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22 grudnia 2020 roku
otwarty zosta∏ Most
Po∏udniowy, b´dàcy
fragmentem warszaw-
skiego ringu, tworzàc
tym samym nowe mo˝-
liwoÊci komunikacyjne
– równie˝ je˝eli chodzi
o transport publiczny.

Przy okazji otwarcia nowej przeprawy przez
Wis∏´ wraca temat linii 319, zapowiedzianej
w strategii komunikacyjnej dla dzielnicy Wawer.
Moim zdaniem Zarzàd Transportu Miejskiego
powinien jak najszybciej zweryfikowaç zapropo-
nowanà dla nowego autobusu tras´, tak by
uwzgl´dnia∏a ona osiedle Stara Mi∏osna.

Obecnie zapowiedziana trasa ma wyglàdaç
nast´pujàco: Natolin Pó∏nocny (KEN) – P∏asko-
wickiej – Dereniowa – Gandhi – Roso∏a – Branic-
kiego – Po∏udniowa Obwodnica Warszawy
– Wa∏ Miedzeszyƒski – Przewodowa – Patriotów
– ˚egaƒska – aleja Dzieci Polskich – P´tla Mi´-
dzylesie. A˝ prosi si´ o przed∏u˝enie linii 319 do
Weso∏ej, tym bardziej ˝e mia∏aby ona kursowaç

w godzinach szczytu co 15 minut, co daje na-
prawd´ atrakcyjnà cz´stotliwoÊç. 

Zaproponowana przez ZTM trasa z Ursynowa
do Wawra liczy 23,2 km. Do p´tli przy ul. Gra-

nicznej w brakuje zaledwie 1,6 km, natomiast
aby autobus doje˝d˝a∏ na kraniec osiedla przy ul.
U∏aƒskiej, potrzeba kolejne 2,6 km. Przed∏u˝enie
trasy linii 319 wiodàcej na prawobrze˝nà War-
szaw´ o zaledwie 4,2 km pozwoli∏by w∏àczyç
w obs∏ug´ komunikacyjnà najwi´ksze osiedle
naszej dzielnicy liczàce ponad 10 tys. mieszkaƒ-
ców. Na razie uruchomienie linii hamowane jest
przez niewybudowany fragment ul. Branickiego
oraz nieukoƒczonà budow´ tunelu pod Ursyno-
wem, chocia˝ wed∏ug G∏ównej Dyrekcji Dróg
Krajowych i Autostrad prace te mogà si´ zakoƒ-
czyç ju˝ w drugim kwartale tego roku. 

Niesamowite jest to, ˝e miejska spó∏ka mo˝e
tak opornie podchodziç do kwestii rozwoju
transportu zbiorowego w Weso∏ej. Od kilku lat
ZTM nie przedstawi∏ strategii komunikacyjnej,
która spe∏nia∏aby oczekiwania dzielnicy i zosta-
∏aby zaakceptowana przez radnych. Sam temat
linii 319 i próÊb o przed∏u˝enie jej do Weso∏ej
nie jest nowy, a apele w tej sprawie powtarza-
ne sà przynajmniej od 2017 roku. Tym bardziej
martwi fakt, ˝e ZTM zdaje si´ nie s∏yszeç g∏o-
sów radnych.

Sprawa komunikacji miejskiej b´dzie rozpa-
trywana na nadchodzàcym posiedzeniu Komisji
Infrastruktury, która to b´dzie stara∏a si´ wypra-
cowaç wspólne stanowisko skierowane do
ZTM-u wyra˝ajàce niezadowolenie ze stosunku
spó∏ki do rozwoju komunikacji miejskiej w na-
szej dzielnicy. 

Hubert Zieliƒski
radny

Walka o lini´ 319
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●  ul. Jana Pawła II 110
●  ul. Rumiankowa 18

●  Al. Dzieci Polskich 9
     (sklep znajduje się naprzeciwko
     Centrum Zdrowia Dziecka)

Wawer: Wesoła:

Internetowe zakupy
z odbiorem 
własnym
lub dostawą
do domu.

pn.–pt.:  6.00–22.00,  sob.: 6.00–21.00,  nd.:  8.30–17.00

www.groszek24.waw.pl

339999
1 szt.

Ketchup Kotlin 
pikantny, łagodny
450 g
Agros Nova

Mus Tymbark
120 ml
Maspex

Musztarda Kamis 
sarepska, rosyjska 
185 g
Kamis

Masło extra 
łaciate
200 g
Mlekpol

Coca Cola
puszka
330 ml
Coca Cola

Makaron Lubella 
spaghetti
500 g
Lubella

Sos Łowicz 
boloński, spaghetti
500 g
Agros Nova

Mleko zagęszczone 
Gostyń
500 g
SM Gostyń

44949
1 szt.33939

1 szt.

29999
1 szt. 15959

1 szt.17979
1 szt. 21919

1 szt.

34949
1 szt.
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ul. Fabryczna 1, Warszawa-Wesoła
(wejście od ul. Gościniec)

tel.  (22) 773 21 12;  518 662 799

w  Leczenie zachowawcze                w  Protetyka

w  Leczenie ortodontyczne              w  Chirurgia

w  Zabiegi estetyczne                         w  Implantologia

w  Diagnostyka radiologiczna na miejscu: rtg cyfrowe,
    pantomogram, cefalometria, tomografia szczęk i zatok

www.klinikaelixir.pl

Jesteśmy na Facebooku – Klinika Dentystyczna Elixir

Możliwość płatności kartą

Oferujemy kompleksowe leczenie dzieci i dorosłych:

KLINIKA DENTYSTYCZNAKLINIKA DENTYSTYCZNA
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Tegoroczny bud˝et in-
westycyjny Weso∏ej to na
razie nieca∏e 8,2 mln z∏.
Nieca∏e, bo Zarzàd
Dzielnicy ca∏y czas czy-
ni starania o jego
zwi´kszenie. W szcze-
gólnoÊci chodzi o obie-
cane Êrodki na budow´

liceum ogólnokszta∏càcego. Kosztorys tej
inwestycji opiewa na blisko 30 mln z∏, a re-
alizacja, jeÊli si´ zacznie w tym roku, potrwa
zapewne do po∏owy 2023 roku.

Ale to na razie przysz∏oÊç, skupmy si´
tymczasem na tym, co jest pewne. Wi´k-
szoÊç Êrodków inwestycyjnych zostanie
przeznaczona na inwestycje drogowe
(4,8 mln z∏) oraz na budow´ oÊwietlenia
ulic (1,5 mln z∏). Jest te˝ w bud˝ecie kwota
ok. 1,5 mln z∏ przeznaczona na budynek
Kulturoteki (siedziby domu kultury i biblio-
teki) w Starej Mi∏oÊnie.

W ramach inwestycji drogowych wybudo-
wane zostanà ulice: Sikorskiego od ul. Li-
powej do ul. Orlej oraz Agawy i Flory (tu
ju˝ sà rozstrzygni´te przetargi), Jod∏owa od
ul. Kamyk do Kana∏u Wawerskiego (prze-
targ planowany na sierpieƒ), Marmurowa
(przetarg planowany na czerwiec po zwi´k-
szeniu Êrodków inwestycyjnych) oraz frag-

ment ul. Szlacheckiej, wspó∏finansowany
w wi´kszoÊci z art. 16 ustawy o drogach pu-
blicznych przez dewelopera budujàcego
przy tej ulicy swoje osiedle. Zostanà tak˝e
wykonane drobne prace dodatkowe po re-
moncie ul. Jeêdzieckiej. Na potrzeby przy-
sz∏orocznych inwestycji zostanà tak˝e zle-
cone projekty ulic: Narutowicza, S∏owac-
kiego, Dworkowej i Borkowskiej.

W ramach budowy oÊwietlenia zosta∏ ju˝
rozstrzygni´ty pierwszy przetarg na ulice:
Cyrkonii, Granitowà, Zachodu S∏oƒca,
Chabrów, Kameliowà, Melisy, Bankowà,
Bursztynowà, Jod∏owà od Jana Paw∏a II do
ul. Kamyk, Kamyk od Jod∏owej do Dia-
mentowej, Staszica od ul. 1 Praskiego Pu∏-
ku do ul. Narutowicza. Przetarg zosta∏ roz-
strzygni´ty o prawie 300 tys. z∏ taniej, ni˝
zak∏ada∏y kosztorysy inwestorskie. Dzi´ki
temu jest ju˝ przygotowany przetarg na
II etap budowy oÊwietlenia, w ramach któ-
rego zostanà oÊwietlone ulice: Brzoskwi-
niowa, Brzozowy Lasek, Cieplarniana od
Jana Paw∏a II do Piotrusia Pana, Czere-
Êniowa, Dzikiej Ró˝y, Kalinowa, Ciekawa,
Zakr´towa, Rumiankowa od Zakr´towej
do Macierzanki, S∏owackiego od 1 Praskie-
go Pu∏ku do Lotniczej, Lotnicza.

JeÊli chodzi o kwot´ Êrodków przezna-
czonà na Kulturotek´, to 1 mln z∏ jest prze-
znaczony na odszkodowanie za grunt pod
jej budow´, a pozosta∏e 0,5 mln na projekt
i prace przygotowawcze.

Jak pisa∏em na wst´pie, ca∏y czas trwajà
starania o zwi´kszenie kwoty Êrodków in-
westycyjnych. Potrzeby naszej dzielnicy na-
dal sà ogromne, szczególnie w zakresie bu-
dowy dróg. Pozytywnà sprawà jest to, ˝e
uda si´ do koƒca roku oÊwietliç prawie
wszystkie nasze dzielnicowe drogi, na pozo-
sta∏e kilkanaÊcie mamy obiecane Êrodki
w bud˝ecie przysz∏orocznym. No i ca∏y czas
czekamy na wià˝àce decyzje dotyczàce
Êrodków na budow´ liceum.

Marcin J´drzejewski

Inwestycje 2021

WESO¸A
WiadomoÊci Sàsiedzkie Weso∏a – miesi´cznik mieszkaƒców dzielnicy Weso∏a i okolic

Zespó∏ redakcyjny: Marcin J´drzejewski (redaktor naczelny), Olga ¸´cka-Olesiƒska (sekretarz redakcji), 
Anna Ksi´˝opolska, Hubert Zieliƒski.

Redakcja: tel.: 607-288-793 (kontakt w godz. 15.00–18.00), e-mail: redakcja.wesola@wiadomoscisasiedzkie.pl.

Reklama: Bo˝ena Dole˝a∏ – tel. 607-306-979, e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl.

Adres do korespondencji:  03-938 Warszawa, ul. Zwyci´zców 20, lok. 2.

Wydawca: J-PROPERTY. ISSN 2300-0414.  Nak∏ad: 8200 egz.  Gazeta bezp∏atna!

Redakcja nie zwraca tekstów niezamówionych
i nie gwarantuje ich publikacji. Zastrzegamy sobie
prawo dokonywania skrótów i korekty j´zykowej.

Za informacje zawarte w reklamach redakcja
nie odpowiada.

REKLAMA w „WiadomoÊciach Sàsiedzkich Weso∏a”
Informacje o zasadach reklamowania i zamówienie reklamy u naszego

przedstawiciela handlowego:  Bo˝ena Dole˝a∏ – tel. 607-306-979,
e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl

Szanowna Redakcjo! 
Z ogromnym zaciekawieniem i tak˝e nadziejà

podjà∏em lektur´ artyku∏u „Mieszkaƒcy Weso∏ej
z nowà salà multimedialnà” w ostatnim nume-
rze „WiadomoÊci Sàsiedzkich”.

Wraz z czytaniem moje zaciekawienie ros∏o
i ros∏o... tyle ˝e nie zosta∏o zaspokojone. Zgas∏a
tak˝e nadzieja. Autor informacji prasowej do-

puÊci∏ si´ bowiem drobnej manipulacji polega-
jàcej na rozbie˝noÊci mi´dzy radosnà nowinà
og∏oszonà w tytule a nast´pujàcymi po nim in-
formacjami. Wynika bowiem z tych informacji,
˝e powsta∏a oto sala multimedialna, Êwietnie
wyposa˝ona otwarta na s∏u˝enie mieszkaƒcom
i dzielnicy i dzi´ki czyjej szczodroÊci i zapobie-
gliwoÊci powsta∏a. Nic bardziej radosnego! Na-
tomiast du˝o ciekawsze jest to, czego w notat-
ce nie wyczytamy, a mianowicie: gdzie znajduje
si´ sala multimedialna, kto jest jej administra-
torem, jakie sà zasady udost´pniania jej miesz-

kaƒcom itd. Innymi s∏owy w jakim sensie sà
„Mieszkaƒcy Weso∏ej z nowà salà multimedial-
nà”! Bo w tym momencie sam artyku∏ przypo-
mina wystawienie ekskluzywnego artyku∏u do
witryny sklepowej, bez podania jego nazwy,
sposobu u˝ytkowani i ceny i przypomina nie-
szcz´sny obrazek dziecka z twarzà przylepionà
do witryny sklepu, za którà kusi je kolorowy,
smakowity lizak. 

Czytelnik z Zielonej 
(to˝samoÊç autora znana Redakcji)

 LLiissttyy  ddoo  rreeddaakkccjjii

Ze smutkiem informujemy

o Êmierci

Pani 
Leokadii Kudliƒskiej

emerytowanego pracownika

Szko∏y Podstawowej nr 173.

Wyrazy wspó∏czucia

dla Rodziny i bliskich.

Pracownicy SP 173



www.wiadomoscisasiedzkie.pl 33

WESO¸A
|##DDZZIIEELLNNIICCAA

„W ˝yciu nie liczy si´ iloÊç kroków, które robisz,
ani butów, w których chodzisz, ale Êlady,

które zostawiasz w sercach innych...”

Praca spo∏eczna kojarzy si´ nam z bezintere-
sownym poÊwi´ceniem, trudem i walkà na rzecz
potrzebujàcych, wyrzeczeniem czy rezygnacjà
z w∏asnego czasu wolnego. 

Wolontariusze ka˝dego dnia dostarczajà gorà-
ce posi∏ki, rozwo˝à paczki ˝ywnoÊciowe, robià
zakupy albo wyprowadzajà psy. 

Bezinteresownie? Dlaczego to robià? 
Otó˝ korzyÊci z wolontariatu mogà przewy˝-

szaç nasz wk∏ad i dawaç ogromnà satysfakcj´,
zw∏aszcza gdy dzia∏amy z pasjà w towarzystwie
„pozytywnie zakr´conych” ludzi.

M∏odzi (nie zawsze PESEL-em ), zaanga˝o-
wani, wra˝liwi, odpowiedzialni, kreatywni, tacy
w∏aÊnie sà NASI WOLONTARIUSZE.

Sami mówià, ˝e doÊwiadczenie wolontariatu
mo˝e byç niezwyk∏à, wielowymiarowà przygodà. 

Niewàtpliwie wolontariat daje mo˝liwoÊç do-
skonalenia wielu cech i umiej´tnoÊci przydatnych
w ˝yciu, takich jak elastycznoÊç, umiej´tnoÊç po-
dejmowania szybkich decyzji, asertywnoÊç, spon-
tanicznoÊç i komunikatywnoÊç. Ró˝norodne sytu-
acje, ró˝ni ludzie – trzeba byç zawsze gotowym
na zmian´ planów i nieprzewidziane sytuacje.

Pomys∏owoÊç wolontariuszy znaczàco wykra-
cza poza zakres wsparcia przewidziany w ra-
mach wst´pnych ustaleƒ, a nawet poza (czasem
wygórowane ) oczekiwania organizatorów.
Poza codziennà rutynà zwiàzanà z rozwo˝eniem
obiadów czy paczek wolontariusze dostrzegajà
inne potrzeby, takie jak rozmowa, wietrzenie po-
Êcieli, porzàdki w domu albo w ogrodzie.

Dzia∏alnoÊç „ponadprogramowa” jest zwykle
inicjatywà w∏asnà wolontariuszy.

Nie brakuje te˝ akcji specjalnych, do których
anga˝ujemy nasze zespo∏y specjalne, takie jak:
Fundacj´ AT System Group, Towarzystwo Nar-
ciarskie Biegówki Weso∏a czy panià Magdalen´
z Akademii Sportu Weso∏a. Zawsze gotowi do
dzia∏ania podejmujà wszystkie wyzwania.

W ramach akcji specjalnych by∏ nawet lot sa-
molotem! Moc atrakcji dla dzieci z rodzin potrze-
bujàcych zorganizowa∏a Fundacja AT System
Group. Niezwykli ludzie, którzy postanowili spe∏-
niç marzenia najm∏odszych – by∏ lot samolotem,

autograf ukochanego pi∏karza na koszulce, rolki,
nawet dla doros∏ych znalaz∏ si´ rower. UÊmiechy
na twarzach dzieci i doros∏ych bezcenne.

Grupa, którà roboczo nazwaliÊmy „Psi patrol”,
czuwa zawsze w gotowoÊci, by wyprowadziç
czworonogi na spacer. Od w∏aÊcicieli wiemy, ˝e
psiaki czekajà pod drzwiami nawet godzin´
przed planowanym spacerem. 

Pani Justyna, pan ¸ukasz, pan Maciek, pan
Dawid, pan Janusz... i inni cudowni ludzie. 

Nie sposób wymieniç wszystkich, bo wolonta-
riuszy przybywa, co nas ogromnie cieszy. Obec-
nie jest to grupa 38 osób!

Niedawno do∏àczy∏a do grona wolontariuszy
pani Donata, która wraz z grupà kole˝anek
i m∏odzie˝y zorganizowa∏a niezwyk∏à akcj´ rato-
wania ogrodu u naszych seniorów. Ze wzgl´du
na wiek i ograniczenia w poruszaniu starsze oso-
by nie zawsze mogà samodzielnie zadbaç o ro-

Êliny i porzàdek w ogrodzie. Seniorzy wspólnie
z wolontariuszami budzili do ˝ycia zaniedbane
otoczenie wokó∏ domu. Po ci´˝kiej pracy, obser-
wujàc efekty, odczuwajà zas∏u˝onà dum´. 

Obcowanie z naturà pozytywnie wp∏ywa na na-
strój, widok kwiatów wokó∏ domu przynosi ukoje-
nie i satysfakcj´, ale s∏yszàc s∏owa „ten ogród jest
sensem mojego ˝ycia”, mo˝emy powiedzieç
z przekonaniem, ˝e wolontariusze czynià cuda.

Bardzo du˝ym wsparciem jest wolontariat
senioralny i Dzielnicowa Rada Seniorów. Dzi´ki
nim zaistnia∏ telefoniczny system wsparcia
i mo˝emy wspólnie reagowaç na potrzeby osób
wymagajàcych pomocy. Wolontariusze wspó∏-
pracujàcy z Dzielnicowà Radà Seniorów organi-
zujà paczki, obiady, a nawet towarzyszà przy
pracach w ogrodzie.

Co daje wolontariat pracownikom OÊrodka?
Mieszkaƒcy dzielnicy, którzy znaleêli si´

w trudnej sytuacji, liczà na pomoc spo∏ecznà.
Wiele dodatkowych, dotàd nieznanych zadaƒ
zlecono oÊrodkom. Ludzie liczà na nas, a my mo-
˝emy liczyç na Was, wolontariuszy. 

JesteÊmy zaszczyceni, ˝e w realizacji pomocy
i wsparcia, którego udzielamy zawodowo, mo-
˝emy mieç takich Partnerów, którzy wzbogacajà
pomoc instytucjonalnà o wymiar osobisty.

Z ca∏ego serca DZI¢KUJEMY!

Monika Aleksandrowicz

Dzia∏ania OÊrodka Pomocy Spo∏ecznej w Weso∏ej
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„Jeszcze b´dzie przepi´knie
Jeszcze b´dzie normalnie...”
Niech tylko minie pandemia...

Grupa wsparcia Pol-
skiego Komitetu Po-
mocy Spo∏ecznej zaku-
pi∏a s∏odycze z zajà-
cem czekoladowym na

czele i przygotowa∏a ˝y-
czenia wielkanocne dla
seniorów – mieszkaƒców

naszej dzielnicy. W akcji
odwiedzin w domach
wzi´li udzia∏: panie pie-
l´gniarki, nauczyciele

TPD oraz panie senior-
ki. Z ˝yczeniami dotarli-

Êmy do 180 osób, odwiedzili-
Êmy równie˝ pensjonariuszy Domu Seniora
„Gniazdo Rodzinne”, gdzie przebywajà
nasze dwie seniorki.

Nasze plany teatralno-muzealne sà dalej
aktualne, tylko w innym terminie. Ju˝ po
raz kolejny musimy je zmieniaç w zwiàzku
z obostrzeniami covidowymi. Zamówiono

wizyty w Zamku Królewskim na wystawie
siedmiu arcydzie∏ malarskich sprowadzo-
nych z Watykanu, które nigdy nie opuszcza-
∏y terytorium W∏och.

Pragn´ przypomnieç, ˝e zmieniono ter-
min i miejsce pobytu wczasów wypoczynko-
wych. Jedziemy do Sarbinowa do OÊrodka
Politechniki Warszawskiej w terminie
16–29 sierpnia br. (umowa podpisana
– liczba miejsc ograniczona). Informacja
i zapisy: tel. 22 773-54-44.

Ca∏y czas wydajemy ˝ywnoÊç dla osób
(ok. 100) ze skierowaniami wydanymi przez
OÊrodek Pomocy Spo∏ecznej. 

Pomimo ˝e przestrzegamy wszystkich de-
cyzji co do obostrzeƒ re˝imu sanitarnego,
to jedna z naszych kole˝anek zarazi∏a si´
COVID-em. ˚yczymy jej szybkiego powro-
tu do zdrowia. Mamy dla Paƒstwa maseczki
– zapraszamy.

Zarzàd PKPS

Z ˝ycia PKPS

Szanowni Paƒstwo,

Z okazji Dnia Pracownika S∏u˝by Zdrowia
– dzi´kujemy Paƒstwu za Waszà ci´˝kà s∏u˝b´
w walce o ˝ycie tysi´cy istnieƒ ludzkich. 

JesteÊcie Paƒstwo bohaterami – ratujecie
nas: chorych, przera˝onych pacjentów,
codziennie ocieracie si´ o Êmierç.

Sk∏adamy Wam serdeczne podzi´kowanie,
˝yczymy zdrowia i dni pe∏nych s∏oƒca
i wiary w zwyci´stwo.

Wdzi´czni Seniorzy

Warszawa-Weso∏a, 7 kwietnia 2021 

Sytuacja pandemiczna mocno ogranicza
mo˝liwoÊci naszej aktywnoÊci fizycznej. Klu-
by fitness, si∏ownie, baseny sà pozamykane.
Miejsca, do których si´ przyzwyczailiÊmy
i gdzie mogliÊmy si´ poruszaç, sà dla nas
wcià˝ niedost´pne. Jak d∏ugo to jeszcze po-
trwa? Tego raczej nie wie nikt. Ale zamiast
u˝alaç si´ i narzekaç, lepiej szukaç rozwià-
zaƒ i innych mo˝liwoÊci. 

Mamy dla Was propozycj´ kilku çwiczeƒ, które
Êmia∏o mo˝na wykonaç w domu, na tarasie, na
ma∏ej przestrzeni. Nie wymagajà ˝adnego sprz´-
tu i mo˝emy wykonaç je w kilka minut. Masz
chwil´ przerwy w zaj´ciach online? A mo˝e w∏a-
Ênie si´gasz po telefon, ˝eby zajrzeç do sieci? Po-
myÊl, czy nie b´dzie lepiej poruszaç si´ troch´ .

åwiczenia wykonuj zgodnie z aktualnym sta-
nem zdrowia i kondycji fizycznej. Bàdê wobec
siebie uczciwy i nie oszukuj z czasem. Ka˝de çwi-
czenie wykonuj przez 30 sekund, a czas przerwy
powinien byç minimalny. Po ukoƒczeniu ca∏ego
zestawu odpocznij chwil´ (5 minut to a˝ nadto)
i powtórz seri´ ;).

Poczàtkujàcy – 2 serie.
Ârednio zaawansowani – 3 serie.
Zaawansowani – 4 serie. 

åwiczenie 1: Wirtualna skakanka 
Nawet jeÊli nie masz skakanki przy sobie, mo-

˝esz poudawaç. Wykonuj podskoki. Staraj si´

stawiaç stopy lekko na ziemi. Im ciszej nogi do-
tykajà pod∏ogi, tym lepiej.

åwiczenie 2: Deska 
¸okcie powinny byç równo z ramionami. R´ce

równolegle, p∏asko na ziemi. Biodra sà przed∏u-
˝eniem linii tu∏owia. PoÊladki napi´te, a brzuch
wciàgni´ty. Utrzymaj pozycj´ stabilnie. 

åwiczenie 3: Przysiady
Staƒ prosto, nogi na szerokoÊç bioder. Napnij

mi´Ênie brzucha, klatka piersiowa zwrócona do
przodu. Uginaj nogi jak podczas siadania z jed-
noczesnym przenoszeniem ramion do przodu.
Wa˝ne jest, aby podczas przysiadu kolana nie

wychodzi∏y za lini´ palców u stóp. Pomo˝e nam
to uniknàç kontuzji. 

åwiczenie 4: Pompki 
Utrzymuj cia∏o w jednej linii, napinajàc brzuch

i poÊladki. Uginaj r´ce w ∏okciach. D∏onie utrzy-
muj w linii ramion. Nie obni˝aj zanadto bioder
ani nie unoÊ ich za wysoko. 

Takich çwiczeƒ jest wiele, a nasze przyk∏ady to
tylko propozycja. Pami´tajmy te˝ o umiej´tnym
rozciàganiu po wysi∏ku fizycznym. Pozwoli nam
to d∏u˝ej cieszyç si´ swoim zdrowiem. 

Sportowa piona!

Trenerzy Sportteam

Kilka çwiczeƒ w kilka minut 
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Ransomware to rodzaj z∏oÊliwego oprogramo-
wania, które potajemnie szyfruje dane na stacji
roboczej. Za odszyfrowanie danych przest´pcy
˝àdajà okupu. P∏acàc, nie mamy pewnoÊci, ˝e
dane odzyskamy, a w dodatku oprócz zaszyfro-
wania danych cyberprzest´pcy cz´sto kopiujà je
i umieszczajà w darknecie.

Jedna ze znanych firm doradczych w swoich
badaniach zwróci∏a uwag´ na kilka powtarzajà-
cych si´ aspektów, które by∏y ch´tnie wykorzy-
stywane przez cyberprzest´pców w wiadomo-
Êciach phishingowych, takich jak:
■ informacje na temat szczepionek, masek me-

dycznych, artyku∏ów higienicznych,

■ pomoc i wsparcie finansowe dla przedsi´-
biorców,

■ rozwiàzania technologiczne do prowadzenia
konferencji zdalnych.

Z raportu magazynu „Security” dowiadujemy
si´, ˝e pandemia przyczyni∏a si´ do 72-procento-
wego wzrostu szkodliwego oprogramowania.

Ransomware jest o tyle groêny, ˝e oprócz te-
go, i˝ na swoim komputerze zablokujemy treÊci
i dane, to mo˝emy równie˝ takie z∏oÊliwe opro-
gramowanie przenieÊç na inne stacje (firmowe
lub prywatne) za poÊrednictwem sieci domowej
lub korporacyjnej.

Co nale˝y zrobiç, by ograniczyç ryzyko infekcji
ransomware?
■ Regularnie tworzyç kopie zapasowe – w przy-

padku zaszyfrowania dysku b´dziesz w stanie
odzyskaç swoje dane.

■ Aktualizowaç regularnie swój komputer,
wgrywaç wszelkie poprawki bezpieczeƒstwa.

■ Zainstalowaç oprogramowanie antywirusowe
i dbaç o to, by by∏o zawsze aktualne.

■ Zawsze zwracaç uwag´ na to, gdzie klikasz i co
instalujesz, nie nale˝y dzia∏aç w poÊpiechu.

■ Uwa˝aç na wszelkie okazje umieszczone w In-
ternecie – nie ma nic za darmo.

Justyna Krasowska

Fundacja CyberEtyka
www.facebook.com/cyberetyka/ 

www.cyberetyka.pl

RRaannssoommwwaarree  ii  CCOOVVIIDD--1199
NadejÊcie pandemii spowodowa∏o zmian´ organizacji naszego ˝ycia codziennego. Wi´k-
szoÊç dzia∏aƒ przenios∏a si´ do Êwiata wirtualnego i zdalnego. Zmiany w funkcjonowa-
niu otworzy∏y nowe furtki ataków cyberprzest´pcom. Bazujàc na strachu i niepewnoÊci,
upodobali sobie wiadomoÊci phishingowe (wiadomoÊci na rybk´) o tematyce covidowej.
Szczególny rodzaj ataku, który zyska∏ na znaczeniu w czasie pandemii, to ransomware.

„Cz∏owiek ma prawo patrzeç na drugiego
z góry tylko wówczas, kiedy chce mu po-
móc, aby si´ podniós∏” – napisa∏ Gabriel
Garcia Marquez. Tym przes∏aniem kierujà
si´ sto∏eczni stra˝nicy, od wielu lat pomaga-
jàcy osobom bezdomnym. W dniu 14 kwiet-
nia obchodzimy Dzieƒ Ludzi Bezdomnych.

Stra˝nicy miejscy od wielu lat anga˝ujà si´
w pomoc osobom dotkni´tych bezdomnoÊcià.
Przez ca∏y rok prowadzone sà kontrole miejsc,
w których przebywajà. Interwencje pomagajà
ustaliç, kim sà ludzie mieszkajàcy w pustosta-
nach, ziemiankach, sza∏asach, czasem kana∏ach.
Podczas rozmów bezdomni cz´sto opowiadajà
smutne historie swojego ˝ycia, których wspól-
nym mianownikiem by∏o – na jakimÊ etapie
– potkni´cie. CoÊ posz∏o nie tak, czegoÊ nie za-
uwa˝yli, do czegoÊ nie przywiàzali odpowiedniej
uwagi, coÊ zaniedbali, a w efekcie dosz∏o do dra-
matu – dom przesta∏ byç domem. 

„To mo˝e spotkaç ka˝dego. Czasami decyduje
o tym przypadek. Ci ludzie po prostu nie zauwa-
˝yli tej cienkiej granicy, którà przekroczyli”
– podkreÊlajà stra˝nicy miejscy. 

Bezdomnym, którzy wyra˝à ch´ç, stra˝nicy
miejscy pomagajà znaleêç schronienie w nocle-
gowniach, domach opieki lub schroniskach. By-
wa, ˝e ta pomoc idzie znacznie dalej. Szerokim
echem w mediach odbi∏a si´ historia pewnego
ma∏˝eƒstwa: osób, którym jeden ze stra˝ników
pomóg∏ w uzyskaniu mieszkania na Woli. Nie-
którym trzeba pomóc wyrobiç dokumenty, in-
nym – uzyskaç przys∏ugujàcà rent´ lub emery-
tur´. Du˝a w tym zas∏uga pracowników opieki
spo∏ecznej, z którymi stra˝nicy regularnie
wspó∏pracujà.

Kontrole miejsc, w których przebywajà bez-
domni, majà szczególne znaczenie w okresie zi-
mowym. Ju˝ od 10 lat ka˝dej jesieni w akcji
„Paczka dla bezdomnych” stra˝nicy organizujà
zbiórki potrzebnych rzeczy – kurtek, polarów,

czapek, szalików, bu-
tów, koców i Êpiwo-
rów. Niektórzy anga-
˝ujà w zbiórki swoich
znajomych i przyja-
ció∏. Wszystkie rzeczy
trafiajà do potrzebu-
jàcych.

Gdy temperatura
spada, funkcjonariu-
sze odwiedzajà miej-
sca przebywania bez-
domnych nawet kilka
razy na dob´. Moni-
torujà, czy majà si´
jak ogrzaç i co zjeÊç.
Znajdujà im ciep∏y
nocleg, o co nie jest

wcale ∏atwo. Regularnie przywo˝à im tak˝e cie-
p∏e posi∏ki przygotowywane przez Caritas Pol-
ska. Kilka lat temu te wspólne dzia∏ania nazwa-
liÊmy „Troch´ ciep∏a dla bezdomnego”. Od
ubieg∏ego roku, ze wzgl´du na epidemi´, funk-
cjonariusze dostarczajà potrzebujàcym ciep∏e
posi∏ki, ale tak˝e Êrodki higieny osobistej, Êrod-
ki do dezynfekcji ràk oraz maseczki i jednorazo-
we r´kawiczki. Wielu z nich o zaistnia∏ej sytu-
acji dowiedzia∏o si´ bowiem od stra˝ników, bo
nie wszyscy w tak trudnych warunkach majà
dost´p do mediów. 

Przez ca∏y rok dzia∏a Uliczny Patrol Medyczny,
który co najmniej raz w tygodniu odwiedza bez-
domnych w ró˝nych dzielnicach. Stra˝nicy miej-
scy, którzy sà ratownikami medycznymi lub ra-
townikami kwalifikowanej pierwszej pomocy,
otaczajà opiekà chorych, opatrujà im rany
i owrzodzenia, a tak˝e kierujà do przychodni
partnerów akcji „Lekarzy Nadziei” bàdê schro-
nisk Caritas. 

Troska i starania funkcjonariuszy sà docenia-
ne przez osoby bezdomne. Najlepszym tego
dowodem jest to, ˝e stra˝nicy bywajà zapra-
szani na Êluby bezdomnych, zdarzy∏o si´ na-
wet, ˝e jeden z funkcjonariuszy by∏ na takiej
uroczystoÊci Êwiadkiem. To ludzie tacy sami jak
my. Ró˝ni ich od pozosta∏ych tylko to jedno
niefortunne potkni´cie na drodze. Warto o tym
pami´taç na co dzieƒ. 

W 2020 roku stra˝nicy miejscy wykonali 5835
kontroli miejsc, w których schronienia szuka∏y
osoby bezdomne. Informacji o miejscach pomo-
cowych udzielono w 7465 przypadkach. W trak-
cie wykonywanych kontroli niektóre osoby wyra-
˝a∏y zgod´ na to, by przewieziono je do nocle-
gowni czy schronisk – takiej pomocy udzielono
w 660 przypadkach.

Referat Prasowy 
Stra˝y Miejskiej 
m.st. Warszawy

Dzieƒ Ludzi Bezdomnych

PRYWATNY GABINET LEKARSKI

Ma∏gorzata Grossmann-Lekki

Lekarz chorób wewn´trznych

Specjalista medycyny rodzinnej

Badania do prawa jazdy, do pracy 
na stanowiskach bez szkodliwoÊci

05-075 Warszawa-Weso∏a, ul. D∏uga 19

zapisy tel. 603-373-968

REKL AMA
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TYDZIE¡ BIBLIOTEK
8–15.05.2021

Po raz osiemnasty Stowarzyszenie Biblioteka-
rzy Polskich organizuje, w dniach 8–15 maja
2021 r., Tydzieƒ Bibliotek – ogólnopolski pro-
gram promocji czytelnictwa i bibliotek. 

W tym szczególnym
dla Êrodowiska bibliote-
karskiego tygodniu pod-
kreÊlana jest rola czyta-
nia i bibliotek w kontek-
Êcie poprawy jakoÊci
˝ycia, edukacji oraz
zwi´kszanie presti˝u za-
wodu bibliotekarza i za-
interesowania ksià˝kà
szerokich kr´gów spo∏e-
czeƒstwa. Has∏o tego-
rocznego tygodnia brzmi
„Znajdziesz mnie w bi-
bliotece”.

Jak pisze sama autor-
ka has∏a – Marzena Przy-

bysz, cz∏onek Prezydium Zarzàdu G∏ównego SBP:
„Has∏o promujàce Tydzieƒ Bibliotek 2021

«Znajdziesz mnie w bibliotece» jest wielowàtko-
we, wielozdarzeniowe, mo˝na je umieÊciç na ró˝-
norodnych p∏aszczyznach dnia codziennego. Na-
wiàzuje tak˝e do bie˝àcej sytuacji. Po czasie Êci-
s∏ej izolacji i przebytej kwarantanny w dobie
pandemii nast´puje czas wyjÊcia do stref spo∏ecz-
nych i kulturalnych, Êrodowisk i instytucji kultury.
Has∏o mo˝na odnieÊç zarówno do fizycznej obec-
noÊci w realnej przestrzeni bibliotecznej jak i do
dzia∏alnoÊci bibliotek online, do ich cyfrowych za-
sobów, do których docieramy poprzez strony in-
ternetowe bibliotek, portale internetowe, media
i komunikatory spo∏ecznoÊciowe”.

MAJ W BIBLIOTECE

„WYPRAWA NA KSI¢˚YC”
Zapraszamy najm∏odszych Czytelników na

Wieczór Bajek 11.05.2021 online. Tematem
spotkania b´dzie wyprawa na ksi´˝yc, a inspira-
cjà fragment ksià˝ki Joanny Papuziƒskiej „Nasza
mama czarodziejka”. Wieczór b´dzie dost´pny
na kanale YouTube Biblioteki.

ODJAZDOWY CZYTELNIK
My, Bibliotekarze, i nasi Czytelnicy t´sknimy

za wspólnymi rajdami rowerowymi. Nasze majo-
we wydarzenie gromadzi∏o od 100 do 200 osób,
w du˝ej mierze rodziny z dzieçmi. Ju˝ kolejny rok

nie mo˝emy dla Was zorganizowaç wspólnej
wyprawy rowerowej. Jednak nieustannie pro-
mujemy jazd´ na rowerze i ksià˝ki. 

W tym roku zapraszamy do udzia∏u w akcji
„Odjazdowy Czytelnik”. Ka˝dy Czytelnik, który
w okresie 10–14 maja przyjedzie na rowerze
wypo˝yczyç ksià˝k´ do biblioteki na terenie We-
so∏ej otrzyma od nas prezent niespodziank´ .

ROZSTRZYGNI¢CIE KONKURSU 
NA RECENZJ¢ KSIÑ˚KI

Tradycyjnie w maju uwaga recenzentów bio-
ràcych udzia∏ w naszym konkursie skupiona jest
na Bibliotece. W tym roku rozstrzygni´cie
VIII edycji konkursu „Wszystkie ksià˝ki mówià”
odb´dzie si´ 13.05.2021 r. Wszystkim zaintere-
sowanym polecamy Êledziç w tym czasie stron´
i FB Biblioteki.

KONKURS FOTOGRAFICZNY 
„CZYTANIE USKRZYDLA”

Czy pami´tacie ceramiczne skrzyd∏a, które
znajdujà si´ obok wejÊcia do Biblioteki w Zielo-
nej? Zbudowane z malutkich ceramicznych ksià-
˝eczek skrzyd∏a sà dzie∏em mieszkaƒców dziel-
nicy Weso∏a. Autorkà projektu jest ceramicz-
ka Dorota ¸asisz (Mimbres – Pracownia
Ceramiki). W maju 2021 roku rozpocznie si´
konkurs fotograficzny
„Czytanie uskrzydla”.
G∏ównà nagrodà
w konkursie sà warsz-
taty z lepienia i szkli-
wienia, które odb´dà
si´ w Pracowni Cera-
miki „Mimbres”. 

Zadaniem uczestników b´dzie wykonanie
zdj´cia z ceramicznymi skrzyd∏ami. Serdecznie
zapraszamy do udzia∏u w konkursie! Szczegó∏o-
we informacje i regulamin konkursu znajdujà si´
na stronie internetowej Biblioteki w Weso∏ej. 

WYSTAWA ONLINE BRY¸OMANIA
Polecamy uwadze

wystaw´ prac uczniów
ze Szko∏y Podstawowej
nr 171 zwiàzanà z kró-
lowà nauk – matema-
tykà. Biblioteka we
wspó∏pracy ze szko∏à,
na podstawie przes∏a-
nych materia∏ów przy-
gotowa∏a wystaw´ on-
line – „Bry∏omania”. Prezentowane sà na niej
modele bry∏ z papieru zrobione przez uczniów
technikà origami. Wystawa dost´pna b´dzie od
maja na stronie i FB Biblioteki.

SPOTKANIE AUTORSKIE O JERZYM JELI¡SKIM
Zapraszamy na

spotkanie autor-
skie online z Da-
riuszem Grocha-
lem wokó∏ ksià˝-
ki „Ekspedycja
pierwszego Pola-
ka automobilem
dooko∏a Êwiata
1926–1928”. 

Spotkanie b´-
dzie prowadzone
w wyjàtkowej at-
mosferze i prze-
strzeni domu ro-
dzinnego bohate-
ra ksià˝ki – Jerzego Jeliƒskiego. Zapraszamy
w trzecim tygodniu maja, wi´cej szczegó∏ów
wkrótce na stronie i FB Biblioteki.

Biblioteka w Weso∏ej

WW  BBIIBBLLIIOOTTEECCEE PPUUBBLLIICCZZNNEEJJ.. .. ..

US¸UGI OGRODNICZE I PORZÑDKOWE
Trawniki • Piel´gnacja • Aran˝acje

tel. 88 33 11 774
www.larix-ogrody.pl

REKL AMA
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OÊrodek Kultury w Dzielnicy Weso∏a rusza
z kampanià „Z kulturà na TY!”, która nawiàzuje
do celu budowania lokalnej wspólnoty kultury
i otwierania si´ naszej placówki na mieszkaƒców
i ich potrzeby. Has∏o przewodnie nawiàzuje do
niwelowania barier, grafika natomiast – r´ce
– do zbli˝enia i bli˝szego poznania. Zmiana sza-
ty graficznej, sposobu komunikacji, nowe wyda-
rzenia oraz relacje „od kuchni” to tylko niektóre
elementy kampanii zaplanowane na 2021 rok.
Rok trudny i pe∏en wyzwaƒ. Trwajàca ju˝ ponad
rok pandemia, okrojone bud˝ety czy ludzkie
zm´czenie dajà si´ we znaki nam wszystkim. Ale
nie przestajemy dzia∏aç i bardzo za Wami t´skni-
my. Nie mo˝emy spotykaç si´ w naszych placów-
kach, a naszym g∏ównym kana∏em informacji
i kontaktu z Wami jest internet. W∏aÊnie tam te-
raz g∏ównie dzia∏amy. Âledêcie naszà stron´
www.domkulturywesola.net i nasze profile na
Facebooku i Instagramie. Zobaczcie, co dla Was
przygotowaliÊmy na najbli˝sze tygodnie. Trzy-
majmy si´ wszyscy dzielnie i nie traçmy nadziei
na szybki powrót do naszej „normalnoÊci”.

Rok 2021 zosta∏ ustanowiony rokiem Stanis∏a-
wa Lema. „Maszyna ruszy∏a...” to projekt
OÊrodka Kultury, do którego zapraszamy wszyst-
kich Was. Chcemy, aby w setnà rocznic´ urodzin
wybitnego pisarza i futurologa powsta∏ m.in. vi-
deobook stworzony przez mieszkaƒców Weso-

∏ej. Wspólnie b´dziemy czytaç „Maszyn´ Trur-
la” z „Bajek robotów” i „Cyberiady”. Ale to tylko
jeden z elementów naszych planów zwiàzanych
z gwiezdnymi w´drówkami. Zaglàdajcie na na-
sze strony i Êledêcie naszà startujàcà rakiet´.

Laureatów eliminacji dzielnicowych 44. Kon-
kursu Recytatorskiego Warszawska Syrenka
poznamy 26 kwietnia o godz. 13.00. Do etapu
organizowanego przez nasz OÊrodek Kultury
wp∏yn´∏o blisko 50 zg∏oszeƒ uczniów ze szkó∏
z dzielnicy i okolic. Trzymamy mocno kciuki za na-
szych m∏odych mistrzów recytacji. Nagrody
w tym etapie ufundowa∏o Wydawnictwo Bellona.

Od lutego jest z nami ponownie Filharmonia
Narodowa. Na muzyczne w´drówki po instru-
mentach, utworach, kompozytorach i stylach mu-
zycznych zapraszamy do naszego cyklu Spotka-
nia z Muzykà w soboty o godz. 13.00. Najbli˝sze:
■ 24 kwietnia – Muzyczne metropolie – Londyn,
■ 8 maja – Jaros∏aw Praszcza∏ek – RadoÊci

i smutki Demeter,
■ 22 maja – Taneczny Âwiat Fryderyka Chopina.

Zdalna praca i nauka w dobie
pandemii znacznie ograniczy∏y na-
szà mobilnoÊç. Tymczasem d∏ugie
godziny przed ekranem kompute-
ra mogà nieÊç ze sobà przykre
i d∏ugotrwa∏e skutki dla naszego
zdrowia. Lekarstwo jest tylko jed-
no – ruch! Ju˝ po raz drugi zapra-
szamy Was na codzienny cykl onli-
ne åwiczenia z Jarkà – w zdro-
wym ciele zdrowy duch. Tym
razem od poniedzia∏ku 26 kwietnia do piàtku

30 kwietnia w me-
diach spo∏ecznoÊcio-
wych OÊrodka Kultu-
ry, w samo po∏u-
dnie, znajdziecie
krótki zestaw çwi-
czeƒ fitness na ró˝ne
partie cia∏a. Zaj´cia
poprowadzi dobrze
Wam znana trener-
ka, nasza wolonta-
riuszka i sàsiadka,
Jaros∏awa Mash-
chenko, która od-
wiedzi nas jeszcze
w maju. Projekt re-
alizowany w ramach
Miejsca AktywnoÊci
Lokalnej w Weso∏ej.

Nie ka˝dy obraz
musi przedstawiaç
wa˝nego króla czy
wielkà bitw´. Tak˝e
zwierz´ta sà bardzo
wdzi´cznym tema-
tem. Kolorowe pta-
sie mena˝erie malo-
wali ró˝ni artyÊci od
na jdawn ie j s zy ch
czasów. Ptaki w ich
naturalnym Êrodowi-
sku lubi∏ przedsta-
wiaç polski malarz

Józef Che∏moƒski. Wspólnie z Ewà Przanowskà
stworzymy swój w∏asny ptasi koncert, tym ra-
zem w wersji 3D. Koncert Ptaków z cyklu Po-
godne Rysowanki w sobot´ 15 maja o 10.00.

26 maja o godz.
18.00 zapraszamy
w podró˝ z Anità Pogo-
rzelskà Dooko∏a Âwia-
ta – Dzieƒ Matki. Ma-
cierzyƒstwo na Êwiecie
tak bardzo ró˝ni si´ od
tego, czego doÊwiad-
czajà mamy w Europie.
Du˝o trudniejsze, pod
górk´, ale jedno si´ nie
zmienia – mi∏oÊç ma-
cierzyƒska jest na ca∏ym Êwiecie taka sama. 

W maju wraca do nas Kino Pogodna i b´dzie
z nami do koƒca roku. Wspólnie z Gutek Film,
Stowarzyszeniem Nowe Horyzonty i Urz´dem
Dzielnicy Weso∏a zapraszamy na seanse dla
dzieci i doros∏ych. Seanse odb´dà si´ w trybie

stacjonarnym lub on-line w zale˝no-
Êci od obowiàzujàcych obostrzeƒ.
Pierwsze emisje:
■ 27 maja (czwartek), godz.

19.00 – Kino Pogodna doroÊli
– Mi∏oÊç, re˝.: Michael Haneke,
Niemcy, Francja, Austria 2012,

■ 30 maja (niedziela), godz.
11.00 – Kino Pogodna dzieci
– Pettson i Findus: ma∏y k∏opot,
wielka przyjaêƒ, re˝.: Ali Samadi
Ahadi, Niemcy 2014.

Pe∏ny repertuar znajdziecie na naszej stronie
i w mediach spo∏ecznoÊciowych.

NABÓR INSTRUKTORÓW 
– SEZON 2021/2022

Og∏aszamy nabór instruktorów
do prowadzenia zaj´ç artystycz-
nych, kulturalnych i edukacyj-
nych w sezonie 2021/2022.
Naszà ofert´ kierujemy do
odbiorców w ró˝nym wieku,
tj. dzieci, m∏odzie˝y, doros∏ych oraz seniorów
w trzech placówkach: OÊrodku Kultury w Dziel-
nicy Weso∏a m.st. Warszawy przy ul. Starzyƒ-
skiego 21 (Wola Grzybowska), OÊrodku Dzia∏aƒ
Twórczych „Pogodna” przy ul. Jana Paw∏a II 25
(osiedle Stara Mi∏osna) oraz OÊrodku Dzia∏aƒ
Twórczych „Zielona” przy ul. Wilanowskiej 3
(osiedle Zielona-Grzybowa). Zg∏oszenia przyj-
mujemy do 28 maja. Formularz znajdziecie na
naszej stronie www.domkulturywesola.net.

WAKACYJNA OFERTA 
DLA DZIECI

Wakacje w mieÊcie nie muszà byç nudne! Za-
praszamy do twórczego sp´dzenia wakacji z na-
mi. Oferujemy przede wszystkim mnóstwo do-
brej zabawy w plenerze. W programie znajdà si´
zaj´cia ceramiczne, ruchowe i artystyczne. Zaj´-
cia dla dzieci w wieku 7–12 lat odb´dà si´ w lip-
cu, ale do zapisów zapraszamy ju˝ w maju!

Marcin Ko∏odziej

Z kulturà
na TY!
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Tak jak oczy sà zwierciad∏em duszy, tak nasza
skóra odzwierciedla naszà kondycj´ zdrowotnà.
Je˝eli zmagamy si´ np. z ∏uszczycà, egzemà, ato-
powym zapaleniem skóry (AZS), tràdzikiem ró˝o-
watym, sw´dzeniem i innymi dolegliwoÊciami
skórnymi, warto przyjrzeç si´ naszemu najwa˝-
niejszemu przyjacielowi – wàtrobie, która ka˝de-
go dnia pracuje na nasze dobre samopoczucie.
Je˝eli jej wydolnoÊç spada, nasza skóra staje si´
problematyczna, próbujàc w ten sposób pozbyç
si´ nadmiaru nagromadzonych toksyn. Przed na-
mi lato, wi´c warto pochwaliç si´ zdrowà, pi´k-
nà skórà. Jaka jest na nià najlepsza recepta? Za-
dbaç o zdrowà wàtrob´, stosujàc zio∏a we-
wn´trznie (jako herbatki) oraz zewn´trznie na
skór´ (w postaci myde∏ i maÊci).

Co szkodzi wàtrobie?
Przede wszystkim przewlek∏y, nieroz∏adowany

stres. Medycyna chiƒska wspomina, ˝e w wàtro-
bie kumulujà si´ emocje zwiàzane z gniewem,
frustracjà i smutkiem. Stres przyczynia si´ do
uwalniania du˝ej iloÊci ˝ó∏ci do dwunastnicy i jej
niedoboru w ˝o∏àdku, co mo˝e prowadziç do
wrzodów oraz nad˝erek w uk∏adzie pokarmo-
wym. Nale˝y zwróciç uwag´ na: nieracjonalne
˝ywienie (z∏e nawyki i b∏´dy ˝ywieniowe: za du-
˝o kalorii, bia∏ka, nabia∏u, przetworzonych t∏usz-
czów oraz w´glowodanów prostych; monodie-
ta: weganizm, frutarianizm; ˝ywienie na surowo
itd.); u˝ywki: alkohol, papierosy; niesteroidowe
leki przeciwzapalne oraz leki uspokajajàce; me-
tale ci´˝kie; zwiàzki chemiczne dodawane do
˝ywnoÊci (za ma∏o ˝ywnoÊci Êwie˝ej, sezonowej
i nieprzetworzonej). Kumulacja toksyn w orga-
nizmie obcià˝a wàtrob´, która w koƒcu nie
jest w stanie skutecznie sprostaç potrzebom
codziennej detoksykacji. UpoÊledzenie czyn-
noÊci wàtroby zmniejsza zdolnoÊç organizmu

do samooczyszczania, w rezultacie czego po-
jawia si´ stan zapalny i/lub alergia oraz pro-
blemy skórne. 

Oczyszczona i zregenerowana wàtroba to
przede wszystkim powrót si∏ witalnych. Przy oka-
zji b´dziemy mogli pochwaliç si´ ∏adnà, czystà
i zdrowà skórà oraz lepszym samopoczuciem psy-
chicznym, a nawet m∏odszym wyglàdem. Najlep-
szà gwarancjà regeneracji wàtroby jest stoso-
wanie roÊlin zielnych, skutecznych i bezpiecz-
nych, w∏aÊnie w okresie wiosennym. Nale˝à
do nich m.in. karczoch zwyczajny, bylica bo˝e
drzewko, dziurawiec pospolity. Do kuracji nale-
˝y w∏àczyç zio∏a ˝ó∏ciotwórcze i ˝ó∏ciop´dne, jak
kwiat kocanki piaskowej lub hyzop lekarski,
oraz zio∏a moczop´dne i czyszczàce krew, jak
ziele naw∏oci pospolitej, liÊç brzozy, ziele
mniszka lekarskiego, liÊç orzecha, ziele fio∏ka
trójbarwnego lub liÊç pokrzywy zwyczajnej –
pomogà usunàç szkodliwe metabolity przez
zwi´kszenie diurezy. Dlaczego roÊliny zielne sà
skuteczne? Poniewa˝ sà bogate m.in. w zwiàzki
flawonoidowe. Dzia∏ajà one ochronnie i odpo-
wiadajà m.in. za utrzymywanie w∏aÊciwego
poziomu glutationu w komórkach. A glutation
pe∏ni bardzo wa˝nà funkcj´ detoksykacyjnà!
Bierze tak˝e udzia∏ w ochronie i naprawie DNA,

transporcie aminokwasów, w∏aÊciwym metaboli-
zmie toksyn i usuwaniu karcynogenów, wspiera-
niu odpornoÊci oraz usuwaniu szkodliwych meta-
li ci´˝kich. Dodatkowo w∏àczenie 1 ∏y˝eczki zió∏
szwedzkich do naparu zio∏owego b´dzie pot´go-
waç prozdrowotny efekt wspierajàcy dla wàtroby. 

Zadbaj kompleksowo o swoje zdrowie z wio-
sennym wsparciem od Doktor Z:
■ Naturalne myd∏o w p∏ynie 250 ml lub 500 ml

dla skóry problematycznej z olejem konop-
nym, olejkami eterycznymi i propolisem

■ MaÊç przeciwko ∏uszczycy 120 ml na bazie
smalcu g´siego, glistnika jaskó∏czego ziela,
propolisu i olejków eterycznych przy ∏usz-
czycy, AZS i innych problemach skórnych

■ Mieszanka zio∏owa 750 ml na regeneracj´
wàtroby

Zamówienia na produkty przyjmuj´ pod nu-
merem 505 724 094. W pakiecie oszcz´dniej!

Z leÊnymi i zielarskimi pozdrowieniami

Karolina Julia Smoderek – Doktor Z

Okiem zielarza-terapeuty: 

Zacznij wiosenne
porzàdki od swojej
skóry

Najbli˝sze wydarzenia w Twojej okolicy:
• Terapeutyczne w´drówki z drzewami dla

seniorów w Twojej okolicy w dwa wtorki
i czwartki miesiàca w godz. rannych (10.00–
–12.30) lub popo∏udniowych (14.00–16.30).
Zni˝ki dla grup zorganizowanych.

• LeÊne Êniadanie sàsiedzkie, z grami i zaba-
wami i pogadankami edukacyjno-kulturo-
znawczo-przyrodniczymi dla rodzin z oka-
zji Dnia Dziecka z inicjatorami „Fundacji na
rzecz terapii leÊnej” – program ju˝ w ma-
jowym numerze! Wydarzenie ma charak-
ter lokalny i integracyjny – wst´p wolny!

REKL AMA
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P jak PRZYJAè¡ – W lite-
raturze psychologicznej
brakuje jednoznacznej
definicji tego terminu, ale
mam na myÊli t´ szcze-

gólnà gotowoÊç, która sprawia, ˝e w naszym ˝y-
ciu pojawia si´ jakoÊç zwana przyjaênià. 

W kultowej ksià˝ce „Natura przyjaêni i jej roz-
wój” autorzy, specjaliÊci od komunikacji – Mara
Adelman, Malcolm Parks i Terrence Albrecht,
okreÊlajà jà jako wyjàtkowy zwiàzek, który wy-
ró˝nia si´ pi´cioma g∏ównymi cechami – dobro-
wolnoÊcià, równoÊcià, wspólnà aktywnoÊcià,
pomocà oraz wparciem emocjonalnym. 

Oto co mówi Leszek Ko∏akowski filozof i etyk:
„WÊród dóbr wa˝nych w ˝yciu na pierwszym
miejscu jest przyjaêƒ. Je˝eli jest coÊ takiego jak
dobre ludzkie ˝ycie, to jest to chyba w∏aÊnie ˝y-
cie wÊród przyjació∏, którzy si´ wspomagajà”. 

Wydaje si´, ˝e ten poglàd podziela wiele osób,
poniewa˝ poradnik Dale’a Carnegie’ego „Jak
zdobyç przyjació∏” przeczyta∏o ponad 50 mln lu-
dzi i zosta∏ przet∏umaczony na 37 j´zyków. 

Dlaczego przyjaêƒ jest dla nas tak cenna? Mo˝e
ilustrujà to s∏owa Elberta Hubbarda: „Przyjaciel to
cz∏owiek, który wie wszystko o tobie i wcià˝ ci´ lu-
bi”. Wi´kszoÊç ludzi uwa˝a bowiem, ˝e przyjaciele

dobrze ich znajà. Jednak badania wykaza∏y, ˝e
w wi´kszoÊci przypadków jest to zwiàzane z ch´cià
poprawy samooceny. Wierzàc, ˝e przyjacio∏om za-
le˝y na nas, budujemy poczucie w∏asnej wartoÊci.

Czy mo˝na mieç wielu przyjació∏ czy mo˝e przy-
jaêƒ wymaga wy∏àcznoÊci? Arystoteles uwa˝a, ˝e
„Mieç wielu przyjació∏, to nie mieç ˝adnego”. Ale
Mahatma Gandhi rozciàga przyjaêƒ na ca∏y Êwiat:
„Nie potrafi´ myÊleç o ciàg∏ej wrogoÊci pomi´-
dzy ludêmi. Wierzàc w teori´ odrodzenia, ˝yj´
w nadziei, ˝e jeÊli nie w tym, to mo˝e w którymÊ
z nast´pnych ˝ywotów b´d´ zdolny do obj´cia
przyjacielskim uÊciskiem ca∏ej ludzkoÊci”. 

Z badaƒ wynika równie˝, ˝e przyjaêƒ mo˝e
mieç t∏o genetyczne: najsilniejsze wi´zy ∏àczà nas
z ludêmi do nas podobnymi. Sam akt nawiàzywa-
nia przyjaêni ponoç ma równie˝ pod∏o˝e biolo-
giczne i jest zwiàzany z pierwszym wra˝eniem.

Jaka by nie by∏a jej geneza, warto wierzyç
w przyjaêƒ... bo jak powiedzia∏ nieznany autor:
„Przyjaciele sà jak ciche anio∏y, które podnoszà
nas, gdy nasze skrzyd∏a zapomnia∏y, jak lataç”.

P jak PASJA – W∏adys∏aw Kopaliƒski w swoim
„S∏owniku wyrazów obcych” pisze: „pasja – jest
to nami´tne przej´cie si´ czymÊ, zami∏owanie do
czegoÊ, przedmiot czyjejÊ nami´tnoÊci (...)”. 

A wi´c to nie jest tylko coÊ, co si´ zwyczajnie
lubi, sympatyczne hobby lub przyjemny sposób
sp´dzania czasu – jest to silna emocja i zaanga-
˝owanie, które potrafià nadaç ˝yciu sens. Pasjà
mo˝e byç podró˝owanie, kolekcjonerstwo, czy-
tanie, rozwijanie uzdolnieƒ i mnóstwo, mnóstwo
innych rzeczy. Wspaniale, jeÊli jest nià praca,
a ci, którym si´ to udaje, to szcz´Êliwcy. Taka
praca mniej m´czy i daje wi´kszà satysfakcj´. 

Jak powiedzia∏ Stephen King: „Nawet z pozo-
ru najdziwaczniejsza, najskromniejsza pasja jest
czymÊ bardzo, ale to bardzo cennym”. 

Dla odmiany ˝ycie bez pasji rodzi rutyn´ i nu-
d´, poczucie, ˝e kolejne dni mijajà ja∏owo i po-
zbawione sà celu. 

Jak wyglàda nasza polska rzeczywistoÊç, czy
˝yjemy z pasjà? Na jednym z portali edukacyjnych
czytam: „Prawie po∏owa Polaków pytana, co naj-
bardziej lubi robiç w wolnych chwilach, odpowia-
da: oglàdaç telewizj´. Tylko 3 proc. z nas chodzi
do kina czy teatru, 4 proc. podró˝uje i tyle samo
gra np. w gry planszowe. 12 proc. w wolnym
czasie gotuje, 9 majsterkuje, a co trzeci twierdzi,
˝e spotyka si´ z przyjació∏mi. Jednak 41 proc.
najch´tniej siedzi przed telewizorem, 17 proc.
– przed Internetem, a 25 proc. Êpi. Co piàty Polak
w ogóle nie ma pasji”. „RoÊnie pokolenie nie-
szcz´Êliwych ludzi” – alarmujà psychologowie.

Ten brak mniej odczuwajà m∏odzi do 24 roku
˝ycia, bo jest ich ok. 14 proc, ale jest ju˝ dwa
razy wi´cej niezadowolonych z ˝ycia 30-latków,

REKL AMA

cd. na str. 11
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Tel.: 518 561 261

Salon „CATHERINE”
ul. Sagalli 8       05-077 Warszawa-Wesoła

Pon. - Pt. 9:00 - 21:00
Sob.         9:00 - 16:00

ZAPRASZAMY!

• fryzjerstwo/stylizacja fryzur/pielęgnacja włosów
• manicure/pedicure/manicure hybrydowy/
   stylizacja paznokci metodą żelową i akrylową/
   zabiegi pielęgnacyjne na dłonie i stopy
• zabiegi kosmetyczne/twarz i ciało/mikrodermabrazja
   /oxybrazja/depilacja/henna i regulacja brwi
• przedłużanie i stylizacja rzęs
• makijaż okolicznościowy/wieczorowy
• masaże/lecznicze/sportowe/relaksacyjne

W naszym salonie oferujemy pełen zakres usług:

www.saloncatherine.pl
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którzy poÊwi´cajà si´ pracy i rodzinie, odk∏ada-
jàc realizacj´ ˝yciowej pasji na póêniej. „Wielu
wchodzi w taki kana∏, z którego potem bardzo
trudno jest si´ wydostaç” – mówi Beata Pachoƒ-
ska, psycholog i terapeuta.

Choç w pasji te˝ trzeba znaç granic´, aby nie
sta∏a si´ uzale˝nieniem – bez zaanga˝owania nie
ma prawdziwej satysfakcji.

Pos∏uchajcie prawdziwego pasjonata Federico
Felliniego: „Nie ma koƒca. Nie ma poczàtku. Jest
tylko niezaspokojona pasja ˝ycia”.

P jak PRÓ˚NOÂå – wed∏ug Wikipedii – wysokie
mniemanie o sobie po∏àczone z potrzebà bycia
podziwianym przez innych.

Pos∏uchajcie: „Pracuj´ w Êrodowisku, gdzie
wiele kole˝anek przeÊciga si´ w demonstrowaniu
tego, ˝e sà lepsze od innych. Chwalà si´ drogimi
ciuchami, nowymi samochodami, zagranicznymi
wyjazdami. Wszystkie zarabiamy niewiele, ale
ich m´˝owie majà prywatne biznesy, a mój nie.
One nie muszà pracowaç, ale gdyby siedzia∏y
w domu, to kto oglàda∏by ich ciuchy. Dajà mi do
zrozumienia, ˝e nie licz´ si´, poniewa˝ jestem êle
ubrana i je˝d˝´ do pracy autobusem. Âwiadomie
mi dokuczajà i sà wr´cz agresywne” – Agnieszka.

A oto co mówi psycholog Lidia Irla: „Uzale˝nie-
nie swojej wartoÊci od cech ca∏kowicie zewn´trz-
nych jak ubranie, wyjazdy zagraniczne, samo-
chód, sposób bycia – okreÊlane jest jako snobizm
albo po prostu pró˝noÊç. Nie jest to cecha spo-
∏ecznie oboj´tna. Pró˝noÊç nie poprzestaje zazwy-
czaj na podziwianiu swojej osoby – jak ka˝da
wartoÊç pozorna ˝yje w l´ku, ˝e mo˝e byç zdema-
skowana. Tak wi´c cz∏owiek pró˝ny stosuje meto-
d´ obrony przez atak – usi∏uje obni˝yç wartoÊç
prawdziwà tego, kto jà posiada naprawd´”.

W skrajnej postaci mamy do czynienia z narcy-
zmem – zaburzeniem osobowoÊci, w którym wy-
st´puje wzorzec zachowaƒ zdominowany nasta-
wieniem wielkoÊciowym, potrzebà bycia podzi-
wianym, brakiem empatii i niezdolnoÊcià do
przyj´cia perspektywy innych osób.

Na jednym z portali znajduj´ taka opini´: „Wy-
glàda na to, ˝e w dzisiejszych czasach narcyzm
jest premiowany. Sprzyja temu magia sukcesu
i kult konsumpcji. To wr´cz idealny klimat dla
rozwoju osobowoÊci narcystycznych, które od-
czuwajà nieustanny przymus udowadniania in-
nym i sobie swojej wyjàtkowoÊci”. Narcyzów nie
da si´ nie zauwa˝yç. Ich zachowania mogà wy-
dawaç si´ z pozoru Êmieszne, jednak rodzà przy-
kre konsekwencje dla innych osób. Za∏o˝yciel fir-
my Oracle po zwyci´stwie w regatach wsiad∏ do
swojego prywatnego samolotu i z impetem prze-
lecia∏ nad g∏owami ˝eglarzy, którzy z nim prze-
grali. Tylko po to, aby bardziej ich upokorzyç. 

Narcystyczne tendencje w zachowaniach
osób, które majà w∏adz´, zahaczajà nawet
o mobbing. Narcyz-mobber u˝ywa Êrodków ta-
kich jak ignorowanie, obni˝anie poczucia w∏a-
snej wartoÊci, poni˝anie. ˚ywi w sobie przeko-
nanie, ˝e jest kreatorem i stwórcà, a jego pod-
w∏adni sà nic nie warci bez niego. Szefowa
amerykaƒskiej edycji magazynu „Vogue” sprawi-
∏a, ˝e ca∏a redakcja ˝y∏a w terrorze i strachu. Pra-
cownikom nie wolno by∏o przytyç i zbyt d∏ugo
przypatrywaç si´ swojej szefowej. 

Chyba pasuje tu krótka opinia Marie von
Ebner Eschenbach: „Gdzie zaczyna si´ pró˝noÊç,
tam koƒczy si´ rozum”.

P jak POKORA – cnota moralna, która w ogól-
nym rozumieniu polega na uznaniu w∏asnej
ograniczonoÊci, niewywy˝szaniu si´ ponad in-
nych i unikaniu chwalenia si´ swoimi dokona-
niami. Brzmi dobrze, ale pos∏uchajcie...

„JeÊli z∏apiesz si´ na tym, ˝e jesteÊ skromna,
pokorna, uni˝ona, skoƒcz z tym nonsensem na-
tychmiast. Zacznij z powrotem wierzyç, ˝e jesteÊ
Êwietnà laskà. Koniec kropka. Sprawa zamkni´-
ta. JeÊli innym nie podoba si´ twoja pewnoÊç
siebie, to ich problem. Dlaczego? Bo zawsze cho-
dzi przede wszystkim o ciebie. Dlatego” – oto cy-
tat z ksià˝ki Sherry Argov, autorki bestsellero-
wych poradników dla kobiet.

No w∏aÊnie... Gdy s∏yszymy s∏owo pokora, to
nie zawsze mamy dobre skojarzenia, bo wià˝e-
my to ze s∏owem upokorzenie. A to nie to samo.
Pokora to jest prawda, która wyzwala.

Jak mówi znany holenderski psychiatra, Gerard
van den Aardweg: „Pokora jest warunkiem uzy-
skania dojrza∏oÊci duchowej oraz psychicznej”. 

A oto fragment wywiadu z Wojciechem Eichel-
bergerem – wybitnym psychoterapeutà: „Chcieli-
Êmy zrehabilitowaç to s∏owo i cnot´ charakteru,
która za nim stoi. Jest bowiem opacznie rozumia-
na jako prze˝ywanie ˝ycia na kl´czkach i uleg∏oÊç
wobec malowanych autorytetów, powszechnych
przekonaƒ, mód. Obrzydzono ludziom pokor´,
czyniàc z niej narz´dzie wymuszania pos∏uszeƒ-
stwa wobec w∏adzy, dogmatów obyczaju, ideolo-
gii czy religii. Tymczasem najwi´ksi nauczyciele
ludzkoÊci: Budda, Moj˝esz, Chrystus, Mahomet,
reprezentowali t´ prawdziwà pokor´, pokor´ wo-
bec Êwiadectwa zmys∏ów, serca, ducha i rozumu,
która dla ich wspó∏czesnych czyni∏a z nich groê-
nych buntowników i reformatorów niecofajàcych
si´ przed ˝adnymi pytaniami czy zmianami”.

A oto Wikipedia: „Pokora jest bardziej stanem
ducha, postawà ˝yciowà wyra˝ajàcà nasze prze-
konanie na temat otaczajàcego nas Êwiata i istot
go zamieszkujàcych. Mo˝e stanowiç punkt od-
niesienia do naszych dzia∏aƒ lub przemyÊleƒ,
a w rozumieniu psychologicznym dawaç oparcie.
Jestem pokorny, a zatem uznaj´, ˝e wszyscy lu-
dzie sà równi. I podlegajà tym samym prawom”. 

Na koniec Agata Christie: „Mo˝e cz∏owiek staje
si´ szaleƒcem, kiedy
próbuje odgrywaç rol´
boga. Pokora pozwala
zachowaç i rozum
i cz∏owieczeƒstwo”.

P jak PESYMIZM (z ∏a-
ciƒskiego pessimus
– najgorszy) – posta-
wa wyra˝ajàca si´
w sk∏onnoÊci do do-
strzegania tylko ujem-
nych stron ˝ycia, nega-
tywnej oceny rzeczywi-
stoÊci oraz przysz∏oÊci.
Przeciwieƒstwem pe-
symizmu jest opty-
mizm.

Jako filozoficzna postawa wobec Êwiata pesy-
mizm pojawia si´ w szkole cyrenejskiej
w V w. p.n.e. jako przeciwieƒstwo hedonizmu.
Pesymizm to tak˝e poglàd filozoficzny, który cha-
rakteryzuje brak wiary w przysz∏oÊç, w post´p
spo∏eczny, w celowoÊç ˝ycia i jego wartoÊci.

Nas jednak interesuje pesymizm psychologicz-
ny, czyli nastrój lub emocjonalna sk∏onnoÊç do
dopatrywania si´ wsz´dzie przejawów lub zapo-
wiedzi z∏a, z którymi wià˝e si´ stosunek do Êwia-
ta nacechowany l´kiem i poczuciem bezsilnoÊci.

Jak powiedzia∏ Oscar Wilde: „Pesymista to
ktoÊ, kto postawiony przed wyborem z dwojga
z∏ego – wybiera oba”.

Rosnàce grono badaczy sugeruje, ˝e zwiàzek
mi´dzy nastawieniem do ˝ycia a zdrowiem jest
ogromny. 

Czy jesteÊ jednym z tych, którzy dostrzegajà
jasne strony ˝ycia, a twoja szklanka jest do po∏o-
wy pe∏na? A mo˝e nale˝ysz do tych, którzy zma-
gajà si´ z ˝yciem, dooko∏a nich roztacza si´
mg∏a, a ich szklanka jest do po∏owy pusta? Czy-
tam na jednym portali edukacyjnych: „To do któ-
rego obozu nale˝ysz, mo˝e mieç powa˝ne kon-
sekwencje dla twojego zdrowia. Badania suge-
rujà, ˝e pesymistyczne spojrzenie na Êwiat mo˝e
os∏abiç system immunologiczny, prowadziç do
choroby serca, a nawet wczeÊniejszej Êmierci”. 

Badania zosta∏y zaprezentowane na corocz-
nym zjeêdzie American Academy of Neurology.
PodkreÊlano, ˝e nie wskazujà one na przyczyny
chorób, ale na zwiàzek z nimi. 

Mo˝e byç tak, ˝e pesymistyczne nastawienie
prowadzi do niepokoju, który zak∏óca poziom
hormonów odpowiedzialnych za stres lub w in-
ny sposób niszczy system endokrynologiczny
i nerwowy organizmu. 

Negatywne nastawienie jest szkodliwe nie tyl-
ko dla organizmu. Odpowiada tak˝e za efektyw-
noÊç naszych dzia∏aƒ. Kiedy bowiem pesymista
natyka si´ na sytuacj´ stresujàcà, nie radzi sobie
z nià równie dobrze jak optymista, który postrze-
ga stres jako wyzwanie i wychodzi mu naprze-
ciw. Pesymista czuje si´ przeÊladowany i podda-
je si´, wi´c stres u niego narasta.

Czy pesymiÊci potrafià si´ cieszyç? Wed∏ug Marie
von Ebner Eschenbach: „Owszem... ilekroç udo-
wodnià, ˝e nie ma radoÊci”.

Joanna Godecka
OÊrodek Psychoterapii INSIDE YOU

SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY
SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY
SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY

� Leczenie dorosłych i dzieci
� Leczenie: łuszczycy, grzybicy skóry i paznokci, łojotokowego 
    zapalenia skóry, alergii skórnych, diagnostyka mykologiczna

� Peelingi, mezoterapia, wypełniacze

Beata Pacałowska
Specjalista dermatolog i wenerolog, Lekarz medycyny estetycznej

ul. Kameliowa 12 (róg Dworkowej), tel. 505 099 069
Warszawa-Wesoła, Stara Miłosna
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To dzi´ki niej organizm wytwarza
wi´cej serotoniny, czyli hormonu
szcz´Êcia, a to znakomicie wp∏ywa na
efekty w nauce. W trakcie lekkiego
wysi∏ku fizycznego mamy czas na
przemyÊlenia. Przewietrzenie g∏owy
pomaga znaleêç rozwiàzanie wielu
problemów, dlatego w CLXIII LO nie
rezygnujemy z aktywnoÊci fizycznej
podczas nauki online. Nauczyciele
– uwzgl´dniajàc mo˝liwoÊci ucznia
i pogod´ – rekomendujà çwiczenia
w domach, w ogródkach, w lesie,
z dala od du˝ego nat´˝enia ruchu. 

Lekcje WF-u w szkole online nie
muszà byç nudne. W tym roku zima
sprawi∏a nam ogromnà niespodziank´
– obfite opady Êniegu umo˝liwi∏y organizacj´ zaj´ç
na dworze. LicealiÊci podczas WF-u nie tylko wy-
korzystywali krokomierze podczas spacerów i bie-
gów, ale te˝ bawili si´ ze swoimi pupilami i rozwi-
jali artystycznie, tworzàc Ênie˝ne rzeêby. ¸àczyli
mi∏e z po˝ytecznym, np. odÊnie˝ajàc podwórka. 

Za naszymi oknami ju˝ wiosna. Ciep∏a pogoda
zach´ca do przebywania na dworze, spacerów,
jazdy na rolkach, deskorolce i rowerze. Dodatko-

wà korzyÊcià z uprawiania sportu na powietrzu
jest naturalne za˝ywanie wit. D3. Szukamy no-
wych pomys∏ów i mo˝liwoÊci, pami´tajàc, ˝e
bezpieczeƒstwo – obecnie równie˝ epide-
miczne – jest najwa˝niejsze.

Ju˝ nie mo˝emy doczekaç si´ spotkaƒ na hali,
kiedy pi∏ki b´dà w powietrzu, a nie w szkolnym
magazynku. Podczas zdalnej nauki dobrym wy-
tchnieniem by∏y SKS-y, podczas których rozegra-

liÊmy turniej Êwiàteczny. Niestety rozwój pande-
mii odebra∏ nam mo˝liwoÊç pojawiania si´ na
dodatkowych zaj´ciach z WF-u. Czekamy z nie-
cierpliwoÊcià na decyzje, które pozwolà wróciç
na hal´ sportowà naszej szko∏y.

W CLXIII LO wielu uczniów rozwi-
ja swoje sportowe pasje w czasie
wolnym. Cz´Êç trenuje w ró˝nych klu-
bach i stowarzyszeniach, odnoszàc
sukcesy ma∏e i du˝e. Spektakularnym
osiàgni´ciem mo˝e pochwaliç si´
Iwo Paca∏owski, który miesiàc temu
zosta∏ powo∏any do dwóch kadr Pol-
ski – w kolarstwie MTB i kolar-
stwie szosowym. Iwo dzielnie ∏àczy
codzienne d∏ugotrwa∏e treningi z na-
ukà online. Czasem uczestniczy w lek-
cjach, trenujàc na zgrupowaniu. Nasze
liceum umo˝liwia rozwijanie swoich
pasji i godzenie ich z naukà.

Wi´cej informacji o zami∏owaniach
sportowych licealistów znajdà Paƒ-
stwo w VI numerze „Licealnika” publi-

kowanym na http://www.163lo.waw.pl/. Zach´-
cam do przeczytania artyku∏u „Sportowa ˝y∏-
ka CLXIII LO w Weso∏ej” autorstwa Weroniki
Cichowskiej, Patrycji Moskaluk z kl. II D i Szymo-
na Mieczkowskiego z kl. II C w celu poznania na-
szych sportowców. 

Katarzyna Gutowska-Bàk
nauczycielka WF-u CLXIII LO w Warszawie

AktywnoÊç fizyczna sposobem na 
odpornoÊç, równie˝ emocjonalnà

Biblioteka szkolna to miejsce, w którym t´tni
˝ycie. To tutaj uczniowie przychodzà poszukaç
ciekawej lektury lub siadajà w swoim ulubionym
miejscu z ksià˝kà, by choç na par´ chwil prze-
nieÊç si´ do Êwiata wyobraêni. Ka˝dego bibliote-
karza cieszy widok uczniów przeglàdajàcych
ksià˝ki na pó∏kach i czekajàcych w kolejce na ich
wypo˝yczenie. Niestety pandemia ograniczy∏a
normalne korzystanie ze szkolnej biblioteki. Mi-
mo trudnoÊci podejmujemy wiele inicjatyw, aby
promowaç czytelnictwo i podtrzymywaç kontakt
z naszymi czytelnikami. W tym roku Szko∏a Pod-
stawowa nr 353 po raz pierwszy przystàpi∏a do
organizowanej przez wydawnictwo Akapit Press
V edycji Ogólnopolskiego Czytania Je˝ycjady
Ma∏gorzaty Musierowicz. Celem akcji jest dziele-

nie si´ radoÊcià ze wspól-
nego czytania i zaprzyjaê-
nienie si´ z rodzinà Borej-
ków. Od ponad 40 lat sà
oni jednà z ulubionych li-
terackich rodzin dla kolej-
nych pokoleƒ czytelników.

Do naszej szkolnej bi-
blioteki zaprosiliÊmy pana
Jakuba Kamieƒskiego –
znanego aktora telewizyj-
nego i teatralnego, który
odczyta∏ fragment ksià˝ki
Ma∏gorzaty Musierowicz „K∏amczucha”. Wydarze-
nie to w krótkim filmie utrwali∏ nauczyciel naszej
szko∏y pan ¸ukasz Trawczyƒski. Film zosta∏ udo-

st´pniony na stronie in-
ternetowej szko∏y i Face-
booku SP 353 (zaprasza-
my do obejrzenia).

W akcj´ zaanga˝owa-
li si´ równie˝ uczniowie,
którzy zaprojektowali
wed∏ug w∏asnych po-
mys∏ów ok∏adki do wy-
branych ksià˝ek z cyklu
Je˝ycjada. 

Mamy wielkà nadzie-
j´, ˝e ju˝ wkrótce w bi-

bliotece zagoszczà nasi czytelnicy. 

Edyta Kowalczyk, Teresa Osypiuk

V Ogólnopolskie Czytanie Je˝ycjady w SP 353

Dzieci z Grupy Poma-
raƒczowej z Przedszkola
nr 259 „LeÊna Bajka”
wzi´∏y udzia∏ w programie
edukacyjnym pt. „CzyÊcio-
chowa Akademia i Czy-
Êciochowe Przedszkole”
organizowanym przez fir-
m´ Rossmann. Program
edukacyjny skierowany by∏ zarówno do przed-
szkolaków, jak i uczniów klas szko∏y podstawo-

wej. Celem programu by∏o
utrwalenie u dzieci nawy-
ków dbania o higien´, któ-
ra jest kluczem do zdrowia
i odpornoÊci, szczególnie
wa˝nej w okresie pande-
mii. W ramach programu
„CzyÊciochowe Przedszko-
le” w Grupie Pomaraƒczo-

wej przez ca∏y tydzieƒ odbywa∏y si´ zaj´cia do-
tyczàce utrzymywania higieny. Dzieci otrzyma∏y

promocyjne pakiety, tj. ksià˝eczki motywacyjne
zach´cajàce do regularnej higieny w domu. Na-
grodà za wykonanie zadania by∏a odznaka My-
d∏omena. Zwieƒczeniem programu by∏ udzia∏
w konkursie organizowanym przez firm´ Ross-
mann na temat higieny mycia ràk oraz korzystania
z toalety. Dzi´ki dzia∏aniom podj´tym wspólnie
z Rossmann Polska przedszkolaki wiedzà, jak na-
le˝y dbaç o swoje zdrowie w czasie pandemii oraz
chroniç si´ przed zara˝eniem koronawirusem.

Marta KoÊcielewska,
Karolina Antosiewicz

wychowawcy grup

Rossmann w Przedszkolu nr 259
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„Dzisiaj rano niespodzianie zapuka∏a do mych
drzwi...”. Wiosna zachwyca i wzbudza radoÊç
i uÊmiech. W tym innym czasie, inaczej ni˝ zwykle,
obchodziliÊmy Pierwszy Dzieƒ Wiosny. Nie by∏o
tradycyjnego kolorowego pochodu z Marzannà,
wspólnej zabawy i konkursów. Jednak inaczej nie
znaczy gorzej. Choç cz´Êç z nas uczy∏a si´ zdalnie,
a cz´Êç stacjonarnie, to Êwi´towanie wiosny jak
zawsze wzbudzi∏o w nas radoÊç i entuzjazm. Z na-
szych klasowych gazetek poznika∏y zimowe deko-
racje, ust´pujàc miejsca zielonej trawie, wiosen-
nym kwiatom, kolorowym motylom i ptakom.
Uczniowie barwnie i kolorowo ubrani, z wiankami
i kwiatami we w∏osach sp´dzili czas na Êpiewaniu
wiosennych piosenek, rozwiàzywaniu rebusów,
a przede wszystkim tworzeniu przepi´knych wio-
sennych prac plastycznych, które powstawa∏y po
wys∏uchaniu opowiadania „Suknia Pani Wiosny”
i zabawie literackiej w szkolnej bibliotece. Podzi-
wialiÊmy niezwyk∏e portrety Pani Wiosny, wiosen-
ne pejza˝e i kolorowe impresje. Uczniowie klas
trzecich stworzyli wiosenne lapbooki. Podczas za-
j´ç dowiedzieliÊmy si´, jak na Êwiecie obchodzi si´
Pierwszy Dzieƒ Wiosny. Czy wiecie, co to jest Fe-
stiwal Holi lub Festiwal Ognia? Albo dlaczego
w Bu∏garii nosi si´ amulety zwane marteniczkami?
My ju˝ to wiemy! Wiemy tak˝e, ˝e ka˝dy kraj ma
swój sposób Êwi´towania tej cudownej pory roku,

jakà jest wiosna. Mo˝e za rok znów b´dziemy mo-
gli wspólnie maszerowaç ulicami Weso∏ej w kolo-
rowym korowodzie? 

Ma∏gorzata Rysak

W naszej szkole uczymy si´ cieszyç z ka˝dej
szcz´Êliwej chwili. W ramach projektu uczniowie
i uczennice klas 2b, 3a oraz uczniowie ucz´szczajà-
cy na ZKKES pod opiekà pani psycholog przygoto-
wali „Wiosenny ogródek szcz´Êcia”. Ogródek ten to
zbiór koniczynek, na których uczniowie pisali zda-
nie rozpoczynajàce si´ od s∏ów: „Jestem szcz´Êliwy
/ szcz´Êliwa, gdy...”. MieliÊmy okazj´ przypomnieç
sobie szcz´Êliwe chwile, poçwiczyç rozpoznawanie
i nazywanie uczuç. Gotowy „Ogródek szcz´Êcia”
podarowaliÊmy Dyrekcji Szko∏y, tworzàc kolejne
szcz´Êliwe wspomnienie.

Diana Koz∏owska
psycholog

Warsztaty „Wiem, co jem” 
Prawid∏owe ˝ywienie i zdrowy styl ˝ycia sà jed-

nymi z najwa˝niejszych czynników wp∏ywajàcych
na rozwój dziecka i utrzymanie przez niego dobre-
go stanu zdrowia. Majà one szczególne znaczenie
u dzieci i m∏odzie˝y ze wzgl´du na bardzo inten-
sywne procesy wzrastania i dojrzewania zacho-
dzàce w ich ̋ yciu. Bardzo wa˝ne jest, by dzieci by-

∏y tego Êwiadome, potrafi∏y wybraç aktywny styl
˝ycia oraz zdrowszy i wartoÊciowszy posi∏ek. Ma-
jàc to na uwadze, klasy drugie naszej szko∏y wzi´-
∏y udzia∏ w kampanii spo∏ecznej m.st. Warszawy
pt. „Wiem, co jem” dotyczàcej zdrowego stylu ˝y-
cia. Warsztaty obejmowa∏y cykl trzech spotkaƒ,
w tym warsztat o zasadach prawid∏owego ˝ywie-
nia. Dzieci otrzyma∏y materia∏y edukacyjne,
w tym tygodniowà tabel´ spo˝ywania warzyw
i owoców oraz piramid´ ˝ywieniowà z naklejka-
mi. Zadaniem uczniów by∏o w∏aÊciwe uzupe∏nie-
nie pustych pi´ter piramidy oraz wykazanie spo-
˝ywania warzyw i owoców. Zaj´cia by∏y bardzo
atrakcyjne, wartoÊciowe i ciekawe. Uczniowie
utrwalali swojà wiedz´ na temat zasad prawid∏o-
wego od˝ywiania si´ i zdrowego stylu ˝ycia. 

Zofia Kaszycka i Ewa Kacprzak
wychowawcy klas 2 

W SP 171 opowiadamy o „Sukni Pani Wiosny”,
„Ogródku szcz´Êcia" i nie tylko...

www.www.B-DENTALB-DENTAL.com.pl.com.pl
Specjalistyczny 
Gabinet Stomatologiczny

Stara Mi∏osna, ul. Jana Paw∏a II 238

tel. 22 773 38 83, 602 351 757

dr n. med. Iwona Bzd´ga – lekarz stomatologii ogólnej

dr n. med. Wojciech Bzd´ga
– specjalista protetyki stomatologicznej, chirurg stomatolog

Zapraszamy na konsultacje ortodontyczneZapraszamy na konsultacje ortodontyczne
w dniu w dniu 05.05.202105.05.2021 i  i 16.06.202116.06.2021

- SILNIKI, ROZRZÑDY, SPRZ¢G¸A
- SKRZYNIE BIEGÓW, ZAWIESZENIA
- HAMULCE, PRZEGLÑDY, OLEJE
- DIAGNOSTYKA KOMPUTEROWA
  WSZYSTKIE MARKI
- OBSŁUGA I NAPEŁNIANIE KLIMATYZACJI

05-077 Warszawa-Weso∏a
UL. JEèDZIECKA 4

Tel. 693 84 22 84
(22) 773 18 61 – 9-17

E-mail: autobartosz@o2.pl
www.autobartosz.pl

AUTO BARTOSZ
MECHANIKA POJAZDOWA
KOMPLEKSOWE NAPRAWY
WULKANIZACJA                  

FACHOWO • SZYBKO • SOLIDNIE • TANIO

PŁATNOÂå: GOTÓWKA, 
KARTA, PRZELEW
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Kwiecieƒ i maj w kalenda-
rzu roku szkolnego to dla
uczniów najstarszych klas
okres podejmowania pierw-
szych, bardzo wa˝nych, decy-
zji dotyczàcych dalszej osobi-
stej Êcie˝ki edukacyjnej. ˚eby
naszym wychowankom u∏a-
twiç ten proces, w Szkole re-
alizowane sà ró˝norodne
formy zaj´ç i przedsi´wzi´ç
w ramach doradztwa za-
wodowego. Szkolny dorad-
ca zawodowy, pedagog, Dy-
rekcja SP 172 oraz wycho-
wawcy klas ósmych na
zaj´ciach na bie˝àco informu-
jà uczniów o szczegó∏ach
i harmonogramie rekrutacji
do warszawskich szkó∏ po-
nadpodstawowych oraz o ofertach zamieszczo-
nych na stronach internetowych tych placówek.
Na poczàtku cyklu spotkaƒ pani doradca zapo-

zna∏a naszà m∏odzie˝ z aktual-
nym schematem systemu edu-
kacji w Polsce: gdzie mo˝na
kontynuowaç nauk´ po szkole
podstawowej, jakie sà drogi
kszta∏cenia, ile lat trwa nauka,
jakie oddzia∏y sà tworzone
w szko∏ach ponadpodstawo-
wych, jakie sà progi punkto-
we, jak przeliczaç punkty za
pomocà kalkulatorów systemu
rekrutacji on-line. Jednocze-
Ênie uczniowie otrzymali
wskazówki, gdzie mogà sko-
rzystaç z indywidualnego do-
radztwa zawodowego on-line,
a rodzice prezentacj´ omawia-
jàcà, jak mogà towarzyszyç
dziecku w wyborze dalszej
Êcie˝ki kszta∏cenia i wspieraç

jego wybory. SkorzystaliÊmy z materia∏ów
umieszczonych na stronie internetowej Biura
Edukacji m.st. Warszawy. Na szkolnych zaj´ciach

toczy∏a si´ dyskusja, jakie kryteria wyboru nale-
˝y uwzgl´dniaç przy wyborze szko∏y, przekazy-
wane by∏y informacje o spotkaniach on-line
z przedstawicielami szkó∏ ponadpodstawowych,
wspólnie przeglàdano zak∏adki rekrutacji na
stronach internetowych placówek, szukano in-
formacji na temat dni otwartych i egzaminów
wst´pnych np. do szkó∏ sportowych lub klas j´-
zykowych. Nasi ósmoklasiÊci zostali zaproszeni
do uczestnictwa w Wirtualnym Salonie Edukacyj-
nym PERSPEKTYWY 2021. 

W trudnym czasie zdalnej nauki ogromnie
nas cieszà sukcesy wychowanków: uczennica
kl. 8b Natalia Miko∏ajczuk uzyska∏a tytu∏
Laureata I Warszawskiego Konkursu Biolo-
gicznego „Âwistak”, czworo uczniów zakwali-
fikowa∏o si´ do wojewódzkiego etapu VII Woje-
wódzkiego Konkursu Biologicznego „Nucleus”,
uczennice klas 2ab Pola Matyja i Lena Izmaj-
∏owicz zosta∏y Laureatkami Dzielnicowego
Mi´dzyszkolnego Konkursu Plastycznego
o wiosennej tematyce. 

Wszystkim ˝yczymy du˝o zdrowia, a wiosenne
s∏oƒce niech doda nam energii 

Szko∏a Podstawowa nr 172

Doradztwo zawodowe w SP 172

Te s∏owa uczniowie klas pierwszych Szko∏y
Podstawowej nr 385 wypowiedzieli na specjal-
nej uroczystoÊci „Pasowania na czytelnika”, któ-
ra tradycyjnie jak co roku mia∏a miejsce w bi-
bliotece szkolnej. Dzieci zosta∏y przyj´te do gro-
na czytelników pomimo szczególnej sytuacji
epidemicznej. 

Dzieci pozna∏y zasady korzystania z ksi´go-
zbioru oraz szanowania ksià˝ek. W czasie zaba-
wy z magicznym kuferkiem wykaza∏y si´ du˝à
znajomoÊcià bajek i baÊni, odgadujàc w∏aÊcicieli
przedmiotów pogubionych z ksià˝ek. Spotkanie
zosta∏o zakoƒczone wr´czeniem pamiàtkowych
dyplomów oraz ksià˝ek ufundowanych przez In-
stytut Ksià˝ki w ramach projektu „Ma∏a ksià˝ka
– wielki cz∏owiek”. Ale nie tylko klasy pierwsze
uczestniczy∏y w dzia∏aniach czytelniczych w tym
roku szkolnym.

Uczniowie klas 0 w listopadzie 2020 r. brali
udzia∏ w czytelniczym Dniu Pluszowego Misia.
Kontynuacjà tych dzia∏aƒ jest udzia∏ w projekcie
„Ma∏y MiÊ w Êwiecie wielkiej literatury”.

W czasie specjalnej lekcji bibliotecznej ucznio-
wie klas 3 poznali histori´ ksià˝ki: pasjonujàce
dzieje sumeryjskich tabliczek glinianych, zwojów
papirusowych i egipskich hieroglifów oraz rewo-
lucyjnego wynalazku Jana Gutenberga.

Dla wszystkich klas 0–3 przygotowany zosta∏
konkurs „Skarpetkowa maskotka” na podstawie
ksià˝ki J. Bednarek „Niesamowite przygody dzie-
si´ciu skarpetek”. Wzi´∏o w nim udzia∏ ponad
80 uczniów. Niektóre prace nawiàzywa∏y do
przygód z ksià˝ki, a niektóre by∏y wytworem
dzieci´cej wyobraêni. Na konkurs trafi∏y zrobione
z samotnych skarpetek bez pary: przytulanki, pa-
cynki, maskotki, zwierzàtka, krasnoludki, a nawet
z∏owrogi pirat. „Skarpetkowe stworki na lepsze

humorki” zawita∏y na wystaw´ do biblioteki
szkolnej i cieszà oczy wszystkich odwiedzajàcych.

Natomiast uczniowie
klas 4–8 otrzymali pro-
pozycj´ udzia∏u w kon-
kursie fotograficznym
„Z ksià˝kà Ci do twa-
rzy”, na zdj´cie wykona-
ne metodà SleeveFace.
Przes∏ane prace zasko-
czy∏y nas pomys∏owo-
Êcià, ale te˝ profesjona-
lizmem i oczywiÊcie zna-
laz∏y si´ na wystawie
w czytelni biblioteki.

Obecnie wszyscy
uczniowie naszej szko∏y
zostali zaproszeni do
udzia∏u w konkursie na
recenzj´ ksià˝ki. Najlep-
sze prace wy∏onione w tym etapie zostanà prze-
s∏ane do Biblioteki Publicznej w Dzielnicy Weso∏a
na konkurs ogólnopolski „Wszystkie ksià˝ki mó-
wià”. W poprzednich latach prace naszych czytel-
ników zdobywa∏y czo∏owe miejsca i liczymy na
to, ˝e tym razem równie˝ odniosà sukcesy.

Od ubieg∏ego roku wspó∏pracujemy z nauczy-
cielami klas 1–3 w realizowaniu Mi´dzynarodo-
wego Projektu Edukacyjnego „Czytam z klasà
– lekturki spod chmurki”. Specjalna galeria pla-
styczna utworzona w bibliotece, przedstawiajà-
ca ilustracje dzieci do przeczytanych lektur, cz´-
sto zmienia swoje oblicze. GoÊci∏a ju˝ na niej
mi´dzy innymi Królowa Âniegu, a obecnie znaj-
dujà si´ portrety Doktora Dolittle.

Pomimo przejÊcia na tryb nauki zdalnej ka˝dy
z uczniów móg∏ skorzystaç ze zbiorów, poniewa˝

dbamy o naszych wszystkich czytelników. W bi-
bliotece odbywa∏y si´ wizyty m∏odszych dzieci
– samodzielne i z wychowawcami. Uczniowie
klas 4–8 mogli odbieraç zamówione ksià˝ki
z portierni szko∏y.

Przez ca∏y okres nauki
online do folderów klaso-
wych w chmurze Micro-
soft 365 przesy∏ane by∏y
informacje dotyczàce
ró˝nych inicjatyw: kon-
kursów, spotkaƒ autor-
skich online, propozycje
quizów czy zabaw czy-
telniczych, równie˝ po-
zaszkolnych, linki do au-
diobooków i ciekawych
s∏uchowisk. Na bie˝àco
aktualizowany by∏ rów-
nie˝ blog biblioteki, do
którego link znajduje si´
na stronie szko∏y w za-
k∏adce Biblioteka.

Redakcja gazetki „Niecodziennik” mieÊci si´
w bibliotece, to tutaj gromadzone sà wszystkie
materia∏y, a z nich tworzone kolejne numery
uczniowskiego pisemka, które jest dost´pne
w formie online na stronie szko∏y.

Celem tych wszystkich dzia∏aƒ jest kszta∏cenie
nawyku kontaktu dziecka z ksià˝kà, rozbudzenie
w uczniach pasji czytania oraz wra˝liwoÊci na
drugiego cz∏owieka. Rozpocz´cie przygody
w Êwiecie literatury w przyjaznej i radosnej at-
mosferze daje nadziej´, ˝e biblioteka pozostanie
dla naszych uczniów pasjonujàcym miejscem,
a oni zawsze b´dà ju˝ pami´taç o wartoÊci ksià-
˝ek i czytania.

Anna Grzymkowska
nauczyciel bibliotekarz SP nr 385 

„Przyrzekamy kochaç ksià˝ki!”

I miejsce – K.K.
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HYDRAHYDRA ULIKULIK
– TANIO I SOLIDNIE –

506 173 607
160

◗WCZASY DLA SENIORA – Krynica
Morska – 8 dni od 799 z∏/os., Stegna
– 8 dni od 749 z∏/os. Tel: 534 244 044,
(22) 834 95 29. 

◗D∏ugoletni mieszkaƒcy Weso∏ej od
7 lat mieszkajà i pomagajà Polonii na
Haiti. Prosimy pomó˝cie www.polonia
nahaiti.pl Whats App 509 3416 4604
Elizabeth i Christopher Szybiƒski.

◗J. NIEMIECKI w Weso∏ej (Stara Mi∏o-
sna) dla uczniów szkó∏ podstawo-
wych i liceum (równie˝ ONLINE). 20
lat doÊwiadczenia tel. 694 210 279.

◗PPRRAANNIIEE  ddyywwaannóóww,,  wwyykk∏∏aaddzziinn,,  ttaappii--
cceerrkkii  mmeebblloowweejj  ii ssaammoocchhooddoowweejj..  DDoo--
jjaazzdd  ii wwyycceennaa  ggrraattiiss  tteell::  550000  775533  880033..

◗Pomoc i nauka w obs∏udze kompute-
ra, internetu i komórki. Zakupy onli-
ne. Osoby starsze – promocja! Prowa-
dzenie lekcji w odzie˝y ochronnej (co-
ronavirus). Student tel. 533-404-404.

◗J. HISZPA¡SKI dla uczniów szkó∏
podstawowych, równie˝ ONLINE tel.
694 210 279.

◗Zdecydowanie kupimy ró˝nego ro-
dzaju antyki i starocie od A do Z. P∏a-
cimy gotówkà. Tel. 601 460 186.

◗Sprzàtanie, zak∏adanie ogródków
dzia∏kowych, Êcie˝ki, kostka, nawod-
nienia, oczka wodne. Glazura i tera-
kota. Tel. 600 402 977.

◗Nauczycielka angielskiego i niemieckie-
go udzieli lekcji angielskiego z zakresu:
przedszkola, szko∏y podstawowej
i Êredniej, studenci i doroÊli. Mo˝liwoÊç
nauki przez Skypa lub Messangera.
Stara Mi∏osna, Sulejówek i okolice. in-
dywidualnie: 70 z∏ (lekcja), grupowo:
30 z∏ (3–6 osób). Tel. 733 250 300.

◗MATEMATYKA. Szko∏a Êrednia, egza-
miny maturalny i ósmoklasisty. Stara
Mi∏osna. Tel: 514 37 14 95.

◗Remonty domy i mieszkania – malo-
wanie, tapetowanie, tynkowanie,
uk∏adanie paneli i listew, monta˝
mebli, prace naprawcze, elektryka,
hydraulika, porzàdkowanie ogro-
dów. Zapraszam do kontaktu – tel.:
735 692 788.

PODCINANIE,
WYCINANIE DRZEW

tel. 606-808-358tel. 606-808-358

NAPRAWA RYNIEN,
MONTAŻ ANTYPTAKÓW

93

US¸UGI KRAWIECKIE
POPRAWKI, PRZERÓBKI ● KALETNICTWO

SZYCIE ZAS¸ON, FIRAN, OBRUSÓW ● PRZESZYCIA
godz. pon.-pt. 9-17, sob. 8-13

ul. Trakt Brzeski 68, Warszawa-Weso∏a  
tel. 609-711-754

327
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Z¸OTA RÑCZKA
+ ELEKTRYKA
+ SK¸ADANIE MEBLI
tel. 503 150 991 22

1

ANTENY satelitarne i naziemne,
DEKODERY, monta˝ naprawa,
ustawienia. Trwam, Cyfra, Polsat, N.
oraz zestawy bez op∏at, 30 kana∏ów po pol-
sku. www.lemag-tvsat.waw.pl, ul. B. Cze-
cha 29, tel: 22 815-47-25, 501-123-566.

80

Na naszych ∏amach mogà Paƒstwo zamieÊciç dwa typy og∏oszeƒ drobnych:
- og∏oszenie tekstowe o obj´toÊci do 20 wyrazów – p∏atne 16 z∏ (brutto),
- og∏oszenie w ramce 43 x 20 mm – p∏atne 43,05 z∏ (brutto).
Zamówienia na wybrany miesiàc nale˝y dokonaç najpóêniej do 20 dnia
poprzedniego miesiàca pod numerem tel. 22-810-26-04 lub adresem e-mail:
drobne@wiadomoscisasiedzkie.pl.
Og∏oszenia publikujemy po wczeÊniejszym op∏aceniu (gotówkà lub przelewem).

Redakcja

NAPRAWA AGD
– pralki, lodówki, itp. 

25 lat doÊwiadczenia, dojazd
do klienta, konkurencyjne

ceny. Tel. 501-049-250.
4

TRANSPORT   Tel. 513 148 238

WYCINANIE DRZEW
Podcinanie gał´zi

PRACE PORZÑDKOWE
Usługi ogrodowe

REMONTY
MALOWANIE,

GLAZURA
Tel. 516 253 916 356

tel. 662 822 340
Wesoła-Zielona, ul. Brata Alberta róg ul. Warszawskiej

&

wielospecjalistyczny 

GABINET DENTYSTYCZNY
dr Maria Dawyniak

Stomatolog Ogólny

dr n. med. Maciej Nowak
Periodontolog

PRACE  PORZĄDKOWE,
WYKOŃCZENIOWE (MALOWANIE),

PIELĘGNACJA  ZIELENI

tel. 514 731 889

KOMPLEKSOWE  i  RZETELNE 
USŁUGI  DLA  POSESJI  PRYWATNYCH

199

PROTEZY • NAPRAWA

PRACOWNIA PROTETYCZNA
EWA WAÂ

tel.: 22 773 29 67 • 605 40 38 42

PROTEZA CAŁKOWITA   – 450 zł

PROTEZA ELASTYCZNA – 600 zł
● DU˚E DOÂWIADCZENIE   ● CI¢˚KIE PRZYPADKI

PRACOWNIA PROTETYCZNA
Majdan, gm. Wiàzowna    tel. 507 221 820

REKL AMA

CI¢CIE DRZEW
˚YWOP¸OTÓW

R¢BAK • WYWÓZ
504 301 405

29
1

PRACE WYSOKOÂCIOWE
MONTA˚ ANTYPTAKÓW

MYCIE DACHÓW
504 301 405

33
8

OGRODY A-Z
SYSTEMY NAWADNIAJÑCE

PRACE ZIEMNE
504 301 405

31
8

US¸UGI DEKARSKIE
WESO¸A I OKOLICE

TANIO, SOLIDNIE 

Tel. 504 742 419 298

UK¸ADANIE KOSTKI
BRUKOWEJ I GRANITOWEJ
TANIO, SOLIDNIE I Z GWARANCJÑ!

Telefon: 608-636-289
lub 608-538-718

245

To jest miejsce na

TWOJÑ REKLAM¢! 
Informacje o zasadach reklamowania i zamówienie
reklamy w „WiadomoÊciach Sàsiedzkich Weso∏a”

u naszego przedstawiciela handlowego:

Bo˝ena Dole˝a∏
tel. 607-306-979

reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl

US¸UGI ÂLUSARSKIE:
•NAPRAWA I WYMIANA ZAMKÓW,
•DORABIANIE KLUCZY, WK¸ADEK
•OSTRZENIE no˝y, no˝yczek, cà˝ek, pi∏,

sekatorów, no˝yc, siekier, no˝y do kosiarek.
ul. 1. Praskiego Pu∏ku 11, tel. 508 348 728

87
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Koniec marca to czas, kiedy uczniowie szkó∏
podstawowych z naszej dzielnicy podejmujà r´-
kawic´, którà rzuca im pe∏en pu∏apek i zawi∏oÊci
j´zyk polski, i starajà si´ zas∏u˝yç na miano mi-
strza poprawnej polszczyzny. W tym roku mia∏a
miejsce dziewiàta ju˝ edycja Dzielnicowego Kon-
kursu „Popraw Polszczyzn´” organizowanego
przez nauczycieli polonistów ze Szko∏y Podstawo-
wej nr 173 im. Górników Polskich w Warszawie. 

Wprawdzie – jak to zwykle bywa – starsze po-
kolenie uwa˝a, i˝ wspó∏czesna m∏odzie˝ nie dba
o swój j´zyk ojczysty, jego pi´kno i kultur´, ale
zainteresowanie, z jakim zawsze spotykajà si´
nasze rozgrywki, wyraênie przeczy temu smut-
nemu przekonaniu. W eliminacjach wzi´∏o udzia∏
niemal dwustu uczniów z klas 4–8!

Do ostatecznych zmagaƒ przeszli uczestnicy,
którzy zdobyli najwi´kszà liczb´ punktów,
i 26 marca 2021 roku nastàpi∏o decydujàce star-
cie. Fina∏ mia∏ form´ testu przeprowadzonego
on-line za pomocà platformy internetowej Test-
portal i odbywa∏ si´ w dwóch kategoriach wie-
kowych – oddzielnie dla klas 4–6 i 7–8. 

Obie grupy musia∏y zmierzyç si´ z takà samà
liczbà ró˝norodnych zadaƒ, które polega∏y mi´-
dzy innymi na wybraniu poprawnych zestawów
zdaƒ, wskazaniu b∏´dów w wypowiedziach,
utworzeniu nazw mieszkaƒców i mieszkanek
miast i paƒstw Êwiata czy wskazaniu poprawne-
go sposobu stopniowania przymiotników.
Uczniowie popisali si´ erudycjà, wyjaÊniajàc
trudne i rzadko u˝ywane w polszczyênie s∏owa,
udowodnili, ˝e niestraszne im osobliwe formy
rzeczowników i czasowników. Jednym s∏owem
okazuje si´, ˝e wÊród naszych uczniów jest na-
prawd´ wielu mistrzów polszczyzny i z ca∏à
pewnoÊcià nie musimy si´ martwiç, ˝e pi´kno
naszej mowy zaginie w zalewie niechlujstwa j´-
zykowego i zapo˝yczeƒ. 

Poziom finalistów by∏ niezwykle wyrównany
i jury konkursowe mia∏oby naprawd´ powa˝ny
problem z wy∏onieniem ostatecznych zwyci´z-
ców, gdyby nie hojnoÊç pana burmistrza Maria-
na Mahora i Rady Rodziców przy SP 173 – dzi´-
ki niej mogliÊmy przyznaç miejsca ex aequo
i nagrodziç wszystkich znakomitych m∏odych
polonistów. 

Oto lista tych, którzy w Dzielnicowym Konkur-
sie „Popraw Polszczyzn´” 2021 wywalczyli tytu∏y
mistrzów i wicemistrzów poprawnej polszczyzny:

Klasy 4–6
I miejsce
• Paulina ¸´towska, SP 173
• Wojciech Paku∏a, SP 385
II miejsce
• Piotr Kaczyƒski, SP 173
• Gabriela Wawrzyniak, SP 173 
III miejsce
• Hanna Janiszewska, SP 385

Klasy 7–8
I miejsce
• Ida Bzd´ga, SP 385
• Weronika Jastrz´bska, SP 173
• Arkadiusz S´dziak, SP 385
II miejsce
• Anna Jarocka, SP 385
• Juliusz Panasewicz, SP 173
III miejsce
• Bruno Panasewicz, SP 173
• Jakub Zimnicki, SP 173

A teraz pora na... rodziców – organizatorzy
postanowili wprowadziç nowà tradycj´ konkur-
sowà i zach´ciç do udzia∏u w j´zykowych zma-
ganiach rodziców i nauczycieli z SP 173. Szcze-
gó∏y pojawià si´ wkrótce na stronie internetowej
naszej placówki i na oficjalnym Facebooku. Za-
tem s∏owniki w d∏oƒ!

Barbara Buga-Ruciƒska
koordynator konkursu 

Laurka dla Babci i Dziadka w SP 173!
Dnia 10 lutego w Szkole Podstawowej nr 173
odby∏o si´ podsumowanie X edycji Dzielnicowego
Konkursu Plastycznego „Laurka dla Babci i Dziad-
ka”. Konkurs skierowany by∏ do uczniów klas 0–3
szkó∏ podstawowych. W tym roku, ze wzgl´du
na obostrzenia sanitarne, konkurs odby∏ si´ za po-
Êrednictwem poczty elektronicznej. Nauczyciele
weso∏owskich szkó∏ przesy∏ali zdj´cia prac swoich
podopiecznych. Mimo zmiany formu∏y cieszy∏ si´
on du˝ym zainteresowaniem wÊród uczniów.

Nades∏ano wiele inspirujàcych, pi´knych i po-
mys∏owych prac. Komisja konkursowa mia∏a nie-

∏atwe zadanie. Ostatecznie, po d∏ugich dysku-
sjach i naradach, wy∏oniono 14 laureatów. Byli to
przedstawiciele Szko∏y Podstawowej nr 171,
Szko∏y Podstawowej nr 172, Szko∏y Podstawowej
nr 173, Szko∏y Podstawowej nr 174, Szko∏y Pod-
stawowej nr 353 i Szko∏y Podstawowej nr 385. 

Laureaci otrzymali pamiàtkowe dyplomy i na-
grody rzeczowe. Wszystkim uczniom sk∏adamy
serdeczne gratulacje i podzi´kowania za udzia∏
w konkursie. 

Patrycja So∏Ênia

Witaj WIOSNO w SP 173 

Tak jest!! To ju˝ ten
czas, kiedy witamy
wiosn´. Z tej okazji, jak
co roku, w Szkole Podsta-
wowej nr 173 odby∏ si´
Festiwal Piosenki Obco-
j´zycznej. FinaliÊci kon-
kursu zostali zaproszeni
do szko∏y na nagranie
wyst´pów. Wszyscy byli
wspaniale przygotowani
i dali znakomite popisy
swoich umiej´tnoÊci wo-
kalnych. Wyst´py, mimo
˝e odby∏y si´ bez udzia∏u publicznoÊci, by∏y
ogromnym prze˝yciem dla m∏odych artystów. 

Jury wy∏oni∏o zwyci´zców w dwóch katego-
riach wiekowych: klasy 0–III I klasy IV–VIII. M∏o-
dzi wokaliÊci otrzymali nagrody oraz pamiàtko-
we dyplomy. 

Monika Patralska, 
Dorota Majsterek, 

Agata St´pniewska

„Poznajemy zawody naszych rodziców”. Na-
uka zdalna te˝ jest bardzo ciekawa. Nasi rodzice
ch´tnie w∏àczajà si´ w proces edukacji i wycho-
wania. ¸àczà si´ z dzieçmi zdalnie i opowiadajà
o wykonywanej przez siebie pracy. Sà to wspa-
nia∏e spotkania, na których dzieci dowiadujà si´
wielu ciekawych rzeczy, zadajà mnóstwo pytaƒ
i sà zachwycone tym, co rodzice prezentujà.
A odwiedzamy (wirtualnie) bardzo ciekawe miej-
sca i poznajemy ró˝norodne zawody. Serdeczne
podzi´kowania dla rodziców SP 173 za pasjonu-
jàce opowieÊci. 

Bernadetta Gierczycka

WieÊci z SP 173

REKL AMA

Beton Towarowy ❖ Transport ❖ Pompa

05-462 Wiàzowna, Duchnów, Szosa Miƒska 48
tel. 22 795 15 94, 22 795 11 44

tel. kom. 601 384 524



www.wiadomoscisasiedzkie.pl
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REALIZUJEMY 

INDYWIDUALNE 

ZAMÓWIENIA

WWW.MEBLESOSNOWE.EU

Warszawa-Wawer
ul. Płowiecka 25

(róg Świeckiej)
tel./fax 22 815 35 98

meble@meblesosnowe.eu

ŁÓŻKA ●  MATERACE ●  SZAFY ●  KOMODY
BIURKA ●  WITRYNY ●  STOŁY ●  KRZESŁA

MŁODZIEŻOWE ●  ZESTAWY ●  I INNE
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tel. 512 621 621

Mazowiecka 18
Mieszkania 
na sprzedaż

Warszawa
-Wesoła

Metraż
od 26 do 68 m2

www.wesbudmieszkania.pl

od 

6900 
zł/m2

Instytut regeneracji psychobiologicznej
DHANVANTARI 

(budynek Hotelu Patron)

Al. Dzieci Polskich 20, Warszawa

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE 
i sprawdź jak nowoczesne 
technologie mogą 
wspomóc zdrowie
całej Twojej rodziny!

SPRAWDŹ STAN SWOJEGO ZDROWIA! 
Poznaj poziom witamin/minerałów oraz kondycję 
wszystkich organów w ciele.

POPRAW JEGO KONDYCJĘ!
Popraw odporność, przywróć równowagę 
bioenergetyczną, zlikwiduj stres i depresję.

PRZYŚPIESZ REGENERACJĘ ORGANIZMU! 
Popraw wydolność organizmu poprzez stymulację 
krążenia krwi, uzyskaj lepsze samopoczucie.

UZYSKAJ FACHOWĄ PORADĘ DIETETYCZNĄ, ZDRO-
WOTNĄ, NATUROPATYCZNĄ I PSYCHOLOGICZNĄ!

ZAPRASZAMY!

WWW.DHANVANTARI.PL Tel. +48 573 195 108


