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Stworzmy
5iny-Narodowy::

Stadion Narodowy to,
jak sama nazwa wskazu-
je, obiekt nalezacy do ca-
tego spoteczenstwa. Jed-
nak praktyka nauczyta
nas, ze wyglada to zu-
petnie inaczej. Dostep do
obiektu dla ludzi niepo-
siadajacych wystarczaja-
cych funduszy jest dos¢ ograniczony, a sam
teren wokot areny sportowej nie jest wystar-
czajaco atrakcyjny. Aby zmieni¢ wizerunek
stadionu i sprawic¢, by stat sie miejscem ak-
tywnego odpoczynku mieszkancow War-
szawy, Fundacja Rozwoju Kultury Fizycznej
wraz ze Spétka PL.2012+ i Projektem Spo-
tecznym 2012 Uniwersytetu Warszawskiego

oW

pragna w ramach partnerstwa publiczno-
-spotecznego zrealizowac¢ koncepcje opa-
trzong hastem: , Wspdlny Narodowy".
Celem organizatoréw projektu jest stwo-
rzenie otoczenia Stadionu Narodowego
zbudowanego na oczekiwaniach i wyobra-
zeniach mieszkancéw trzech dzielnic: Pra-
gi-Potudnie, Pragi-Pétnoc i Srédmiescia.
W zwigzku z tym w najblizszych miesigcach
gtéwni przedstawiciele projektu na czele
z Aleksandrg Gotdys, Monikg Haber oraz
Pawtem Dejmkiem beda poprzez bezpo-
$redni i wirtualny kontakt rozmawiac
z ludZmi zwigzanymi miejscem zamieszka-
nia ze Srédmieéciem i obydwoma Pragami.
Spotkania bedg miaty na celu wytonienie
aktywnosci sportowych, spotecznych, edu-
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kacyjnych oraz kulturalnych, ktére miatyby
pojawic sie w najblizszym otoczeniu Stadio-
nu Narodowego. Pomysty zgtoszone przez
mieszkancéw zostang zrealizowane w mia-
re dostepnosci srodkéw finansowych prze-
znaczonych na projekt. Spotkania organi-
zowane w kazdej z dzielnic okalajgcych
obiekt najprawdopodobniej bedg potaczo-
ne z warsztatami edukacyjnymi i rodzinny-
mi piknikami. Zakonczenie konsultacji pla-
nowane jest na listopad 2013 r., a nastep-
nie odbedzie sie spotkanie przedstawicieli
trzech dzielnic, sformutowanie odpowied-
nich wnioskéw i przekazanie ich zarzagdcom
Stadionu Narodowego.

Rozmowy z mieszkancami realizowac
beda organizacje pozarzadowe wyfonione
w konkursie w lipcu br. Wsréd nich znala-
zty sie m. in.: OSP Saska Kepa, Stowarzy-
szenie Obywatelskie ,Saska Kepa”, Funda-
cja na rzecz Wspolnot Lokalnych ,Na miej-
scu”, Fundacja sw. Jana Jerozolimskiego
oraz Praskie Centrum Rewitalizacji ,PRE-
CEL". Dla oséb, ktére juz nie moga docze-
kac sie konsultacji z realizatorami projektu,
Stadion Narodowy uruchomit specjalny ad-
res e-mailowy: wspolny@stadionnarodo-
wy.org.pl, pod ktéry mozna kierowac pyta-
nia zwigzane z przedsiewzieciem i przesy-
ta¢ pomysty na zmiane otoczenia areny.

Czas pracy nad inicjatywa bedzie twér-
czym okresem nie tylko dla organizatoréw
projektu, ale rowniez mieszkancéw Pragi-
-Potudnie, Pragi-Potnoc i Srédmiescia. Po-
zostaje mie¢ nadzieje, ze tak jak partner-
stwo publiczno-spoteczne otworzyto sie na
nasze potrzeby, my otworzymy sie na prace
0s6b zaangazowanych w to dziatanie i po-
mozemy stworzy¢ ,Wspolny Narodowy".

Olga tecka
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Kultura za zfotowke

O tym, ze poznawanie $wiata poprzez
uczeszezanie do roznych osrodkéw kultural-
nych buduje wrazliwos¢ cztowieka i pomaga
mu zdefiniowac swoj swiatopoglad, nie trzeba
nikomu przypomina¢. Spotkania z kultura
ksztattuja miodego czltowieka i doskonale
o tym wie Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa
Narodowego. Od 1 wrzesnia 2013 r. wszedt
w zycie projekt, ktory umozliwia dzieciom do
lat 16 wejScie za symboliczng ztotowke do mu-
zedw objetych nowym programem.

Projekt objat muzea na terenie calej Polski.
W Warszawie od 1 wrzesnia za symboliczng
zlotowke dzieci i miodziez moga odwiedzié
Muzeum Fowiectwa i Jezdziectwa, Muzeum
Narodowe, Patac w Wilanowie, Zamek Kro-
lewski. Oferta wkrotce zostanie rozszerzona
o nowe obiekty, m.in. 0 Muzeum Jana Paw-
fa II i Prymasa Wyszynskiego. Ministerstwo
Kultury i Dziedzictwa Narodowego nadal pra-
cuje nad projektem, starajac si¢ zwickszyc
oferte kulturalng za zfotowke o instytucje sa-
morzadowe na terenie calej Polski. Moze cho-
ciaz taka finansowa zacheta przyczyni si¢ do
zwigkszenia popularnosci wyjscia do muzeum
jako formy spedzania czasu wolnego? Wszak
skoro znacznie tansze od kina, a rowniez daje
nam kontakt z kultura, to moze warto przeta-
mac steretotypy i odwiedza¢ muzea czgsciej?

Olga tecka

Z prac Rady Dzielnicy

Modernizacja ulicy Poligo-
nowej, Miejscowy Plan Zago-
spodarowania Przestrzennego
rejonu ul. Grochowskiej, sytu-
acja mieszkancow jednej z od-
zyskanych przez bytych wiasci-
cieli kamienic oraz zmiany
w budzecie dzielnicy to naj-
wazniejsze z tematéw, nad
ktérymi obradowata w lipcu i sierpniu Rada Dzielnicy.

Lipcowg sesje Rady Dzielnicy radni rozpoczeli od
zaopiniowania Miejscowego Planu Zagospodarowa-
nia Przestrzennego rejonu ul. Grochowskiej. Plan ten
okresla przeznaczenie i warunki zabudowy poszcze-
gdlnych kwartatéw ulic, na odcinku od ulicy Garwo-
linskiej do Kanatu Kaweczynskiego. Warto zaznaczy¢,
iz na wrze$niowej sesji radni zajmg sie poprawkami
do MPZP rejonu ronda Wiatraczna: to niezmiernie
wazny dokument, ktory ma uporzadkowac na lata
rondo przez wielu nazywane sercem Grochowa.

Kolejnym punktem w porzadku obrad byfa infor-
macja na temat realizacji inwestycji, jaka jest moder-
nizacja ulicy Poligonowej. Informacja przerodzita
sie w dyskusje, w ktdrej uczestniczyli radni, urzedni-
¢y, a przede wszystkim licznie przybyli na sesje miesz-
kancy okolic ulicy Poligonowej, ktérzy podkreslali
ucigzliwosci zwigzane z tymczasowq organizacjg ru-
chu. Po kilkugodzinnej debacie udato sie doprowa-
dzi¢ do rozwigzania najwazniejszych probleméw.

KARTA WARSZAWIAKA

— udany pomyst Urzedu m.st. Warszawy

Warszawa od wielu lat boryka sie z powaznym pro-
blemem — ok. 300-400 tys. 0séb na state tu mieszka,
korzysta z ,ustug" takich jak szkoty, przedszkola, ulice,
komunikacja... Ale podatki ptaci w miejscu swojego
zameldowania. W ten sposéb pfacacy swoje podatki
w stolicy warszawiacy ptacg je potrojnie: za siebie, za
biedniejsze samorzady, ktérym na tzw. ,janosikowe”
rokrocznie przekazujemy prawie 1 mld zt, oraz za sa-
siadow, ktorzy wolg wspiera¢ swoimi podatkami ro-
dzinne miejscowosci. Prébujac rozwigzac ten problem,
Warszawa jako jeden z pierwszych samorzadéw od
stycznia 2014 r. wprowadza karte uprawniajaca do
ulg i znizek w instytucjach kulturalnych oraz tanszych
przejazdéw komunikacjg miejska dla oséb rozliczaja-
cych sie podatkowo w miejscu zamieszkania. — Jest to
forma premiowania osob, ktére przez pfacenie PITu
w Warszawie dokfadajq sie do kosztéw funkcjono-
wania miasta — poinformowat nas Konrad Klimczak,
inspektor z Urzedu m.st. Warszawy.

0 Karcie Warszawiaka pierwszy raz ustyszelismy
w 2009 r. Z biegiem miesiecy temat przycicht, a rozbu-
dzone nadzieje mieszkancéw stolicy umarty $miercig
naturalng. Temat ponownie poruszyta Pani Prezydent
Warszawy pod koniec maja br. Tym razem jednak nie
s to tylko mrzonki i obiecanki. Wraz z nadejsciem no-
wego roku warszawscy podatnicy dostang specjalne
ulgi. — Karta Warszawiaka wydawana bedzie oso-
bom, ktdre mieszkajg i ptacg lub zaczng pfaci¢ poda-
tek dochodowy PIT w Warszawie (migjsce zameldo-
wania, czyli adres wpisany w dowodzie osobistym,
nie bedzie brane pod uwage). Dodatkowymi funkdja-
mi Karty Warszawiaka beda znizki do warszawskich
instytucji kultury i WOSIR-6w oraz dfuzszy - do 30 mi-
nut - czas bezpfatnego korzystania z Veturilo. Projekt
uchwaty w tej sprawie niebawem trafi pod obrady
Rady m.st. Warszawy — dodat Konrad Klimczak.

Karta przede wszystkim bedzie uprawnia¢ do
tanszego przejazdu komunikacjg miejskg i zréwno-

Najszybciej uporano sie z oznako-
waniem budowy. Juz kilka dni po
sesji zamontowano na ul. Grenadie-
réw dodatkowa tablice informujaca o prowadzonych
pracach i objezdzie ul. Ostrobramska oraz utatwiono
przejazd z ulicy Poligonowej w ul. Kakowskiego.

Na wniosek mieszkancéw budynku przy ulicy
Poligonowej 10 projektanci zmienili przebieg $ciez-
ki rowerowej, ktéra w opinii lokatoréw przebiega-
ta zbyt blisko wyjscia z posesji. Do rozwigzania po-
zostata kwestia zwigkszenia iloéci miejsc parkingo-
wych na Przyczétku Grochowskim. Problem ten
dotyczy zaréwno ,starego”, jak i ,nowego” Przy-
czbtka. Dlatego tez zaraz po zakonczeniu prac re-
montowych mieszkaricy oraz wiadze dzielnicy przy-
stapig do rozméw na ten temat.

Ponadto Rada Dzielnicy Praga Pofudnie uczcita
minutg ciszy i stosownym stanowiskiem Polakow
pomordowanych w ,rzezi wotynskiej” w roku 1943.
Pefna tres¢ stanowiska dostepna jest na stronach
internetowych Urzedu Dzielnicy.

Sierpniowa sesja to przede wszystkim liczne
zmiany w budzecie dzielnicy. Najwazniejszg z nich
byfo przeznaczenie kwoty 500 tys. zfotych na wy-
pfate dodatkéw mieszkaniowych oraz wsparcie po-
tudniowo-praskiej o$wiaty kwotg ponad 5 min zfo-
tych. Dodatkowe fundusze w wysokosci 1,8 min
ztotych radni postanowili przekazac na zaliczki eks-
ploatacyjne i remontowe dla wspdlnot mieszkanio-
wych na terenie dzielnicy.

Karol Kowalczyk,
Radny Dzielnicy Praga-Potudnie

wazy jej posiadaczom koszt planowanej od nowe-
go roku podwyzki cen. Od stycznia 2014 r. bilet
miesieczny bedzie kosztowa¢ 110 zt (obecnie
100 zt), a posiadacze Karty zaptacg tylko 98 zt. Na-
tomiast osoby podrézujgce z biletem 90-dniowym
nie odczuja planowanej podwyzki cen. Beda ptaci¢
za przejazd komunikacja tak jak w tym roku.

Wraz z wiescig o wprowadzeniu Karty Warsza-
wiaka pracownicy Urzedu m.st. Warszawy poinfor-
mowali réwniez o kolejnych zmianach w cenniku
i typach biletéw miejskich. Po nowym roku nie be-
dzie juz jednorazowych, 40- i 60-minutowych karto-
nikéw uprawniajacych do przejazdu komunikacja.
W zamian bedzie mozna kupic¢ bilet weekendowy
i 75-minutowy pozwalajacy na podréz w | i Il strefie.

Czy Karta Warszawiaka zacheci osoby mieszkajace
w stolicy do rozliczania si¢ w zamieszkiwanej gminie,
czas pokaze. Z cala pewnoscig gra, ktérg rozpoczeli
pracownicy ratusza, jest warta $wieczki, poniewaz
przecietny dochdd stolicy odprowadzany przez jedne-
go podatnika to ok. 3 tys. zf, a caly dochdd miasta z de-
klaracji PIT to kwota rzedu 3,8 mld zt w 2013 ., co sta-
nowi ok. 1/3 catego budzetu.

Marcin Jedrzejewski

Wiadomosci quiedzkie Saska Kgpa - pismo mieszkancéw Saskiej Kepy i okolic
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Cambridge Diagnostics na Saskiej Kepie

— nowy standard diagnostyki nietolerancji pokarmowe;j
i dietoterapii choréb przewlektych

Problem obnizonej odpornosci i pogarszajace-
go sie stanu zdrowia dotyka wielu z nas. Staro-
Zytne powiedzenie: ,To, co dla jednego jest po-
Zywieniem, moze byc trucizng dla drugiego” jest
nadal aktualne. W ostatnich latach coraz czesciej
mowi sie, ze nieodpowiednie odzywianie przy-
czynia sie do powstawania réznych objawdéw
i choréb przewlektych, ktére dotad nie byty ko-
jarzone przyczynowo ze spozywang Zywno-
scig. | nic w tym dziwnego, poniewaz pokarm
stanowi najwieksze wyzwanie antygenowe dla
naszego ukfadu odpornosciowego i cudem jest,
ze cztowiek w ogdle moze przezyc proces jedze-
nia wspotczesnej wysoko przetworzonej zywno-
Sci. Wedfug raportu British Allergy Foundation
juz ponad 45% populacji moze doswiadczac réz-
norodnych dolegliwosci z powodu nierozpozna-
nej nietolerancji pokarmowej. Wyeliminowanie
z diety nietolerowanej Zywnosci daje zdumiewa-
jacy efekt — poprawia nie tylko nasze zdrowie
i samopoczucie, ale rowniez komfort zycia.

Czym jest nietolerancja pokarmowa?

Obecnie coraz czesciej mianem nietolerandji po-
karmowej okresla sie nieprawidtowa reakgje orga-
nizmu z udzialem sytemu odpornosciowego
i swoistych przeciwciat klasy G (IgG). Sa to prze-
ciwciafa, ktére z fragmentami spozywanych pokar-
méw (antygenéw pokarmowych) tworza kom-
pleksy immunologiczne i wywierajg szkodliwy
wpfyw na funkcjonowanie naszego organizmu,
powodujac ucigzliwe dolegliwosci i choroby prze-
wlekte, jak np.: czeste migreny i béle gtowy, pro-
blemy gastroentorologiczne, béle stawowo-mie-
$niowe, nieprawidfowg wage, zaburzenia snu, za-
burzenia ptodnosci, nadpobudliwos¢ u dzieci
i wiele innych. Osoby nieswiadome, ze maja nie-
tolerancje pokarmowa, czesto czujg sie chore z po-
wodu roznych dolegliwosci jednoczesnie i zwykle
nie wigzg poszczegdlnych objawdéw ze spozywa-
nym pokarmem. Chociaz nietolerancja pokarmo-
wa z reguly rozwija sie stopniowo (bez wyraznych
symptomow choroby), wszystkie sygnaty organi-
zmu mogq stanowi¢ wazne informacje o stanie
zdrowia i powinny by¢ bodzcem do m.in. wpro-
wadzenia zmian zywieniowych. Jesli dotychczaso-

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

we diagnozy nie rozwiazujg naszego problemu,
zaleca sie wykonanie testu w kierunku nietoleran-
¢ji pokarmowej. Nalezy mie¢ na uwadze, ze nieto-
lerancja pokarmowa moze réwnolegle wystepo-
wac w przypadku zdiagnozowania innych chorob.
Ponadto, dolegliwosci po zjedzeniu nietolerowa-
nego pozywienia czesto wystepujg z opoznie-
niem, nawet po kilku dniach po positku.

Diagnostyka nietolerancji pokarmowej

Firma Cambridge Diagnostics (Polska) s.c. od
ponad 5 lat miesci sie na Saskiej Kepie. Reprezen-
tujemy brytyjska grupe Omega Diagnostics i je-
ste$my gféwnym dystrybutorem jej produktéw na
terenie catej Polski. Oferujemy nowy standard dia-
gnostyki nietolerancji pokarmowej i dietoterapii
przewlektych choréb w oparciu o nowoczesne
testy diagnostyczne wykrywajace pokarmowo
swoiste przeciwciata 1gG. W oparciu o klasyczng
metodologie oznaczen serologicznych i nowocze-
sne technologie diagnostyczne juz na podstawie
kilku kropel krwi wtosniczkowej pobranej z palca
gwarantujemy najwyzszg czutos¢, swoistosé i do-
ktadnos¢ badan na nietolerancje pokarmowa.

Poradnia nietolerancji pokarmowej

Najskuteczniejszg metodq leczenia nietolerangji
pokarmowej jest unikanie pozywienia, ktdrego
nasz organizm ,nie lubi”. Dieta eliminujaca nieto-
lerowane pokarmy ma za zadanie wyciszy¢ reakcje
alergiczno-immunologiczne w obrebie przewodu
pokarmowego, obnizy¢ poziom immunotoksyn,
zmniejszy¢ przepuszczalnos¢ bariery Sluzowki jeli-
ta oraz poprawi¢ czynnos¢ absorpcyjno-trawienng
przewodu pokarmowego, co juz w krétkim czasie
pozwoli na zmniejszenie odczuwanych objawoéw.
Przed rozpoczeciem zmian zywieniowych zalecane
jest spotkac sie ze specjalista od zywienia (dietety-
kiem lub lekarzem dietetykiem) w celu oceny
i optymalizacji dotychczasowego odzywiania. Aby
osiggnac¢ zamierzone cele, nalezy unika¢ nietolero-
wanej 2ywnosci przez okres kilku tygodni, a nawet
miesiecy (w zaleznosci od rodzaju nietolerowa-
nego pokarmu, wieku, zaawansowania choroby
i ogoInego stanu zdrowia). W Poradni Cambridge
Diagnostics oferujemy badania w kierunku pokar-

mowo swoistych przeciwciat IgG o panelach od
59 do 220 produktéw pokarmowych oraz specja-
listyczne konsultacje w zakresie nietolerancji po-
karmowej i diety eliminacyjnej. Pamigtajmy, ze
ostateczny wybor nawykéw zywieniowych i stylu
zycia nalezy do nas samych. Dietetykom, lekarzom
i publicystom zdrowia pozostaja jedynie starania,
aby byt to wybér maksymalnie Swiadomy. Wiecej
informacji o Cambridge Diagnostics (Polska) s.c.
i Poradni Dietetycznej mozna uzyskac na stronie
internetowej www.cambridge-diagnostics.pl.

Wyktad na Saskiej Kepie

Z uwagi na Panstwa rosngce zainteresowanie
tematem nietolerancji pokarmowej specjalnie
dla mieszkancow Saskiej Kepy z przyjemnoscig
ponownie zorganizujemy wyktad z zakresu diety
eliminujacej nietolerowane pokarmy. Pierwsze
spotkanie z tego cyklu odbyto sie w stycz-
niu 2013 roku w Centrum Promocji Kultury przy
ul. Brukselskiej. Termin kolejne-
go spotkania zalezy od
Panstwa inicjatywy —
jezeli chcg Panstwo
dowiedzie¢ sie, czy
pokarm jest przy-
czyng Panstwa do-
legliwosci, serdecz-
nie zapraszamy do
kontaktu i zgtosze-
nia checi uczestnictwa
w wyktadzie. Czekamy
na zgfoszenia telefoniczne:
22 613 41 84 lub e-mailowe
info@cambridge-dignostics.pl pod hastem
Wykiad na Saskiej Kepie”. Z przyjemnoscia po-
dzielimy sie z Panstwem naszg wiedzg i do-
Swiadczeniem (wykfady dla mieszkancow Sa-
skiej Kepy sg wolne od optat).

ZADZWON!
22 613 41 84

1 ZGLOS CHEC
UCZESTNICTWA
W WYKLADZIE

Z zyczeniami zdrowia,
Zespo6t Cambridge Diagnostics
Cambridge Diagnostics (Polska) s.c.

ul. Walecznych 56 lok. 2, 03-926 Warszawa
Tel./fax: 22 831 66 03, tel. 22 831 01 02

E-mail: info@cambridge-diagnostics.pl
www.cambridge-diagnostics.pl
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Jedna stacja, a tyle komplikacji

Przez caly okres wakacji z uwagq obserwowaliSmy zamieszanie zwigzane z rowerowg stacjg
Veturilo mieszczaca sie przy skrzyzowaniu ulic Walecznych i Pesztenskiej. Pierwszy raz w histo-
rii warszawskich roweréw publicznych wplynely skargi dotyczace pofozenia stacji i jeszcze
w tym miesigcu jednoslady zmienig swojg lokalizacje.

Cafa historia z pozoru jest bardzo prosta. Jed-
nak sytuacja, ktorg wywofali mieszkancy okolicz-
nych blokéw, zaskoczyta wszystkich mitosnikow
systemu Veturilo. Na poczatku wakacji pracow-
nicy Sekcji Rozwoju Ruchu Rowerowego ZTM
odnotowali trzy skargi na rowerowg stacje, kto-
re tacznie podpisato siedem osob. Gtéwnym ar-
gumentem protestujgcych byta zbyt mata odle-
gtos¢ miedzy budynkiem mieszkalnym a lokalng
wypozyczalnig miejskich jednosladéw. Osoby,
ktore ztozyty pisma do ZTM, skarzyty sie rdwniez
na hatas w nocy uniemozliwiajacy spokojny
sen. | wiasnie ten punkt wzbudzit kontrowersje.
W czasie ogolnie przyjetej ciszy nocnej system
Veturilo znajdujacy sie u zbiegu ulic Walecznych
i Peszteniskiej odnotowuje $rednio 3—4 wypozy-
czenia, czy to faktycznie moze zaktoca¢ spokoj?
Jednak — jak przyznali w rozmowie z ,Wiadomo-
$ciami Sasiedzkimi” pracownicy Sekcji Rozwoju
Ruchu Rowerowego — osoby, ktdre wniosty skar-
gi, nie ubiegaty sie o likwidacje stacji, a jedynie
0 jej przesuniecie.

Aby przystowiowy wilk byt syty i owca cafa,
przedstawiciele ZTM na czele z Petnomocnikiem
Prezydenta m.st. Warszawy ds. komunikacji rowe-

—®

) PUTKA

PIEKARNIE
CUKIERNIE

rowej — p. tukaszem Puchalskim prowadzili z zain-
teresowanymi sprawg osobami korespondencje
oraz zorganizowali spotkanie mediacyjne w OSP
Saska Kepa. Na popularnym portalu spoteczno-
$ciowym zostata utworzona sonda, w ktdrej moz-
na byto oddac gtos na nowa lokalizacje stacji.
Dzigki tym zabiegom uzytkownicy miejskich rowe-
réw i przedstawiciele ZTM zdecydowali, ze wypo-
zyczalnia zostanie przeniesiona w okolice skrzyzo-
wania ulic Walecznych i Miedzynarodowej.

Zmiana lokalizacji stacji wigze sie z pewnymi
procedurami prawnymi. Aby powstafa nowa
wypozyczalnia, oddalona o niespetna 200 me-
trow od pierwotnej jej lokalizacji, osoby odpo-
wiedzialne za miejskie rowery muszg uzyskac
opinie poligji i czeka¢ na zatwierdzenie Inzyniera
Ruchu. Procedury te, ktérym nadano tok juz
w drugim tygodniu sierpnia br., trwajq $rednio
miesigc. Dlatego zmiana lokalizacji stacji bedzie
mogta nastapi¢ dopiero we wrzesniu. W chwili
zamykania numeru trwaty ostatnie uzgodnienia
formalne i projekt czekat na zatwierdzenie. Zda-
zymy jednak skorzysta¢ z przeniesionej stagji
jeszcze w tym sezonie, poniewaz rowery Veturi-
lo dostepne beda do 30 listopada br.

Mimo reorganizacji w przestrzennym zago-
spodarowaniu terenu wypozyczalnia bedzie na-
dal obstugiwata ten sam rejon Saskiej Kepy.
W przysztosci ZTM planuje utworzy¢ nowe stacje
na terenie Pragi-Potudnie. System Veturilo pod-
bit serca warszawiakéw do tego stopnia, ze
skfadajg wnioski o stworzenie nowych miejskich
stacji rowerowych. Co wiecej, widzac jak wiel-
kim powodzeniem cieszy si¢ ten system, pod-
miejskie warszawskie gminy starajg sie o wpro-
wadzenie go na swoim terenie.

Olga tecka

Chcesz by¢ na biezaco?

dotacz do nas na

facebook.

') ul. Kobielska 23 (Rondo Wiatraczna)

SFogy
0 &
ul. Igariska 34 ul. Zamieniecka 90 paw. 60
Yy (od Ostroteckiej) ') (CH Szembeka

ul. Tarnowiecka 41

L

’»

ul. Egipska /Afrykarisko

(bazarek) ') ul. Bora-Komor W

rog Abrghama
) 7. g )

www.putka.pl
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10 powodow, dla ktorych warto jes¢ pieczywo

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

Pieczywo to gtéwnie weglowodany,

o a wiec jeden z najwazniejszych skfadni-
kow naszej diety, zaraz obok biatka i ttuszczu. We-
glowodany stanowig podstawe piramidy zywienio-
wej. Warto pamigtac o tym, ze mozg czerpie ener-
gie do pracy najtatwiej wiasnie z weglowodandw.
Wazne jednak, aby pochodzity one z ziaren z pet-
nego przemiatu, wéwczas najlepiej spetniajg
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 pewnoscia zadbal
o0 zdrowe $niadanie zawierajace dobre pieczywo.

Pieczywo petnoziarniste jest najlepszym

o zrodtem btonnika 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 prawidlowego poziomu
stezenia cholesterolu, glukozy czy tri-
glicerydéw we krwi. Trudno sobie
nawet wyobrazi¢ zdrowg diete bez odpowiedniej
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 nieobcigzajacej przewodu pokarmowego.

Pieczywo to wreszcie dobra energia, kto-

o ra jest niezbedna do funkcjonowania ca-

tego organizmu. Poczynajac od pracy moézgu,

a konczac na skomplikowanych procesach bioche-

micznych, bez ktdrych nie bytoby zycia. To wtasnie

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

iVWyprobu] nas teraz!

#  Odzyskaj dobra forme dzieki koncepcji 30-minuto-
* wych treningéw i odzywiania Mrs.Sporty.

Mrs.Sporty Saska Kepa
ul. Saska 105, 03-914 Warszawa
tel.: 22616 3504

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

k:

Woda i sport joke codzienty :Iemzm
zdrawego stylu Zycia

Asortyment pieczywa jest tak bardzo duzy,
o 2e dzieki niemu mozna urozmaicac jadfo-
spis w kazdg 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 pamietac o tym, ze im wiecej réznych
produktéw w naszym jadfospisie, tym mniejsze ry-
zyko powstania niedoboréw pokarmowych.

Oferta
©graniczona czasowo:

Trening probny

bezplatny test
kondycyjny*
Wazna do
31.10.2013

Skorzystaj z promocji:

tel. 22616 35 04

o
Mrs.Sps “rt
Twéj osobisty klub I sportowy

5 Pieczywo przyczynia sie takze do tego, ze
o fatwiej utrzymac prawidtowg mase ciata.

Daje diugo uczucie sytosci — gtéwnie dzieki obec-
nosci btonnika, a to sprawia, ze nie podjadamy
pomiedzy gtéwnymi positkami. Jest to takze bar-
dzo pomocne w czasie odchudzania. Ponadto
udowodniono, ze petnoziarnista kromka pieczywa
w ramach $niadania poprawia catg gospodarke in-
sulinowa przez caly dzien. Warto zatem jes¢ $nia-
danie w oparciu o pieczywo petnoziarniste.

Pieczywo przygotowane na naturalnym za-

o kwasie chlebowym wptywa bardzo korzyst-
nie na flore przewodu pokarmowego, powodujac

|

Kupon mote by¢ zrealizowany przez panie menaleiqce do
klubu w terminie do 31.10.2013 i nie podlega odsprzedazy.

L TS

Szybka pomoc w aranZacji
Twojego mieszkania w statej,
konkurencyjnej i niezaleznej
od ilosci m* cenie.

zwiekszenie sie kolonii dobrych bakterii w jelitach.
Duza ilos¢ dobrych bakterii powoduje zmniejszenie
ilosci tych ztych, ktére moga prowadzi¢ do roz-
szczelnienia bariery jelitowej i tym samym do obni-
zenia sie odpornosci organizmu, a nawet do po-
wstawania tzw. op6znionej alergii pokarmowej.

Pieczywo bardzo czesto wzbogacone jest

o W réznego rodzaju pestki, nasiona, np.

pestki stonecznika, dyni, siemie Iniane czy

orzechy. W codziennych jadfospisach Polakéw

bardzo czesto brakuje tych produktow. 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 zabra¢ ze soba

na wycieczke, do pracy czy szkoty zdrowa kanap-

ke? Dostarczy ona nie tylko niezbednej energii, ale

takze wielu cennych sktadnikéw mineralnych, wi-
tamin i bfonnika.

Przygotowanie kanapki jest niezwykle
« proste, dlatego tez pieczywo sprawdza
sie idealnie w przypadku zywienia dzieci
i miodziezy. Juz dzieci w wieku przedszkol-
nym umieja sobie same przygotowac zdro-
wy positek z kanapka w roli gtéwnej. Pa-
mietajmy takze o tym, ze w wieku do
3 lat ksztattuja sie nawyki zywieniowe
powielane przez cate zycie. Warto
wiec je dobrze ukierunkowac, za-
checajgc 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 wpfywem 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

P\'G*Te@WIE
wnetrzarskie

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

Sprawdz na www.pogotowiewnetrzarskie.pl
lub zadzwor 604 23 23 57 i dowiedz sig wigcej - to mozliwe!
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Klub Kultury Saska Kepa
zaprasza

19 wrzesnia (czwartek)

17.30 — spotkanie prasowe, jesienna inauguraca Kina Kepa
19.00 Kino Kepa ,Nie zapomnij mnie” rez. David
Sieveking, Niemcy, 2013, 91 min. Zwyciezca 10. edy-
cji PLANETE+ DOC FILM FESTIVAL. Wstep 10 zt.

20 wrzesnia (pigtek)

19.00 — uroczysty koncert z okazji Setnych Uro-
dzin Profesora Jana Ekiera. Wstep: bezpfatne wej-
Sciowki do odbioru w biurze Klubu od dnia 17
wrzesnia, liczba wejscidwek ograniczona.

21 wrzesnia (sobota)

11.00 — Smyki na Kepie. Zajecia muzyczne dla dzie-
di i rodzicéw odkrywajace swiat dzwiekéw, prowadzone
przez doswiadczonych muzykdw. Bilet dla rodziny 10 zt.
19.00 — $ladami Mistrzow... Wielkie Postacie na
Saskiej Kepie. Stulecie Profesora Jana Ekiera — Mi-
strza... Cztowieka... Ojca... Przyjaciela. Gospodyni
wieczoru: Jadwiga Teresa Stepien. Wstep wolny.

23 wrzesnia (poniedziatek)
19.00 — Ciekawi i lubiani. Wstep wolny.

25 wrzesnia (Sroda)

17.00 — uroczysty finat konkursu ,Saska Kepa
w kwiatach” organizowanego przez Towarzystwo
Przyjaciot Saskiej Kepy. Wstep wolny.

26 wrzesnia (czwartek)

18.30 — wernisaz wystawy plakatu Wiestawa Rosochy
19.00 — Kino Kepa ,Raj: nadzieja” rez. Ulrich Se-
idl, Austria/Francja/Niemcy 2013, 91 min. Tydzien po
polskiej premierze prezentujemy trzecig, po ,Raj: mi-
fos¢” i ,Raj: wiara"”, czes¢ filmowej trylogii o cnotach
chrzescijanskich. Wstep 10 z1.

27 wrzesnia (pigtek)

19.00 — Teatr Twojej Wyobrazni. Inauguracja cyklu
spotkan z Teatrem Polskiego Radia. Stuchowisko ,Czar-
ne podniebienie”. Autor: Andrzej Mularczyk. Rezyser:
Janusz Kukuta. Obsada: Danuta Stenka, Joanna Trzepie-
ciriska, Krzysztof Gosztyfa, Janusz Kukuta. Po emisji spo-
tkanie z autorem i rezyserem spektaklu. Wstep wolny.

28 wrzesnia (sobota)
13.00-19.00 — , Luzomania, spotkanie z Portugalig”.
Kultura, historia i dzien dzisiejszy Portugalii. Wstep wolny.

29 wrzesnia (niedziela)

18.00 — Niedziela z muzyka klasyczna. Katarzyna
Sabuda — saksofon sopranowy, Grzegorz Bil — sakso-
fon barytonowy, Pawet Kozyra — saksofon altowy, Ka-
mil Wigcek — saksofon tenorowy. Wstep 5 z1.

W kazda srode miesigca:

4.09; 11.09; 18.09; 25.09

18.00-21.00 Srody na parkiecie — prowadzenie Jaro-
staw Rosifiski. Wstep 12 z. W cenie biletu bon kon-
sumpcyjny o wartosci 9 zf do wykorzystania w kawiarmni.

W Klubie dziata Europejskie Centrum Uniwersy-
tetow Drugiego i Trzeciego Wieku. Kontakt: p.
Elzbieta Kamiriska, tel. 696 479 778.

KAWIARNIA CZYNNA CODZIENNIE OD GODZINY 11.00

Klub Kultury Saska Kepa
filia CENTRUM PROMOCJI KULTURY

ul. Brukselska 23, 03-973 Warszawa
tel. 22 499-94-92
e-mail: biuro@klubsaska.pl
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Stowa dajg moc

Chciatbym, aby moja cérka byfa szczesliwa,
chciatabym, Zeby syn odnidst sukces, moje dziecko
powinno byc¢ odwazne, madre, uczciwe, pewne
swoich racji, ambitne, wytrwafe, zaradne... Bardzo
kochamy nasze dzieci i zrobimy wszystko, aby spet-
nity sie te marzenia, plany, oczekiwania. Chcemy,
zeby miaty wspaniate zycie, dobry start w doro-
stos¢, byty szanowane, kochane, spetnione.

Rodzice chcg pomdc swoim dzieciom siegng¢ po
wszystko, co jest dla nich najlepsze. Inwestuja
w dodatkowy angielski, lekcje tenisa, komputer,
korepetycje itp. Wktadajg duzo wysitku w eduka-
cje, rozwijanie pasji i ksztattowanie charakteru po-
ciech. Najwazniejsze jednak dla dziecka sg rodzi-
cielskie ,dobre stowa”. Sg posagiem na cafe jego
zycie, s3 jak najwspanialszy zestaw witamin, jak
szczepionka uodparniajgca na niepowodzenia
i przeszkody. Rodzice nie s w stanie ochronic¢ dzie-
ci przed wszystkimi trudnosciami, ale mogg da¢ im
site, wyposazy¢ w moc przezwyciezania trudnosci,
podnoszenia sie po upadku, siegania do gwiazd,
ufnosci we wiasne mozliwosci. Te rodzicielskie sto-
wa sg bardzo proste, ale czesto zapominane lub
trudne do wypowiedzenia.

«Kocham cie” — nie bdj sie, nie mozna dziecku
okazac¢ zbyt wiele mitosci. Méwigc: ,kocham”, jed-
nocze$nie mowisz: ,jeste$ dla mnie wazny, cokol-
wiek sie stanie, zawsze mozesz liczy¢ na mojg mi-
tos¢. Kocham cig, bo jeste$, bo wspaniale jest pa-
trzy¢, jak rosniesz, zdobywasz nowe doswiadczenia,
odkrywasz $wiat".

«Dasz sobie rade” — wiem, chciatoby sie powie-
dzie¢: ,pomoge ci”, ale prawdziwg moc daje dziecku
odnalezienie sity w sobie, pokonanie leku, zmierzenie
sie z przegrana. ,Dasz rade” ustyszane od rodzica jest

Dobra wiadomos¢ dla
wynajmujacych mieszkanie

Coraz czgéciej do nas — architektéw wnetrz z pogoto-
wia wnetrzarskiego — zgfaszaja sie najemcy, a nie tylko
wiasciciele mieszkan, z marzeniem, by wynajmowane
przez nich mieszkanie byto fadne, oryginalne i przytulne
— by byto chociaz na kilka lat w jakims stopniu ich. Po-
dobnie jak za granica, wielu Polakéw wynajmuje miesz-
kania latami, zamiast decydowac sie na zakup — nie kaz-
dy przeciez ma zdolno$¢ kredytowa, juz nie wspomina-
jac o tym, ze niektérzy robig to z wyboru, bo np. wola
inwestowac w podréze, rozwoj osobisty czy rozrywke.

Na spotkaniach w ramach pogotowia wnetrzarskiego
przekonujemy, ze jest szereg niedrogich sposobdw, by
wnetrze nabrato charakteru, i warto czasem porzuci¢ ar-
gument, Ze inwestowanie w cudze nie ma sensu. Prze-
ciez nawet w mieszkaniu wiasnosciowym wiasciciele wy-
daja pienigdze na farby, by nastepnie za kilka lat znowu
robi¢ remont. Podobnie jest z inwestycjg w meble, ktére
starannie dobrane stworza wiasciwy klimat, a w razie
przeprowadzki mogg zostac zabrane do innego mieszka-
nia. Dlatego, urzadzajac wynajmowane mieszkanie, war-
to przede wszystkim przemyslec kolory, bo ,fachowo do-
brane” wprowadza gigantyczng zmiane wizualng. W dzi-
siejszych czasach mozna juz w zasadzie malowac
wszystko, od scian, zaréwno w pokojach, jak i pomiesz-
czeniach mokrych (nawet w kabinie prysznicowej), po

tym tworzywem, ktére buduje cztowieka odwazne-
go, kreatywnego, ufnego we wiasne mozliwosci.

.Mozesz by¢ z siebie dumny” — dziecko, budujac
SWoja tozsamos¢, poczucie wlasnej wartosi, przygla-
da sie sobie jak w lustrze ocen, gestow i uczu¢ rodzi-
cielskich. Mate dzieci pierwszy usmiech kierujg do ro-
dzicéw, dla nich stawiajg pierwsze kroki, rysuja laur-
ki, zdobywaja dobre oceny w szkole, wygrywajg
swoje pierwsze zawody. Muszg ustysze¢, ze majg pra-
wo do dumy ze swoich matych i duzych sukcesow.

Kampania Fundacji Dzieci Niczyje ,Stowa dajg
moc” ma uswiadomic rodzicom, jak wazne w wy-
chowywaniu sg dobre, pozytywne stowa-komuni-
katy, ktdre przypominaja dzieciom o tym, ze sq ko-
chane, akceptowane, ze majg wsparcie w najbliz-
szych. Stowa ,kocham cie”, ,uda i sie” czy ,wierze
w ciebie” sprawiaja, ze ro$nie poczucie bezpieczen-
stwa dziecka, jest ono radosne, wierzy we wiasne
mozliwosci. Dziecko, ktére styszato je czesto od ro-
dzicdw, bedzie w przysziosci silnym cztowiekiem ze
stabilnym poczuciem wartosci. Te stowa zostang
w nim na cafe zycie.

Jak chwalié¢ dziecko?

1. Pochwaly musza by¢ skierowane
na konkretne zachowania, nie stosuj
pochwat ogélnych.

2. Nagradzaj dziecko za dobre zachowanie.

3. Chwal kazdy maly kroczek dziecka ku
pozadanemu zachowaniu.

4. Probuj ,,wylapac” dobre zachowanie
u dziecka i chwal je.

5. Pochwal dziecko, kiedy zaprzestato
negatywnego zachowania.

Fundacja Dzieci Niczyje
www.stowadajgmoc.fdn.pl

plytki w fazience, meble i inne
elementy wystroju wnetrza.
Samo utozenie juz zastanych
mebli tez moze w niesamowi-
ty sposéb wptynac¢ na komfort
mieszkania — juz nie wspomi-
najac o wygladzie. Niektére ,maszkarony” warto ubrac
w jakie$ nietypowe ubranka lub za zgoda wiadciciela za-
mieni¢ na co$ fadniejszego, co docelowo doceni. Na ko-
niec warto dokupi¢ kilka perefek meblarskich lub lamp
w mysl zasady, Ze mniej znaczy wiecej, i gotowe :-). Cze-
sto zdarza sie, ze wiasciciele takiego mieszkania na wy-
najem, poczatkowo niechetni zbednemu, ich zdaniem,
remontowi, z czasem przekonuja sie i nawet czesto par-
tycypuija finansowo w zmianach, poniewaz widza poten-
cjat nowej metamorfozy ich mieszkania.
Tak byto u lwony, ktéra wynajmuje niespefna 50 m’
i z trudem przekonata wiasciciela do oklejenia szaf w ho-
lu wybrang fototapetg i przemalowania $cian. Zgodzit
sie na to tylko pod warunkiem, ze na jej koszt, a pdzniej,
jak zobaczyt efekt metamorfozy, sam zaproponowat, ze
bedzie partycypowat w kosztach poprzez obnizke czyn-
szu, i w ten sposob wszyscy na tym skorzystali. lwona
mieszka w takim mieszkaniu, o jakim marzyfa, a pan Da-
rek ma odnowione mieszkanie pod dyktando architekta
wnetrz. Stare lampy i dwa najgorsze meble, z ktdrymi
nie dato sie juz nic zrobi¢, sprzedat. A nas — architektéw
wnetrz z pogotowia wnetrzarskiego — zaprosit do siebie
do domu.
Kasia Szaszkiewicz
www.pogotowiewnetrzarskie.pl
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OGLOSZENIA DROBNE

Zapraszamy do dziatu ogtoszen drobnych — miejsca sasiedzkiej wymia-
ny ustug, umiejetnosci i przedmiotow. Tres¢ ogloszen nalezy przysytaé
droga mailowa na adres: drobne.pragapoludnie@wiadomosci
sasiedzkie.pl (do korca poprzedniego miesigca).

Ogtoszenia o diugosci do 25 wyrazéw publikowane s BEZPLATNIE.
W przypadku potrzeby zamieszczenia ogfoszenia diuzszego lub o nie-
typowej tresci prosze kontaktowad sie z naszym dziatem reklamy:
e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl, tel.: 22-810-26-04.

NIERVCHOMOSCI

D Sprzedam garaz murowany (w ciagu garazy) na Saskiej Ke-
pie, cena 30000 (do negodjagji) tel. 501368966.

D Sprzedam mieszkanie w Wesofej 53 m kw., 3 pokoje, mifa
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.

AFRYKANSKA
NIERUCHOMOSCI
Specjalizacja: Saska Kepa i Goctaw.
www.afrykanska.com.pl
tel. 22 616 22 43
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D Sprzedam Dziatke Bezposrednio Miedzylesie (Anin) ul. Haf-
ciarska 60 1725m* Warunki Zabudowy, Narozna 50m od as-
faltu. 460 tys$ 2t tel: 662-670-109.

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

SPRZATANIE

WSPOLNOT MIESZKANIOWYCH
503 065 403
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D Sprzedam pokoj z kuchnig 34 m’ w centrum Wesolej miesz-
kanie ma duza kuchnie 10 m2 i pokdj 18 m’ raz szafy wne-
kowe. W poblizu media, pkp, pks. do wprowadzenia K. W.
cena 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

SPRZEDAM
Dziatka 1ha - Mszczonow
Dobra lokalizacja, bezposrednio

tel. 693-078-300
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D Sprzedam dziafke budowlang w Debe Wielkie, 765 m’, na-
rozng z mediami na osiedlu domkow jednorodzin-
nych, 15 km od Warszawy tel. 608 736 533

D Sprzedam 2,5 ha lasu w Kownatkach koto tukowa, 100 km od
Warszawy. Media, bdb dojazd, sasiedztwo lesniczowki, bo-
gactwo jagdd i grzybéw. 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. 22 773 34 11; 608 736 533.

USLUGI BUDOWLANE
= kompleksowe wykonawstwo
= wykonczenia lub remonty

693-078-300

D Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m* w Aninie na
strzezonym osiedlu. 4 pokoje, 2 fazienki z podgrzewang
podioga, 2 balkony, miejsce garazowe, piwnica. 2 minuty od
stacji PKP Anin. Cena: 615 tys.. Kontakt: 501-620-701.

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

D Sprzedam garaz murowany (w ciagu garazy) na Saskiej Ke-
pie, cena 28000 tel. 501 368 966.
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Odsniezanie
503 065 403

»
K

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

Szukasz t6zka?

www.poprostulozka.com

tel. 607 412 231 .

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

SPRZEDAM/KVUPIE - ODDAM/PRZYIME

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

D Sprzedam magnetowid Sony w idealnym stanie 781 496 613.

D Sprzedam tanio 2 halogeny Valeo do Dacia, Opel, Jaguar, To-
yota, Nissan, Mitsubishi cjezierski@gazeta.pl,500 123 700.

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
0602 231318,

KOSZENIE TRAWNIKOW
PIELEGNACJA 0GRODOW

503 065 403
1

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

D Sprzedam nowa maszyne do pisania marki tucznik
tel. 2267170 17 cena 120 z1.

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

D Sprzedam plyty gramofonowe tel 781 496 613.

D Kupie Chifiskie znaczki pocztowe, przesytki pocztowe z Chin
i Korei Potnocnej, stare koperty listow, stare widokowki i kar-
ty pocztowe z Polski i krajow sasiadujacych, tel. 602 511 582.

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

1N

BLATY © PARAPETY © SZALOWKA
SZTACHETY » PODLOGI

603-673-777

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

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

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

D Sprzedam 2 stoliki pod telewizor tel 781 496 613.

D Sprzedam smoczki butelkowe Gerbera tel. 22 652 28 14

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

&

KOLEKCJONER KUPI

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

TEL: 502-011-257

OPIEKUNKA w
z wieloletnim do$wiadczeniem
i Swietnym podejéciem do dzieci
podejmie sie opieki nad dzieckiem
na Pradze-Potfudnie.
Referencje. Tel. 507-797-255.

D Sprzedam 3 komody sosna ciemne drewniane styl wioski
tel. 781496 613.
) Oddam nawoz fermowy workowany tel. 601 22 52 98.

KOREPETYCJE, NAVKA, HOBBY

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

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

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

tel. 503 065 403

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 Lekde gry na gitarze u muzyka — ukoizona akademia muzyczna,
wieloletnie doswiadczenie w dydaktyce. Program nauki dostoso-
wany do potrzeb ucznia. www.msm.edu.pl, tel. 502 241 482.

Masaze lecznicze, rehabilitacyjne,
specjalistyczne kregostupa, bankag
chinska, goragcymi kamieniami.
Zapraszamy do gabinetu na Saskiej Kepie.

KONSULTACJE BEZPLATNIE. =
Tel. 668-415-685, 22 243-80-85

» 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
speqjalistycznych 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

USLUGI OGRODOWE

* Wycinanie i podcinanie drzew
» Koszenie, prace pielegnacyjne
* Porzgdkowanie ogrodow ”

Tel. 513-148-238

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

D Angielski, niemiecki, hiszpanski, wioski, rosyjski dla doroslych,
miodziezy i dzieci w mafej grupie lub lekcje indywidualne, tak-
7e 7 dojazdem. Przy PROMENADZIE tel. 508 66 44 20.

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

DZIECI - OPIEKA/NIANIA

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

D Dodwiadczona 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, referendje,
wiasny samochdd, mieszkanka Starej Mitosnej tel. 501 806 549

WYNAJME

D Wynajme samodzielne mieszkanie w Wawrze, 33 m?, wszyst-
kie media, blisko przystanku autobusowego (2 min) i stacji
PKP/SKM (5 min), z miejscem parkingowym. Tel. 695-622-848.

DO WYNAJECIA
MAGAZYNY 80-400 m?

Zyrardoéw — dobra lokalizacja

693-078-300
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D Wynajme miejsce parkingowe na Godlawiu przy ul. Rogal-
skiego naprzeciwko Telepizzy. Cena za péf roku wynosi 300
7i. Zainteresowanemu pokaze. kontakt 502 216 499.

» Wynajme 40 m* suterena kamienicy mieszkalnej, okolice PI.
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 zI miesiecznie + media. Wolne od zaraz.
Tel. 513-838-057.

PRACA - DAM/SZURAM

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,
koszenie trawy, prace w ogrodzie: pielenie, usuwanie chwa-

UStUGI PIELEGNIARSKIE

Warszawa i okolice 24h na dobe.

Dojazd do pacjenta!
Tel. 504-104-328

stow, sadzenie, podlewanie tel. 513 687 421, 511 210 315.

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

D Opiekunka z duzym doswiadczeniem i referenciami — dla
osoby starszej (rowniez lezacej) lub dzieci. Bez natogéw, zna-
jomos$¢ masazu. Wiek 49 lat. Warszawa i okolice, rowniez
z mozliwoscig zamieszkania. Dostepna od zaraz. Kontakt
tel. 8842222 18.

D PAN ZtOTA RACZKA - instalacje, naprawy, montaze, remon-
ty tel. 604 579 542.
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Profesjonalny Serwis Komputerowy
- instalacje, naprawy.
Dojazd, transport, gwarancja.
Obstuga w jez. polskim i angielskim.
+48 880 741 731
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D Ziota raczka — porzadki, remonty, malowanie i inne prace.
tel. 518 731 920.

D Zatrudnimy fryzjerke do salonu SPA w Wesolej, atrakcyjne
warunki pracy i pfacy, 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.

REKLAMA w ,Wiadomosciach 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.saskakepa@wiadomoscisasiedzkie.pl

Zapraszamy takze do reklamowania si¢ w innych wydaniach:
* Grochow, Goctaw - Artur Pawlak, tel. 605-297-200, reklama.pragapoludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl
* Wesota, Wawer — Konrad Skorupka, tel. 607-314-667, konrad.skorupka@wiadomoscisasiedzkie.pl

www.wiadomoscisasiedzkie.pl
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ESZIANIE 97 m*  ul. Motylkowa
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PRZYJDZ | SKORZYSTAJ

Z BEZPLATNEJ KONSULTACJI
DIETETYCZNEJ

W RAMACH INDYWIDUALNEGO
PROGRAMU ODCHUDZANIA
NATURHOUSE

i
—
E

CENTRUM DIETETYCZNE @
NATUR HOUSE ‘ A RS
SASKAKEPA

Al. Waszyngtona 44

T:22 6710119 ;
606 707 265

www.naturhouse-polska.com

e-mail: biuro@ulicamotylkowa.pl tel.: 505 283 785
www.ulicamotylkowa.pl

Artukuiyrplasituczne:
szltaliugi
podobrazia |
antyramy | | e | S%evods
farby do szkta = | e (& | Sakicowniki -
farbyl do twarzy / | L e

DECOUPAGE

Al. Waszyngtona 22 Pon.-pt. 10.30-18.30
(rég Niektanskiej) sob. 10.00-14.00
03-910 Warszawa tel.: 22-672-70-71

: Zec{zyty
Budziki 7 wkratke

www.sklepskrzat.pl i WX | eeres
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