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Mural na Minskiej — zdobi czy straszy?

akacje sa jednym z najbardziej

tworczych okresow w roku,
szczegollnie jesli chodzi o sztuke ulicy.
Mimo ze malowidla Scienne kojarza
nam si¢ przede wszystkim z graffiti,
mural znajdujacy si¢ przy ulicy Min-
skiej 12 nie jest przypadkowym dzie-
tem na opuszczonym budynku. Niety-
powy miejski obraz powstat na przeto-

mie lipca i sierpnia w ramach festiwa-
Iu Street Art Doping. Czy bardziej
urozmaica rzeczywisto§¢ Kamionka,
czy sprawia, ze po plecach przechodza
ciary, to juz Wy musicie zdecydowac.
Na pewno mural stanie si¢ jedna z wi-
zytowek Pragi-Potudnie.

Olga Ltecka
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,Potrzeba dzis
pieknie zyc...”

4| sierpnia mineta 69 rocznica wybuchu Powsta-

nia Warszawskiego. Z tej okazji 31 lipca na
Pradze-Potudnie mialy miejsce uroczystosci upa-
mietniajace te bohaterskq rocznice. Tradycja kulty-
wowang od 2001 . stafo sie odwiedzanie zwigza-
nych z Powstaniem Warszawskim pomnikéw i ta-
blic na Pradze-Potudnie. Uroczystosci rozpoczety sie
punktualnie o godz. 11.00 pod tablicami Bronista-
wa Chajeckiego i Antoniego Zurowskiego umiesz-
czonymi na fasadzie Urzedu Dzielnicy. Po ztozeniu
wiencow i zniczy pod tablicami uczestnicy udali sie
autokarem w patriotyczny rejs. Odwiedzili kosciot
pw. $w. Wincentego Pallottiego, Obelisk Saperéw
w Parku Skaryszewskim, pomnik Lotnikéw Brytyj-

skich, obelisk pamieci polegtych w walce o wyzwo-
lenie Warszawy w latach 19441945, kosciét pw.
$w. Apostotdw Jana i Pawta, jak rowniez tablice po-
Swiecong Tadeuszowi Schollenbergerowi w koscie-
le pw. Najczystszego Serca Maryi oraz pomnik zot-
nierzy 21 Putku Piechoty im. Dzieci Warszawy.
0 godz. 18.00 w kosciele przy placu Szembeka od-
prawiona zostata msza Swieta za Ojczyzne. Kazanie
wygtosit ksigdz, ktory byt uczestnikiem Powstania
Warszawskiego. Nawigzywat m.in. do maksymy
,B6g, Honor, Ojczyzna”. W swoim kazaniu przyto-
czyt rowniez ,Hymn do mitosci Ojczyzny” Ignacego
Krasickiego. Pod koniec kazania powiedziat naste-
pujace sfowa: ,Potrzeba dzi$ pieknie zy¢, zeby krew
wylana za Ojczyzne nie byfa krwig wylang na dar-
mo". Delegacji kombatantéw, ktérzy ztozyli wieniec
w kruchcie kosciofa, przewodniczyt Pan Jozef Sobo-
cinski, ps. ,Myszotow", harcerz Szarych Szeregow
i Komendant Kregu Bazylika. Za rok bedzie miata
miejsce 70 rocznica wybuchu Powstania Warszaw-
skiego. Nie zapomnijmy w tym dniu zatrzymac sie
cho¢ na chwile w godzine W, po to by zadumac sie
nad tymi, ktérzy walczyli o naszg wolnosc.

Filip Kama¢
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Z prac Rady Dzielnicy

Modernizacja ulicy Poligo-
nowej, Miejscowy Plan Za-
gospodarowania Przestrzen-
nego rejonu ul. Grochow-
skiej, sytuacja mieszkancow
jednej z odzyskanych przez
4 bytych wiascicieli kamienic

oraz zmiany w budzecie
n dzielnicy to najwazniejsze
z tematéw, nad ktérymi obradowata w lipcu
i sierpniu Rada Dzielnicy.

Lipcowa sesje Rady Dzielnicy radni rozpoczeli od
zaopiniowania Miejscowego Planu Zagospodaro-
wania Przestrzennego rejonu ul. Grochowskiej.
Plan ten okresla przeznaczenie i warunki zabudowy
poszczegdlnych kwartatéw ulic, na odcinku od uli-

Jezyki obce — bezptatna

nauka dla niepetnosprawnych osob

Zapraszamy na szkolenia z jezykéw obcych prowa-
dzone przez wolontariuszy, dla 0séb z catej Warsza-
wy, od 1.10.2013 na czas nieokreslony. Zajecia be-
da sie odbywac na ul. Paca 40 w Warszawie, w Cen-
trum Aktywnosci Lokalnej, w matych grupach, raz
w tygodniu po 2-3 godziny. Jezyki obce do wybo-
ru: angielski i hiszpanski. Warunki uczestnictwa:
wiek 1865 lat, orzeczenie o niepetnosprawnosci.

Terminy i miejsca zajec¢ Fundacja zamiesci na
swojej stronie: http://www.fundacja-laur.pl i https://
www.facebook.com/FundacjaLAUR.

Udziat jest bezptatny, rekrutacja trwa do 15
pazdziernika 2013 .

Fundacja ,Laur” jest silnie zwigzana z Grocho-
wem — tu ma swoja siedzibe (ul. Makowska 31 lok.
61), tu takze prowadzi wiekszo$¢ zaje¢ w ramach
wyzej opisanego projektu (w CAL przy ul. Paca 40).

Polska Fundacja Niepefnosprawnych
Studentéw i Absolwentéw ,Laur”

,Opowiedz Grochéw" to warsztaty historii mo-
wionej dla miodziezy prowadzone przez Stowarzysze-
nie Prosze Bardzo. Zajecia odbywajg sie cyklicznie i po-
legaja na zacheceniu mtodziezy do samodzielnego od-
krywania historii Grochowa przez przeprowadzanie
wywiadow z sasiadami i cztonkami lokalnej spoteczno-
sci. Stowarzyszenie serdecznie dziekuje uczestnikom
warsztatow za zaangazowanie w tworzenie archiwum
historii méwionej Grochowa. Dzigkujemy podopiecz-
nym Fundadji ,Swiatto-Zycie” Oérodek Praga, TPD Gro-
chdw, a takze grupie dzieciakéw z OPP nr 1, Jordanek”.

Wiecej o warsztatach: proszebardzo.info@gmail.com.

cy Garwolinskiej do Kanafu Ka-
weczynskiego. Warto zaznaczy¢,
iz na wrzesniowej sesji radni zaj-
ma sie poprawkami do MPZP rejonu ronda Wia-
traczna: to niezmiernie wazny dokument, ktéry ma
uporzadkowac na lata rondo przez wielu nazywa-
ne sercem Grochowa.

Kolejnym punktem w porzadku obrad byta infor-
macja na temat realizacji inwestycji, jakg jest moder-
nizacja ulicy Poligonowej. Informacja przerodzita
sie w dyskusje, w ktdrej uczestniczyli radni, urzedni-
¢y, a przede wszystkim licznie przybyli na sesje
mieszkancy okolic ulicy Poligonowej, ktérzy podkre-
$lali ucigzliwosci zwigzane z tymczasowg organizacjq
ruchu. Po kilkugodzinnej debacie udafo si¢ doprowa-
dzi¢ do rozwiagzania najwazniejszych probleméw.
Najszybciej uporano si¢ z oznakowaniem budowy.
Juz kilka dni po sesji zamontowano na ul. Grenadie-
réw dodatkowa tablice informujacg o prowadzonych
pracach i objezdzie ul. Ostrobramskg oraz utatwiono
przejazd z ulicy Poligonowej w ul. Kakowskiego.

Na wniosek mieszkancow budynku przy ulicy Po-
ligonowej 10 projektanci zmienili przebieg $ciezki
rowerowej, ktéra w opinii lokatoréw przebiegata
zbyt blisko wyjécia z posesji. Do rozwigzania pozo-
stata kwestia zwigkszenia ilosci miejsc parkingo-
wych na Przyczétku Grochowskim. Problem ten do-
tyczy zaréwno ,starego”, jak i ,nowego” Przyczét-
ka. Dlatego tez zaraz po zakonczeniu prac
remontowych mieszkancy oraz wiadze dzielnicy
przystapia do rozméw na ten temat.

Sierpniowa sesja to przede wszystkim liczne
zmiany w budzecie dzielnicy. Najwazniejsza z nich
byfo przeznaczenie kwoty 500 tys. zfotych na wy-
ptate dodatkow mieszkaniowych oraz wsparcie po-
tudniowo-praskiej oswiaty kwotg ponad 5 min zfo-
tych. Dodatkowe fundusze w wysokosci 1,8 min
zlotych radni postanowili przekazé na zaliczki eks-
ploatacyjne i remontowe dla wspdlnot mieszkanio-
wych na terenie dzielnicy.

Karol Kowalczyk,
Radny Dzielnicy Praga-Pofudnie

Straz Miejska w dawnym Gimnazjum nr 24

W ubiegtym roku duzo zamieszania i emogji
wsréd mieszkancéw Pragi-Potudnie wywotafa decy-
zja o likwidacji Gimnazjum nr 24 im. Aleksandra Ka-
minskiego. Budynek znajdujacy sie przy ulicy Kobiel-
skiej 5 jest modernizowany i adaptowany na potrze-
by Oddziatu Terenowego Strazy Miejskiej.

W zwiagzku ze zmiang funkgji obiektu konieczne
byto przeprowadzenie remontu wewnatrz oraz nowa
aranzacja okolicy budynku. Funkcje biurowg dawne
gimnazjum zyskato dzieki robotom ogélnobudowla-
nym, instalacyjno-elektrycznym oraz wodno-kanali-

zacyjnym i sanitarnym. Na terenie boiska powstanie
parking dla samochodéw stuzbowych Oddziatu. Jak
poinformowata nas Jolanta Borysewicz z Referatu
Prasowego Stazy Miejskiej m.st. Warszawy, catkowi-
ty koszt adaptacji wyniesie 497 006,10 zf brutto.
Prace adaptacyjne maja zakonczy¢ sie 29.08.2013 r.
Dzieki modernizacji budynku po dawnym gimnazjum
w IV kwartale br. nastgpi przeniesienie Oddziatu Te-
renowego Strazy Miejskiej z ulicy Lubelskiej 30/32 na
Kobielskg 5.
Olga tecka

Nominacja konkursowa pl. Szembeka

O tym, Ze jedno z najwazniejszych miejsc naszej
dzielnicy zostalo zrewitalizowane, z przyjemnosScia
informowali$my Was w czerwcowym numerze ,,Wia-
domodci Sgsiedzkich”. W jesiennym juz wydaniu na-
szego pisma mamy okazje z jeszcze wigksza przy-
jemnoscig oznajmi¢ Wam, ze plac Szembeka otrzy-
mal nominacj¢ do nagrody w konkursie na najlepiej
zagospodarowang przestrzef publiczng w Polsce.

Siddma juz edycje konkursu, ktorego celem jest
ksztaltowanie nowoczesnego wizerunku kraju po-
przez propagowanie najlepszych przedsiewzigé
urbanistyczno-architektonicznych, organizuje To-
warzystwo Urbanistow Polskich wraz ze Zwiaz-
kiem Miast Polskich. Plac Szembeka znalazt si¢
wsrod szezgsliwej dziewietnastki inwestycji nomi-
nowanych do nagrody gléwnej. Zaszczyt ten zostat
przyznany przez Zarzad Giéwny Towarzystwa

Urbanistéw Polskich na wniosek osoby prywatne;.
Inwestycje, ktore zostaly zgloszone do konkursu,
sa oceniane wedlug trzech kategorii: zrewitalizowa-
na przestrzen publiczna, nowo wykreowana prze-
strzef publiczna i przestrzen zieleni. Odnowione
tereny ocenia jury, w ktorego skfad wchodza m.in.:
Zarzad Gloéwny TUP, Kolegium TUP oraz przed-
stawiciele Zarzadu Gloéwnego Stowarzyszenia Ar-
chitektow Polskich, Krajowej Rady Izby Urbani-
stow i Izby Architektow, Stowarzyszenia Przyjaciot
Integracji i Zwiazku Miast Polskich. W tym roku
honorowy patronat nad konkursem sprawuje Pre-
zydent Rzeczypospolitej Polskiej Bronistaw Komo-
rowski. Laureaci konkursu zostang wylonieni na
przetomie pazdziernika i listopada 2013 .

Izabela Gloskiewicz

Wiadomosci quiedzkie Grochow - pismo mieszkancéw Grochowa i okolic
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.Warszawa Singera” — X Festiwal Kultury Zydowskiej

Farma zydowska na grochowskim Witolinie

Jubileuszowa edycja Warszawy Singera byta cyklem
wydarzen kulturalnych, ktére upamietniajg przesztos¢
miasta. Okolice Proznej i placu Grzybowskiego juz po raz
dziesigty przywrocity w ciepte sierpniowe dni klimat
przedwojennej dzielnicy zydowskiej. Dzieki artystom, hi-
storykom, a przede wszystkim tysigcom mitosnikéw kultu-
ry jidysz powrdcity wspomnienia $wiata polskich Zydow.

Podczas Festiwalu tradycja spotyka sie ze wspdtcze-
snoscig, a kultura zydowska prowadzi ozywiony dialog
z kulturg polska — méwi Pani Gotda Tencer, Dyrektor
Generalny Fundacji Shalom i jednocze$nie organizator
wszystkich dotychczasowych edydji festiwalowych.

W tym roku oferta imprez kulturalnych byta niezwykle
bogata i nie ograniczata sie do placu Grzybowskiego, ale
zawitafa wszedzie tam, gdzie istniat przedwojenny wy-
pefniony zyciem stetl —na Muranéw i warszawska Prage.
Wiasnie tu spotecznos¢ zydowska szczegélnie trwale za-
pisata sie w dziejach i kulturze prawobrzeznej Warszawy.

W programie Festiwalu na Pradze zorganizowane
zostaty spacery ulicami tetnigcymi przed wojng zyciem
codziennym Zzydowskich mieszkancéw celebrujacych
swoje swieta i obyczaje.

Niezwykle ciekawy spacer po grochowskim Witolinie
poprowadzifa pani Kasia Chudynska-Szuchnik, dzienni-
karka, blogerka i przewodniczka miejska, ktéra o Pra-
dze, a przede wszystkim o Grochowie wie wszystko.

Opowiadata o farmie rolniczej zatozonej w 1919 ro-
ku przez syjonistyczng organizacje mtodziezowg He-
Chaluc na terenach Grochowa. Byt to najwiekszy
przedwojenny osrodek przygotowujacy mtodych syjo-
nistow do wyjazdu do Palestyny, w ktérym uczyli sie
nietypowego dla Zydéw zawodu rolnika. Celem orga-
nizacji osrodka byto stworzenie miejsca stuzacego
przysposobieniu 0sdb deklarujgcych chec¢ wyjazdu.

Na polach uprawiano pszenice, owies, a przede
wszystkim warzywa, ktére miaty bardzo duze znaczenie
dla budzetu gospodarstwa, bowiem sprzedawane byly
bezposrednio na Grochowie oraz na warszawskich tar-
gach. Teren farmy przypominat w znacznej mierze warun-
ki w Palestynie. Wyhodowano tutaj specjalny gatunek
trzciny, podobnej do endemicznego jej gatunku wystepu-
jacego w dorzeczu Jordanu, a stuzacej do tworzenia plyt

W poszukiwaniu prawdziwej
historii Bazaru Szembeka

&

FLANEUR

Legendarne targowisko, ktérego historia siega
1944 roku, przechodzi metamorfoze. Na jego teren
wijechaly juz maszyny budowlane, trwa rozbudo-
wa istniejacego centrum handlowego. Czy atmos-
fera dawnego bazaru odejdzie w niepamigc?

Na Szembeku

Bazar to miejsce specjalne, w ktérym sie nie tyl-
ko sprzedaje i kupuje, ale tez rozmawia, gawedzi,
opowiada i dyskutuje oraz z pokolenia na pokolenie
przekazuje przerozne historie. To swoiste centrum
kulturalne Grochowa. Ten punkt widzenia przyjeli

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

budowlanych. Na farmie mfodzi ludzie uczyli sie takze he-
brajskiego i poznawali warunki i realia zycia w Palestynie.
Farma Rolnicza He-Chaluc na Grochowie byfa dla nich
bardzo waznym etapem w procesie emigracyjnym. Pierw-
sze grupy emigrantow wyjechaly z Grochowa do Palesty-
ny w 1922 roku, ostatnie opuscity kibuc w roku 1940. Do
dzi$ nie zachowaly sie zadne slady syjonistycznej farmy.
Zorganizowany spacer byl sentymentalng opowiescig
o istnieniu najwazniejszego w Polsce gospodarstwa tego

Po szalenie aktywnych wakacjach, podczas kto-
rych zorganizowalismy wiele ciekawych wydarzen,
petni pozytywnej energii ruszamy z kolejng dawka
dziatan dla spotecznosci grochowskiej. W naszej
ofercie kazdy znajdzie cos dla siebie — PACA 40 to
miejsce akcji skierowanych zaréwno do mfodszych,
jak i starszych mieszkancéw naszej okolicy.

Wsréd jesiennych dziatan powracajg dobrze
wszystkim znane zajecia komputerowe, warsztaty re-
kodziefa, tj. Sasiedzki Decoupage czy Reko-dzielnia,
a takze Integracyjny Klub Szachowy, Gry Planszowe
oraz uwielbiane przez mate dzieci i ich rodzicow za-
jecia Montessori.

Oprocz tego startujemy z zajeciami jezykowymi (an-
gielski, niemiecki, francuski) dla réznych grup wieko-
wych. Rozszerzylismy takze oferte o poradnictwo oby-
watelskie dla 0s6b zadtuzonych, niemogacych poradzic
sobie z rozwigzaniem swoich problemow.

mfodzi badacze i anima-
torzy ze Stowarzyszenia
Badawczo-Animacyj-
nego Flaneur, inicjujac
projekt ,Bazar Szembeka
— warszawski folklor i miejsce spotkan”. Akgja, finan-
sowana przez Urzad Dzielnicy Praga Potudnie, ma na
celu zachowanie pamieci o niezwyktym charakterze
bazaru i okolic. Animatorzy Flaneura zapraszaja
uczniow z okolicznych gimnazjow i liceéw na se-
rie warsztatow etnograficznych, fotograficznych
oraz dziennikarskich. W ich trakcie owe ,szembeko-
we" opowiesdi, a takze

wiadoni\ft%ci sgsiedzki

typu, bowiem dzisiaj trudno nawet okresli¢ dokfadng jego
lokalizacje, a o dawnej rolniczej przeszlosci przypominajg
tylko stare drzewa owocowe na terenie osiedla Ostro-
bramska i czynszowa kamienica na rogu Pustelnickiej i Tar-
nowieckiej — niemy swiadek trudu i zapatu pionieréw
myslacych o powstaniu wiasnego paristwa.

Dziedzictwo lokalne Grochowa-Witolina popu-
laryzowane jest przez Stowarzyszenie An-skiego,
dla ktdrego badanie historii dzielnicy jest waz-
nym kierunkiem dziafalnosci. Stowarzyszenie
podjeto prace nad pozyskiwaniem archiwalnych
zbioréw — wspomnien i zdje¢  zwigzanych
z dziafalnoscig  kibucu na Grochowie.

W zbiorach The Ghetto Fighters' House w Izra-
elu jest zdjecie przedstawiajace mtodych pionie-
réw na grochowskiej farmie, na ktérym w tle wi-
doczne sg kamienice stojace przy ulicy Grochow-
skiej 711 73 do dnia dzisiejszego. Stato sie juz tradycja
zapoczatkowang przez Stowarzyszenie, by spacery po
terenie dawnej farmy zakonczy¢ wspdlnym zdjeciem
uczestnikéw na tle tych kamienic.

Cho¢ dzisiaj kamienice sa mato widoczne na foto-
grafii, bo przystaniaja je bujne drzewa i wspotczesna
zabudowa, i tym razem spacer zakonczony zostat
wspdlng fotografia.

Anna Oleksiak

Zapraszamy takze na organizowane przez nas
warsztaty, a wérdd nich m. in.:

1. Warsztaty kreatywne dla seniordw, podczas ktd-
rych seniorzy beda dzieli¢ sie swojg wiedzg i do-
$wiadczeniem z mfodszymi pokoleniami.

2. Warsztaty tworczego pisania ,Loesje” skierowane
do mtodziezy i dorostych.

3. Warsztaty kooperatywy sasiedzkiej i rodzinnej wo-
kot ekonomii lokalne;j.

Na wszystkie organizowane przez Centrum zajecia
obowigzujg zapisy telefoniczne pod nr 22 118-17-68
badz e-mailowe karolinak@cal.org.pl.

Pefna oferta naszych dziatan znajduije sie na stronie
internetowej www.centrumpaca.pl, do ktérej odwie-
dzenia serdecznie zapraszamy.

Karolina Kopiriska
Koordynatorka dziatan animacyjnych
Centrum Spofeczne PACA

tej drugiej grupy Stowarzyszenie Flaneur przygoto-
wafo takze warsztaty komputerowe, ktére umozli-
wig osobom starszym samodzielne dodawanie
swoich opowiesci do strony.

Chec uczestnictwa mozna zgtaszac¢ pod adresem
warsztaty@naszembeku.pl oraz w Centrum Spo-
tecznosciowym PACA 40.

Wiecej informacji na naszej stronie interneto-
wej www.naszembeku.pl!

Natalia Szelachowska
Stowarzyszenie Badawczo-Animacyjne Flaneur

zdjecia i inne interesuja-
ce materiaty zostang ze-
brane i opublikowane
na stronie internetowej
www.naszembeku.pl.
Projekt zaktada wspét-
prace pomiedzy mto-
dzieza i seniorami. Dla

Okulista — Szpital Grochowski, ul.Grenadieréw 51/59

Poradnia dla dzieci i dorostych:
wady wzroku, zezy, za¢ma, jaskra, choroby zéttej plamki
czynny: sroda 9-12, dodatkowe godziny do uzgodnienia
zapisy tel.: 500-52-34-99, koszt wizyty 50 zt
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10 powodow, dla ktorych warto jes¢ pieczywo

Pieczywo od zawsze pojawiafo sie na réznych sto-
fach na cafym swiecie. Czasami w postaci pfaskiego
chleba wypiekanego na goracych kamieniach,
a czasami w postaci pachngcego okragfego bochen-
ka. Nie przypadkiem mdwi sie takze ,,nasz chleb po-
wszedni”, Pieczywo naprawde warto jes¢ kazdego
dnia. A dlaczego? Poznajcie nasze TOP TEN.

Pieczywo to gtownie weglowodany,

o a wiec jeden z najwazniejszych sktadni-
kow naszej diety, zaraz obok biatka i ttuszczu. We-
glowodany stanowig podstawe piramidy zywienio-
wej. Warto pamietac o tym, ze mdzg czerpie ener-
gie do pracy najtatwiej wiasnie z weglowodandw.
Wazne jednak, aby pochodzity one z ziaren z pet-
nego przemiatu, wowczas najlepiej spetniaja
swoje funkcje, gdyz beda sie uwalnia¢ do
krwiobiegu powoli. Jesli wiec czeka nas
ciezki dzien, egzamin na prawo jazdy, roz-
mowa o prace, wyczekana randka czy inne
wazne wydarzenie wymagajace duzej kon-
centracji, warto z pewnoscig zadbac
o0 zdrowe $niadanie zawierajace dobre pieczywo.

Pieczywo pefnoziarniste jest najlepszym

o zrédtem bfonnika pokarmowego, ktory
jest niezbedny do prawidtowej pracy przewodu
pokarmowego, a takze zapobiega wielu cho-
robom cywilizacyjnym, np. otytosci, choro-
bom nowotworowym (szczegdlnie dolne-
go odcinka jelita), a takze utatwia utrzy-
manie prawidfowego  poziomu
stezenia cholesterolu, glukozy czy tri-
glicerydow we krwi. Trudno sobie
nawet wyobrazi¢ zdrowg diete bez odpowiedniegj
ilosci btonnika. Z kolei biate pieczywo (np. butka
wroctawska, kajzerka czy chleb pszenny zwykly) jest
lekkostrawne i z powodzeniem mozna je stosowac
w czasie choroby czy rekonwalescencji, jako sktad-
nik diety nieobciazajacej przewodu pokarmowego.

Pieczywo to wreszcie dobra energia, kto-

o ra jest niezbedna do funkcjonowania ca-

tego organizmu. Poczynajac od pracy mozgu,

a koniczac na skomplikowanych procesach bioche-

micznych, bez ktérych nie bytoby zycia. To wiasnie

z weglowodanéw powinnismy czerpa¢ oko-
to 55-60% potrzebnej nam energii.

DX Listy do redakcji

Witam Redakgje :-)

Przedstawiam fotografie bytego chodnika przy bu-
dynku na Paca 39 na Grochowie. Budynek przeszedt
remont generalny i uzyskat nagrode wiadz dzielnicy,
ale jego otoczenie pamieta lata 50. ubiegtego stule-
cia. Pobliski skwerek zostat elegancko wyremonto-
wany, a juz druga strona ulicy jest w stanie, jak wi-
da¢ na fotografiach. Chyba musi stac sie wypadek
lub tragedia, by kto$ sie tym zainteresowat. Prosze
o0 pomoc u wiadz dzielnicy.

Pozdrawiam

Jerzy Madry
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Weda i sport jako codzienty element
2drowego stylu zycia

Asortyment pieczywa jest tak bardzo duzy,
o 2e dzieki niemu mozna urozmaica¢ jadto-
spis w kazda strone. Jednego dnia pieczywo wyko-
rzystamy jako podstawe do przygotowania kanapki,
innego dnia - do zapiekanki, kolejnego - do grza-
nek, tostow, bruschetty itd. Poza tym mozna wyko-
rzystac pieczywo z réznych zb6z, z réznymi dodat-
kami, w réznej formie. Mozliwosci s tu nieograni-
czone. Warto pamigtac o tym, ze im wiecej réznych
produktow w naszym jadtospisie, tym mniejsze ry-
zyko powstania niedoboréw pokarmowych.

Biatka
i produkty migsne

Produkty zbotowe

HLEB T

5 Pieczywo przyczynia sie takze do tego, ze
« fatwiej utrzymac prawidtowa mase ciafa.
Daje dtugo uczucie sytosci — gtéwnie dzieki obec-
nosci btonnika, a to sprawia, ze nie podjadamy
pomiedzy gtdwnymi positkami. Jest to takze bar-
dzo pomocne w czasie odchudzania. Ponadto
udowodniono, ze petnoziarnista kromka pieczywa
w ramach $niadania poprawia catg gospodarke in-
sulinowg przez caly dzien. Warto zatem jes¢ snia-
danie w oparciu o pieczywo petnoziarniste.

Pieczywo przygotowane na naturalnym za-
o kwasie chlebowym wptywa bardzo korzyst-
nie na flore przewodu pokarmowego, powodujac

zwiekszenie sie kolonii dobrych bakterii w jelitach.
Duza ilos¢ dobrych bakterii powoduje zmniejszenie
ilosci tych zfych, ktére mogg prowadzi¢ do rozsz-
czelnienia bariery jelitowej i tym samym do obnize-
nia sie odpornosci organizmu, a nawet do powsta-
wania tzw. opoznionej alergii pokarmowej.

Pieczywo bardzo czesto wzbogacone jest

o W réznego rodzaju pestki, nasiona, np.

pestki stonecznika, dyni, siemie Iniane czy

orzechy. W codziennych jadtospisach Polakéw

bardzo czesto brakuje tych produktéw. Dlatego

tez pieczywo z ich dodatkiem znaczaco poprawia
jakos¢ catego positku.

Pieczywo poprzez swojg prostote bardzo

« ufatwia regularne spozywanie positkow.

Bo czy nie najprosciej i najszybciej zabrac ze sobg

na wycieczke, do pracy czy szkoty zdrowa kanap-

ke? Dostarczy ona nie tylko niezbednej energii, ale

takze wielu cennych sktadnikow mineralnych, wi-
tamin i btonnika.

Przygotowanie kanapki jest niezwykle

« proste, dlatego tez pieczywo sprawdza
sie idealnie w przypadku zywienia dzieci
i miodziezy. Juz dzieci w wieku przedszkol-
nym umiejg sobie same przygotowac zdro-
wy positek z kanapka w roli gtéwnej. Pa-
mietajmy takze o tym, ze w wieku do
3 lat ksztattujg sie nawyki zywieniowe
powielane przez cate zycie. Warto
wiec je dobrze ukierunkowad, za-
checajac maluchy do spozywa-

nia pieczywa petnoziarnistego.
1 Ostatni (ale moze nawet najwazniejszy)
« punkt z naszych TOP TEN to sama przy-
jemnos¢ jedzenia pieczywa. Nie trzeba tego juz
ttumaczy¢ skomplikowanymi procesami wydziela-
nia sie serotoniny, pod wplywem zmiany amino-
kwasow jednych w drugie... przeciez kazdy wie, ze
nie ma nic lepszego niz $wieze pieczywo z ulubio-
nymi dodatkami zjedzone w gronie najblizszych.

Ewa Ceborska-Scheiterbauer

Poradnia Dietetyczna food&diet
www.food-diet.pl

W odpowiedzi na Panstwa pismo z dnia
20.08.2013 r. w sprawie naprawy nawierzchni chod-
nika przy ul. Paca 39 i Paca 39a w Warszawie uprzej-
mie informuje, Ze obecnie przyznane srodki finanso-
we pozwolg na naprawe tylko powierzchni chodni-
kow w ograniczonym zakresie.

Obecnie trwa analiza, ktdre chodniki i w jakim za-
kresie zostang wyremontowane w ramach posiada-
nych srodkow finansowych.

JeZli nie bedzie to mozliwe w tym roku, ZGN Praga-
-Potudnie wystapi o dodatkowe srodki finansowe na
ten cel i umiesci naprawe ww. chodnika w planie rze-
czowo-finansowym na 2014 r.

Grzegorz Zabtocki
Z-ca Dyrektora ds. Technicznych ZGN w Dziel-
nicy Praga-Pofudnie m.st. Warszawy
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UKS Niedzwiadek
po wakacjach

Nigdy nie jest za pézno

Przykfady i wzorce do nasladowania mozna
sobie wybiera¢. Czasami rodzice wzorujg sie
na dzieciach, nie ominefo to tez Niedzwiadka.
Dorota Luto, mama jedynego obecnie zfo-
tego medalisty ME senioréw w sumo Mi-
chata i brazowego medalisty senioréw
w sumo Marcina, pozazdrosciwszy synom
sukceséw, nagle i niespodziewanie (po raz
pierwszy w zyciu) wystartowata w Mistrzo-
stwach Polski w Koluchstyl i zdobyta srebr-
ny medal. Obecnie najgorszym sportowo
z rodziny jest piszacy te stowa.

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

Gratulacje, Moniko

Czyni sie wiadomym wszem wobec i kazde-
mu z osobna, ze trenerka stylu wolnego UKS
Niedzwiadek Monika Skiba w rozegranych
(26-27.07.2013 r., Kolumbia, Cali) zawodach
The World Games zajefa 5 miejsce. Zawody te
to olimpiada dla sportow, ktérych nie fawory-
zowat pan Pierre de Coubertin ani jego
nastepcy. Nastepne tego typu zawody odbeda
sie za 4 lata we Wroctawiu i mam nadzieje, ze
Pani Monika przesunie sie troche do przodu,
nieduzo, tylko o 4 miejsca.

Olecko 2013

Lato ma to do siebie, ze mija bardzo szybko.
Niestety za nami kolejny udany obdz, Olecko
przyjefo nas jak zwykle goscinnie i zapewnito
genialng baze treningowa. Hotel Zaczek nadal
nie ma sobie réwnych pod wzgledem komfor-
tu i kuchni. Natomiast hala Lega to jeden z naj-
nowoczesniejszych i najlepiej prowadzonych
obiektéw sportowych w Polsce. Tradycyjnie juz
wystapilismy na oleckim rynku, pokaz zareje-

strowaly Gazeta Olsztyniska, Gazeta Olecka
oraz MOSIR Olecko. Na ich stronach mozecie
zobaczy¢ nasze fotki (lub na Facebooku). Film
z pokazu zawdzieczamy Panu Mariuszowi
Niewiarowskiemu, ktéremu bardzo dziekuje-
my za pomoc. Nawigzalismy tez wspétprace
z olecka sekcjg MMA (Mad Dogs Team Olec-
ko), niestety pod sam koniec obozu, dlatego
odbylismy tylko jeden wspélny trening. To nic,
nadrobimy to zima!

Wojciech Luto

—

PeRarnE @) PUTKA

') ul. Kobielska 23 (Rondo Wiatraczna)

@
0

)

ul. Egipska [AfrykarisKar

ul. Igariska 34 ul.
/9 (od Ostroteckiej)

nmieniecka 90 paw. 60
') (CH Szembeka
ul. Tarnowiecka 41

(bazarek) @ ul. Bora-Komoy
D ipska B, (108 Alrghama)

www.putka.pl

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

 eskapada.arystyczna

LEGENDY OLSZYNKI

28.09.2013.godz. 17.00
start: petla autobusowa

Legendy Olszynki — 28 wrze$nia, godz. 17.00

start: petla autobusowa PKP Olszynka
Grochowska, Chlopickiego rog Makowskiej

Legendy Olszynki sg plenerowym projektem kultu-
ralnym, ktory w formie teatralnej inscenizadji przy-
blizy uczestnikom interesujace epizody z historii Ol-
szynki Grochowskiej i skonfrontuje je z sytuacja
wspofczesng tych terenéw. Akcja wedrowna prowa-
dzona przez aktora-przewodnika doprowadzi do
miejsc, gdzie na widzéw czekac bedg artystyczne
niespodzianki z przesztosci wykorzystujace natural-
ng scenerie pleneru, przygotowane przez aktoréw
Teatru. Legendy zwienczy minikoncert zespotu Entu-
zjazd, majacego proby w Teatrze Akt na Olszynce.
Legendy Olszynki bedg jedna z nielicznych inicjatyw
kulturalnych w tym rejonie i sprawig, ze o tej zapo-
mnianej czedci miasta zacznie sie¢ mowic i zastana-
wiac sie nad jej przyszfoscia.

Drugg edycje Legend wspoffinansuje m.st. Warszawa.

Chcesz by¢ na biezaco?

n dotacz do nas na

facebook.
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Fundacja ,Wspdlna Droga”
United Way Polska

— 0 u nas sfychac?

0d wrzesnia 2013 r. Fundacja rozpoczyna realizacje
ponaddwuletniego projektu ,Partnerstwo dla dzieci
Pragi-Pofudnie”, ktorego celem jest diugoterminowa
i kompleksowa poprawa sytuadji edukacyjnej i spotecz-
nej dzieci i mtodziezy w wieku 7—18 lat zamieszkuja-
cych dzielnice. Projekt zaklada poprawe ocen i frekwen-
qji szkolnej dzieci i mfodziezy, wzmocnienie ich kompe-
tendji spotecznych oraz przeciwdziatanie negatywnym
zjawiskom i zachowaniom wsréd mfodych ludzi.

W ramach projektu 300 osob (dzieci i mtodziez)
otrzyma wsparcie edukacyjne, psychologiczne oraz

CPK zaprasza

Siedziba CPK przy ul. Podskarbinskiej 2

19 wrzesnia (czwartek), godz. 18.00
JLiryka pamieci wiasnej i taniec Greka Zorby".
Spotkanie literackie z tworczoscig poetyckq i translator-
ska Jana Zumisa. Recytacja — Michat Chorosinski, pro-
wadzenie — Jan Zdzistaw Brudnicki. Wstep wolny.

20 wrzesnia (pigtek) — 21 wrzesnia (sobota)
Koncerty Kota Mtodych Zwigzku Kompozytorow
Polskich — Imprezy towarzyszace Miedzynarodowe-
mu Festiwalowi Muzyki Wspétczesnej ,Warszawska

Jesien”.

W programie:

Pigtek, godz. 16.00 — Kompozycje elektroakustyczne
czfonkéw KM ZKP. Koncert pod opiekg techniczng
Andrzeja Kopcia. Wstep wolny.

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

socjalne, a takze mozliwo$¢ uczestniczenia w atrak-
cyjnych zajeciach pozalekcyjnych, sportowych, wy-
cieczkach i wyjazdach. Projekt zakfada rowniez
wspieranie dziatan przez wolontariuszy — wszystkich
zainteresowanych serdecznie zapraszamy.

Projekt finansowany jest przez wtadze m.st. War-
szawy w ramach lokalnego systemu wsparcia, za je-
go realizacje odpowiada konsorcjum pieciu organi-
zacji dziatajacych na terenie Pragi Potudnie na rzecz
dzieci i mfodziezy: Towarzystwo Przyjaciét Dzieci,
Swietlica Socjoterapeutyczna i Poradnia Stowarzy-
szenia ,Wspolne Podworko”, Fundacja Osiem Zy-
czen, Klub Sportowy Drukarz i oczywiscie Fundacja
.Wspélna Droga” United Way Polska.

Kolejnym projektem realizowanym przez Funda-
cje jest ,Partnerstwo dla Rodzin i Dzieci Warszaw-
skiej Pragi”, dzieki dofinansowaniu Wojewody Ma-
zowieckiego w ramach prowadzonego programu

BLAGE, Marcina Piotra topackiego — dyrygent. Szczegé-
fowy program na stronie: www.cpk.art.pl. Wstep wolny.

26 wrzesnia (czwartek), godz. 19.00
Kabaret Filip z Konopi Filipa Borowskiego i Jego Go-
Scie zaprasza na program pt. ,Jesien tez jest piekna...”
Wstep 10 zt.

27 wrzesnia (pigtek), godz. 17.00

Fundacja Dzieciom ,Zdazy¢ z Pomocg” zaprasza na impreze
integracyjng pt. ,Podréze Myszki Norki Remmica i Ko-
ziotka Matotka”. Zapisy do 23 wrzesnia pod adresem:
myszkanorka@dzieciom.pl. los¢ miejsc ograniczona.

28 wrzesnia (sobota), godz. 19.00

W cyklu ,Mtoda Kultura w CPK" koncerty zespotow
TITANIUM oraz DREAMSPACE w skfadzie: Hubert Ry-
kafa — gitara, Piotr Kaniewski — bas, Szymon Lewan-
dowski — perkusja, Krystian Kowalski — instrumenty kla-
wiszowe, kompozycje. Wstep 5 1.

29 wrzesnia (niedziela), godz. 15.00
LAlicja w krainie czarow” — spektakl dla dzieci na

spofecznego ,Partnerstwo dla Dzieci”.

Projekt zaktada wsparcie rozwoju trzydziesciorga
mtodych ludzi w wieku 7-16 lat pochodzacych
z dwoch warszawskich dzielnic — Pragi-Pétnoc i Pra-
gi-Potudnie. Projekt, realizowany metoda pedagogiki
ulicy, ma na celu ksztattowanie pozytywnych postaw
i zachowan spotecznych wsrdd dzieci i mtodziezy
przejawiajacych zachowania destrukcyjne badz wy-
kraczajace poza obowigzujace normy.

Projekt jest realizowany od 01.07.2013 poprzez
cykl zajec streetworkerskich, takich jak m.in. gry i za-
bawy edukacyjne, zajecia sportowe, wspdlne wyj-
$cia do muzedw i galerii, zwiedzanie miejsc histo-
rycznych czy tez zajecia typu street art realizowane
poprzez tworzenie wspdlnych dziet w odniesieniu
do struktury dzielnicy. Dziatania w ramach projektu
beda trwaty do 31.12.2013.

Szymon Bubitek

motywach ksigzki L. Carrolla w wykonaniu Teatru Pro-
scenium imienia Aleksandry Ford. Wstep 5 zt.

IMPREZY POZA SIEDZIBA CPK

Ogrod Jordanowski przy ul. Nobla 18/26

21 wrzesnia (sobota), godz. 14.00

Fundacja Korpus Ochotnikéw Specjalistdw zaprasza na
.Festyn pod Debem” —impreze dla dzieci w wieku 5-9
at. Zabawe poprowadzi Malina Sarnowska. Wstep wolny.

Plac Piotra Szembeka

21 wrzesnia (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. Wstep wolny.

ul. Fieldorfa 1

22 wrzesnia (niedziela), godz. 13.00
Piknik Rodzinny przy Parafii Rzymskokatolickiej
Sw. Ojca Pio w Warszawie. Wstep wolny.

Tak byto u lwony, ktora wynajmuje niespetna 50 m?
i z trudem przekonata wiasciciela do oklejenia szaf
w holu wybrang fototapetq i przemalowania Scian.

Dobra wiadomos¢ dla wynajmujacych mieszkanie

Coraz czesciej do nas — architektow wnetrz z po-
gotowia wnetrzarskiego — zgtaszaja sie najemcy,
a nie tylko wiasciciele mieszkan, z marzeniem, by
wynajmowane przez nich mieszkanie byto tadne,
oryginalne i przytulne — by byto chociaz na kilka lat
w jakims stopniu ich. Podobnie jak za granicg, wielu
Polakéw wynajmuje mieszkania latami, zamiast de-
cydowac sie na zakup — nie kazdy przeciez ma zdol-
nos¢ kredytowa, juz nie wspominajgc o tym, ze nie-
ktérzy robig to z wyboru, bo np. wolg inwestowac
w podroze, rozwoj osobisty czy rozrywke.

Na spotkaniach w ramach pogotowia wnetrzarskie-
go przekonujemy, ze jest szereg niedrogich sposobdw,
by wnetrze nabrato charakteru, i warto czasem porzu-
ci¢ argument, ze inwestowanie w cudze nie ma sensu.
Przeciez nawet w mieszkaniu wiasnosciowym wiasci-
ciele wydajq pienigdze na farby, by nastepnie za kilka
lat znowu robi¢ remont. Podobnie jest z inwestycja
w meble, ktére starannie dobrane stworza wiasciwy
klimat, a w razie przeprowadzki mogq zostac¢ zabrane
do innego mieszkania. Dlatego, urzadzajac wynajmo-
wane mieszkanie, warto przede wszystkim przemyslec
kolory, bo ,fachowo dobrane” wprowadzg gigantycz-
ng zmiane wizualna. W dzisiejszych czasach mozna
juz w zasadzie malowac wszystko, od $cian, zarowno
w pokojach, jak i pomieszczeniach mokrych (nawet
w kabinie prysznicowej), po ptytki w tazience, meble
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i inne elementy wystroju wnetrza. Samo ufozenie juz
zastanych mebli tez moze w niesamowity sposob
wptyna¢ na komfort mieszkania — juz nie wspomina-
jac o wygladzie. Niektore ,maszkarony” warto ubra¢
w jakie$ nietypowe ubranka lub za zgodg wiasciciela
zamieni¢ na co$ fadniejszego, co docelowo doceni. Na
koniec warto dokupic¢ kilka peretek meblarskich lub
lamp w mysl zasady, ze mniej znaczy wiecej, i gotowe
:-). Czesto zdarza sie, ze wiasciciele takiego mieszka-
nia na wynajem, poczatkowo niechetni zbednemu, ich
zdaniem, remontowi, z czasem przekonuja sie i nawet
czesto partycypuja finansowo w zmianach, poniewaz
widza potencjat nowej metamorfozy ich mieszkania.

Zgodzit sie na to tylko pod warunkiem, ze na jej koszt,
a pdzniej, jak zobaczyt efekt metamorfozy, sam zapro-
ponowat, ze bedzie partycypowat w kosztach poprzez
obnizke czynszu, i w ten sposob wszyscy na tym sko-
rzystali. Iwona mieszka w takim mieszkaniu, o jakim
marzyta, a pan Darek ma odnowione mieszkanie pod
dyktando architekta wnetrz. Stare lampy i dwa najgor-
sze meble, z ktdrymi nie dato sie juz nic zrobi¢, sprze-
dat. A nas — architektéw wnetrz z pogotowia wne-
trzarskiego — zaprosit do siebie do domu.

Kasia Szaszkiewicz
www.pogotowiewnetrzarskie.pl

REKLAMA w ,Wiadomo$ciach Sasiedzkich”

Informacje o zasadach reklamowania mozna uzyska¢ pod adresem e-mailowym
reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl lub od naszego przedstawiciela handlowego:

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

Zapraszamy takze do reklamowania sie w innych wydaniach:
* Saska Kepa, Goctaw — Artur Pawlak, kontakt powyzej
* Wesofa, Wawer — Konrad Skorupka, tel. 607-314-667, konrad.skorupka@wiadomoscisasiedzkie.pl
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,Urodzitam sie na Grochowie”
Elzbiety Jedrych-Pordes po$wigconej wspomnieniom
z Grochowa. Dziennikarka kiedys pracujaca dla ,,Expre-
su Wieczornego” i ,,Przyjaciotki”
ta w naszej dzielnicy, obserwowala, jak dynamicznie
zmienia si¢ wokol niej otoczenie. Swoje wspomnienia
spisala i nadata im szczeg6lnego wyrazu historycznego.

OGLOS JA DROBNE

— to tytul ksiazki

, mieszkajac przez la-

Zapraszamy do dziatu ogtoszen drobnych — miejsca sasiedzkiej wymia-
ny ustug, umiejetnosci i przedmiotdw. Tres¢ ogtoszen nalezy przysytac
drogg e-mailowa na adres: drobne.pragapoludnie@wiadomosci
sasiedzkie.pl (do konca poprzedniego miesigca).

Ogfoszenia o diugosci do 25 wyrazéw publikowane s BEZPLATNIE.

W przypadku potrzeby zamieszczenia ogtoszenia diuzszego lub o nie-
typowej tresci prosze kontaktowac sie z naszym dziatem reklamy:

e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl, tel.:

NIERVCHOMOSCI

D Sprzedam garaz murowany (w ciagu garazy) na Saskiej Ke
pie, cena 30000 (do negodjaji) tel. 501 368 966.

D Sprzedam mieszkanie w Wesofej 53 m kw., 3 pokoje, mila
okolica, 7 min. do SKM. Tel.: 695-485-079.

D Sprzedam dziatke leng (drzewa iglaste) - 5500 m?, cena do
negocjacji, okolice Warszawy ~(kierunek Joniec — Nowe
Miasto). Tel. 884 873 009.

TRANSPORT - wywoz gruzu,
mebli, lisci, gatezi. Sprzatanie
piwnic, garazy. Oczyszczanie
dziatek, placow po budowie.

Tel. 607-390-585

D Sprzedam Dziafke Bezposrednio Miedzylesie (Anin) ul. Haf-
ciarska 60, 1725 m* Warunki Zabudowy, Narozna 50m od
asfaltu. 460 ty$ z tel: 662-670-109.

D Sprzedam Dziatke Bezposrednio, WILANOW ul. Ruczaj,
200m od ul. Vogla. 1200m*, Warunki Zabudowy. Cena 960
tys. 2t tel: 662-670-109.

D Sprzedam pokdj z kuchnig 34 m’ w centrum Wesolej miesz-
kanie ma duza kuchnie 10 m* i pokj 18 m* raz szafy wneko-
we. W poblizu media, pkp, pks. do wprowadzenia K. W. ce-
na do uzgodnienia. tel. 22 773 41 75 po 18.00.

D Dziatka rolna przed przeksztaiceniem Sulejowek przy samej
granicy z Warszawa 3000 m* + 1000 m?, pilnie, cena do
uzgodnienia tel. 508 549 374.

BLATY © PARAPETY © SZALOWKA
SZTACHETY « PODLOGI

603-673-777

D Sprzedam dziafke budowlang w Debe Wielkie, 765 m’, na-
rozng z mediami na osiedlu domkow jednorodzinnych,
15 km od Warszawy tel. 608 736 533.

D Sprzedam 2,5 ha lasu w Kownatkach koo tukowa, 100 km od
Warszawy. Media, bdb dojazd, sasiedztwo lesniczowki, bogac-
two jagdd i grzybow. Cena do negodjacji. tel. 608 736 533.

D Sprzedam dwupoziomowe mieszkanie na os. zamknietym
w Starej Mitosnej — 86 m’ — 4 pokoje, kuchnia, 2 fazienki, lo-
7a, piwnica, dwa miejsca parkingowe. Cena do uzgodnienia.
tel. 22773 34 11; 608 736 533.

D Sprzedam fadnq kawalerke z widna, duza kuchnig w Weso-
tej. Media, K. W., bardzo dobra komunikacja. Mieszkanie
bardzo ciche i ciepfe, blok po generalnym remoncie.
tel. 22 773 41 75 po godz. 17

D Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m* w Aninie na
strzezonym osiedlu. 4 pokoje, 2 fazienki z podgrzewana pod-
toga, 2 balkony, miejsce garazowe, piwnica. 2 minuty od sta-
¢ji PKP Anin. Cena: 6000 zi. za m”. Kontakt: 501-620-701.

&

Szukasz t6zka?

www.poprostulozka.com

tel. 607 412 231 .

22-810-26-04.

D Dzialka budowlana tanio!!!, www.dzialka-wiazowna.pl,
tel 504-595-550 .

D Sprzedam dom 380 m’ + domek 72 m* (dla gosci, gabinet
lub pracownia) + garaz na pieknej dzialce 1500 m’ w sercu
Rembertowa, Republikariska przy TESCO. tel. 501 831 751.

SPRZEDAM/KVUPIE - ODDAM/PRZYIME

D Sprzedam zyrandol styl rokoko oraz szafke do fazienki pod
umywalke biala- tanio!, tel: 781 496 613.

D Sprzedam magnetowid Sony w idealnym
tel: 781 496 613.

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

stanie.

Odsniezanie
503 065 403

@

D Kupie narty, deski, buty narciarskie i snowbordowe nie masz
co zrobic z uzywanym sprzetem narciarskim dzieci wyrosty
cheesz cos wymienic lub sprzeda¢ zadzwon etenis@wp.pl
602 231318.

D Sprzedam tanio kimono do judo (170 cm) mafo uzywane fir-
my ,Kioto". tel. 504 166 399.

D Sprzedam ksiazki do klasy maturalnej, bryki i opracowania
tanio! tel: 500 753 202.

D Sprzedam 3 komody sosna ciemne drewniane styl wioski
tel. 781 496 613.

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

D Sprzedam nowa maszyne do pisania marki tucznik
tel. 2267170 17 cena 120 zt.

D Materialy po likwidacji stolarni tanio sprzedam, tel 22 615

60.

D Sprzedam wersalke z pojemnikiem kolor rudy w idealnym
stanie tel 781 496 613.

Profesjonalny Serwis Komputerowy
- instalacje, naprawy.
Dojazd, transport, gwarancja.
Obstuga w jez. polskim i angielskim.

+48 880 741 731

132

D Sprzedam suknie $lubnq (ksztatt rybka, z podczepianym tre-
nem) firmy Sposabella. Do sukni dofacze welon, kwiat na
glowe oraz futerko. Na zyczenie moge udostepni¢ zdjecia.
Tel; 510-618-518, e-mail: olgasu@op.pl

D Kolekcjoner kupi stare ksiazki, pocztowki, monety, zegarki,
bizuterig, militaria tel. 502 011 257.

D Sprzedam tanio blache ocynkowang o wymiarach
100x200 cm tel. 22 615 30 60.

SPRZATANIE
WSPOLNOT MIESZKANIOWYCH

503 065 403
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Do poczytania: ,,Urodzitam si¢ na Grochowie”

Czytajac ksiazke Elzbiety
Jedrych-Pordes, bedzie moz-
na dowiedzie¢ si¢ m.in., gdzie

mieszkali osadnicy z Niemiec, co produkowano w zakltadach przy ul.
Chroszczewskiej, jak smakowaly przetwory Wolframa. Autorskie dzie-
to dziennikarki zawiera fotografie, ktore sa uzupetnieniem tekstu.
Ksigzke mozna naby¢ w klubokawiarni mieszczacej sie przy ul. Gari-
baldiego 5A, w cenie 30 zI. Naklad pozycji siggnal 500 egzemplarzy.

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

D Sprzedam 2 szafki do fazienki, jedna pod umywalke druga
wolnostojaca biafe- tanio!, tel: 781 496 613.

» Sprzedam odkurzacz Elektrolux bezworkowy w idealnym sta-
nie tel 781 496 613.

D Sprzedam piyty gramofonowe, tel. 781496 613.

» Oddam nawoz fermowy workowany tel. 601 22 52 98.

tel. 503 065 403
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D Kupie Chinskie znaczki pocztowe, przesytki pocztowe z Chin
i Korei Pétnocnej, stare koperty listow, stare widokowki i kar-
ty pocztowe z Polski i krajow sasiadujacych, tel. 602 511 582.

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

ROREPETY(CJE, NAVKA, HOBBY

D Masz chec nauczyc sie czegos nowego w nowym roku szkol-
nym? Odkry¢ nowa pasje? Zapraszam na NAUKE GRY NA GI-
TARZE. Od pierwszej lekdji pracujemy na gotowych, wpada-
jacych w ucho utworach, wiec szybko grasz samodzielnie ca-
te piosenki. Tel. 695-622-848.

D Pomoc i nauka w obsfudze KOMPUTERA, dla osob STAR-
SZYCH promodja! Zajecia indywidualne prowadzone przez
studenta. Efektywna, spokojna nauka korzystania z INTER-
NETU oraz podstawowych funkeji komputera. 533 404 404

D Jezyk francuski — korepetyde, lekcje, konwersacje. Romanist-
ka z doswiadczeniem i przygotowaniem pedagogicznym,
cierpliwa, energiczna, zaangazowana. Tel. 515 425 867.

D Jezyk niemiecki z dojazdem. Doswiadczenie. 608 484 707

D Jezyk rosyjski. Native. Nauczycielka. 608 484 707.

D Dyplomowany przewodnik miejski oprowadzi po Warszawie:
grupy i osoby indywidualne. Takze w jez. francuskim.
Tel. 606 335 108.

D Lekgje gry na gitarze u muzyka — ukonczona akademia mu-
zyczna, wieloletnie doswiadczenie w dydaktyce. Program na-
uki dostosowany do potrzeb ucznia. www.msm.edu.pl,
tel. 502 241 482.

Liceum Ogodlnoksztaicace
Niepubliczne nr 76
w Warszawie-Migdzylesiu
przyjmie uczniéw do klasy 1, 2 3.

Tel: 22 615-25-67, 502-643-761

» Pomoc w odrabianiu lekgji i w nauce. Poziom: szkofa podsta-
wowa. Tel. 606-421-940.

D Korepetycje z jezyka angielskiego (od poziomu podstawowe-
go do zaawansowanego) i francuskiego (poziom podstawo-
wy i $rednio zaawansowany). Tlumaczenia tekstow (takze
specjalistycznych z dziedziny medycyny) z jezyka angielskie-
go. Atrakcyjne ceny. Nr. telefonu 504 948 837.

D Tlumaczenia i korpetycje z J. ang — wszystkie poziomy tanio,
rzetelnie, z dojazdem do ucznia. nr kontaktowy 513017570.

D Jezyk niemiecki. szkofa podst., gimnazjum, liceum. Doswiad-
czona nauczycielka. W domu ucznia. 608 484 707.

D ANGIELSKI, NIEMIECKI, HISZPANISKI, WIOSKI, ROSYISKI dla
dorostych, miodziezy i dzieci w matej grupie lub lekcje indy-
widualne, takze z dojazdem. Przy PROMENADZIE, tel.
508 66 44 20.

D ANGIELSKI — Studentka anglistyki UW udzieli korepetycji na
poziomie szkoly podstawowej i gimnazjum. Mozliwy dojazd
do ucznia. tel. 516 180 999.

SPRZEDAM/KVPIE - DLA DZIEC)
D Sprzedam smoczki butelkowe Gerbera tel. 22 652 28 14.

KOLEKCJONER KUPI

stare ksigzki, pocztéwki, monety,
zegarki, bizuterie, militaria

TEL: 502-011-257

Izabela Gloskiewicz

DZIECI - OPIEKA/NIANIA

D Odbiore dziecko ze szkoly, zaopiekuje sie nim, pomoge w od-
rabianiu lekdji itd. Mam 55 lat, przygotowanie pedagogiczne
i wychowalam dwoje wiasnych dzieci. Tel. 515 425 867.

OPIEKUNKA =
z wieloletnim doswiadczeniem
i Swietnym podejéciem do dzieci
podejmie sie opieki nad dzieckiem
na Pradze-Potudnie.
Referencje. Tel. 507-797-255.

D Doswiadczona opiekunka (lat 45) ze Starej Mitosnej, z samo-
chodem, zaopiekuje sie dziecmi w kazdym wieku, Dyspozy-
cyjna od wrzesnia. tel. 504 166 399.

D Zaopiekuje sie dzieckiem, doswiadczenie zawodowe, refe-
rencje, wlasny samochdd, mieszkanka Starej Mifosnej
tel. 501 806 549.

WYNAJME

D Wynajme samodzielne mieszkanie w Wawrze, 33 m’,
wszystkie media, blisko przystanku autobusowego
(2 min.) i stacji PKP/SKM (5 min.), z miejscem parkingo-
wym. Tel. 695-622-848.

» Wynajme miejsce parkingowe na Godlawiu przy ul. Rogal-
skiego naprzeciwko Telepizzy. Cena za pot roku wynosi
300 zi. Zainteresowanemu pokaze. kontakt 502 21 64 99.

KOSZENIE TRAWNIKOW
PIELEGNACJA 0GRODOW

S03 065 403
N

D Wynajme 40 m? suterena kamienicy mieszkalnej, okolice
Pl. Szembeka pod biuro lub magazyn, tel. 513 502 021.

D Do wynajecia bezposrednio od wiasciciela 2-pokojowe
mieszkanie 50 m, ul. Nowogrodzka przy Kruczej, Il pietro,
winda. Cena 2000 zt miesiecznie + media. Wolne od zaraz.
Tel. 513-838-057.

PRACA - DAM/SZURAM

D PAN ZtOTA RACZKA -
ty tel. 604 579 542.

D Maz do wynajecia tel: 731 309 725.

» Drobne domowe naprawy tel: 606 478 725.

D Zlota raczka, tel. 503-150-991.

D Szukam opiekunki do starszej, sprawnie fizycznie osoby
tel. 888 067 693

D Szukam pracy — sprzatanie w domach, porzadki, mycie okien
tel. 513 687 421, 511 210 315

D Szukam pracy — koszenie trawy, prace w ogrodzie: pielenie,
usuwanie chwastow, sadzenie, podlewanie tel. 513 687
421,511 210315,

D Zlota raczka — ustugi ogrodnicze, porzadkowe, malowanie
itp. tel. 507 097 028.

D Zlota raczka — porzadki, remonty, malowanie i inne prace.
tel. 518 731 920.

D Zatrudnimy fryzjerke do salonu SPA w Wesofej, atrakcyjne
warunki pracy i placy, mity zespot. tel. 603 960 833, e-mail:
biuro@metamorfoza-spa.pl

D Szukam pracy — sprzatanie, prasowanie, mycie okien i inne,
posiadam samochdd tel. 505 103 948.

D Sprzatanie, mycie okien, drobne porzadki w ogrodzie
tel. 690 516 266.

) Opiekunka z duzym doswiadczeniem i referencjami — dla
osoby starszej (rowniez lezacej) lub dzieci. Bez nalogow,
znajomos¢ masazu. Wiek 49 lat. Warszawa i okolice,
rowniez z mozliwoscig zamieszkania. Dostepna od zaraz.
Kontakt 884 222 218.

instalacje, naprawy, montaze, remon-

UStUGI PIELEGNIARSKIE

Warszawa i okolice 24h na dobe.

Dojazd do pacjenta!
Tel. 504-104-328
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~waze tyle co 5

Pan Wtodzimierz Kobus (rocznik 1946)
w ciggu pof roku ¢wiczen na sitfowni ,Szu-
warek” schudt 15 kg i wazy obecnie tyle co
50 lat temu.

Panie Wfodzimierzu, jak dfugo korzysta
Pan z sifowni na pftywalni ,SZUWAREK”
(Praga-Ptd., ul. Kwatery Gftownej 13)?

W. K. Zaczatem w lutym tego roku. Przypad-
kowo znalaztem ogtoszenie o zajeciach dla se-
nioréw. Postanowitem skorzysta¢, oczywiscie
wczesniej skonsultowatem to z lekarzem, ktéry
rowniez naktaniat mnie do aktywnosci rucho-

0 lat temu...”

wej. Pomimo ktopotéw z kolanami oraz nadwa-
gi zdecydowatem sie sprébowac swoich sit na
sitowni, majac nadzieje, ze przyniosa one pozy-
tywny efekt i lepsze samopoczucie.

W wieku 67 lat pierwszy raz w swoim zyciu
zaczaf Pan cwiczy¢ na sitowni?

W. K. Tak, to prawda. Teraz, widzac efekty
tych ¢wiczen, bardzo zatuje, ze nie trafitem na
sitownie 20-30 lat temu. Obecnie waze tyle co
przed pot wieku (Smiech). Schudtem 15 kg.
Wspaniale sie czuje. Oczywiscie oprécz ¢wiczen
na sitowni staram sie odpowiednio odzywiac,
a regeneruje sie, ptywajac 2 razy w tygodniu.

Czy wiec, bedac se-

BS Auto Kot
serwis samochodowy

» Mechanika pojazdowa

« Blacharstwo-lakiernictwo

« Stacja Kontroli Pojazdow

« Pomoc drogowa

« Wypozyczalnia samochodow

Wielgolas Duchnowski 66, 05-074 Halinow
tel. 22/783-78-54

tel. alarmowy 24h : 600-222-134
www.autokot.com.pl

Wszystko, czego potrzebuje Twoje auto

niorem, warto rowiez
sprébowac aktywne-
go trybu zycia?

W. K. Oczywiscie.
Cho¢ przyznam, ze nie
spodziewatem sie, ze
w moim wieku mozna
osiggnac takie rezulta-
ty. Obecnie nie wy-
obrazam sobie Zzycia
bez zaje¢ na sifowni.
Zachecam wszystkich,
bez wzgledu na wiek,
do podejmowania ak-
tywnosci  fizycznej
w kazdej postaci. Do

+ garaz’l3 m?

=]
serVICe

Szybka pomoc w aranzacii
Twojego mieszkania w statej,
konkurencyjnej i niezaleznej
od ilo$ci m? cenie.

Teraz projektowanie wnetrz jest w zasiegu Twoich mozliwosci .
Doswiadczeni projektanci odwiedza Cie w Twoim domu i zaproponuja
najlepsze rozwigzania i zmiany oraz rozwigza Twoje problemy.

|
- :..* w

Sprawdz na www.pogotowiewnetrzarskie.pl
lub zadzwon 604 23 23 57 i dowiedz si¢ wiecej - to mozliwe!

P\'G*TeWIE
wnetrzarskie

NHESZIKANIE 97 m®

+ogrodek 80 m’
Z cen956~ .o 2t |

e-mail: biuro@ulicamotylkowa.pl tel.:

Pan Wtodzimierz i instruktorzy
Jacek taczynski oraz Tomek Sawicki

odwiedzenia sitowni i sal fitness. Ja do tego
miatem jeszcze szczedcie, ze na ,Szuwarku” tra-
fitem na wspaniatych treneréw Jacka taczynskie-
go i Tomka Sawickiego. Zaopiekowali sie mng
bardzo profesjonalnie, utozyli mi odpowiedni ze-
staw ¢wiczen aerobowych i sitowych, doradzili
réwniez, jak zdrowo sie odzywiac.

Jakie sg Pana wrazenia z siftowni na pfywal-
ni ,,Szuwarek”?

W. K. Wspaniafe miejsce. Bardzo kameralne.
Czuje sie tam doskonale, szczegélnie ze widze
tam wiele usmiechnietych, ¢wiczacych oséb oraz
treneréw, ktorzy tworzg bardzo mitg atmosfere
i 3 zZawsze pomocni.

Dziekuje za rozmowe i Zycze wiele zdrowia.

Jacek taczynski i Tomek Sawicki

ul. Motylkowa
WARSZAWA — MIEDZYLESIE

Podpisujqc umowe do pazdziernika dostaniesz do 5% znizki!

505 283 785

www.ulicamotylkowa.pl
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