobiç z u˝ywanym sprz´tem narciarskim dzieci wyros∏y
chcesz coÊ wymieniç lub sprzedaç zadzwoƒ etenis@wp.pl
602 231 318.

◗ Sprzedam tanio kimono do judo (170 cm) ma∏o u˝ywane fir-
my „Kioto”. tel. 504 166 399.

◗ Sprzedam ksià˝ki do klasy maturalnej, bryki i opracowania
tanio! tel: 500 753 202.

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

◗ Sprzedam kasety video: w Pustyni i w Puszczy, Harry Potter,
Epoka Lodowcowa itp – tanio! tel 781 496 613.

◗ Sprzedam nowà maszyn´ do pisania marki ¸ucznik
tel. 22 671 70 17 cena 120 z∏.

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

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

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

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

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

◗ Sprzedam piec gazowy do c. o. tanio! tel. 22 615 30 60. 
◗ Sprzedam 2 szafki do ∏azienki, jedna pod umywalk´ druga

wolnostojàca bia∏e- tanio!, tel: 781 496 613.
◗ Sprzedam odkurzacz Elektrolux bezworkowy w idealnym sta-

nie tel 781 496 613.
◗ Sprzedam p∏yty gramofonowe, tel. 781 496 613.
◗ Oddam nawóz fermowy workowany tel. 601 22 52 98.

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

◗ Sprzedam 2 stoliki pod telewizor, tel. 781 496 613.

KOREPETYCJE, NAUKA, HOBBY

◗ Masz ch´ç nauczyç si´ czegoÊ nowego w nowym roku szkol-
nym? Odkryç nowà pasj´? Zapraszam na NAUK¢ GRY NA GI-
TARZE. Od pierwszej lekcji pracujemy na gotowych, wpada-
jàcych w ucho utworach, wi´c szybko grasz samodzielnie ca-
∏e piosenki. 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

◗ J´zyk francuski – korepetycje, lekcje, konwersacje. Romanist-
ka z doÊwiadczeniem i przygotowaniem pedagogicznym,
cierpliwa, energiczna, zaanga˝owana. Tel. 515 425 867.

◗ J´zyk niemiecki z dojazdem. DoÊwiadczenie. 608 484 707 
◗ J´zyk rosyjski. Native. Nauczycielka. 608 484 707.
◗ Dyplomowany przewodnik miejski oprowadzi po Warszawie:

grupy i osoby indywidualne. Tak˝e w j´z. francuskim.
Tel. 606 335 108.

◗ Lekcje gry na gitarze u muzyka – ukoƒczona akademia mu-
zyczna, wieloletnie doÊwiadczenie w dydaktyce. Program na-
uki dostosowany do potrzeb ucznia. www.msm.edu.pl,
tel. 502 241 482.

◗ Pomoc w odrabianiu lekcji i w nauce. Poziom: szko∏a podsta-
wowa. Tel. 606-421-940.

◗ Korepetycje z j´zyka angielskiego (od poziomu podstawowe-
go do zaawansowanego) i francuskiego (poziom podstawo-
wy i Êrednio zaawansowany). T∏umaczenia tekstów (tak˝e
specjalistycznych z dziedziny medycyny) z j´zyka angielskie-
go. Atrakcyjne ceny. Nr. telefonu 504 948 837.

◗ T∏umaczenia i korpetycje z j. ang – wszystkie poziomy tanio,
rzetelnie, z dojazdem do ucznia. nr kontaktowy 513017570.

◗ J´zyk niemiecki. szko∏a podst., gimnazjum, liceum. DoÊwiad-
czona nauczycielka. W domu ucznia. 608 484 707.

◗ ANGIELSKI, NIEMIECKI, HISZPA¡SKI, W∏OSKI, ROSYJSKI dla
doros∏ych, m∏odzie˝y i dzieci w ma∏ej grupie lub lekcje indy-
widualne, tak˝e z dojazdem. Przy PROMENADZIE, tel.
508 66 44 20.

◗ ANGIELSKI – Studentka anglistyki UW udzieli korepetycji na
poziomie szko∏y podstawowej i gimnazjum. Mo˝liwy dojazd
do ucznia. tel. 516 180 999.

SPRZEDAM/KUPI¢ – DLA DZIECI

◗ Sprzedam smoczki butelkowe Gerbera tel. 22 652 28 14.

DZIECI – OPIEKA/NIANIA

◗ Odbior´ dziecko ze szko∏y, zaopiekuj´ si´ nim, pomog´ w od-
rabianiu lekcji itd. Mam 55 lat, przygotowanie pedagogiczne
i wychowa∏am dwoje w∏asnych dzieci. Tel. 515 425 867.

◗ DoÊwiadczona opiekunka (lat 45) ze Starej Mi∏osnej, z samo-
chodem, zaopiekuje si´ dzieçmi w ka˝dym wieku, Dyspozy-
cyjna od wrzeÊnia. tel. 504 166 399.

◗ Zaopiekuj´ si´ dzieckiem, doÊwiadczenie zawodowe, refe-
rencje, w∏asny samochód, mieszkanka Starej Mi∏osnej
tel. 501 806 549.

WYNAJM¢

◗ Wynajm´ samodzielne mieszkanie w Wawrze, 33 m2,
wszystkie media, blisko przystanku autobusowego
(2 min.) i stacji PKP/SKM (5 min.), z miejscem parkingo-
wym. Tel. 695-622-848.

◗ Wynajm´ miejsce parkingowe na Goc∏awiu przy ul. Rogal-
skiego naprzeciwko Telepizzy. Cena za pó∏ roku wynosi
300 z∏. Zainteresowanemu poka˝´. kontakt 502 21 64 99.

◗ Wynajm´ 40 m2 suterena kamienicy mieszkalnej, okolice
Pl. Szembeka pod biuro lub magazyn, tel. 513 502 021.

◗ Do wynaj´cia bezpoÊrednio od w∏aÊciciela 2-pokojowe
mieszkanie 50 m, ul. Nowogrodzka przy Kruczej, III pi´tro,
winda. Cena 2000 z∏ miesi´cznie + media. Wolne od zaraz.
Tel. 513-838-057.

PRACA – DAM/SZUKAM
◗ PAN Z¸OTA RÑCZKA – instalacje, naprawy, monta˝e, remon-

ty tel. 604 579 542.
◗ Mà˝ do wynaj´cia tel: 731 309 725.
◗ Drobne domowe naprawy tel: 606 478 725.
◗ Z∏ota ràczka, tel. 503-150-991.
◗ Szukam opiekunki do starszej, sprawnie fizycznie osoby

tel. 888 067 693
◗ Szukam pracy – sprzàtanie w domach, porzàdki, mycie okien

tel. 513 687 421, 511 210 315 .
◗ Szukam pracy – koszenie trawy, prace w ogrodzie: pielenie,

usuwanie chwastów, sadzenie, podlewanie tel. 513 687
421, 511 210 315 .

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

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

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

◗ Szukam pracy – sprzàtanie, prasowanie, mycie okien i inne,
posiadam samochód tel. 505 103 948.

◗ Sprzàtanie, mycie okien, drobne porzàdki w ogrodzie
tel. 690 516 266.

◗ Opiekunka z du˝ym doÊwiadczeniem i referencjami – dla
osoby starszej (równie˝ le˝àcej) lub dzieci. Bez na∏ogów,
znajomoÊç masa˝u. Wiek 49 lat. Warszawa i okolice,
równie˝ z mo˝liwoÊcià zamieszkania. Dost´pna od zaraz.
Kontakt 884 222 218.

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  ee--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.

Profesjonalny Serwis Komputerowy
– instalacje, naprawy. 

Dojazd, transport, gwarancja.
Obs∏uga w j´z. polskim i angielskim.

+48 880 741 731
132

US¸UGI PIEL¢GNIARSKIE
Warszawa i okolice 24h na dob´.

Dojazd do pacjenta!

Tel .  504-104-328 143
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Liceum Ogólnokszta∏càce 
Niepubliczne nr 76 

w Warszawie-Mi´dzylesiu 
przyjmie uczniów do klasy 1, 2 i 3.
Tel: 22 615-25-67, 502-643-761

85

Szukasz ∏ó˝ka?
www.poprostulozka.com

tel. 607 412 231

12
6

KOSZENIE TRAWNIKÓW 
PIEL¢GNACJA OGRODÓW

503 065 403
135

MYCIE OKIEN
tel. 503 065 403

137

OdÊnie˝anie
503 065 403

13
4

SPRZÑTANIE
WSPÓLNOT MIESZKANIOWYCH

503 065 403
148

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

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

SZTACHETY ● POD¸OGI

603-673-777 92

TRANSPORT – wywóz gruzu,
mebli, liÊci, ga∏´zi. Sprzàtanie
piwnic, gara˝y. Oczyszczanie
dzia∏ek, placów po budowie.

Tel. 607-390-585
49

„Urodzi∏am sie na Grochowie” – to tytu∏ ksià˝ki
El˝biety J´drych-Pordes poÊwi´conej wspomnieniom
z Grochowa. Dziennikarka kiedyÊ pracujàca dla „Expre-
su Wieczornego” i „Przyjació∏ki”, mieszkajàc przez la-
ta w naszej dzielnicy, obserwowa∏a, jak dynamicznie
zmienia si´ wokó∏ niej otoczenie. Swoje wspomnienia
spisa∏a i nada∏a im szczególnego wyrazu historycznego.

Czytajàc ksià˝k´ El˝biety
J´drych-Pordes, b´dzie mo˝-
na dowiedzieç si´ m.in., gdzie

mieszkali osadnicy z Niemiec, co produkowano w zak∏adach przy ul.
Chroszczewskiej, jak smakowa∏y przetwory Wolframa. Autorskie dzie-
∏o dziennikarki zawiera fotografie, które sà uzupe∏nieniem tekstu. 

Ksià˝k´ mo˝na nabyç w klubokawiarni mieszczàcej si´ przy ul. Gari-
baldiego 5A, w cenie 30 z∏. Nak∏ad pozycji si´gnà∏ 500 egzemplarzy. 

Izabela Gloskiewicz

Do poczytania: „Urodzi∏am si´ na Grochowie”
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Pan W∏odzimierz Kobus (rocznik 1946)
w ciàgu pó∏ roku çwiczeƒ na si∏owni „Szu-
warek” schud∏ 15 kg i wa˝y obecnie tyle co
50 lat temu.

Panie W∏odzimierzu, jak d∏ugo korzysta
Pan z si∏owni na p∏ywalni „SZUWAREK”
(Praga-P∏d., ul. Kwatery G∏ównej 13)?

W. K. Zaczà∏em w lutym tego roku. Przypad-
kowo znalaz∏em og∏oszenie o zaj´ciach dla se-
niorów. Postanowi∏em skorzystaç, oczywiÊcie
wczeÊniej skonsultowa∏em to z lekarzem, który
równie˝ nak∏ania∏ mnie do aktywnoÊci rucho-

wej. Pomimo k∏opotów z kolanami oraz nadwa-
gi zdecydowa∏em si´ spróbowaç swoich si∏ na
si∏owni, majàc nadziej´, ˝e przyniosà one pozy-
tywny efekt i lepsze samopoczucie.

W wieku 67 lat pierwszy raz w swoim ˝yciu
zaczà∏ Pan çwiczyç na si∏owni? 

W. K. Tak, to prawda. Teraz, widzàc efekty
tych çwiczeƒ, bardzo ˝a∏uj´, ˝e nie trafi∏em na
si∏owni´ 20–30 lat temu. Obecnie wa˝´ tyle co
przed pó∏ wieku (Êmiech). Schud∏em 15 kg.
Wspaniale si´ czuj´. OczywiÊcie oprócz çwiczeƒ
na si∏owni staram si´ odpowiednio od˝ywiaç,
a regeneruj´ si´, p∏ywajàc 2 razy w tygodniu.

Czy wi´c, b´dàc se-
niorem, warto rówie˝
spróbowaç aktywne-
go trybu ˝ycia?

W. K. OczywiÊcie.
Choç przyznam, ˝e nie
spodziewa∏em si´, ˝e
w moim wieku mo˝na
osiàgnàç takie rezulta-
ty. Obecnie nie wy-
obra˝am sobie ˝ycia
bez zaj´ç na si∏owni.
Zach´cam wszystkich,
bez wzgl´du na wiek,
do podejmowania ak-
tywnoÊci fizycznej
w ka˝dej postaci. Do

odwiedzenia si∏owni i sal fitness. Ja do tego
mia∏em jeszcze szcz´Êcie, ˝e na „Szuwarku” tra-
fi∏em na wspania∏ych trenerów Jacka ¸àczyƒskie-
go i Tomka Sawickiego. Zaopiekowali si´ mnà
bardzo profesjonalnie, u∏o˝yli mi odpowiedni ze-
staw çwiczeƒ aerobowych i si∏owych, doradzili
równie˝, jak zdrowo si´ od˝ywiaç. 

Jakie sà Pana wra˝enia z si∏owni na p∏ywal-
ni „Szuwarek”? 

W. K. Wspania∏e miejsce. Bardzo kameralne.
Czuj´ si´ tam doskonale, szczególnie ˝e widz´
tam wiele uÊmiechni´tych, çwiczàcych osób oraz
trenerów, którzy tworzà bardzo mi∏à atmosfer´
i sà zawsze pomocni. 

Dzi´kuj´ za rozmow´ i ˝ycz´ wiele zdrowia.

Jacek ¸àczyƒski i Tomek Sawicki

„Wa˝´ tyle co 50 lat temu...”

Pan W∏odzimierz i instruktorzy 
Jacek ¸àczyƒski oraz Tomek Sawicki

ziernik 5% zniżki!Podpisując umowę do października dostaniesz do 5% zniżki!
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