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Stadion Narodowy to,
jak sama nazwa wskazu-
je, obiekt nale˝àcy do ca-
∏ego spo∏eczeƒstwa. Jed-
nak praktyka nauczy∏a
nas, ˝e wyglàda to zu-
pe∏nie inaczej. Dost´p do
obiektu dla ludzi niepo-
siadajàcych wystarczajà-

cych funduszy jest doÊç ograniczony, a sam
teren wokó∏ areny sportowej nie jest wystar-
czajàco atrakcyjny. Aby zmieniç wizerunek
stadionu i sprawiç, by sta∏ si´ miejscem ak-
tywnego odpoczynku mieszkaƒców War-
szawy, Fundacja Rozwoju Kultury Fizycznej
wraz ze Spó∏kà PL.2012+ i Projektem Spo-
∏ecznym 2012 Uniwersytetu Warszawskiego

pragnà w ramach partnerstwa publiczno-
-spo∏ecznego zrealizowaç koncepcj´ opa-
trzonà has∏em: „Wspólny Narodowy”. 

Celem organizatorów projektu jest stwo-
rzenie otoczenia Stadionu Narodowego
zbudowanego na oczekiwaniach i wyobra-
˝eniach mieszkaƒców trzech dzielnic: Pra-
gi-Po∏udnie, Pragi-Pó∏noc i ÂródmieÊcia.
W zwiàzku z tym w najbli˝szych miesiàcach
g∏ówni przedstawiciele projektu na czele
z Aleksandrà Go∏dys, Monikà Haber oraz
Paw∏em Dejmkiem b´dà poprzez bezpo-
Êredni i wirtualny kontakt rozmawiaç
z ludêmi zwiàzanymi miejscem zamieszka-
nia ze ÂródmieÊciem i obydwoma Pragami.
Spotkania b´dà mia∏y na celu wy∏onienie
aktywnoÊci sportowych, spo∏ecznych, edu-

kacyjnych oraz kulturalnych, które mia∏yby
pojawiç si´ w najbli˝szym otoczeniu Stadio-
nu Narodowego. Pomys∏y zg∏oszone przez
mieszkaƒców zostanà zrealizowane w mia-
r´ dost´pnoÊci Êrodków finansowych prze-
znaczonych na projekt. Spotkania organi-
zowane w ka˝dej z dzielnic okalajàcych
obiekt najprawdopodobniej b´dà po∏àczo-
ne z warsztatami edukacyjnymi i rodzinny-
mi piknikami. Zakoƒczenie konsultacji pla-
nowane jest na listopad 2013 r., a nast´p-
nie odb´dzie si´ spotkanie przedstawicieli
trzech dzielnic, sformu∏owanie odpowied-
nich wniosków i przekazanie ich zarzàdcom
Stadionu Narodowego. 

Rozmowy z mieszkaƒcami realizowaç
b´dà organizacje pozarzàdowe wy∏onione
w konkursie w lipcu br. WÊród nich znala-
z∏y si´ m. in.: OSP Saska K´pa, Stowarzy-
szenie Obywatelskie „Saska K´pa”, Funda-
cja na rzecz Wspólnot Lokalnych „Na miej-
scu”, Fundacja Êw. Jana Jerozolimskiego
oraz Praskie Centrum Rewitalizacji „PRE-
CEL”. Dla osób, które ju˝ nie mogà docze-
kaç si´ konsultacji z realizatorami projektu,
Stadion Narodowy uruchomi∏ specjalny ad-
res e-mailowy: wspolny@stadionnarodo-
wy.org.pl, pod który mo˝na kierowaç pyta-
nia zwiàzane z przedsi´wzi´ciem i przesy-
∏aç pomys∏y na zmian´ otoczenia areny.

Czas pracy nad inicjatywà b´dzie twór-
czym okresem nie tylko dla organizatorów
projektu, ale równie˝ mieszkaƒców Pragi-
-Po∏udnie, Pragi-Pó∏noc i ÂródmieÊcia. Po-
zostaje mieç nadziej´, ˝e tak jak partner-
stwo publiczno-spo∏eczne otworzy∏o si´ na
nasze potrzeby, my otworzymy si´ na prac´
osób zaanga˝owanych w to dzia∏anie i po-
mo˝emy stworzyç „Wspólny Narodowy”. 

Olga ¸´cka
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JesteÊmy uczestnikiem programu

Modernizacja ulicy Poligo-
nowej, Miejscowy Plan Zago-
spodarowania Przestrzennego
rejonu ul. Grochowskiej, sytu-
acja mieszkaƒców jednej z od-
zyskanych przez by∏ych w∏aÊci-
cieli kamienic oraz zmiany
w bud˝ecie dzielnicy to naj-
wa˝niejsze z tematów, nad

którymi obradowa∏a w lipcu i sierpniu Rada Dzielnicy. 
Lipcowà sesj´ Rady Dzielnicy radni rozpocz´li od

zaopiniowania Miejscowego Planu Zagospodarowa-
nia Przestrzennego rejonu ul. Grochowskiej. Plan ten
okreÊla przeznaczenie i warunki zabudowy poszcze-
gólnych kwarta∏ów ulic, na odcinku od ulicy Garwo-
liƒskiej do Kana∏u Kaw´czyƒskiego. Warto zaznaczyç,
i˝ na wrzeÊniowej sesji radni zajmà si´ poprawkami
do MPZP rejonu ronda Wiatraczna: to niezmiernie
wa˝ny dokument, który ma uporzàdkowaç na lata
rondo przez wielu nazywane sercem Grochowa.

Kolejnym punktem w porzàdku obrad by∏a infor-
macja na temat realizacji inwestycji, jakà jest moder-
nizacja ulicy Poligonowej. Informacja przerodzi∏a
si´ w dyskusj´, w której uczestniczyli radni, urz´dni-
cy, a przede wszystkim licznie przybyli na sesj´ miesz-
kaƒcy okolic ulicy Poligonowej, którzy podkreÊlali
ucià˝liwoÊci zwiàzane z tymczasowà organizacjà ru-
chu. Po kilkugodzinnej debacie uda∏o si´ doprowa-
dziç do rozwiàzania najwa˝niejszych problemów.

Najszybciej uporano si´ z oznako-
waniem budowy. Ju˝ kilka dni po
sesji zamontowano na ul. Grenadie-

rów dodatkowà tablic´ informujàcà o prowadzonych
pracach i objeêdzie ul. Ostrobramskà oraz u∏atwiono
przejazd z ulicy Poligonowej w ul. Kakowskiego. 

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

Ponadto Rada Dzielnicy Praga Po∏udnie uczci∏a
minutà ciszy i stosownym stanowiskiem Polaków
pomordowanych w „rzezi wo∏yƒskiej” w roku 1943.
Pe∏na treÊç stanowiska dost´pna jest na stronach
internetowych Urz´du Dzielnicy.

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

Karol Kowalczyk,
Radny Dzielnicy Praga-Po∏udnie

ZZ  pprraacc  RRaaddyy  DDzziieellnniiccyy

Warszawa od wielu lat boryka si´ z powa˝nym pro-
blemem – ok. 300–400 tys. osób na sta∏e tu mieszka,
korzysta z „us∏ug” takich jak szko∏y, przedszkola, ulice,
komunikacja... Ale podatki p∏aci w miejscu swojego
zameldowania. W ten sposób p∏acàcy swoje podatki
w stolicy warszawiacy p∏acà je potrójnie: za siebie, za
biedniejsze samorzàdy, którym na tzw. „janosikowe”
rokrocznie przekazujemy prawie 1 mld z∏, oraz za sà-
siadów, którzy wolà wspieraç swoimi podatkami ro-
dzinne miejscowoÊci. Próbujàc rozwiàzaç ten problem,
Warszawa jako jeden z pierwszych samorzàdów od
stycznia 2014 r. wprowadza kart´ uprawniajàcà do
ulg i zni˝ek w instytucjach kulturalnych oraz taƒszych
przejazdów komunikacjà miejskà dla osób rozliczajà-
cych si´ podatkowo w miejscu zamieszkania. – Jest to
forma premiowania osób, które przez p∏acenie PIT-u
w Warszawie dok∏adajà si´ do kosztów funkcjono-
wania miasta – poinformowa∏ nas Konrad Klimczak,
inspektor z Urz´du m.st. Warszawy. 

O Karcie Warszawiaka pierwszy raz us∏yszeliÊmy
w 2009 r. Z biegiem miesi´cy temat przycich∏, a rozbu-
dzone nadzieje mieszkaƒców stolicy umar∏y Êmiercià
naturalnà. Temat ponownie poruszy∏a Pani Prezydent
Warszawy pod koniec maja br. Tym razem jednak nie
sà to tylko mrzonki i obiecanki. Wraz z nadejÊciem no-
wego roku warszawscy podatnicy dostanà specjalne
ulgi. – Karta Warszawiaka wydawana b´dzie oso-
bom, które mieszkajà i p∏acà lub zacznà p∏aciç poda-
tek dochodowy PIT w Warszawie (miejsce zameldo-
wania, czyli adres wpisany w dowodzie osobistym,
nie b´dzie brane pod uwag´). Dodatkowymi funkcja-
mi Karty Warszawiaka b´dà zni˝ki do warszawskich
instytucji kultury i WOSiR-ów oraz d∏u˝szy – do 30 mi-
nut – czas bezp∏atnego korzystania z Veturilo. Projekt
uchwa∏y w tej sprawie niebawem trafi pod obrady
Rady m.st. Warszawy – doda∏ Konrad Klimczak. 

Karta przede wszystkim b´dzie uprawniaç do
taƒszego przejazdu komunikacjà miejskà i zrówno-

wa˝y jej posiadaczom koszt planowanej od nowe-
go roku podwy˝ki cen. Od stycznia 2014 r. bilet
miesi´czny b´dzie kosztowaç 110 z∏ (obecnie
100 z∏), a posiadacze Karty zap∏acà tylko 98 z∏. Na-
tomiast osoby podró˝ujàce z biletem 90-dniowym
nie odczujà planowanej podwy˝ki cen. B´dà p∏aciç
za przejazd komunikacjà tak jak w tym roku. 

Wraz z wieÊcià o wprowadzeniu Karty Warsza-
wiaka pracownicy Urz´du m.st. Warszawy poinfor-
mowali równie˝ o kolejnych zmianach w cenniku
i typach biletów miejskich. Po nowym roku nie b´-
dzie ju˝ jednorazowych, 40- i 60-minutowych karto-
ników uprawniajàcych do przejazdu komunikacjà.
W zamian b´dzie mo˝na kupiç bilet weekendowy
i 75-minutowy pozwalajàcy na podró˝ w I i II strefie. 

Czy Karta Warszawiaka zach´ci osoby mieszkajàce
w stolicy do rozliczania si´ w zamieszkiwanej gminie,
czas poka˝e. Z ca∏à pewnoÊcià gra, którà rozpocz´li
pracownicy ratusza, jest warta Êwieczki, poniewa˝
przeci´tny dochód stolicy odprowadzany przez jedne-
go podatnika to ok. 3 tys. z∏, a ca∏y dochód miasta z de-
klaracji PIT to kwota rz´du 3,8 mld z∏ w 2013 r., co sta-
nowi ok. 1/3 ca∏ego bud˝etu.

Marcin J´drzejewski

KARTA WARSZAWIAKA 
––  uuddaannyy  ppoommyyss∏∏  UUrrzz´́dduu  mm..sstt..  WWaarrsszzaawwyy

O tym, ˝e poznawanie Êwiata poprzez
ucz´szczanie do ró˝nych oÊrodków kultural-
nych buduje wra˝liwoÊç cz∏owieka i pomaga
mu zdefiniowaç swój Êwiatopoglàd, nie trzeba
nikomu przypominaç. Spotkania z kulturà
kszta∏tujà m∏odego cz∏owieka i doskonale
o tym wie Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa
Narodowego. Od 1 wrzeÊnia 2013 r. wszed∏
w ˝ycie projekt, który umo˝liwia dzieciom do
lat 16 wejÊcie za symbolicznà z∏otówk´ do mu-
zeów obj´tych nowym programem. 

Projekt objà∏ muzea na terenie ca∏ej Polski.
W Warszawie od 1 wrzeÊnia za symbolicznà
z∏otówk´ dzieci i m∏odzie˝ mogà odwiedziç
Muzeum ¸owiectwa i Jeêdziectwa, Muzeum
Narodowe, Pa∏ac w Wilanowie, Zamek Kró-
lewski. Oferta wkrótce zostanie rozszerzona
o nowe obiekty, m.in. o Muzeum Jana Paw-
∏a II i Prymasa Wyszyƒskiego. Ministerstwo
Kultury i Dziedzictwa Narodowego nadal pra-
cuje nad projektem, starajàc si´ zwi´kszyç
ofert´ kulturalnà za z∏otówk´ o instytucje sa-
morzàdowe na terenie ca∏ej Polski. Mo˝e cho-
cia˝ taka finansowa zach´ta przyczyni si´ do
zwi´kszenia popularnoÊci wyjÊcia do muzeum
jako formy sp´dzania czasu wolnego? Wszak
skoro znacznie taƒsze od kina, a równie˝ daje
nam kontakt z kulturà, to mo˝e warto prze∏a-
maç steretotypy i odwiedzaç muzea cz´Êciej?

Olga ¸´cka

Kultura za z∏otówk´



SASKA K¢PA

www.wiadomoscisasiedzkie.pl 33

Problem obni˝onej odpornoÊci i pogarszajàce-
go si´ stanu zdrowia dotyka wielu z nas. Staro-
˝ytne powiedzenie: „To, co dla jednego jest po-
˝ywieniem, mo˝e byç truciznà dla drugiego” jest
nadal aktualne. W ostatnich latach coraz cz´Êciej
mówi si´, ˝e nieodpowiednie od˝ywianie przy-
czynia si´ do powstawania ró˝nych objawów
i chorób przewlek∏ych, które dotàd nie by∏y ko-
jarzone przyczynowo ze spo˝ywanà ˝ywno-
Êcià. I nic w tym dziwnego, poniewa˝ pokarm
stanowi najwi´ksze wyzwanie antygenowe dla
naszego uk∏adu odpornoÊciowego i cudem jest,
˝e cz∏owiek w ogóle mo˝e prze˝yç proces jedze-
nia wspó∏czesnej wysoko przetworzonej ˝ywno-
Êci. Wed∏ug raportu British Allergy Foundation
ju˝ ponad 45% populacji mo˝e doÊwiadczaç ró˝-
norodnych dolegliwoÊci z powodu nierozpozna-
nej nietolerancji pokarmowej. Wyeliminowanie
z diety nietolerowanej ˝ywnoÊci daje zdumiewa-
jàcy efekt – poprawia nie tylko nasze zdrowie
i samopoczucie, ale równie˝ komfort ˝ycia.

Czym jest nietolerancja pokarmowa?
Obecnie coraz cz´Êciej mianem nietolerancji po-

karmowej okreÊla si´ nieprawid∏owà reakcj´ orga-
nizmu z udzia∏em sytemu odpornoÊciowego
i swoistych przeciwcia∏ klasy G (IgG). Sà to prze-
ciwcia∏a, które z fragmentami spo˝ywanych pokar-
mów (antygenów pokarmowych) tworzà kom-
pleksy immunologiczne i wywierajà szkodliwy
wp∏yw na funkcjonowanie naszego organizmu,
powodujàc ucià˝liwe dolegliwoÊci i choroby prze-
wlek∏e, jak np.: cz´ste migreny i bóle g∏owy, pro-
blemy gastroentorologiczne, bóle stawowo-mi´-
Êniowe, nieprawid∏owà wag´, zaburzenia snu, za-
burzenia p∏odnoÊci, nadpobudliwoÊç u dzieci
i wiele innych. Osoby nieÊwiadome, ˝e majà nie-
tolerancj´ pokarmowà, cz´sto czujà si´ chore z po-
wodu ro˝nych dolegliwoÊci jednoczeÊnie i zwykle
nie wià˝à poszczególnych objawów ze spo˝ywa-
nym pokarmem. Chocia˝ nietolerancja pokarmo-
wa z regu∏y rozwija si´ stopniowo (bez wyraênych
symptomów choroby), wszystkie sygna∏y organi-
zmu mogà stanowiç wa˝ne informacje o stanie
zdrowia i powinny byç bodêcem do m.in. wpro-
wadzenia zmian ˝ywieniowych. JeÊli dotychczaso-

we diagnozy nie rozwiàzujà naszego problemu,
zaleca si´ wykonanie testu w kierunku nietoleran-
cji pokarmowej. Nale˝y mieç na uwadze, ˝e nieto-
lerancja pokarmowa mo˝e równolegle wyst´po-
waç w przypadku zdiagnozowania innych chorób.
Ponadto, dolegliwoÊci po zjedzeniu nietolerowa-
nego po˝ywienia cz´sto wyst´pujà z opóênie-
niem, nawet po kilku dniach po posi∏ku. 

Diagnostyka nietolerancji pokarmowej
Firma Cambridge Diagnostics (Polska) s.c. od

ponad 5 lat mieÊci si´ na Saskiej K´pie. Reprezen-
tujemy brytyjskà grup´ Omega Diagnostics i je-
steÊmy g∏ównym dystrybutorem jej produktów na
terenie ca∏ej Polski. Oferujemy nowy standard dia-
gnostyki nietolerancji pokarmowej i dietoterapii
przewlek∏ych chorób w oparciu o nowoczesne
testy diagnostyczne wykrywajàce pokarmowo
swoiste przeciwcia∏a IgG. W oparciu o klasycznà
metodologi´ oznaczeƒ serologicznych i nowocze-
sne technologie diagnostyczne ju˝ na podstawie
kilku kropel krwi w∏oÊniczkowej pobranej z palca
gwarantujemy najwy˝szà czu∏oÊç, swoistoÊç i do-
k∏adnoÊç badaƒ na nietolerancj´ pokarmowà. 

Poradnia nietolerancji pokarmowej 
Najskuteczniejszà metodà leczenia nietolerancji

pokarmowej jest unikanie po˝ywienia, którego
nasz organizm „nie lubi”. Dieta eliminujàca nieto-
lerowane pokarmy ma za zadanie wyciszyç reakcje
alergiczno-immunologiczne w obr´bie przewodu
pokarmowego, obni˝yç poziom immunotoksyn,
zmniejszyç przepuszczalnoÊç bariery Êluzówki jeli-
ta oraz poprawiç czynnoÊç absorpcyjno-trawiennà
przewodu pokarmowego, co ju˝ w krótkim czasie
pozwoli na zmniejszenie odczuwanych objawów.
Przed rozpocz´ciem zmian ˝ywieniowych zalecane
jest spotkaç si´ ze specjalistà od ˝ywienia (dietety-
kiem lub lekarzem dietetykiem) w celu oceny
i optymalizacji dotychczasowego od˝ywiania. Aby
osiàgnàç zamierzone cele, nale˝y unikaç nietolero-
wanej ̋ ywnoÊci przez okres kilku tygodni, a nawet
miesi´cy (w zale˝noÊci od rodzaju nietolerowa-
nego pokarmu, wieku, zaawansowania choroby
i ogólnego stanu zdrowia). W Poradni Cambridge
Diagnostics oferujemy badania w kierunku pokar-

mowo swoistych przeciwcia∏ IgG o panelach od
59 do 220 produktów pokarmowych oraz specja-
listyczne konsultacje w zakresie nietolerancji po-
karmowej i diety eliminacyjnej. Pami´tajmy, ˝e
ostateczny wybór nawyków ˝ywieniowych i stylu
˝ycia nale˝y do nas samych. Dietetykom, lekarzom
i publicystom zdrowia pozostajà jedynie starania,
aby by∏ to wybór maksymalnie Êwiadomy. Wi´cej
informacji o Cambridge Diagnostics (Polska) s.c.
i Poradni Dietetycznej mo˝na uzyskaç na stronie
internetowej www.cambridge-diagnostics.pl.

Wyk∏ad na Saskiej K´pie
Z uwagi na Paƒstwa rosnàce zainteresowanie

tematem nietolerancji pokarmowej specjalnie
dla mieszkaƒców Saskiej K´py z przyjemnoÊcià
ponownie zorganizujemy wyk∏ad z zakresu diety
eliminujàcej nietolerowane pokarmy. Pierwsze
spotkanie z tego cyklu odby∏o si´ w stycz-
niu 2013 roku w Centrum Promocji Kultury przy
ul. Brukselskiej. Termin kolejne-
go spotkania zale˝y od
Paƒstwa inicjatywy –
je˝eli chcà Paƒstwo
dowiedzieç si´, czy
pokarm jest przy-
czynà Paƒstwa do-
legliwoÊci, serdecz-
nie zapraszamy do
kontaktu i zg∏osze-
nia ch´ci uczestnictwa
w wyk∏adzie. Czekamy
na zg∏oszenia telefoniczne:
22 613 41 84 lub e-mailowe
info@cambridge-dignostics.pl pod has∏em
„Wyk∏ad na Saskiej K´pie”. Z przyjemnoÊcià po-
dzielimy si´ z Paƒstwem naszà wiedzà i do-
Êwiadczeniem (wyk∏ady dla mieszkaƒców Sa-
skiej K´py sà wolne od op∏at).

Z ˝yczeniami zdrowia,

Zespó∏ Cambridge Diagnostics 

Cambridge Diagnostics na Saskiej K´pie 
– nowy standard diagnostyki nietolerancji pokarmowej
i dietoterapii chorób przewlek∏ych
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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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Ca∏a historia z pozoru jest bardzo prosta. Jed-
nak sytuacja, którà wywo∏ali mieszkaƒcy okolicz-
nych bloków, zaskoczy∏a wszystkich mi∏oÊników
systemu Veturilo. Na poczàtku wakacji pracow-
nicy Sekcji Rozwoju Ruchu Rowerowego ZTM
odnotowali trzy skargi na rowerowà stacj´, któ-
re ∏àcznie podpisa∏o siedem osób. G∏ównym ar-
gumentem protestujàcych by∏a zbyt ma∏a odle-
g∏oÊç mi´dzy budynkiem mieszkalnym a lokalnà
wypo˝yczalnià miejskich jednoÊladów. Osoby,
które z∏o˝y∏y pisma do ZTM, skar˝y∏y si´ równie˝
na ha∏as w nocy uniemo˝liwiajàcy spokojny
sen. I w∏aÊnie ten punkt wzbudzi∏ kontrowersje.
W czasie ogólnie przyj´tej ciszy nocnej system
Veturilo znajdujàcy si´ u zbiegu ulic Walecznych
i Peszteƒskiej odnotowuje Êrednio 3–4 wypo˝y-
czenia, czy to faktycznie mo˝e zak∏ócaç spokój?
Jednak – jak przyznali w rozmowie z „Wiadomo-
Êciami Sàsiedzkimi” pracownicy Sekcji Rozwoju
Ruchu Rowerowego – osoby, które wnios∏y skar-
gi, nie ubiega∏y si´ o likwidacj´ stacji, a jedynie
o jej przesuni´cie. 

Aby przys∏owiowy wilk by∏ syty i owca ca∏a,
przedstawiciele ZTM na czele z Pe∏nomocnikiem
Prezydenta m.st. Warszawy ds. komunikacji rowe-

rowej – p. ̧ ukaszem Puchalskim prowadzili z zain-
teresowanymi sprawà osobami korespondencj´
oraz zorganizowali spotkanie mediacyjne w OSP
Saska K´pa. Na popularnym portalu spo∏eczno-
Êciowym zosta∏a utworzona sonda, w której mo˝-
na by∏o oddaç g∏os na nowà lokalizacj´ stacji.
Dzi´ki tym zabiegom u˝ytkownicy miejskich rowe-
rów i przedstawiciele ZTM zdecydowali, ˝e wypo-
˝yczalnia zostanie przeniesiona w okolice skrzy˝o-
wania ulic Walecznych i Mi´dzynarodowej. 

Zmiana lokalizacji stacji wià˝e si´ z pewnymi
procedurami prawnymi. Aby powsta∏a nowa
wypo˝yczalnia, oddalona o niespe∏na 200 me-
trów od pierwotnej jej lokalizacji, osoby odpo-
wiedzialne za miejskie rowery muszà uzyskaç
opini´ policji i czekaç na zatwierdzenie In˝yniera
Ruchu. Procedury te, którym nadano tok ju˝
w drugim tygodniu sierpnia br., trwajà Êrednio
miesiàc. Dlatego zmiana lokalizacji stacji b´dzie
mog∏a nastàpiç dopiero we wrzeÊniu. W chwili
zamykania numeru trwa∏y ostatnie uzgodnienia
formalne i projekt czeka∏ na zatwierdzenie. Zdà-
˝ymy jednak skorzystaç z przeniesionej stacji
jeszcze w tym sezonie, poniewa˝ rowery Veturi-
lo dost´pne b´dà do 30 listopada br.

Mimo reorganizacji w przestrzennym zago-
spodarowaniu terenu wypo˝yczalnia b´dzie na-
dal obs∏ugiwa∏a ten sam rejon Saskiej K´py.
W przysz∏oÊci ZTM planuje utworzyç nowe stacje
na terenie Pragi-Po∏udnie. System Veturilo pod-
bi∏ serca warszawiaków do tego stopnia, ˝e
sk∏adajà wnioski o stworzenie nowych miejskich
stacji rowerowych. Co wi´cej, widzàc jak wiel-
kim powodzeniem cieszy si´ ten system, pod-
miejskie warszawskie gminy starajà si´ o wpro-
wadzenie go na swoim terenie. 

Olga ¸´cka

Jedna stacja, a tyle komplikacji
Przez ca∏y okres wakacji z uwagà obserwowaliÊmy zamieszanie zwiàzane z rowerowà stacjà
Veturilo mieszczàcà si´ przy skrzy˝owaniu ulic Walecznych i Peszteƒskiej. Pierwszy raz w histo-
rii warszawskich rowerów publicznych wp∏yn´∏y skargi dotyczàce po∏o˝enia stacji i jeszcze
w tym miesiàcu jednoÊlady zmienià swojà lokalizacj´.
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Pieczywo od zawsze pojawia∏o si´ na ró˝nych sto-
∏ach na ca∏ym Êwiecie. Czasami w postaci p∏askiego
chleba wypiekanego na goràcych kamieniach,
a czasami w postaci pachnàcego okràg∏ego bochen-
ka. Nie przypadkiem mówi si´ tak˝e „nasz chleb po-
wszedni”. Pieczywo naprawd´ warto jeÊç ka˝dego
dnia. A dlaczego? Poznajcie nasze TOP TEN. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

nie na flor´ przewodu pokarmowego, powodujàc

zwi´kszenie si´ kolonii dobrych bakterii w jelitach.
Du˝a iloÊç dobrych bakterii powoduje zmniejszenie
iloÊci tych z∏ych, które mogà prowadziç do roz-
szczelnienia bariery jelitowej i tym samym do obni-
˝enia si´ odpornoÊci organizmu, a nawet do po-
wstawania tzw. opóênionej alergii pokarmowej. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ewa Ceborska-Scheiterbauer 
Poradnia Dietetyczna food&diet

www.food-diet.pl

1100 ppoowwooddóóww,,  ddllaa  kkttóórryycchh  wwaarrttoo  jjeeÊÊçç  ppiieecczzyywwoo

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

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

Mrs.Sporty Saska Kępa
ul. Saska 105, 03-914 Warszawa
tel.: 22 616 35 04

31.10.2013
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19 wrzeÊnia (czwartek)
17.30 – spotkanie prasowe, jesienna inauguracja Kina K´pa
19.00 Kino K´pa „Nie zapomnij mnie” re˝. David
Sieveking, Niemcy, 2013, 91 min. Zwyci´zca 10. edy-
cji PLANETE+ DOC FILM FESTIVAL. Wst´p 10 z∏.

20 wrzeÊnia (piàtek)
19.00 – uroczysty koncert z okazji Setnych Uro-
dzin Profesora Jana Ekiera. Wst´p: bezp∏atne wej-
Êciówki do odbioru w biurze Klubu od dnia 17
wrzeÊnia, liczba wejÊciówek ograniczona.

21 wrzeÊnia (sobota)
11.00 – Smyki na K´pie. Zaj´cia muzyczne dla dzie-
ci i rodziców odkrywajàce Êwiat dêwi´ków, prowadzone
przez doÊwiadczonych muzyków. Bilet dla rodziny 10 z∏.
19.00 – Âladami Mistrzów... Wielkie Postacie na
Saskiej K´pie. Stulecie Profesora Jana Ekiera – Mi-
strza... Cz∏owieka... Ojca... Przyjaciela. Gospodyni
wieczoru: Jadwiga Teresa St´pieƒ. Wst´p wolny.

23 wrzeÊnia (poniedzia∏ek)
19.00 – Ciekawi i lubiani. Wst´p wolny.

25 wrzeÊnia (Êroda)
17.00 – uroczysty fina∏ konkursu „Saska K´pa
w kwiatach” organizowanego przez Towarzystwo
Przyjació∏ Saskiej K´py. Wst´p wolny.

26 wrzeÊnia (czwartek) 
18.30 – wernisa˝ wystawy plakatu Wies∏awa Rosochy
19.00 – Kino K´pa „Raj: nadzieja” re˝. Ulrich Se-
idl, Austria/Francja/Niemcy 2013, 91 min. Tydzieƒ po
polskiej premierze prezentujemy trzecià, po „Raj: mi-
∏oÊç” i „Raj: wiara”, cz´Êç filmowej trylogii o cnotach
chrzeÊcijaƒskich. Wst´p 10 z∏.

27 wrzeÊnia (piàtek)
19.00 – Teatr Twojej Wyobraêni. Inauguracja cyklu
spotkaƒ z Teatrem Polskiego Radia. S∏uchowisko „Czar-
ne podniebienie”. Autor: Andrzej Mularczyk. Re˝yser:
Janusz Kuku∏a. Obsada: Danuta Stenka, Joanna Trzepie-
ciƒska, Krzysztof Goszty∏a, Janusz Kuku∏a. Po emisji spo-
tkanie z autorem i re˝yserem spektaklu. Wst´p wolny.

28 wrzeÊnia (sobota)
13.00–19.00 – „Luzomania, spotkanie z Portugalià”.
Kultura, historia i dzieƒ dzisiejszy Portugalii. Wst´p wolny.

29 wrzeÊnia (niedziela)
18.00 – Niedziela z muzykà klasycznà. Katarzyna
Sabuda – saksofon sopranowy, Grzegorz Bil – sakso-
fon barytonowy, Pawe∏ Kozyra – saksofon altowy, Ka-
mil Wiàcek – saksofon tenorowy. Wst´p 5 z∏.

W ka˝dà Êrod´ miesiàca:
4.09; 11.09; 18.09; 25.09 
18.00–21.00 Ârody na parkiecie – prowadzenie Jaro-
s∏aw Rosiƒski. Wst´p 12 z∏. W cenie biletu bon kon-
sumpcyjny o wartoÊci 9 z∏ do wykorzystania w kawiarni.

W Klubie dzia∏a Europejskie Centrum Uniwersy-
tetów Drugiego i Trzeciego Wieku. Kontakt: p.
El˝bieta Kamiƒska, tel. 696 479 778.

KKAAWWIIAARRNNIIAA CZYNNA CODZIENNIE OD GODZINY 11.00

Klub Kultury Saska K´pa
filia CENTRUM PROMOCJI KULTURY
ul. Brukselska 23, 03-973 Warszawa

tel. 22 499-94-92
e-mail: biuro@klubsaska.pl 

Klub Kultury Saska K´pa
zaprasza Chcia∏bym, aby moja córka by∏a szcz´Êliwa,

chcia∏abym, ˝eby syn odniós∏ sukces, moje dziecko
powinno byç odwa˝ne, màdre, uczciwe, pewne
swoich racji, ambitne, wytrwa∏e, zaradne... Bardzo
kochamy nasze dzieci i zrobimy wszystko, aby spe∏-
ni∏y si´ te marzenia, plany, oczekiwania. Chcemy,
˝eby mia∏y wspania∏e ˝ycie, dobry start w doro-
s∏oÊç, by∏y szanowane, kochane, spe∏nione.

Rodzice chcà pomóc swoim dzieciom si´gnàç po
wszystko, co jest dla nich najlepsze. Inwestujà
w dodatkowy angielski, lekcje tenisa, komputer,
korepetycje itp. Wk∏adajà du˝o wysi∏ku w eduka-
cj´, rozwijanie pasji i kszta∏towanie charakteru po-
ciech. Najwa˝niejsze jednak dla dziecka sà rodzi-
cielskie „dobre s∏owa”. Sà posagiem na ca∏e jego
˝ycie, sà jak najwspanialszy zestaw witamin, jak
szczepionka uodparniajàca na niepowodzenia
i przeszkody. Rodzice nie sà w stanie ochroniç dzie-
ci przed wszystkimi trudnoÊciami, ale mogà daç im
si∏´, wyposa˝yç w moc przezwyci´˝ania trudnoÊci,
podnoszenia si´ po upadku, si´gania do gwiazd,
ufnoÊci we w∏asne mo˝liwoÊci. Te rodzicielskie s∏o-
wa sà bardzo proste, ale cz´sto zapominane lub
trudne do wypowiedzenia. 

„Kocham ci´” – nie bój si´, nie mo˝na dziecku
okazaç zbyt wiele mi∏oÊci. Mówiàc: „kocham”, jed-
noczeÊnie mówisz: „jesteÊ dla mnie wa˝ny, cokol-
wiek si´ stanie, zawsze mo˝esz liczyç na mojà mi-
∏oÊç. Kocham ci´, bo jesteÊ, bo wspaniale jest pa-
trzyç, jak roÊniesz, zdobywasz nowe doÊwiadczenia,
odkrywasz Êwiat”.

„Dasz sobie rad´” – wiem, chcia∏oby si´ powie-
dzieç: „pomog´ ci”, ale prawdziwà moc daje dziecku
odnalezienie si∏y w sobie, pokonanie l´ku, zmierzenie
si´ z przegranà. „Dasz rad´” us∏yszane od rodzica jest

tym tworzywem, które buduje cz∏owieka odwa˝ne-
go, kreatywnego, ufnego we w∏asne mo˝liwoÊci.

„Mo˝esz byç z siebie dumny” – dziecko, budujàc
swojà to˝samoÊç, poczucie w∏asnej wartoÊci, przyglà-
da si´ sobie jak w lustrze ocen, gestów i uczuç rodzi-
cielskich. Ma∏e dzieci pierwszy uÊmiech kierujà do ro-
dziców, dla nich stawiajà pierwsze kroki, rysujà laur-
ki, zdobywajà dobre oceny w szkole, wygrywajà
swoje pierwsze zawody. Muszà us∏yszeç, ̋ e majà pra-
wo do dumy ze swoich ma∏ych i du˝ych sukcesów. 

Kampania Fundacji Dzieci Niczyje „S∏owa dajà
moc” ma uÊwiadomiç rodzicom, jak wa˝ne w wy-
chowywaniu sà dobre, pozytywne s∏owa-komuni-
katy, które przypominajà dzieciom o tym, ˝e sà ko-
chane, akceptowane, ˝e majà wsparcie w najbli˝-
szych. S∏owa „kocham ci´”, „uda ci si´” czy „wierz´
w ciebie” sprawiajà, ˝e roÊnie poczucie bezpieczeƒ-
stwa dziecka, jest ono radosne, wierzy we w∏asne
mo˝liwoÊci. Dziecko, które s∏ysza∏o je cz´sto od ro-
dziców, b´dzie w przysz∏oÊci silnym cz∏owiekiem ze
stabilnym poczuciem wartoÊci. Te s∏owa zostanà
w nim na ca∏e ˝ycie. 

Fundacja Dzieci Niczyje
www.s∏owadajàmoc.fdn.pl

SS∏∏oowwaa  ddaajjàà  mmoocc

Jak chwaliç dziecko?
1. Pochwa∏y muszà byç skierowane 

na konkretne zachowania, nie stosuj 
pochwa∏ ogólnych.

2. Nagradzaj dziecko za dobre zachowanie.
3. Chwal ka˝dy ma∏y kroczek dziecka ku 

po˝àdanemu zachowaniu.
4. Próbuj „wy∏apaç” dobre zachowanie

u dziecka i chwal je.
5. Pochwal dziecko, kiedy zaprzesta∏o 

negatywnego zachowania.

Coraz cz´Êciej do nas – architektów wn´trz z pogoto-
wia wn´trzarskiego – zg∏aszajà si´ najemcy, a nie tylko
w∏aÊciciele mieszkaƒ, z marzeniem, by wynajmowane
przez nich mieszkanie by∏o ∏adne, oryginalne i przytulne
– by by∏o chocia˝ na kilka lat w jakimÊ stopniu ich. Po-
dobnie jak za granicà, wielu Polaków wynajmuje miesz-
kania latami, zamiast decydowaç si´ na zakup – nie ka˝-
dy przecie˝ ma zdolnoÊç kredytowà, ju˝ nie wspomina-
jàc o tym, ˝e niektórzy robià to z wyboru, bo np. wolà
inwestowaç w podró˝e, rozwój osobisty czy rozrywk´.

Na spotkaniach w ramach pogotowia wn´trzarskiego
przekonujemy, ˝e jest szereg niedrogich sposobów, by
wn´trze nabra∏o charakteru, i warto czasem porzuciç ar-
gument, ˝e inwestowanie w cudze nie ma sensu. Prze-
cie˝ nawet w mieszkaniu w∏asnoÊciowym w∏aÊciciele wy-
dajà pieniàdze na farby, by nast´pnie za kilka lat znowu
robiç remont. Podobnie jest z inwestycjà w meble, które
starannie dobrane stworzà w∏aÊciwy klimat, a w razie
przeprowadzki mogà zostaç zabrane do innego mieszka-
nia. Dlatego, urzàdzajàc wynajmowane mieszkanie, war-
to przede wszystkim przemyÊleç kolory, bo „fachowo do-
brane” wprowadzà gigantycznà zmian´ wizualnà. W dzi-
siejszych czasach mo˝na ju˝ w zasadzie malowaç
wszystko, od Êcian, zarówno w pokojach, jak i pomiesz-
czeniach mokrych (nawet w kabinie prysznicowej), po

p∏ytki w ∏azience, meble i inne
elementy wystroju wn´trza.
Samo u∏o˝enie ju˝ zastanych
mebli te˝ mo˝e w niesamowi-
ty sposób wp∏ynàç na komfort
mieszkania – ju˝ nie wspomi-

najàc o wyglàdzie. Niektóre „maszkarony” warto ubraç
w jakieÊ nietypowe ubranka lub za zgodà w∏aÊciciela za-
mieniç na coÊ ∏adniejszego, co docelowo doceni. Na ko-
niec warto dokupiç kilka pere∏ek meblarskich lub lamp
w myÊl zasady, ˝e mniej znaczy wi´cej, i gotowe :-). Cz´-
sto zdarza si´, ˝e w∏aÊciciele takiego mieszkania na wy-
najem, poczàtkowo niech´tni zb´dnemu, ich zdaniem,
remontowi, z czasem przekonujà si´ i nawet cz´sto par-
tycypujà finansowo w zmianach, poniewa˝ widzà poten-
cja∏ nowej metamorfozy ich mieszkania.

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

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

Kasia Szaszkiewicz
www.pogotowiewnetrzarskie.pl 
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NIERUCHOMOÂCI

◗ Sprzedam gara˝ murowany (w ciàgu gara˝y) na Saskiej K´-
pie, cena 30000 (do negocjacji) tel. 501368966.

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

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

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

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

◗ Sprzedam pokój z kuchnià 34 m2 w centrum Weso∏ej miesz-
kanie ma du˝à kuchni´ 10 m2 i pokój 18 m2 raz szafy wn´-
kowe. W pobli˝u media, pkp, pks. do wprowadzenia K. W.
cena do uzgodnienia. tel. 22 773 41 75 po 18: 00

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

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

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

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

◗ Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m2 w Aninie na
strze˝onym osiedlu. 4 pokoje, 2 ∏azienki z podgrzewanà
pod∏ogà, 2 balkony, miejsce gara˝owe, piwnica. 2 minuty od
stacji PKP Anin. Cena: 615 tys.. Kontakt: 501-620-701.

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

◗ Sprzedam gara˝ murowany (w ciàgu gara˝y) na Saskiej K´-
pie, cena 28000 tel. 501 368 966.

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

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

SPRZEDAM/KUPI¢ – ODDAM/PRZYJM¢

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

◗ Sprzedam magnetowid Sony w idealnym stanie 781 496 613.
◗ Sprzedam tanio 2 halogeny Valeo do Dacia, Opel, Jaguar, To-

yota, Nissan, Mitsubishi cjezierski@gazeta.pl,500 123 700.
◗ Kupi´ narty, deski, buty narciarskie i snowbordowe nie masz

co zrobiç z u˝ywanym sprz´tem narciarskim dzieci wyros∏y
chcesz coÊ wymieniç lub sprzedaç zadzwoƒ etenis@wp.pl
0 602 231 318.

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

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

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

◗ Sprzedam p∏yty gramofonowe tel 781 496 613.
◗ Kupi´ Chiƒskie znaczki pocztowe, przesy∏ki pocztowe z Chin

i Korei Pó∏nocnej, stare koperty listów, stare widokówki i kar-
ty pocztowe z Polski i krajów sàsiadujàcych, tel. 602 511 582.

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

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

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

nie tel 781 496 613.
◗ Sprzedam 2 stoliki pod telewizor tel 781 496 613.
◗ Sprzedam smoczki butelkowe Gerbera tel. 22 652 28 14
◗ Sprzedam wersalk´ z pojemnikiem kolor rudy w idealnym

stanie tel 781 496 613.

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

◗ Oddam nawóz fermowy workowany tel. 601 22 52 98.

KOREPETYCJE, NAUKA, HOBBY

◗ Masz ch´ç nauczyç si´ czegoÊ nowego w nowym roku szkol-
nym? Odkryç nowà pasj´? Zapraszam na NAUK¢ GRY NA GI-
TARZE. Od pierwszej lekcji pracujemy na gotowych, wpada-
jàcych w ucho utworach, wi´c szybko grasz samodzielnie ca-
∏e piosenki. Tel. 695-622-848.

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

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

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

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

◗ Lekcje gry na gitarze u muzyka – ukoƒczona akademia muzyczna,
wieloletnie doÊwiadczenie w dydaktyce. Program nauki dostoso-
wany do potrzeb ucznia. www.msm.edu.pl, tel. 502 241 482.

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

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

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

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

◗ Angielski, niemiecki, hiszpaƒski, w∏oski, rosyjski dla doros∏ych,
m∏odzie˝y i dzieci w ma∏ej grupie lub lekcje indywidualne, tak-
˝e z dojazdem. Przy PROMENADZIE tel. 508 66 44 20.

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

DZIECI – OPIEKA/NIANIA

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

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

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

WYNAJM¢

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

◗ Wynajm´ miejsce parkingowe na Goc∏awiu przy ul. Rogal-
skiego naprzeciwko Telepizzy. Cena za pó∏ roku wynosi 300
z∏. Zainteresowanemu poka˝´. kontakt 502 216 499.

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

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

PRACA – DAM/SZUKAM

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

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

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

stów, sadzenie, podlewanie tel. 513 687 421, 511 210 315.
◗ Z∏ota ràczka – us∏ugi ogrodnicze, porzàdkowe, malowanie

itp. tel. 507 097 028.
◗ Opiekunka z du˝ym doÊwiadczeniem i referencjami – dla

osoby starszej (równie˝ le˝àcej) lub dzieci. Bez na∏ogów, zna-
jomoÊç masa˝u. Wiek 49 lat. Warszawa i okolice, równie˝
z mo˝liwoÊcià zamieszkania. Dost´pna od zaraz. Kontakt
tel. 884 22 22 18.

◗ PAN Z¸OTA RÑCZKA – instalacje, naprawy, monta˝e, remon-
ty tel. 604 579 542.

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

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

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

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

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

OG¸OSZENIA DROBNE

Profesjonalny Serwis Komputerowy
– instalacje, naprawy. 

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

+48 880 741 731
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REKLAMA w „WiadomoÊciach Sàsiedzkich”
Informacje o zasadach reklamowania mo˝na uzyskaç pod adresem e-mailowym
reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl lub od naszego przedstawiciela handlowego:

Artur Pawlak – tel. 605-297-200, reklama.saskakepa@wiadomoscisasiedzkie.pl
ZZaapprraasszzaammyy  ttaakk˝̋ee  ddoo  rreekkllaammoowwaanniiaa  ssii´́  ww  iinnnnyycchh  wwyyddaanniiaacchh::
• Grochów, Goc∏aw – Artur Pawlak, tel. 605-297-200, reklama.pragapoludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl
• Weso∏a, Wawer – Konrad Skorupka, tel. 607-314-667, konrad.skorupka@wiadomoscisasiedzkie.pl

OPIEKUNKA
z wieloletnim doÊwiadczeniem

i Êwietnym podejÊciem do dzieci
podejmie si´ opieki nad dzieckiem

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

149

MYCIE OKIEN
tel. 503 065 403

137

KOSZENIE TRAWNIKÓW 
PIEL¢GNACJA OGRODÓW

503 065 403
135

OdÊnie˝anie
503 065 403

13
4

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

SZTACHETY ● POD¸OGI

603-673-777 92

Szukasz ∏ó˝ka?
www.poprostulozka.com

tel. 607 412 231
12

6

SPRZÑTANIE
WSPÓLNOT MIESZKANIOWYCH

503 065 403
148 US¸UGI PIEL¢GNIARSKIE

Warszawa i okolice 24h na dob´.
Dojazd do pacjenta!

Tel .  504-104-328 143

UUSS¸̧UUGGII   OOGGRROODDOOWWEE
• Wycinanie i podcinanie drzew
• Koszenie, prace piel´gnacyjne
• Porzàdkowanie ogrodów

Tel. 513-148-238
19

AFRYKA¡SKA
NIERUCHOMOÂCI

Specjalizacja: Saska K´pa i Goc∏aw.
www.afrykanska.com.pl

tel. 22 616 22 43 140

KOLEKCJONER KUPI
stare ksià˝ki, pocztówki, monety,

zegarki, bi˝uteri´, militaria

TEL: 502-011-257
127

Masa˝e lecznicze, rehabilitacyjne,
specjalistyczne kr´gos∏upa, baƒkà

chiƒskà, goràcymi kamieniami.
Zapraszamy do gabinetu na Saskiej K´pie. 

KONSULTACJE BEZP¸ATNIE.
Tel. 668-415-685, 22 243-80-85

12
3

S P R Z E D A M
Dzia∏ka 1ha – Mszczonów
Dobra lokalizacja, bezpoÊrednio

tel. 693-078-300

US¸UGI BUDOWLANE
■ kompleksowe wykonawstwo
■ wykoƒczenia lub remonty

www.artbud.co
693-078-300

153

155

DO WYNAJ¢CIA

MAGAZYNY 80–400 m2

˚yrardów – dobra lokalizacja

693-078-300
154
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ziernik 5% zniżki!Podpisując umowę do października dostaniesz do 5% zniżki!

535 000

Al. Waszyngtona 22 
(róg Niekłaƒskiej)
03-910 Warszawa

Pon.-pt. 10.30–18.30
sob. 10.00–14.00
tel.: 22-672-70-71

www.sklepskrzat.pl

Piórniki

Torby

Szkicowniki

Zeszyty 
w kratk´
(seyes)

Artykuły szkolne i biurowe

Budziki


