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MIEJSCA PRZY)AZNE SENIoRoM

Dnia 10 wrzesnia 2020 roku w Domu
Kultury PROM na Saskiej Kepie w War-
szawie odbyta sie uroczysta gala ,Miej-
sca Przyjazne Seniorom” 2019 roku. Byfa
to piata edycja konkursu.

W kategorii Edukacja i oswiata certyfikat otrzy-
mata Biblioteka Publiczna Filia Nr 2 w Zielonej na
ul. Podlesnej. W kategorii Punkty ustugowo-han-
dlowe Piekarnia-Cukiernia Putka z ul. 1 Praskiego
Putku 5. W kategorii Sport i rekreacja Klub Teniso-
wy PERKUN z ul. Armii Krajowej. Wyréznienie in-
dywidualne w ramach konkursu otrzymata pani
Zofia Tyszkiewicz — emerytowana lekarka.

Organizatorem konkursu ,Miejsce Przyjazne
Seniorom” sg: Warszawska Rada Senioréw oraz
Miasto Stoteczne Warszawa, a dokfadnie Biuro
Pomocy i Projektéw Spotecznych.

Konkurs adresowany jest do wszystkich instytucji
i podmiotéw gospodarczych zainteresowanych uzy-
skaniem certyfikatu ,Miejsce Przyjazne Seniorom”.
Gtéwnym celem konkursu jest wyrdznienie i promo-
wanie instytucji i przedsiebiorstw, ktore uwzgled-
niajg potrzeby i oczekiwania senioréw poprzez
stosowanie znizek, zapewnianie przyjaznej i zycz-
liwej atmosfery, wtasciwej dla potrzeb senioréw
obstugi, likwidowanie barier architektonicznych.

Certyfikat ,Miejsce Przyjazne Seniorom” przy-
znawany jest w nastepujacych kategoriach: Admi-
nistracja publiczna, Kultura, Edukacja i o$wiata,
Zdrowie i pomoc spofeczna, Sport i rekreacja, Ga-
stronomia, Punkty ustugowo-handlowe.

NGt

Tegoroczna gala konkursu, pomimo trwajacej
pandemii, byta bardzo tadnie zorganizowana
z zachowaniem wszystkich $rodkéw ostroznosci.

Na uroczystos¢ konkursowa przybyt wiceprezy-
dent Warszawy pan Pawet Rabiej, poset pan Mi-
chat Szczerba oraz burmistrzowie dzielnic, z kto-
rych zostali wytonieni laureaci.

W3réd laureatow byli przedstawiciele dzielnicy
Wesofa. W kategorii Edukacja i oswiata certyfikat
zdobyta Biblioteka Publiczna Dzielnicy Wesota
Filia nr 2. Budynek biblioteki przystosowany jest
do potrzeb ludzi starszych (wypozyczalnia i po-
mieszczenia socjalne mieszczg sie na parterze).
Seniorzy majg dostep do ksigzek z duzg czcionka.
Ksigzki mozna zamawiac przez telefon lub droga
elektroniczng. Osoby po 70. roku zycia nie ptacg
kary za przetrzymanie ksigzek. Ponadto panuje tam
bardzo mita, przyjazna atmosfera. Pomieszczenia
udostepniane s na inne potrzeby spofeczne.

Klub tenisowy PERKUN jest kontynuatorem
tradycji tenisowej w dzielnicy. Placowka zostafa
utworzona z pasji do sportu oraz szerzenia aktyw-
nego i zdrowego stylu zycia. Obiekt pozbawiony
jest wszelkich barier architektonicznych. Osoby
starsze korzystaja z tzw. ,.happy hours” — 50% zniz-
ki od ceny regularnej na wynajem kortéw w godzi-
nach wczesnopopotudniowych oraz znizki dla se-
nioréw bedacych cztonkami klubu na kamety. Klub
organizuje imprezy przewidziane dla senioréw,
m.in. turnieje deblowe, memoriaty odbywajgce sie
raz na kwartat. Przestrzen klubu udostepniana jest
takze na inne spotkania miedzypokoleniowe.

Wiasciciele Piekarni-Cukierni Putka s bardzo
otwarci na wspdfprace z organizacjami pozarza-
dowymi, w tym senioralnymi. Hojnie wspieraja
od wielu lat uroczystosci senioralne i Warszawskie
Dni Seniora, Gale Szlachetna Paczka, uroczystosci
w klubach seniora, UTW, Caritas i Wolontariat
Senioralny. Potwierdzeniem powyzszych informagji
moze by list odebrany z ,Poczty Seniora”. Nadaw-
ca listu — schorowana seniorka wyraza wdziecz-
nos¢ wiascicielom cukierni za stodkie prezenty (list
zamieszczony jest w ,Wiadomosciach Sasiedzkich”
nr 215). W sklepie firmowym wprowadzanych jest
coraz wiecej nowosci piekarniczych prozdrowot-
nych, przeznaczonych w duzej mierze dla senio-
réw. W sklepie przy ul. 1 Praskiego Putku 5 w cze-
$ci kawiarnianej mozna swobodnie odpocza¢ przy
herbacie i poczyta¢ prase lokalng senioralng. Pie-
karska tradycja rodziny Putka trwa ponad 100 lat.

Doktor Zofia Tyszkiewicz, mimo osobistych kto-
potéw ze zdrowiem, wcigz leczy swoich pacjentow.
Szczegdlng troska otacza ludzi zaawansowanych
wiekiem, schorowanych i niepetnosprawnych. Dzia-
talnoscig swojg przyczynia sie do zaspokojenia
podstawowych potrzeb tych ludzi u schytku zycia.
Seniorzy czujg sie otoczeni opiekg Pani Doktor,
zwtlaszcza ludzie samotni i niesamodzielni. Pacjen-
tow ubozszych traktuje z wyrozumiatoscia, zawsze,
bez wzgledu na pore dnia i dzien tygodnia, Spieszy
z pomoca. Doktor Zofia Tyszkiewicz jest zywym
dowodem na istnienie wspdfczesnych Judymow.

Anna Kucharczyk

www.wiadomoscisasiedzkie.pl
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(sklep znajduje sie naprzeciwko ¢ ul. Rumiankowa 18
Centrum Zdrowia Dziecka)

www.groszek24.waw.pl
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Mleko UHT 3,8% Chleb tostowy Masto extra

taciate Junior . Dan Cake pszenny © CocaColapuszka osetka gorska Ay a8
11 © 5009 © o 200ml 3009
Mlekpol : Dan Cake © CocaCola Sobik

Promocja obowiqzuje do 31.10.2020 r. lub do wyczerpania zapaséw

[ |
Maka wroctawska L - . r‘ 1 - Syrop Paola domowy ja- .
Basia T500 - © Olej Kujawski L © malina wysokostodzony © Herbatniki maslane Leibniz
1kg Col | o 430ml . 1009
Goodmills . Kruszwica . Hoop . Bahlsen

Mieszkania
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Metraz
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tel. 512 621 621

www.wesbudmieszkania.pl
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Z prac Rady Dzielnicy

Wrzesniowa sesja Rady
Dzielnicy odbyta sie
19 wrzesnia. Wiodacymi
tematami byty sprawy
zwigzane z inwestycjami
MPWiK na terenie dzielnicy
oraz z funkcjonowaniem
komunikacji miejskiej.

W pierwszym z tych te-
matow goscilismy pana Piotra Wojtuniaka — p.o.
z-ce kierownika Dziatu Przygotowania Inwestycji
i Remontéw oraz panig Anne Olejnik — z-ce dy-
rektora Pionu Wody. Omawiane byty plany inwe-
stycyjne MPWIK na terenie dzielnicy (szczegéto-
wy zatacznik jest dostepny w Biurze Rady). Dys-
kusje jednak zdominowaty sprawy zwigzane
z budowa magistrali wodociggowej majacej po-
taczy¢ Wesotg Centrum i Starg Mitosng z wodo-
ciggiem centralnym. Cze$¢ radnych podnosita
obawy, ze spowoduje to pogorszenie jakosci
wody. Pani Anna Olejnik, podpierajac sie doktad-

nymi badaniami, odpierata te zarzuty, argumen-
tujac, ze woda bedzie lepszej jakosci, gdyz ta
obecnie wydobywana w hydroforni centrum ma
nieakceptowane parametry. Dalsza eksploatacja
tego ujecia wymagataby budowy stacji uzdat-
niania. Ponadto podkreslata, ze awaria oczysz-
czalni $ciekow ,Czajka"” nie ma zadnego wptywu
na jakos¢ wody, gdyz ujecia dla Warszawy znaj-
dujg sie duzo powyzej ,Czajki”. Jak na razie in-
westycja i tak zostata wstrzymana ze wzgledu na
trudnosci, jakie napotkaf projektant odcinka
wzdtuz ul. Trakt Brzeski.

W punkcie dotyczacym komunikacji miejskiej
goscilismy pana Adama Mutha — starszego specja-
liste ds. transportu publicznego w Dziale Organiza-
qji Przewozow. Rozmowa toczyta sie 0 mozliwosci
zmian w czestotliwosci kursowania autobusow,
a takze zmian tras i przystankéw koncowych.
Zwienczyto jg przyjecie przez Rade Dzielnicy stano-
wiska w sprawie opracowania przez ZTM strategii
rozwoju komunikacji miejskiej dla naszej dzielnicy.

Zagrodzenie chodnika

W zwigzku z licznymi
prawdziwymi i niepraw-
dziwymi informacjami do-
tyczacymi  zagrodzenia
chodnika przez wiascicieli
posesji przy ul. Jana Paw-
ta Il 7 podajemy ponizsze
fakty w tej sprawie.

1. Fragment dziatki 36/4 z obrebu 8-07-10 o po-
wierzchni 81 m?, na ktérej znajduje sie chodnik,
jest elementem pasa drogowego drogi powiato-
wej bedacej z upowaznienia Prezydenta Warsza-
wy w zarzadzie Zarzadu Drég Miejskich w War-
szawie. Zarzadca drogi z mocy prawa sprawuje
trwaty zarzad gruntami w pasie drogowym.

2.Na skutek roznych przyczyn historycznych
wiele gruntéw w pasach drogowych zaréwno

w Warszawie, jak i w catej Polsce ma do dzi-
siaj nieuregulowany stan prawny. Podobnie
jest ze spornym fragmentem dziatki 36/4, kt6-
ra do dzisiaj jest wiasnoscig prywatng mat-
zenstwa N., co nie zmienia faktu, Ze jest ele-
mentem pasa drogowego drogi publicznej.
Zgodnie z ustawa nikt nie ma prawa ogro-
dzi¢ drogi publicznej.

w

. W 2001 roku poprzedni wiasciciel dziatki 36/4
potozyt na swojej wiasnosci kostke brukowa,
utwardzajgc wjazdy na posesje oraz wcielajac
cze$¢ swej nieruchomosci o szerokosci 1 metra
do ciggu pieszego, udostepniajac go ogétowi
mieszkaricow. W 2008 roku matzenstwo N.
nabyto cata nieruchomos¢ od poprzedniego
wiasciciela i zaczeto zada¢ od gminy zaptaty
odszkodowania za bezumowne korzystanie
z chodnika. Miasto Stoteczne wielokrotnie

REKLAMA w ,Wiadomosciach Sasiedzkich Wesota”
Informacje o zasadach reklamowania i zaméwienie reklamy u naszego
przedstawiciela handlowego: Bozena Dolezat - tel. 607-306-979,
e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl
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Ze stanowiskiem mozna sie zapoznac¢ w Biurze Ra-
dy lub na BIP m.st. Warszawy.

Poruszane byty tez kwestie mozliwosci stwo-
rzenia nowego pofaczenia Wesotej z Ursynowem
poprzez nowo budowany most na POW. Nieste-
ty ze wstepnych analiz wynika, ze poki co takie
potaczenie bytoby niezasadne. Padto takze pyta-
nie o nowe skfady SKM. Pan Adam Muth po-
twierdzit, ze m.st. Warszawa zamdwito 40 takich
sktadow, s przewidziane takze do obstugi linii
S2, niestety termin dostawy tych pociggdw jest
bardzo odlegty, przypada na 2023 rok.

W kolejnych punktach radni zaopiniowali pozy-
tywnie projekt uchwaty Rady Miasta w sprawie
ustalenia maksymalnej liczby zezwolen na sprze-
daz alkoholu oraz zapoznali sie z informacja o pra-
cach nad tegorocznym budzetem obywatelskim.

Kolejna sesja Rady Dzielnicy, nadal procedowa-
na w trybie zdalnym, zaplanowana jest na 14 paz-
dziernika br. na godzine 14.00. Zainteresowanych
serdecznie zapraszam do ogladania transmisji.

Marcin Jedrzejewski
Przewodniczacy Rady Dzielnicy

proponowatfo wtascicielom zakup fragmentu
dziatki zajetej pod chodnik. Wiasciciele dziatki
odrzucali te propozycje, domagajac sie od
Miasta Stotecznego odszkodowania za bezu-
mowne korzystanie z chodnika.

4.Pod koniec ubiegtego roku Sad Okregowy
w Warszawie V Wydziat Cywilny Odwotawczy
ostatecznie oddalit zadanie zapfaty odszko-
dowania od Miasta Stotecznego za bezu-
mowne korzystanie przez gmine z tej czesci
nieruchomosci.

5. Zarzad Drég Miejskich w Warszawie urucho-
mit procedure administracyjng nakazujacg
matzenstwu N. likwidacje ogrodzenia oraz
naktadajaca kare za bezprawne zajecie pasa
drogowego.

Krzysztof Kacprzak
Zastepca Burmistrza Dzielnicy
Wesota m.st. Warszawy

Wiadomosci Sgsiedzkie Wesota - miesiecznik mieszkancow dzielnicy Wesota i okolic

f/* WESOtA
{\:/ladomosa sgsiedzkie

Redakgja nie zwraca tekstow niezamdwionych

i nie gwarantuje ich publikagji. Zastrzegamy sobie
prawo dokonywania skrétéw i korekty jezykowey.
Za informacje zawarte w reklamach redakcja
nie odpowiada.

2

Adres do korespondencji: 03-938 Warszawa, ul. Zwyciezcéw 20, lok. 2.
Wydawca: J-PROPERTY. ISSN 2300-0414. Nakfad: 8200 egz. Gazeta bezptatna!

Zespot redakcyjny: Marcin Jedrzejewski (redaktor naczelny), Olga tecka-Olesinska (sekretarz redakcji),
Anna Ksigzopolska, Hubert Zielinski.

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

Reklama: Bozena Dolezat — tel. 607-306-979, e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl.

g RZETELNA Firma

Nr 224 / Pazdziernik 2020



| #DZIELNICA

Dzien bez samochodu w Wesotej

22 wrzesnia 2020 r. w Wesotej
odbyt sie Europejski Dzien bez
Samochodu.

Przy Urzedzie Dzielnicy Straz Miejska
rozstawita miasteczko ruchu drogowego.
Byta to okazja do nauki zasad ruchu drogo-
wego, aby bezpiecznie korzystac z drogi.

Mieszkancy mogli skorzysta¢ z mobilnego
warsztatu naprawy roweréw. Drobne napra-
wy wykonywane byty bezptatnie.
Przygotowano rézne zabawy i konkursy
dla dzieci. Urzad Dzielnicy Wesota oraz

Zdecydowalismy, na co wydamy
az 83 min z budzetu miasta!

Wraz z koficem wrzesnia 2020 roku zostaty
ogtoszone wyniki gtosowania do Budzetu Oby-
watelskiego 2021. W naszej dzielnicy zostanie
zrealizowanych 10 projektéw. Jak podaje Urzad
m.st. Warszawy: W tej edyqji warszawiacy zgfo-
sili do budzetu obywatelskiego 2243 projekty.
Do etapu gtosowania zakwalifikowano facznie
1503 projekty — 1397 dzielnicowych i 106 ogdl-
nomiejskich. Do realizacji w przysztym roku
mieszkaricy wybrali 359 projektéw - 18 ogdino-
miejskich i 341 dzielnicowych.

W Wesotej w przysztym roku kalendarzowym
w ramach budzetu partycypacyjnego zostang
zrealizowane nastepujace projekty:

@ Poprawa bezpieczeristwa rowerzystow na ul.
1 Praskiego Putku w Wesotej,

@ Wybieram Biblioteke. Zakup ksigzek dla weso-
towskich bibliotek,

NN 7
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VILLA SULEJOWEK

www.villasulejowek.pl

@ Kamery na rondach w Wesotej,

@ Tablice informacyjne ze szlakami rowerowymi
i pieszymi w Lesie Sobieskiego,

& Swigteczna iluminacja w Wesotej,

@ Przewodnik ksigzkowy na rower po Wesotej,

@ Uliczny futbol w Wesotej — sport dzieci i mto-
dziezy. Boisko trawiaste przyjazne kibicom,

@ Bezpieczna Dzielnica 2 — Samoobrona i Ra-
townictwo,

@ Badmintonowa Wesota 2021,
@ E-booki w Bibliotece w Wesotej,
@ Klub Mfodego Odkrywcy.

Co ciekawe, az 99,6% o0sdb zagtosowato za
posrednictwem internetu. W wiekszosci byty to
kobiety — 62%. Jak podaje Centrum Komunika-

.......................... REKLAMA ceccccersccccccnnnnccces
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Osrodek Kultury wystawity namioty pro-
mocyjne, w ktérych edukowano dzieci
przez zabawe.

W wydarzeniu wzieto udziat okoto
150 os6b, gtéwnie dzieci i mtodziezy.

Magdalena Ostapiuk
Wydziat Promogiji, Kultury i Sportu
Urzedu m.st. Warszawy

BUDZET
OBYWATELSKI

WARSZAWA 2021

]

¢ji Spotecznej Urzedu m.st. Warszawy: Najcze-
sciej gfosowaty osoby w wieku miedzy 35 a 44
rokiem zycia - prawie 35 proc. gfosujgcych.
taczny udziat grup wiekowych 25-34 lata
i 35-44 lata w strukturze wiekowej gtosujacych
stanowi az 62,5 proc. Cieszy¢ moze fakt, ze
z roku na rok coraz wiecej warszawiakow bie-
rze udziat w gtosowaniu. Wedtug danych udo-
stepnionych przez Urzad m.st. Warszawy:
W gtosowaniu wziefo udziat 109 025 miesz-
karicdw Warszawy (w 2019 r. zagtosowato po-
nad 105 tys. mieszkancéw, a w 2018 zagtoso-
wato ok. 90 tys. osob).

Redakcja

KSIEGARNIA
ko'

ul. 1 Praskiego Putku 13a
05-075 Warszawa-Wesota

Pokoje goscinne
Przyjecia
Komunie

T~

Imprezy firmowe
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Konferencje

ul. Szklarniowa 53e, Suleiowek
tel. 881 000 176 * recepcjo@villasulejowek.pl

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

%‘?—m‘j tel. 60189 86 11

o Ksigzki dla dzieci i mtodziezy, podreczniki, lektury. = ’
— .
e Ksigzki i pomoce dydaktyczne wspierajace rozwdj ‘—-#J

dzieci polecane przez psychologéw i pedagogéw. o
p przez psy gow | pedagog «
e Zabawki sensoryczne, motoryczne, edukacyjne. - —
Y —

o Realizujemy zaméwienia indywidualne.
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Dzialania OSrodka Pomocy Spolecznej w Wesolej

Foodsharing
— dzielenie si¢ jedzeniem

Do kraju tego, gdzie kruszyne chleba
Podnoszq z ziemi przez uszanowanie...

(C. K. Norwid)

Na $wiecie co roku wyrzuca si¢ okoto
1/3 zywnoSci przeznaczonej do spozycia.
3 pelne koszyki zywnoS$ci wyrzucamy do
Smieci.

Najczgstsze przyczyny wyrzucania zywno-
Sci to przekroczenie terminu waznoSci lub
zbyt duze zakupy. Jak widag, istnieje potrze-
ba dzielenia si¢ jedzeniem nie tylko w okre-
sach poswiatecznych czy po imprezach ro-
dzinnych, ale réwniez na co dzien.

Ograniczy¢ marnowanie zywnoSci mozna
na kilka sposobow:

1. Jesli znasz osoby lub rodziny potrzebuja-
ce wsparcia — podziel si¢ nadwyzkami za-
kupionej zywnoSci.

2. Mozesz odda¢ do Jadltodzielni, czyli wol-
nostojacej lodowki i/lub straganu z jedze-
niem, z ktorych korzysta¢ mozna w mysl
zasady: ,,Jesli zglodniates, wez sobie cos§
do jedzenia. JeSli masz za duzo jedzenia,
podziel si¢ nim”.

3. Mozesz wymienic si¢ z sasiadem.

4.Mozesz przekaza¢ potrzebujacym po-
przez lokalne grupy spotecznosci interne-
towych.

Caly $wiat zwraca uwage na marnowanie
zywnoSci. 16 pazdziernika ustanowiono
Swiatowym Dniem Zywnosci oraz Swiato-
wym Dniem Chleba. Pamigtajmy o tym kaz-
dego dnia.

Ograniczenie wyrzucania pozywienia to
réwniez ograniczenie produkcji opakowar,
w ktorych jest ono przechowywane.

Nie wyrzucajmy jedzenia, dzielmy si¢
zywnoscia i chronmy przyrode.

OPS Wesota
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Ruszamy, ale... NA SPOKOJNIE

Ruszaja wyczekiwane zajecia w Centrum
Aktywnosci ,,Na Spokojne;j”.

Warto podkreslié, ze coraz wigksze grono
seniordw i osob z niepelnosprawno$ciami
przetamato bariery technologiczne i spoty-
ka si¢ z nami online.

Wszystkim nam brakuje spotkan, rozmo-
wi i bezpo§redniego kontaktu.

ZaplanowaliSmy dla Was kilka ciekawych
inicjatyw urozmaicajacych cykliczne spo-
tkania. Pojawily si¢ tez nowe plany i cieka-
we pomysly.

W nasze progi zawita tez juz w pazdzier-
niku nowa grupa osob z niepetnosprawno-
Sciami.

W trosce o nasze wspolne dobro zajecia
beda odbywac si¢ z zachowaniem wszelkich
zasad bezpieczefistwa oraz obowiazujacych
obostrzen sanitarnych.

Starajac si¢ zapewnic jak najbardziej do-
stepng i przyjazng forme¢ uczestnictwa
w zajeciach i spotkaniach dla wszystkich,
takze tych, ktérzy z r6znych powoddéw nie
beda mogli by¢ z nami stacjonarnie, pozo-
stajemy do dyspozycji takze za poSrednic-
twem strony internetowej www.naspokoj-
nej.pl. Tu nadal bedziemy mogli spotykaé
si¢ online, uczestniczy¢ w koncertach, wy-
cieczkach wirtualnych oraz réznorodnych
warsztatach.

W razie potrzeby porady lub wsparcia
psychologicznego taka pomoc jest Swiad-
czona przez psychologa oraz pracownikow
OSrodka.

Zgtoszenia na zajecia przyjmujemy telefo-
nicznie pod numerem (22) 773 44 12 w. 104
oraz mailowo maleksandrowicz@opsweso-
la.waw.pl.

Do zobaczenia na Spokojne;!

Monika Aleksandrowicz

Senior aktywny w sieci

Ze wzgledu na pandemi¢ koronawirusa
wiele instytucji musialo zmieni¢ plany. Nie
odbyly si¢ planowane wydarzenia oraz roz-
norodne inicjatywy artystyczne. Dni Se-
niora dotychczas obchodzone z rozma-
chem odbywaja si¢ teraz w nieco innej
formule niz poprzednie edycje. Mozna
jednak znaleZ¢ wiele ciekawych propozy-
cji, ktore z pewnoscia sprawia, ze seniorzy
beda mieli zapewniona rozrywke i kre-
atywnie spedzg ten czas.

Z wielka radoScig informujemy, ze se-
niorzy z naszej dzielnicy wykazuja si¢ po-
nadprzeci¢tng aktywnoscig w sieci. Poko-
nuja bariery technologiczne, biora udzial
w wydarzeniach i konkursach organizowa-
nych w sieci.

Duza grupa uczestnikdw zaje¢ Centrum
Aktywnosci wzigta udziat w ogdlnopolskim
projekcie pod nazwa AIOWSZEM (Arty-
styczna Inicjatywa AIOwszem) zrealizowa-
nym w ramach Programu Stypendialnego
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowe-
go — Kultura w sieci.

JesteSmy tym bardziej dumni z naszych
senioréw, ze laureatem konkursu zostal
mieszkaniec naszej dzielnicy — pan Henryk
Wilcezek, uzyskujac najwiecej glosow inter-
nautéw. Gratulujemy zwyciezcy oraz innym
odwaznym seniorom!

Ogromne podziekowania dla Pana Te-
rapeuty, ktéry niestrudzenie motywowatl
i przygotowywal uczestnikow do wyste-
pow.

Na stronie https://aiowszem.pl/ mozna
podziwiaé twdrczo$¢ senioréw w katego-
riach plastyka, muzyka, pisanie czy scena.

Dzieki takiej inicjatywie seniorzy w cza-
sie izolacji mogli znalezé przestrzen dla
prezentacji swoich umiej¢tnosci i talentu.

Aktualnie realizujemy cykl spotkan z pio-
senkg — takze w sieci.

Zapraszamy na www.naspokojne;j.pl.

Monika Aleksandrowicz
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Straznicy miejscy pamietajg o seniorach

Straznicy miejscy, ktérzy na co dzien
— w rézny spos6b — pomagajg seniorom,
sktadajq seniorom zyczenia zdrowia, sity
i dtugich lat zycia. Pierwszy dzien paz-
dziernika to Miedzynarodowy Dzien
Osob Starszych — Swieto ustanowione
w 1990 roku przez ONZ.

Funkcjonariusze zawsze pomagajg osobom
starszym. Sg to zaréwno dziatania zinstytucjona-
lizowane, jak i codzienne, biezace interwencje,
kiedy trzeba wykazac sie nie tylko szybka i odpo-
wiednig do sytuacji reakcja, ale i duzg doza
uwaznosci, wrazliwosci, delikatnosci i empatii.

Szczegdlne zadanie pracy z seniorami zostafo
powierzone straznikom z Referatu Profilaktyki,
ktérzy prowadza dziatania profilaktyczne i edu-

kacyjne skierowane do osdb starszych. Strazni-
cy spotykaja sie z nimi i prowadzg m.in. szkolenia
z udzielania pierwszej pomocy, prowadzg spotka-
nia dotyczace bezpieczenstwa, np. w komunikadji
miejskiej, bankach, obiektach handlowych.
Ostrzegajg przed oszustami wytudzajacymi pie-
nigdze, informuja, jakimi metodami postuguja sie
przestepcy, i radza, jak nie dac sie oszukac.
Warszawscy straznicy miejscy wspotpracuja
z Uniwersytetem Trzeciego Wieku. Odwiedzaja
regularnie jego stuchaczy i szkolg m.in. z zasad
udzielania pierwszej pomocy. Omawiaja zasady
prawidfowego informowania o zdarzeniach ope-
ratorow pogotowia ratunkowego, strazy pozar-
nej, policji i strazy miejskiej. Prowadzg tez wy-
kfady na temat bezpieczenstwa — radza, co ro-
bi¢, by nie stac sie ofiarg przestepcéw. Informuja
takze jak wazne jest miec przy sobie karte ICE.
Innym rodzajem zorganizowanych dziafan jest
np. akcja polegajagca na pomocy osobom
starszym majacym problemy z poruszaniem
sie w dotarciu do lokali wyborczych.
Straznicy miejscy opiekuja sie réwniez po-
wstaricami warszawskimi. Towarzyszg im pod-
czas wielu uroczystosci, zwtaszcza tych odbywa-
jacych sie na Kopcu Powstania Warszawskiego.
0Od sierpnia tego roku pomagaja réwniez wolon-
tariuszom dowozi¢ obiady przygotowywane
specjalnie dla powstanicow. Przed pandemia se-
niorzy mieli mozliwos¢ skorzystania z takich po-

REKLAMA

sitkéw stacjonarnie — w Domu Wsparcia dla Po-
wstanicdw Warszawskich przy ulicy Nowolipie
22. Niestety epidemia uniemozliwita im to.
W sierpniu straznicy wigczyli sie w akcje dowo-
zenia positkdw powstancom warszawskim.

Réwniez w czasie codziennych patroli strazni-
¢y s3 wyczuleni na problemy i potrzeby oséb
starszych. Czesto zdarzajq sie interwencje, kiedy
funkcjonariusze udzielajg seniorom pomocy
przedmedycznej czy pomagajg w odnalezieniu
bliskich i dotarciu do domu tym, ktérzy maja
problemy z pamiecia.

Referat Prasowy Strazy Miejskiej
m.st. Warszawy

IAMIESZKAJ NA ZIELONYM WAWRZE!
vawigzane || ETQP INWESTLYC]I Na Wigzane!

Rozpoczynamy przedsprzedaz!

Metraze: 131 m2 - 151 m? |=
0grodek, taras i garai!

Domy w zabudowie [m
STeregowej!

Wigzana 32

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

697 100 006 ©

biuro@nawiazanej.pl @
www.nawiazanej.pl

Warszawa Wawer
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Krok ku kulturze

Stara Mitosna ma co
prawda swojg filie domu
kultury. Miesci sie ona jed-
nak w wynajmowanych
i ciasnych pomieszcze-
niach bloku przy Pogod-
nej. Choc¢ oferuje miesz-
kancom osiedla wiele pro-
pozycji spedzania czasu,
warunki lokalowe pozostajg dalekie od ideal-
nych. Jeszcze gorzej jest z pomieszczeniami bi-
blioteki, ktore cho¢ sg wtasnoscig Dzielnicy, to
mieszczg Si¢ w suterynie.

Dlatego juz od dtuzszego czasu byt rozwazany
pomyst budowy Kulturoteki — nowego obiektu
bedacego siedzibg zaréwno domu kultury, jak
i biblioteki. Zostata w tym celu zakupiona dziat-
ka, niestety w nie najlepszej lokalizacji ze wzgle-
du na dojazd autobusem, bo przy ul. Gosciniec.
Szczesliwym trafem, na poczatku roku udato sie
pozyskac jeszcze jedng dziatke, w lokalizacji nie-
mal idealnej — przy hali sportowej SP 385 przy
ul. Pogodnej. Teren ten to fragment za ogrodze-
niem szkolnym, na tyfach hali sportowej (miedzy
halg a boiskiem do koszykdwki).

Obecnie Dzielnica dostata zgode na rozpo-
czecie procesu projektowania. W najblizszych
dniach zostanie ogfoszony konkurs na kon-
cepcje budynku, zwycieska pracownia architek-

Bedzie bezpieczniej, dziegkujemy!

Razem z dwdjky rad-
nych, Anna Koztowska
i Wojciechem Mastalskim,
przygotowali$émy rozwig-
zanie, o jakie wielokrot-
nie prosili nas mieszkancy, a poparcie, jakie
udafo sie osiggna¢, potwierdza, ze jest to waz-
ny temat spoteczny. Kamery na rondach w We-
sotej juz w przysztym roku przyczynig sie do

30 wrzesnia podano wyniki gtosowania w Budzecie Obywatelskim
na nastepny rok. Projekt ,,Kamery na rondach w Wesofej” zdobyt
az 533 gtosy i zostat wybrany do realizacji.

podniesienia poczucia bezpieczestwa w na-
szej dzielnicy.

Przedsiewziecie zaktada montaz kamer na

nastepujacych rondach:

1.ks. Stanistawa Witkowskiego (przy Lidlu
w Starej Mito$nie)

2. Macierowe Bagno (przy przystanku Torfowa)

3. Pohulanka (przy centrum Pogodna)

#DZIELNICA |

toniczna otrzyma zlecenie na wykonanie pro-
jektu budowlanego. Projektowany budynek ma
miesci¢ m.in. pomieszczenia biblioteki, po-
mieszczenia dla specjalistycznych sekcji domu
kultury, kawiarenke, sale do ¢wiczen oraz sale
widowiskowg na 200 miejsc. Konkurs ma by¢
rozstrzygniety jeszcze w tym roku, za$ wykona-
nie projektu budowlanego z pozwoleniem na
budowe jest przewidziane na potowe przyszte-
go roku, tak by jeszcze jesienig mogty rozpo-
cza¢ sie prace budowlane. Jak wszystko dobrze
pojdzie, to na przetomie 2022/2023 roku be-
dziemy mogli sie cieszy¢ nowoczesnym obiek-
tem Kulturoteki.

Marcin Jedrzejewski

4. Mitosna (przy ul. Rumiankowej)

5. Maroszka (przy KFC)

6. Starej Cegielni (skrzyzowanie ul. Gosciniec
i ul. Fabrycznej)

7. Mansweta Smigielskiego (przy K&M na ul.
Brata Alberta)

Serdecznie dziekujemy wszystkim, ktérzy
wspierali nas w promocji tej inicjatywy,
a takze kazdemu, kto zdecydowat sie odda¢
gfos na ten projekt. Razem mozemy zmie-
nia¢ nasza okolice!

W imieniu autorow,

Hubert Zielinski

wiceprzewodniczacy Komisji
Bezpieczenstwa i Ochrony Srodowiska

| LATALCTS0

5? Podzi¢kowania dla Pani Marty Zamojskiej-Makowskiej

~ -

& PANI MARTO, chciatabym serdecznie podzigkowac¢ Pa- Zycze Pani dalszych sukceséw w dziatalnosci dydaktycz-
e ni za trzy lata wspdlnej pracy nad ksztaltowaniem moich  nej oraz artystycznej, niestrudzonej energii w prowadzeniu
N umiejetnoSci w zakresie Spiewu klasycznego. choru Il Canto Magnificat i upowszechnianiu zamitowania
¢ ) Dzicki Pani zainteresowalam si¢ nowymi obszarami mu- ~ d0 muzyki powaznej.

¢ zyki, uwierzylam w swoje mozliwosci wokalne. Pani wydo- Mam nadzieje, ze stanie si¢ Pani przewodnikiem w §wiecie

byta koloryt z mojego gtosu. Pani zawdzigczam dostanie si¢

PUHLESDe~

muzyki dla kolejnych podopiecznych. Wszystkiego dobrego.

do Panstwowej Szkoty Muzycznej II st. im. Jozefa Elsnera, b
w ktorej dalej bede mogta rozwija¢ swoja pasje. Ciesze sie, Izabella Koziot s
ze mialam przyjemnoS$¢ by¢ Pani uczennica. (

AUTO NA GAZ

* Mechanika pojazdowa
* Montaz i serwis samochodowych instalacji gazowych
* Atrakeyjne ceny
 Wieloletnie doswiadczenie
¢ Klimatyzacja

* Wulkanizacja

* Diagnostyka komputerowa
* Prostowanie felg

ul. 1 Praskiego Putku 62 (wjozd od S. Zeromskiego) ~ tel. 022 499 80 59
05-075 Warszawa-Wesota tel. 888 90 85 68, 501 92 02 72

NAUKA GRY NA GITARZE
Tel. 695-622-848

Szybko i efektywnie, od pierwszej
lekcji gramy i Spiewamy razem.

PRACOWNIA PROTETYCZNA .
EWA WAS

tel.: 22 773 29 67 ¢ 605 40 38 42 Q%@J
PROTEZY « NAPRAWA &

| 6
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SZKOLY BULHAKA RADOSC Z NAUKI

W tym roku obchodzimy wyjatkowga rocznice:
30-lecie Szko6t Buthaka.

Codziennie staramy sie, aby wszyscy, sposréd ponad 2.000 uczniéw
naszej szkoly podstawowej, liceum, szkoly muzycznej oraz
przedszkola, czerpali prawdziwg rados$¢ ze zdobywania wiedzy.

www.szkolybulhaka.pl

www.wiadomoscisasiedzkie.pl 7 |
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W BIBLIOTECE PUBLICZNE]...

CZYTANIE USKRZYDLA

+Ksiazki mieszkajg w nas, bo my sami je
stwarzamy”. (prof. Grzegorz Leszczynski)

Czytanie ksigzki to przestrzen najblizsza
cztowiekowi, jest ogromnym darem w zyciu
dzieciecym i dorostym. Ksigzka buduje rela-
cje, zbliza, taczy pokolenia.
Czytanie moze by¢ zabawa,
przygoda, pokrzepia, wspiera,
inspiruje, dodaje energii, za-
patu, moze by¢ natchnieniem,
uskrzydla...

1A

19 wrzesnia odbyt sie piknik rodzinny ,Czy-
tanie uskrzydla”, podczas ktérego odstoniete
zostaty ceramiczne skrzydta, umieszczone na
budynku Filii nr 2 w Zielonej. Autorem projek-
tu jest ceramiczka Dorota tasisz. W jej pra-

»JAK WYCHOWAG DZIECI &t
NA SZCZESLIWYCH DOROSEYGH?Y

Spotkanie z Izabelg Antosiewicz

autorks ksigzki

19.10.2020 r.
gala 0SP - ul. I Praskiego Pulku 3I

T
Y TRMET

USKBeFoLn

"Nakarm, naucz i puseé wolno"

cowni Mimbres zostaly stworzone przez
mieszkancow Wesotej ksigzeczki do skrzydet.
Jest ich okoto 320!

W pikniku wzieto udziat grono oséb, dla kto-
rych czytanie, ksigzki oraz twérczos¢ ceramiczna
sq bliskie. Goscilismy réwniez pisarzy zaprzyjaz-
nionych z pracownig Mimbres i nasza Biblioteka,

niektdrzy z nich brali udziat w projekcie ceramicz-
nym. Byli z nami: Agnieszka Jez, Agnieszka Lis,
Katarzyna Bulicz-Kasprzak oraz Marek tasisz.

Uczestnicy pikniku mogli porozmawiac z pisa-
rzami, zrobi¢ sobie pamigtkowe zdjecie ze skrzy-
dtami (samodzielnie lub korzystajac z ustugi foto-
budki), wzig¢ udziat w loterii fantowej. Dzieci
braty udziat w warsztatach zwigzanych z wysta-
wq ilustracji Katarzyny
Boguckiej do ksigzki
.M.0.D.A. Metki, Ob-
casy, Dzinsy, Adidasy”
Wydawnictwa Dwie
Siostry.  Najwieksze
emocje w najmtod-
szych czytelnikach bu-
dzita mozliwos¢ zro-
bienia gigantycznych
baniek mydlanych!

Dziekujemy spon-
sorom: K&M Delika-
tesy w Zielonej
i Bankowi Spétdziel-
czemu w Halinowie
za wsparcie naszych
dziafan!

RODZINNA
GRA MIEJSKA
,,ROK 1920”

Sto lat temu na
przedpolach Warsza-
wy doszfo do krwawej
bitwy, w ktérej armia
$wiezo odrodzonego
panstwa polskiego za-
trzymata wrogie sity
bolszewickie. Starcie
to zaliczane jest przez
historykéw do naj-
wazniejszych  bitew
w dziejach $wiata. Ra-

godz. 19.00

#KULTURA |

Biblinteka Publiczna
w Dzielnicy Wesala
m.sL, Warszawy

mie w ramie z zawodowymi Zotnierzami do wal-
ki staneli ochotnicy, mieszkancy Warszawy oraz
pobliskich miejscowosci i zwykli cywile.

Chcac upamietni¢ tamte wydarzenia, Bibliote-
ka wraz z grupg rekonstrukcyjng Towarzystwo
Historyczne ,Rok 1920" zorganizowata rodzinnag
gre miejska, ktérej uczestnicy mieli za zadanie
wcieli¢ sie w role rekrutdw, przejs¢ podstawowe
szkolenie wojskowe i dotaczy¢ do walk. Do gry
zakwalifikowano dziesie¢ druzyn, ktérych zada-
niem byto przej$¢ w jak najkrétszym czasie odle-
gtos¢ pomiedzy wyznaczonymi punktami.
W kazdym z punktéw gracze musieli wykonac
okreslone zadania oraz naby¢ odpowiednie
umiejetnosci. Na poczatku druzyny zapoznawaiy

sie z musztrg oraz poznawaty techniki rzutu gra-
natem. W punkcie drugim uczestnicy przechodzi-
li szkolenie z walki bagnetem i opatrywania ran.
Tutaj réwniez przekazywano im zaszyfrowang
depesze, ktdéra nalezato odczyta¢ w kolejnym
punkcie. Wiadomos¢ nalezato przekaza¢ do tacz-
nosciowcdw, unikajac jednoczesnie bolszewic-
kiego patrolu, ktory prébowat przechwyci¢ mel-
dunek. W ostatnim punkcie (na parkingu przed
biblioteka) gracze poznawali swéj wynik i po za-
prowiantowaniu mogli wyruszy¢ na front.

W grze miejskiej wzieli udziat wolontariusze,
ktorzy pomagali w dwdch punktach. Julia byta
pozorantka w szpitalu, a Konrad szpiegiem, kté-
ry przez krétkofaldwke przekazywat informacje
o ruchach druzyn patrolowi bolszewickiemu.

Kazda z druzyn bezbtednie wykonata zadanie.
Najlepsza okazafa sie druzyna nr 9, ktérej udato
sie uciec przed motocyklowym patrolem bolsze-
wikéw i dzieki temu otrzymata dodatkowe punk-
ty. Wszyscy uczestnicy otrzymali pamigtkowe
przypinki i nagrody tematycznie zwigzane z wy-
darzeniem. Na zakoriczenie mogli porozmawiac
z rekonstruktorami, dowiedziec sie nieco wiecej
o wykonaniu i obstudze dwczesnych karabinéw
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maszynowych, o pracy gotebi pocztowych, o za-

daniach szyfrantow, a takze wykona¢ pamigtko-

we zdjecia z utanami na koniach. Emocjom

i opowiesciom nie byto konca!

Biblioteka pragnie serdecznie podziekowac
wszystkim uczestnikom, wspétorganizatorom
i wolontariuszom za udziat i pomoc przy przygo-
towaniu gry miejskiej. Dzigkujemy:

- grupie rekonstrukcyjnej Towarzystwo Histo-

ryczne ,Rok 1920”,

- Muzeum Jozefa Pifsudskiego w Sulejowku,

- Osrodkowi Dziatan Tworczych ,Zielona”,

- Pracowni ,Osica Pottery” za pamigtkowe cera-
miczne zetony dla uczestnikéw gry,

- wolontariuszom: Konradowi i Julii — za dzielne
trwanie na wyznaczonych posterunkach oraz
Igorowi, ktéry dokumentowat przebieg gry.
Organizacja Rodzinnej Gry Miejskiej ,Rok

1920" byta mozliwa dzieki dotacji z Narodowe-

go Centrum Kultury, w ramach programu ,,Kul-

tura — Interwencje 2020".

,,KSIAZKA NA WAKACJACH” -
ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU

Jak ksigzki biblioteczne spedzajg wakacje?
Czytelnicy naszej Biblioteki, ktorzy wzieli udziat
w konkursie fotograficznym ,Ksigzka na waka-
cjach”, mieli okazje dokumentowa¢ wakacje
z ulubiong lektura.

Rozstrzygniecie konkursu nastapi 15.10.2020 r.
Liste laureatow, protokdt komisji konkursowej

« KINO

oraz nagrodzone fotografie opublikujemy na
stronie internetowej i FB Biblioteki.

BEZPY.ATNA WYPRAWKA DLA
KAZDEGO PRZEDSZKOLAKA
W BIBLIOTECE

Najwyzszy czas przygotowac sie na dtugie
jesienne wieczory i popotudnia, podczas kto-
rych nie powinno zabrakna¢ dobrej ksigzki
—dla rodzica i dla dziecka. Warto zatem uda¢
sie do pobliskiej biblioteki, gdzie na kazdego
Matego Czytelnika w wieku przedszkolnym
czeka wyjatkowa Wyprawka Czytelnicza
przygotowana przez Instytut Ksigzki.

Serdecznie zachecamy rodzicdw i dzieci do
wziecia udziatu w kampanii ,Mata ksigzka
— wielki cztowiek”. Kazde dziecko w wieku
przedszkolnym (roczniki 2014-2017), ktére od-
wiedzi biblioteke publiczng z wtasng kartg bi-
blioteczng, otrzyma w prezencie Wyprawke
Czytelnicza, a w niej: ksigzke ,Pierwsze czytan-
ki dla...” dostosowang pod wzgledem formy
i tresci do potrzeb przedszkolaka oraz Karte
Matego Czytelnika. Za kazdg wizyte w bibliote-
ce zakoficzong wypozyczeniem minimum jednej
ksigzki Maty Czytelnik otrzyma naklejke, a po
zebraniu dziesieciu zostanie uhonorowany
imiennym dyplomem potwierdzajagcym jego
czytelnicze zainteresowania. Oprécz dyplomu
przedszkolak otrzyma drobny czytelniczy upo-
minek. W Wyprawce znajda co$ dla siebie tak-

stych?” —
poszukajq rodzice razem z autorkg ksigzki. Zapra-
szamy wszystkich zainteresowanych tematem!

WESOtA %h/ ?
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ze rodzice — przygotowana dla nich broszura
informacyjna przypomni o korzysciach wynika-
jacych z czytania dzieciom oraz podpowie, skad
czerpa¢ nowe inspiracje czytelnicze. Dzigki akgji
dziecko pozna wazne miejsce na czytelniczej
mapie dziecinstwa (biblioteke) i zostanie petno-
prawnym uczestnikiem zycia kulturalnego. Pro-
jekt realizowany jest w ramach ogdlnopolskiej
kampanii promujacej czytanie generacyjne
.Mata ksigzka — wielki cztowiek”.

SPOTKANIE
Z IZABELA ANTOSIEWICZ

Zapraszamy na wieczor z mieszkankg We-

sofej, autorkg ksigzki ,Nakarm, naucz i pus¢
wolno” Izabelg Antosiewicz.

Autorka ksigzki to ,,zona z ponad 25-letnim sta-

zem, matka tréjki dorostych dzieci, Mind Opener,
propagatorka rodzicielstwa opartego na Mocnych
Stronach i metody «zielonego oféwka», przewod-
niczka rodzicéw po drodze do szczesliwej dorosto-
$ci ich dzieci” (zrédto: okfadka ksigzki).

JJak wychowac dzieci na szczes$liwych doro-
to jedno z pytan, na ktére odpowiedzi

Data i miejsce spotkania—19.10.2020 r., godz.

19.00, sala OSP — ul. 1 Praskiego Putku 31.

Bibliotekarze z Wesofej

1 KINO POGODNA

FDEI:IDNH

Arie m.ff

04.10 godz. 11.00 ,Gordon i Paddy"

Srwedja &5 min, Retyienia: Linda HamBback

11.10 godz. 11.00 ,Basi

Polsia, 58 min Refyseria: Marcin Wasilewskl, Lukasa Kacpro

ia 1"

cr {Grupa SmacT

18.10 godz. 11.00 ,Opowiesci swinki"
Miemcy. T2 min. Redyseria Theresa Strozyk

25,10 godz. 11.00 ,Wiking Tappi 1"

Palika, 8 min, Reperia & F. Marawakl, T, Mol - Mileeska, M, Kuf, W Chalersk,
E Borysewscs, Marcin Podales, Kacper Zamario, L Karprowics, M, Graj

*

* Po seansie odbedj sig
warsztaty plastyczne

Liczba miejsc ograniczona, Zapisy od poniedziatku
popriedzajacego seans pod nr tel. 22 427 37 T4,
Wydarzenia realizowane rgodnie 2 ebowiazujacym retimem sanitamym.

CAROOLN DIMLAN TWORCIVOH "POGODRA"

Fills (riradha BuMury s DFsssicy Wessls ML Wantewy -
ul jans Pawia 0 I S5077 Warkisws Wessla, | Sire "
el BRAFT N7 T, s B ebaak ool ckrsesais

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

HEODLE DIIALAN TWORCIVIH “POGOONHA" -

,.fm ,{H HIH/ f’f

01.10 ,Parasite"

Korea Poludniowa. 132 min. Rekyseriac Bong joon-ho

08.10 ,B61 i blask”

W utamku sekundy"

Niemcy, Francja, 106 min, Redyseriac Fatih Alin

22.10 .Kafarnaum"

- Fia Grbradis Nulnury = Duislsiry Weasls = 50 Warsrawy = _.’
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r— E Osrodek Kultury Wesola

zmienia sie dla mieszkancow

Powiedz nam, co robimy dobrze, a czego Ci brakuje w ofercie Osrodka Kultury Wesofa.
Pomo6z nam odpowiedzie¢ na Twoje potrzeby — wypetnij ankiete.

Szanowni Panstwo, zapraszamy do wypetnie-
nia ankiety majacej na celu diagnoze potrzeb
kulturalnych w dzielnicy Wesota m.st. Warszawy.
Ankiety on-line: http://domkulturywesola.net/
o-nas/ankieta/.

Ankiety w wersji papierowej do-
stepne:

w Urzedzie Dzielnicy,

w bibliotekach dzielnicy Wesota,

we wszystkich naszych placow-
kach.

Wypetniong ankiete wrzuccie do
skrzynki w jednej z naszych placéwek do
31 pazdziernika 2020 r.:

Osrodek Kultury, ul. Starzynskiego 21, 05-075
Warszawa,

Osrodek Dziatan Tworczych Pogodna, ul. Jana
Pawfa Il 25, 05-077 Warszawa,

Osrodek Dziatan Tworczych Zielona, ul. Wila-
nowska 3, 05-075 Warszawa.

#Ol(wgsola

GLADAMI HALIKA
1

DZFROWSKIE)

W 60 MINUT

DOOKOtA
SWIATA
- ETIOPIA

17 PAZDZIERNIKA EDED H GEIDZ 13 0o

todroZze dla dorostych 2 Anito

Zaplsy od 12,90 pod numerem 22 773 B8 59, Licibo misjic ogranicians,
Witap walny. Zojecia realizawans w ohawlgrujorym redimis sanitoraym

W pazdzierniku mozesz wybrac sie z Anitg Po-
gorzelska i Osrodkiem Kultury w Dzielnicy Weso-
ta w podréz dookota Swiata. W sobote, 17 paz-

dziernika o godz. 11.00 ,, Abecadto mtodego
podréznika”, warsztaty dla dzieci
zklas I-V, a 0 godz. 13.00 w podré-
2y z cyklu ,W 60 minut dookofa
$wiata. Sladami Halika i Dzikow-
skiej” przeniesiemy sie do katolic-
kiej Etiopii, a w niej istny kalejdo-
skop: plemiona doliny Omo, mu-
zutmanski Harar z dzikimi hienami
oraz wykute w skale przez anioty ko-
scioty w Lalibeli. Fascynujaca podroz z fi-
lizankg najlepszej kawy na $wiecie w tle. O$ro-
dek Kultury w Dzielnicy Wesota m.st. Warsza-
wy, ul. Starzynskiego 21, 05-075 Warszawa.
Liczba miejsc ograniczona. Obowigzujg zapi-
sy od 12.10 pod nr. tel. 22 773 55 99.

Marzy Ci sie kino na $wiatowym poziomie,
w kameralnej atmosferze i blisko Twojego miejsca
zamieszkania?  Nic
prostszego! Juz od
pazdziernika dzieki
wspotpracy z firmg
Gutek Film oraz Sto-
warzyszeniem Nowe
Horyzonty bedziesz
mogt w przyjaznych
warunkach odprezy¢
sie podczas najnow-
szych hitow filmo-
wych. ,Kino Pogod-
na" to projekt, pod-
czas ktorego zostanie
wyswietlonych  az

== 21 filméw. Zaréwno

dzieci, jak i dorosli
znajda co$ dla siebie.
Maluchy czekajg réw-
niez warsztaty pla-
styczne, natomiast
starsi  kinomaniacy
bedg mieli okazje
uczestniczy¢ w dys-
kusjach z krytykami
filmowymi! Wiecej
informacji na temat
filméw na stronie
internetowej
www.domkultury
wesola.net. Osro-
dek Dziatan Twor-
czych ,Pogodna”,

| OSRODEK KULTURY W DZIELNICY ~ ZNAJDZ NAS: g ul. Jana Pawfa Il 25,
A ST s @ Dosoes Thulbure  05.077 Warszawa.
P MLHTIMIL I Q=== gr== Liczba miejsc ogra-

#KULTURA |

niczona. Zapisy od poniedziatku poprzedza-
jacego seans pod nr. tel. 22 427 37 74.

Harmonogram pazdziernikowych seanséw dla
dorostych zapowiada sie nastepujgco:

1 pazdziernika, godz. 19.00 — PARASITE,
Korea Potudniowa 2019, 132 min
rezyseria: Bong Joon-ho

8 pazdziernika, godz. 19.00 — BOL | BLASK,
Hiszpania 2019, 113 min

tytut oryginalny: Dolory gloria / tytut angiel-
ski: Pain and Glory

rezyseria: Pedro Almodévar

15 pazdziernika, godz. 19.00 - W UtAMKU
SEKUNDY, Niemcy, Francja 2017, 106 min
Aus dem Nichts / In the Fade

rezyseria: Fatih Akin

22 pazdziernika, godz. 19.00 — KAFAR-
NAUM, Liban, USA 2018, 120 min
Cahparnaiim / Capharnaum

rezyseria: Nadine Labaki

29 pazdziernika, godz. 19.00 — WYSOKA
DZIEWCZYNA, Rosja 2019, 130 min

Dylda / Beanpole

rezyseria: Kantemir Bafagow

Dla dzieci w wieku 4+ przygotowali$my bajki
i warsztaty plastyczne w nastepujacych terminach:

4 pazdziernika, godz. 11.00 — GORDON
I PADDY

Rezyseria: Linda Hamback, kraj i rok produkji:
Szwecja 2017, czas trwania: 65 min, wersja
jezykowa: dubbing, kategoria wiekowa: 4+

11 pazdziernika, godz. 11.00 — BASIA 1
Rezyseria: Marcin Wasilewski, tukasz Kacpro-
wicz (Grupa Smacznego), kraj i rok produkgji:
Polska 2017, czas trwania: 50 min, wersja je-
zykowa: dubbing, kategoria wiekowa: 4+

18 pazdziernika, godz. 11.00 — OPOWIESCI
SWINKI (Mullewapp — Eine schone Schwe-
inerei)

Rezyseria: Theresa Strozyk, kraj i rok produk-
¢ji: Niemcy 2016, czas trwania: 72 min, wer-
sja jezykowa: lektor, kategoria wiekowa: 4+

25 pazdziernika, godz. 11.00 — WIKING
TAPPI 1

Rezyseria: A. P Morawski, T. Moult-Milewska,
M. Kur, M. Cholerek, E. Borysewicz, M. Podo-
lec, K. Zamarto, t. Kacprowicz, M. Graj, kraj
i rok produkgji: Polska 2018, wersja jezykowa:
dubbing, kategoria wiekowa: 4+

Na kolejne warsztaty plastyczne dla naj-
mtodszych z cyklu ,,Pogodne Rysowanki” z Ewg
Przanowska zapraszamy 24 pazdziernika
o godz. 10.00. Tym razem przeniesiemy sie
w basniowy swiat jednorozcéw, gryfow i smo-
kéw. Dziwne, Smieszne, a czasem straszne — po-
jawiaja sie w literaturze od wiekdw. Czes¢
z nich jest rozpoznawalna przez kazdego na
pierwszy rzut oka, cze$¢ to niepowtarzalne two-
ry konkretnych artystow. Na spotkaniu ,,Dziwne
stwory” kazdy stworzy mini gre — ukfadanke,
ktéra pozwoli mu konstruowac wiasne stwory.
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Osrodek Dziatan Twérczych ,Pogodna”, ul.
Jana Pawtfa Il 25, 05-077 Warszawa. Liczba
miejsc ograniczona. Zapisy od 12.10 pod nu-
merem telefonu: 22 427 37 74.

SENIORZE, DOLACZ DO NAS!

Poniedziatki, 13.30-14.30 — Osrodek Dziatan
Twoérczych ,Zielona”, ul. Wilanowska 3, 05-
075 Warszawa. Zajecia bezptatne. Obowigzu-
ja zapisy pod nr. tel. 22 506 51 57.

Jeste$ osobg po 60 rz. i szukasz pomystu na
to, jak spedza¢ wolny czas? Chcesz poznac no-
wych sgsiadéw ze swojej okolicy, a Spiew spra-
wia Ci przyjemnos¢? Grupa artystyczna ,Malwy”
pod kierunkiem Natalii Kovalenko zaprasza pa-
nie i panéw po 60 r.z. na cotygodniowe spotka-
nia nowego oddziafu chéru seniora. Gwarantu-
jemy przyjazng atmosfere i duzo dobrej energii!
Zajecia realizowane w ramach Funduszu Anima-
qji Kultury, finansowanego ze $rodkéw War-
szawskiego Programu Edukacji Kulturalnej.

OTWARTA PRACOWNIA
PORTRETU

Srody, godz. 18.00-19.30 — Oérodek Dziatan
Twérczych ,Zielona”, ul. Wilanowska 3, 05-
075 Warszawa. Zajecia bezptatne. Obowigzu-
ja zapisy pod nr. tel. 22 506 51 57.

Miejsce Aktywnosci Lokalnej w Osrodku
Kultury Wesofa zaprasza dorostych i mtodziez
powyzej 16 rz. na cotygodniowe, bezptatne
zajecia z rysunku. Podczas spotkan uczestnicy
bedg mie¢ okazje stworzy¢ portrety modela
w réznych technikach analogowych, typu we-
giel, otéwek, akwarela itp. Otwarta Pracownia
Portretu to miejsce, gdzie uczestnicy kursu maja
wptyw na tematyke i przebieg spotkan. To $wiet-
na okazja do sasiedzkiej integracji, rozwoju wia-
snych umiejetnosci i tworczej ekspresji.

Zajecia poprowadzi lokalny, wesofowski arty-
sta — Maciej ,Maca” Mackiewicz.

SRODOWY TRENING
OBWODOWY

$Srody, godz. 19.40-20.25 — Oérodek Dziafan
Tworczych ,Pogodna”, ul. Jana Pawta Il 25,
05-077 Warszawa. Liczha miejsc ograniczo-
na. Zapisy pod nr. tel. 22 427 37 74.

Miejsce Aktywnosci Lokalnej w Osrodku
Kultury Wesota zaprasza na Srodowy trening
obwodowy, czyli potaczenie ¢wiczen o charakte-
rze sitowym oraz cardio. Cwiczenia wykonuje sie
w tzw. obwodach, sktadajacych sie z kliku ¢wi-
cze z okreslong liczbg powtorzen, ktore anga-
2ujg cafe ciafo. Zajecia stanowig wstepng ada-
ptacje organizmu do budowania sity migsnio-

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

wej. Zajecia prowadzi wolontariuszka, miesz-
kanka Wesofej — Jarostawa Mashchenko.
w
M MIEJSCE
AKTYWNOSCI
LOKALNEJ

Miejsce Aktywnosci Lokalnej (MAL) w O$rodku
Kultury to przestrzen, gdzie lokalni pasjonaci
dzielg sie swoja wiedza i umiejetnosciami
z mieszkaficami Wesofej za darmo. Réznorodna
oferta, blisko Twojego domu, w swobodnej at-
mosferze. Wiecej informacji: www.domkultury
wesola.net/mal. Zapraszamy!

WOLONTARIAT
W OSRODKU KULTURY

Odkrywaj pasje, dziataj w kulturze, spedzaj
z nami czas!

#0KWesola

#ODTPogodna

WESOLA 4y /=7
wiadomosci sqsiedzki‘ze}

Szukamy wolontariuszy/-ek powyzej 12 rz.,
zainteresowanych sztukg i kultura, petnych ener-
gii i gotowych do dziafania, dyspozycyjnych i od-
powiedzialnych. Zachecamy do catorocznej
wspétpracy, jak i wolontariatu akcyjnego (pomoc
jednorazowa). Przyktadowe zadania wolontariu-
sza: prowadzenie zaje¢ lub warsztatéw, prace
archiwalne, kolportaz materiatéw promocyjnych,
opieka nad strong www.

Zainteresowane osoby prosimy o kontakt: tel.
798 872 333, mal@domkulturywesola.net.

Marcin Kotodziej

Materiaty organizatoréw. Redakcja
nie ponosi odpowiedzialnosci za zmiany

terminéw lub odwotanie wydarzer doko-
nane po opublikowaniu programu imprez.

#0DTZielona

POWIEDZ NAM

CZEGO Cl BRAKUJE

ZMIENIAMY SIE
DLA CIEBIE!

POMOZ NAM

WYPELNI) ANKIETE
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Sport... drogowskazem w zyciu

uczyt mnie, ze najwiekszym przeciwnikiem nie jest
zawodnik po drugiej stronie boiska, ale... ja sam.
Jesli pokonam swoje leki, stabosci, to stane
sie zwyciezca.
Kazdego dnia chce pracowac nad sobg i sta-
wac sie lepszg wersjg samego siebie.

LSport buduje dobre nawyki, pewnos¢ siebie
i dyscypline. Zmienia zawodnikéw w lideréw
spofecznodci i uczy, jak dazy¢ do celu, radzi¢ so-
bie z btedami i pielegnowac mozliwos¢ rozwoju”.

(Julie Foudy)

Przemystaw Swiercz
UKS Sportteam

Sport uksztattowat mnie jako cztowieka. Pokazat
mi, ze trzeba walczy¢ o swdj cel i marzenie. Na-

Artusa, Dom Eskenéw, Dom Mikotaja Koperni-
ka, Kamienica Pod Gwiazda gotyckie obiekty

PTTK zaprasza
sakralne — Katedra sw. Jandw, kosciot
Serdecznie zapraszamy na kolejng

§ NMP, pomniki Starego Miasta (fontan-
objazdowa wycieczke. Tym razem za-

na Flisaka z zabkami, osiotek na sta-
witamy do zatozonego przez Krzyza- . /' rowee — czyli $redniowieczny pre-
kéw Torunia i bedacej niegdys jednym : gierz...), Aleja Gmerkéw, Piernikowa
z najwazniejszych spichlerzy Polski Aleja Gwiazd, ruiny zamku krzyzackie-
Bydgoszczy. Obecnie oba miasta petnig go oraz wizyta w Niewidzialnym Domu
role stolicy woj. kujawsko-pomorskiego. — gdzie bedziemy mieli mozliwos¢ kon-
Program zwiedzania: frontacji z problemami i trudnosciami Zzycia
0s6b niewidomych.

16.10.2020 r. (pigtek) — Torun

,,TORUNSKIE ABC" — zwiedzanie najwazniej-
szych zabytkdw torunskiej staréwki z zewnatrz:
bramy i baszty miejskie, mury obronne, spichle-
rze, Krzywa Wieza, Brama Klasztorna, Stary Ry-
nek z Ratuszem i pomnikiem Mikotaja Koperni-
ka, torunskie kamienice mieszczanskie: Dwor

17.10.2020 r. (sobota) — Bydgoszcz
zwiedzanie Srodmiescia — Bazylika, park Ko-
chanowskiego z pomnikiem tuczniczki, dziel-
nica muzyczna, park Kazimierza Wielkiego
z fontanng Potop, secesja bydgoska, Stary Ry-
nek i okoliczne ulice, spichrze, katedra bydgo-

WAWER DLA NIEPODLEGLE)J
— pod hastem WSPIERAJMY ARTYSTOW

(22.11.2020 r,, godz. 17.30, sala ,Stary Mtyn”, ul. Zwanowiecka 20)

Na festiwal wawerski przyjedzie jeden z naj-
lepszych chéréw meskich w Europie — POLSKI
CHOR MESKI pod dyrekcja PIOTRA JANCZAKA.

Podczas 20-letniej dziafalnosci artystycznej ze-
spot zdobyt ponad 70 nagréd na miedzynarodo-

Koncert inaugurujacy XIl sezon Wawer Music
Festival rozpocznie sie od prezentacji hejnatu
wawerskiego skomponowanego i wykonanego
przez amerykanskiego trebacza — Gary'ego
Guthmana.

herwstes [rarsicols e =8
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ska, na Wyspie Mtynskiej muzeum Dom Leona
Wyczotkowskiego.

Exploseum — muzeum poswiecone jednej
z najwiekszych fabryk zbrojeniowych 11l Rzeszy.

18.10.2020 r. (niedziela) — Bydgoszcz

Kontynuacja zwiedzania Bydgoszczy — zwie-
dzanie muzedw (w zaleznosci od obostrzen
zwigzanych z COVID-em):

Muzeum Wodociggow,

+Europejskie Centrum Pienigdza” ze skarbem

bydgoskim,

Zabytkowa barka Lemara — z opowiescig o hi-

storii zeglugi.

Wiecej informacji na naszej stronie internetowej
www.pttkwesola.pl.

Bozena Jazwinska

wych konkursach chéralnych. W programie ze-
spofu znajdujg sie utwory epoki Sredniowiecza,
renesansu, romantyzmu, utwory kompozytoréw
wspdtczesnych, formy muzyki ludowej oraz fil-
mowej. W ostatnim okresie zesp6t skupit sie na
poznawaniu bogatych dziet muzyki cerkiewnej.
Magiczna duchowos¢, niezwykta harmonia mu-
zyki prawostawnej sprawia, ze koncerty te sg
wyjatkowo bogate w doznania emocjonalne.

Na spotkanie z wawerska publicznoscia Polski
Chor Meski przygotowat specjalny program:
W pierwszej czesci utwory polskie i patriotyczne,
w drugiej czesci wieczoru publicznos¢ ustyszy naj-
piekniejsze tematy musicalowe, znane i lubiane
przez pokolenia melomandw na catym $wiecie.

Podczas koncertu nastapi takze prawykonanie
dziefa skomponowanego na zamdwienie Pod-
karpackiej Fundacji Rozwoju Kultury oraz Insty-
tutu Muzyki i Tafica przez Adama Porebskiego —
+Post-Suity na kwintet dety oraz fortepian”
w wykonaniu CRACOV GOLDEN QUINTET wraz
z solistkg DOMINIKA PESZKO (fortepian).

Oryginalno$¢, pasja i mtodzieficza fantazja to
cechy premierowego dzieta, z ktérym na pewno
warto sie zapoznac. Unikalny dobor instrumen-
tow — fletu, oboju, klarnetu, fagotu oraz waltor-
ni — umozliwia uzyskanie wielkiej palety barw
brzmienia. Pomimo réznorodnosci zespét tworzy
jeden organizm muzyczny.

Koncert catkowicie bezptatny pod hastem
WSPIERAJMY ARTYSTOW".

Jarostaw Drzewiecki
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Trenuj z Nami Judo

Startujemy z treningami!

Nasz Klub ma ponad dziesiecioletnie
doswiadczenie, trenujemy dzieci, mtodziez
i dorostych nie ma ograniczen wiekowych

wiec dotgcz do nas! Mamy na celu
upowszechnianie kultury fizycznej oraz
kojarzenie sportu z czym$ przyjemnym.
Dzieci i mtodziez startujg z powodzeniem
na zawodach.

Pierwszy trening

ZIMOWY OBOZ SPORTOWY

SNIEZNE SZALENSTWO W GORACH

* Nauka i doskonalenie jazdy na nartach * Ognisko z pieczeniem kietbasek
i snowboardzie * Wieczorny kulig z pochodniami

* Treningi na sali judo e Zawody narciarskie z nagrodami

* Treningi na basenie » Zawody ptywackie z nagrodami

* Zajecia ogdlnorozwojowe e Zawody judo z nagrodami

* Konkursy z nagrodami » Wycieczka do aquaparku - hotel Gotebiewski
e Dyskoteki * Wycieczka autokarowa
e Wieczorne kino

ZIELONA GOSPODA - PRZESIEKA K/KARPACZA

16-23.01.2021

ZAPISY 518-122-402

www.wiadomoscisasiedzkie.pl 1 3 |
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Jak wychowac dobrze

Wiosna i lato tego roku przyniosty
ogromny wysyp kocigt. Wielu z nas zde-
cydowato sie przygarna¢ mate, szukajace
domu mruczki. Opieka nad takimi malu-
chami, czesto zbyt wczeénie odfgczonymi
od matki, nie nalezy do tatwych. Jakie sg
najczestsze problemy behawioralne
mtodych kotéw i jak im zapobiegac?

Im mtodsze zwierze, tym ma wiecej energii
i checi do zabawy. Przygarniajac kociaka, musi-
my by¢ gotowi na obowigzki wykraczajace poza
napetnianie miski i czyszczenie kuwety.

Mtode koty, jak wszystkie dzieci, potrzebujg
duzo uwagi i zaspokojenia swoich potrzeb.
Oprécz petnego brzuszka i dogodnego miejsca
do zatatwiania sie kocieta potrzebuja ciepta, bli-
skosci, zabawy i, podobnie jak ludzkie potom-
stwo, jasnych granic.

Cykl dorastania kociego dziecka obejmuje,
oprocz wykarmienia przez kotke, réwniez nauke
zasad spofecznego wspoétzycia i dobrego wycho-
wania. Dlatego kocieta powinny pozostac z mat-
kg do 12., a nawet 15. tygodnia zycia. Nie jest
prawda, ze samodzielne jedzenie okofo 8 tygo-
dnia zycia oznacza, ze kotek jest gotéw do odta-
czenia od rodziny.

Pierwsze 8 tygodni to czas dojrzewania,
otwierania oczu, poznawania otoczenia, nauki
poruszania si¢ i jedzenia statych pokarmoéw. Na-
stepne 4 tygodnie kociaki spedzajg na nauce za-
sad panujgcych wsrdd ich gatunku. Uczg sie
przede wszystkim szanowania granic, ustepo-
wania starszym osobnikom oraz polowania. To
ostatnie jest bardzo wazne, poniewaz nigdy nie
powinnismy zapomina¢, ze kot jest drapiezni-
kiem i spefnianie jego gatunkowych potrzeb
zwigzanych z polowaniem jest bardzo waznym
elementem jego dobrostanu.

Czesto jednak nie mamy wyjscia i okolicznosci
sprawiaja, ze pod nasza opieka laduje zwierzat-
ko znacznie mtodsze, niz powinno. Zapewniamy
mu ciepte schronienie, pieszczoty, dobra, wyso-

Trawniki * Pielegnacja ¢ Aranzacje

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

SR Zowiv

komiesng karme i kotek wyrasta na
pieknego, dorodnego osobnika.

Bardzo czesto jednak taki wcze-
$nie odfgczony od matki kot dotkli-
wie gryzie w trakcie zabawy rece
opiekuna lub, co gorsza, stopy, np.
tuz po kapieli albo w nocy. Nie ma
chyba nic bardziej irytujacego niz
zostac ugryzionym przez kota w na-
g3, wystajacg spod kotdry stope,
w $rodku nocy.

Dlaczego tak sie dzieje? Po pro-
stu mamy kociaka, ktéry nie dokonczyt procesu
wychowywania przez matke. W takim przypad-
ku to my, ludzcy opiekunowie, musimy dokon-
czy¢ proces socjalizacji i wyznaczy¢ swojemu pu-
pilowi jasne granice.

To nieprawda, ze kotéw nie da si¢ niczego na-
uczy¢. Da sie, ale bardzo wazna jest konsekwen-
cja. Kotek gryzacy dotkliwie rece lub nogi nie do-
znat nigdy reprymendy od kotki-matki, ktéra po-
kazataby mu, jak daleko moze sie posunac.
Najwazniejsze w takiej sytuacji to nie uzywac rak
do zabawy ze zwierzeciem. Nie mozna pozwalac¢
na podgryzanie ragk czy palcéw podczas piesz-
czenia i przytulania, a juz w zadnym przypadku

REKLAMA

USLUGI OGRODNICZE | PORZADKOWE

EWA GADOMSKA

05-077 Warszawa-Wesota
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PELEN ZAKRES UStUG

Stara Mitosna, ul. Mazowiecka 38/1 tel. 535 333 753
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ulozonego kociaka?

nie mozna porusza¢ stopami pod kocem i po-
zwoli¢ kotu na nie polowa¢. Do pewnego
momentu bedzie to moze zabawne, ale czy na-
prawde chcemy, Zeby nasze nogi padty ofiarg
dorostego 4—6-kilogramowego kota, z catkiem
imponujacym zestawem kiow?

Jesli rozbawiony kotek podgryza rece, trzeba
go od razu odsungc i przerwac zabawe. Z malu-
chami majgcymi skfonnosci do podgryzania na-
lezy bawi¢ sie tzw. zabawkami dystansowymi:
patykami, sznurkami, specjalnymi wedkami
z piérkami na koncu.

Kociakom atakujgcym nogi w nocy najlepiej
odcig¢ dostep do sypialni. Moze to oznaczac
kilka dni ucigzliwego miauczenia lub drapania

w drzwi. Niestety jedynym rozwiagzaniem jest
uzbrojenie sie w cierpliwos¢ i zatkanie uszu sto-
perami.

Warto jednak pamietac, ze mfody kot potrze-
buje duzo wiecej ruchu i uwagi niz starsze zwie-
rze. Trzeba zapewni¢ mu $rodowisko oferujace
odpowiedni poziom stymulacji. Wysokie drapa-
ki, potki, na ktore mozna sie wspina¢, piteczki
i inne zabawki, a przede wszystkim aktywny
udziat opiekuna w zabawie to gwarancja zme-
czonego, zadowolonego kota, ktéry powinien
wytrzymac do rana, zanim znéw poszuka roz-
rywki w towarzystwie swojego cztowieka.

Karolina Totwinska

POMOC DLA OPIEKUNOW
DOROSLYCH 0SOB
NIEPELNOSPRAWNYCH

ZADZWON: 601487212

Nr 224 / Pazdziernik 2020



| #DOBRE RADY

Jedzenie ma znaczenie
- co jes¢, by zadbac o odpornosc¢?

Okres jesienno-zimowy to czas wiekszej po-
datnosci organizmu na infekcje. Warto wiec za-
dbac o odpornos¢ — tylko jak?

Warto przede wszystkim postawi¢ na ak-
tywnos¢ fizyczna, odpowiednia ilos¢ odpo-
czynku i snu oraz zbilansowang diete.

W niektorych produktach spozywczych wystepu-
ja substancje bioaktywne, ktdre stymuluja odpor-
nos¢ organizmu. W takim razie gdzie ich szukac?

WITAMINY A, C,EiD

Niedobdr witamin negatywnie wptywa na or-
ganizm — to wszyscy wiemy, ale co to znaczy?

WITAMINA A w niewystarczajacych ilosciach
przyczynia sie do zaniku grasicy, Sledziony czy
weztéw chtonnych — miejsc niezbednych dla pra-
widfowej odpornosci organizmu. Dodatkowo wi-
tamina A odpowiada za stan bfon sluzowych, co
jest istotne w zapobieganiu inwazji bakterii czy
wiruséw. Dodatkowo reguluje produkgje lizozy-
mu — enzymu znajdujgcego sie w $linie, bedace-
go pierwszg linig ochrony przeciw bakteriom. Wi-
tamine A znajdziemy w: masle, mleku i produk-
tach mlecznych, podrobach, jajach.

Ciggtos¢ bton komorkowych zalezy réwniez od
WITAMINY E, ktora zabezpiecza kwasy ttuszczo-
we przed utlenieniem. Jest bardzo silnym anty-
oksydantem, dzieki czemu dezaktywuje wolne
rodniki, ktore sg odpowiedzialne za stany zapal-
ne w organizmie. Witamine E znajdziemy w: ole-
jach roslinnych, orzechach i migdatach, kietkach
i nasionach zb6z, rybach, pfatkach owsianych
i otrebach, mleku, szpinaku, papryce, brokufach.

WITAMINA C ma dziatanie ochronne dla tkanek,
réwniez antyoksydacyjne, stymuluje produkcje
zwigzkéw przyczyniajacych sie do zwiekszenia od-
pornosci. Dobre zrédta witaminy C: czarna porzecz-
ka, natka pietruszki, dzika roza, papryka czerwona,
brukselka, brokuty, truskawki, kiwi, pomarancze.

WITAMINA D ma znaczenie nie tylko dla uktadu
kostnego, ale réwniez dla odpornosci organizmu.
Wzmacnia zdolnosci chemotaktyczne i fagocy-
tarne makrofagéw, wspomaga wytwarzanie anty-
bakteryjnych peptydéw. Ponadto reguluje odpo-
wiedzi limfocytéw T i zmniejsza produkcje prze-
ciwciat 1gG oraz IgM, ktérych podwyzszony
poziom $wiadczy o wystepowaniu stanu zapalne-
go. W naszym klimacie zalecana jest indywidual-
nie dopasowana suplementacja witaming D, gdyz
podaz z diety i synteza w skérze pod wptywem
promieni sfonecznych nie jest wystarczajaca.

Mikroelementy wartosciowe
dla uktadu odpornosciowego:

SELEN wykazuje dziatanie zwigkszajgce aktyw-
nos¢ komorek ukfadu odpornosciowego, a jego
niedobdr obniza aktywno$¢ limfocytow T, ma-
krofagoéw i komérek NK. Wysoka zawartos¢ sele-
nu maja: podroby, owoce morza, ryby, produkty
mleczne, orzechy, produkty zbozowe.

CYNK réwniez jest niezbedny do prawidtowego
dziatania ukfadu immunologicznego. Aktywuje on
wydzielang przez grasice tymuline — odpowiedzial-
ng za produkgje limfocytow T. Bogate w cynk sa:
kasze (w szczegdlnosci gryczana), pieczywo petno-
ziarniste, sery podpuszczkowe, migso, watroba.

Rozgrzewajacy krem z dyni w najlepszym wydaniu

SKEADNIKI (4 PORCJE):

800 g dyni (500 g po obraniu)

250 g ziemniakéw

2 tyzki oliwy

1 cebula

2 zabki czosnku

1 tyzeczka mielonej kurkumy

1/4 tyzeczki mielonej ostrej papryki

1 tyzeczka przyprawy curry w proszku

1 tyzka Swiezego startego imbiru

11 1/2 szklanki bulionu jarzynowego

1 puszka (400 ml) mleka kokosowego (lub
w |zejszej wersji mleko krowie o zawartosci
ttuszczu 1,5-2%)

PRZYGOTOWANIE

Dynie obra¢ ze skorki, usunac¢ pestki,
migzsz pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obrac i tez
pokroi¢ w kostke.

W garnku na oliwie lub oleju zeszkli¢ pokro-
jong w kosteczke cebule oraz obrany i pokro-
jony na plasterki czosnek. Doda¢ dynie oraz

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

ziemniaki, doprawic solg i smazy¢, co chwile
mieszajac, przez ok. 5 minut. Dodac kurkume,
ostra papryke, curry i starty imbir.

Wla¢ goracy bulion, przykry¢ i zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien do Sredniego i gotowac
przez ok. 15 minut do miekkosci warzyw.

Zmiksowac w blenderze z mlekiem kokoso-
wym lub zwyktym (zachowac kilka tyzek do
dekoracji).

PROPOZYCJA PODANIA

Swieza kolendra i pieczone pomidorki: pomi-
dorki koktajlowe skropic oliwg, doprawi¢ solg
oraz pieprzem i wstawi¢ do piekarnika z witg-
czong funkcja grilla na najwyzszg pétke. Piec
przez kilka minut, az zmiekna i lekko sie zrumie-
nig (mozna tez zgrillowac na patelni grillowej).

Krem z dyni jest swietng propozycja na je-
siennie dni. Ma wiele witamin, $wietnie roz-
grzewa, a skfadniki w tym wydaniu dobrze
wptywajq na ukfad odpornosciowy.

SMACZNEGO!

WESQOtA %h/

wiadomosci sqSIedﬂ:}

ﬁlab‘w /ac//e@

TRENING - DIETA - MASAZ

ul. Jezdziecka 21F lok. 3,
tel. 506 830 446
studio@activeladies.pl
www.activeladies.pl
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Odbierz voucher o wartosci 120 zt
na konsultacje dietetyczng

’_______________________~
N e = -

Zbyt niska podaz ZELAZA moze obnizy¢ bakte-
riobojcze wiasciwosci organizmu. Jest ono skfad-
nikiem enzymow niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Zr6-
dto zelaza to przede wszystkim mieso i produkty
miesne oraz produkty zbozowe.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT) petnig funkcje modulujgca odpowiedzi
zapalne. Szczeg6lInie kwasy ttuszczowe omega-3.
Bogate w kwasy omega-3 sg olej sojowy, olej
rzepakowy, olej Iniany, ryby morskie.

Warto zadbac¢ o odpornos¢ réwniez od strony
bariery jelitowej, ktéra tworzg kultury bakterii.
Sktad bakterii jest zalezny od diety, dlatego war-
to czesto siega¢ po produkty probiotyczne: jo-
gurty naturalne, kefiry, maslanki czy kiszonki.

0 nasza mikroflore zadbajg takze prebiotyki,
ktére znajdziemy w pomidorach, bananach lub
jeczmieniu. Bfonnik pokarmowy réwniez ma po-
zytywny wptyw na flore bakteryjng i stan jelit,
warto wiec na state wigczy¢ go do diety przez
spozycie: grubych kasz, produktéw petnoziarni-
stych, suszonych owocéw, duzej iloéci warzyw.

Dodatkowo produkty, ktore warto wigczy¢ do
diety dla wzmocnienia odpornosdi, to:

WARZYWA CEBULOWE takie jak CEBULA, CZO-
SNEK, POR i SZCZYPIOREK posiadajg w sobie
liczne substancje wptywajace korzystnie na od-
pornos¢ oraz dziatajace bakteriobdjczo.

KURKUMA — wiasciwosci kurkuminy znajdujacej
sie w kurkumie poréwna¢ mozna z antyoksyda-
cyjnymi wiasciwosciami witaminy C i E. Ma bar-
dzo silne wiasciwosci przeciwzapalne oraz dzia-
ta przeciwko bakteriom i wirusom.

IMBIR — stosuje sie m.in. w zapaleniu oskrzeli,
dziata przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie
i przeciwbdlowo. Tak jak kurkuma jest silnym
przeciwutleniaczem.

Postepowanie dietetyczne ma wiec kluczowe
znaczenie dla funkcjonowania ukfadu odporno-
sciowego czfowieka. Warto zwroci¢ uwage na
odpowiednie zbilansowanie produktéw spozyw-
czych bogatych w WITAMINY A, C, E i D.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej na temat diety,
zapraszamy na strone lub bezposrednio do po-
radni dietetycznej na ul. Jezdzieckiej 21F lok 3.

dietetyk mgr Klaudia Koniec
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Jesienig zadbaj

o swoj kregostup

1 stawy

Pazdziernik to méj ulubiony miesiac. I nie tylko
dlatego, ze urodzilam sie w tym wiasnie okresie,

Przyroda zaskakuje nas co roku przepiekna
paleta barw w odcieniu zlota i czerwieni, jakby

chciala nas pokrzepic¢ przed szaroS$cia i nagoscig stoty listopadowego
poranka. To takze ostatni miesiac na to, aby przyjrze¢ sie roslinom

przed okresem zimowego odpoczynku.

W przeciwienstwie do przyrody my, ludzie,
eksploatujemy sie przez cafy rok, nie dojadajac,
nie dosypiajac, nie majgc czasu na relaks, ale
rowniez relacje z ludzmi, ktérych kochamy. Zmie-
niajaca sie aura powoduje nie tylko spadek na-
stroju, zmeczenie i bezsennos¢, ale réwniez do-
legliwosci migsniowo-stawowe (mniej ruchu
oraz wiecej urazéw, upadkow). Ziotolecznictwo
zna na te dolegliwosci doskonate remedium.

Rozwigzaniem jest korzen zywokostu lekar-
skiego (Radix Symphyti), z ktérego wytwarza sie
masci, oleje i nalewki lecznicze. W korzeniu zy-
wokostu znajduje sie zwigzek o nazwie ,alanto-
na", ktory pobudza regeneracje tkanek, szcze-
golnie nabtonkowej, i dziata silnie przeciwzapal-
nie. Aktywuje procesy regeneracji chrzastek
i kosci, przy$piesza zrastanie sie kosci ztamanych
i peknietych. Stad moze by¢ on stosowany z po-
wodzeniem przy trudno gojacych sie ranach,
w leczeniu ztaman otwartych i z uszkodzeniem
tkanki miekkiej, zZtaman z obrzekami oraz w do-
legliwosciach bdlowych kregostupa i stawéw.

Mas¢, olej i nalewke zywokostowa nalezy sto-
sowac zewnetrznie w oktadach.

|16

Oktad z oleju zywokostu: olej podgrzewamy
do 40 stopni i naktadamy na chore miejsce, owi-
jamy cienka folig, aby unikng¢ pobrudzenia
odziezy oraz aby zatrzymac ciepto. Stosujemy
minimum 3 x dziennie po godzinie.

Badania naukowe nad zywokostem potwier-
dzity jego wiasciwosci (B. Szmigielska, Mozliwo-
sci wykorzystania zywokostu lekarskiego w tera-
plach dysfunkgji ukfadu ruchu, Chorzéw 2018):

* przeciwobrzekowe, przeciwzapalne, przeciw-
wysiekowe

skrocenie okresu rehabilitacji po ztamaniach,
skreceniach

wyleczenie urazéw tepych w krétkim czasie
(514 dni)

redukgja/likwidacja obrzekéw

wyleczenie catkowite wysieku w kolanie
regeneracja stawu biodrowego (unikniecie
operacji)

zwiekszenie ruchomosci uktadu ruchu
zmniejszenie porannej sztywnosci stawow
redukcja dolegliwosci bélowych (towarzysza-
cych zwyrodnieniom kregostupa oraz stanom
zapalnym).

Zywokost lekarski zastosowany w kazdej
formie wykazuje daleko idace dziatanie tera-
peutyczne w kierunku redukcji dolegliwosci
bélowych i przywrécenia sprawnosci fizycz-
nej wigcznie. Systematyczne stosowanie zy-
wokostu przynosi relatywng poprawe
w 14 dni nawet przy przewlektych bélach
zwigzanych ze zwyrodnieniem kregostupa.
Dziatanie lecznicze zywokostu przewyzszyto
dziatanie diklofenaku oraz krioterapii!

Preparaty na bazie zywokostu
z czystego terenu Podkarpacia
(gospodarstwo ekologiczne):

Mas¢ zywokostowa (100 ml):

Sktad: olej zywokostowy, naturalny wosk
pszczeli, naturalna kamfora, zywica Swierko-
wa, olejek gozdzikowy

#DOBRE RADY |

PAZDZIERNIK W GABINECIE:

* NEBULIZATORY DO AROMATERAPII
ORAZ KOMPOZYCJE 100-PROCEN-
TOWYCH OLEJKOW ETERYCZNYCH
NA POBUDZENIE UMYStU, RELAKS,
DOBRY SEN, TRAWIENIE, NA STRES,
CHOROBY WIRUSOWE, LIBIDO itd.

 MASAZE Z AROMATERAPIA;
WTORKI | CZWARTKI, ul. Admiral-
ska 12/14, WARSZAWA-REMBERTOW.
PROWADZI ARTUR.

ZAPISY: TEL. 505 724 094,
KONTAKT@ZIOLOWYRAJ.COM

Dziatanie: przeciwbolowe, przeciwzapalne, re-
generujace

Zastosowanie: rwa kulszowa, béle kolan, kre-
gostupa

Olej zywokostowy (50 ml z olejkami, 100 ml
bez olejkow eterycznych):

Sktad: olej winogronowy (szybko sie wchtania
i nie zatyka poréw), korzen, mtode pedy, pacz-
ki i kwiaty zywokostu, podwojna filtracja i za-
geszczenie

Na zyczenie klienta: olejki eteryczne z gozdzi-
ka, Swierku, eukaliptusa i miety pieprzowej
o0 dziataniu chtodzacym, przeciwboélowym,
przeciwzapalnym

Dziatanie: przeciwbélowe, przeciwzapalne, re-
generujace, odzywcze na chrzastki i stawy

Zastosowanie: zwyrodnienia stawu biodrowe-
go, nasieki w stawie kolanowym, béle migsni
i stawow (barku, kregostupa, kolan), odbudo-
wa stawu biodrowego (kuracja ok. 6 mies.)

Nalewka zywokostowa (50 ml —z olejkami ete-
rycznymi, 100 ml — bez olejkéw eterycznych):

Skfad: spirytus 60%, korzen, mtode pedy, pacz-
ki i kwiaty zywokostu

Dziatanie: przeciwbolowe, przeciwzapalne, re-
generujace

Zastosowanie: jw. (olej zywokostowy)

Zamowienia na masci, oleje i nalewki pod
nr. tel. 505 724 094. Odbiory indywidualne
co tydzien w pigtki/soboty w Warszawie-
-Rembertowie, ul. Admiralska 12/14.

Z zielarskimi pozdrowieniami —

Karolina Julia Smoderek — Doktor Z
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Miesiacem Cyberbezpieczeastwa

Przemoc kojarzy nam sie z aktem fizycznosci
— kopaniem, biciem. Jednak wraz z szerzacym
sie rozwojem technologii rozwija sie rowniez
zjawisko, jakimi jest cyberprzemoc (ang.
cyberbullying). Do cyberprzemocy wykorzy-
stywane sg nowoczesne technologie, zazwy-
czaj Internet oraz telefon komarkowy.

Najczestszymi formami cyberprzemocy sa:
nekanie, obrazanie, przesladowanie,
podszywanie sie, ponizanie, o$miesza-
nie poprzez wysytanie filmikow oraz
zdje¢ czy wykluczenie np. z grup w me-
diach spotecznosciowych czy klasowych.
Przemoc taka objawia sie réwniez
w grach, gdzie w naptywie emocji rzu-
cane sg obelgi wobec drugiej osoby,
sprawcy, nie majac Swiadomosci, szerza
w ten sposéb cyberbullying.

Tym, co powoduje, iz cyberprzemoc jest
tak niebezpieczna, jest fakt, ze czesto nie
jest widoczna — pozostaje w $wiecie wirtu-
alnym. Dodatkowo jest duzo prostsza w realiza-
¢ji dla sprawcy — brak konfrontacji twarzg
w twarz, pozorna anonimowosc.

Z badan przeprowadzonych przez NASK ,Na-
stolatki 3.0” wynika, ze jedynie 23,5% badanych
nie byto Swiadkiem przemocy internetowej wo-

bec kogo$ znajomego, a az

Elixir

KLINIKA DENTYSTYCZNA

REKLAMA
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ul. Fabryczna 1, Warszawa-Wesota
(wejscie od ul. Gosciniec)
tel. (22) 77321 12; 518 662 799

Oferujemy kompleksowe leczenie dzieci i dorostych:

Zabiegi estetyczne Implantologia

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

Mozliwos¢ ptatnosci karta
WWWwW.

miKaelixir.p

Jestesmy na Facebooku - Klinika Dentystyczna Elixir

. J

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

danych padfa ofiarg cyberprzemocy. Niepokojace
w badaniu byto to, ze co trzecia ofiara nie zgta-
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szata tego faktu ani nie podejmowata krokdw
w celu eliminacji problemu.

Z innego badania réwniez przeprowadzone-
go przez NASK, ,Rodzice Nastolatkéw 3.0", wy-
nika, ze rodzice nie sq Swiadomi cyberprzemocy.

Prawie 70% zadeklarowato, ze ich dzieci ni-
gdy nie byty celem ataku z wykorzystaniem
Internetu.

Skutki cyberprzemocy mogq by¢ tragicz-
ne, dlatego zawsze reagujmy na jej sympto-
my. Pamietajmy réwniez o poszanowaniu
drugiej osoby.

Cyberprzemoc naprawde boli: https:/
/www.youtube.com/watch?v=KoD9ibW

Wee.

Justyna Krasowska

Zrédfo:
https://www.nask.pl/pl/raporty/raporty/
2593,Raport-z-badan-quotNastolatki-
-30quot-2019.html

https://www.nask.pl/pl/raporty/raporty/
2586,Raport-quotRodzice-Nastolatkow-
-30quot-2019.html

Fundacja CyberEtyka
www.facebook.com/cyberetyka/
www.cyberetyka.pl

prawie potowa ba-

LEOZKA ®© MATERACE ® SZAFY ®¢ KOMODY
BIURKA ® WITRYNY e STOLY © KRZESEA
MEODZIEZOWE ® ZESTAWY e IINNE

Warszawa-Wawer
ul. Plowiecka 25
(r6g Swieckiej)
tel./fax 22 815 35 98
meble@meblesosnowe.eu

eble osnowe. u
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Okiem coacha

Alfabet emocji: Li M

L jak LITOSC -
z pozoru wydaje
sie, ze nalezy oce-
nia¢ ja pozytyw-
nie, wszak odwo-
tuje sie do empatii,
wspofczucia dla
czyjego$ bolu, nie-
szczescia. A jednak
jej ocena okazuje
sie sprawg dysku-
syjna.

Starozytny chinski filozof Yang Zhy stwierdzit, ze
LLitowac sie nad kims to nie tylko mu wspétczuc”.

A Bolestaw Prus: ,Litos¢ jest to uczucie row-
nie przykre dla ofiarowujacego, jak i dla przyj-
mujgcego”.

Na jednym z portali czytam: ,Zawsze sadzi-
tam, Ze litos¢ jest zaleta, cnotg dang nam od
Boga by$my mogli wspomagac innych ludzi
w potrzebie. To pozytywna wartos¢, ktéra spra-
wia, ze potrzebujacych nie wystawiamy na fa-
ske losu, ale wspieramy lub utatwiamy im kro-
czenie przez zycie, ktére nie zawsze jest proste.
Niektdrzy z nas odczuwaja nawet potrzebe po-
magania tym, ktérzy sami nie potrafig «wzig¢
zycia we wiasne rece»”.

Dlatego tez poczatkowo zaskoczyt mnie po-
glad Fryderyka Nietzschego, ktory gfosi: , Litos¢,
o ile sprawia jg rzeczywiste cierpienie — a to sta-
nowi wyfaczny rozpatrywany tutaj punkt widze-
nia — jest staboscig, jak kazde zagubienie sie
w szkodliwym afekcie. Pomnaza ona cierpienie
na $wiecie (...). Zatézmy, ze przez jeden tylko

dzien panowatoby ona nad Swiatem: tego dnia
nastapitaby zguba ludzkosci”.

By¢ moze owa ambiwalencja postaw spowo-
dowana jest réznymi rodzajami litosci.

Pierwsza z nich to zyczliwa litos¢, ktéra stano-
wi pofaczenie empatii, dobroci, checi niesienia
pomocy.

Lub lito$¢ wynikajaca ze szlachetnosci i hono-
ru. Jak powiedziat towarzysz Mahometa Ali ibn
Abi Talib: ,Jesli pokonasz wroga, okaz mu litos¢,
jestes przeciez silniejszy od niego”.

Zfa litos¢ to litos¢ pogardliwa, zabarwiona od-
cieniem poczucia wyzszosci i odrzuceniem.

| jeszcze ten rodzaj litosci, ktéry kojarzy sie
z manipulowaniem ludzkimi uczuciami. Jest to
wymuszanie pomocy i, jak to sie méwi, ,branie
na litos¢”. Pewnie kazdy z nas byt kiedys w sytu-
acji, w ktorej reagowat w niechciany przez siebie
sposob, czujac sie wykorzystywanym przez cu-
dzg stabosc.

Puenta? Stowa Jana Baptisty Racine’a: ,Wsty-
dem by¢ nie moze litos¢ sprawiedliwa”.

L jak LEK — jak czytam w Wikipedii — negatywny
stan emocjonalny zwigzany z przewidywaniem
nadchodzacego z zewnatrz lub pochodzacego
z wewnatrz organizmu niebezpieczenistwa, obja-
wiajqcy sie jako niepokoj, uczucie napiecia, skre-
powania, zagrozenia. W odrdznieniu od strachu
jest on procesem wewnetrznym, niezwigzanym
z bezposrednim zagrozeniem.

Wybitny psychiatra, znawca tematu Antoni
Kepinski zauwaza, ze ,Kazdy cztowiek w mniej-

WESOLA - STARA MILOSNA
ul. JANA PAWLEA Il 108 - obok skiepu GROSZEK
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szym lub wigkszym stopniu odczuwa lek przed
swym otoczeniem spofecznym” Podobnie Ry-
szard Kapuscinski: ,Zto nie ma dzi$ postaci grzy-
ba atomowego, momentalnej i ostatecznej za-
gtady, ale forme niezliczonych, codziennych
utrapien i lekéw...". Czyli w wiekszosci przypad-
kéw emocja, cho¢ nieprzyjemna, jest catkiem
naturalna.

Jednakze lek jest takze podstawowym obja-
wem kazdej nerwicy i nieodtgcznym sktadnikiem
depresji. Moze objawia¢ sie pod réznymi posta-
ciami. Czesto sa one zwigzane z natrectwami.
Wystepuja leki wysokosci, ciemnosci, zamkniete]
przestrzeni.

Czyli ponownie komentujac stowami Anto-
niego Kepinskiego — ,Cztowiek wiecej boi sie
tworéw wtasnego umystu niz konkretnej rze-
czywistosci”.

Lekowi towarzyszy zwykle obnizenie nastroju
oraz spadek aktywnosci. Mogg jednak wystepo-
wac takie rodzaje leku, w ktérych nastepuje pro-
ces integracji. Cztowiek staje sie wowczas bar-
dziej aktywny, mysli szybciej i sprawniej. Nie-
kiedy taki rodzaj leku prowadzi do dziafan
agresywnych, bedacych forma obrony.

Co wydaje sie wazne, Antoni Kepinski pod-
kresla, ze znakomitym antidotum na lek jest mi-
tos¢. Zaskakujaco zgodny jest z nim Albert Ein-
stein, oto jego stowa: ,Kazdy z nas ma dwie
rzeczy do wyboru: jeste$my albo pefni mitosci...
albo petni leku”.

A wiec wybierajmy...

L jak LENISTWO — pamietacie wierszyk Jana
Brzechwy: ,Na kanapie siedzi len, nic nie robi ca-
ty dzied”...

Wedtug Wikipedii lenistwo to apatyczny stan
ducha powodujacy zaniechanie jakiegos wyma-
ganego dziatania lub dziatan.

Ale wielu starozytnych filozoféw uznawato
tenze stan podobny do ataraksji, czyli réwno-
wagi ducha, ideatu spokoju wewnetrznego
cztowieka — za pozadany. Wspotczesnie tez po-
jawiaja sie takie gtosy. Juz w XX wieku Bertrand
Russell twierdzit w Pochwale lenistwa, ze gdy-
by wszyscy ludzie byli leniwi i nieskorzy do
dziafania, to na Swiecie bytoby mniej konflik-
téw i wojen, poniewaz nikomu nie chciatoby
sie walczy¢. Polsko-czeski publicysta Gabriel
Laub rzuca teze, ze ,Lenistwo jest ukrywanym
ojcem postepu”. Mozna sie z tym zgodzi¢, po-
niewaz che¢ utatwiania sobie zycia jest powo-
dem powstania wielu wynalazkéw. Publicysta
Tadeusz Gicgier ujaf to bardzo prosto: ,Robie
wszystko, zeby nic nie robic".

Jednakze w wigkszosci opinii lenistwo jest
mocno potepiane jako stabo$¢ ducha. Ot chocby
w ,Boskiej Komedii” Dantego leniwi znajduja sie
w 5 kregu piekta.

Oprocz zjawiska siedzenia na kanapie cafy
dzien mozemy spotkac sie takze z okresleniem
Jlenistwo intelektualne” lub ,umystowe”, ktére
odnosi sie do zaniechania zadawania pytan, bra-
ku checi dogtebnego drazenia badanego tema-
tu; na poleganiu na juz wypracowanej rutynie

cd. na str. 19
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mentalnej i umystowej. Mysle, ze ten rodzaj leni-
stwa nie moze liczy¢ na zadnych obroncow.

Na koniec prosta definicja dla tych, ktérzy nie
sg pewni, jak ich wahania zapatu do pracy maja
sie do omawianego tu tematu. Otéz wedtug
Jules’a Renarda — ,Lenistwo to nic wiecej jak
zwyczaj odpoczywania, zanim sie zmeczysz".

Dzi$ M jak MItOSC — ale nie bedzie nic o popu-
larnym serialu... tylko o uczuciu, ktére moze
wszystko — i unie$¢ wysoko, i pograzy¢. Juz Eu-
rypides stwierdzit, Ze mito$¢ jest najwiekszg sto-
dyczg i gorycza na ziemi.

I cho¢ na ten temat najwiecej do powiedzenia
maja poeci, postuchacie Wikipedii — ,mitos¢ to
dowolna ilos¢ emodji i doswiadczen zachodza-
cych z powodu silnej wiezi”. Stowo ,mitosc”
moze odnosic sie do wielu réznorodnych uczug,
stanow i postaw, poczynajac od ogdlnego zado-
wolenia, a koriczac na silnej wiezi miedzyludz-
kiej. Rozmaitos¢ uzyc i znaczen, potaczona z za-
wito$cig opisywanych przez nig uczu¢, powodu-
je, ze mitos¢ jest niespotykanie trudna do
zdefiniowania, nawet w poréwnaniu do innych
stanéw emocjonalnych.

Mimo to mito$¢ mozna podzieli¢ na kategorie.
Nazwy sg zaczerpniete z greki:

Agape —to typ mitosci bezinteresownej, opie-
rajacej sie na altruizmie;

Philia — mitos¢ platoniczna, wolna od seksu
i zmystowosci, przyjacielska, bezinteresowna,
lojalna i wierna;

Eros — mito$¢ tworcza, kreatywna lub roman-
tyczna, w ktérej dominujaca role odgrywa
sentyment, tesknota, oczarowanie, pragnienie
coraz wiekszej petni;

Sexus — mito$¢ zmystowa, oparta na wzajem-
nym pozadaniu; najczesciej ma swoj poczatek
w zakochaniu;

narcyzm — mito$¢ do samego siebie.

Dla tych, ktérych nie satysfakcjonujg definicje,
kilka opinii ekspertow:

Paulo Coelho —,Mito$¢ jest jak tama. Jesli po-
zwolisz, aby przez szczeling saczyta sie struzka
wody, to w koricu rozsadza ona mury i nadcho-
dzi taka chwila, w ktdrej nie zdofasz opanowac
zywiotu. A kiedy mury rung, mito$¢ zawtadnie
wszystkim. | nie ma wtedy sensu zastanawiac
sig, co jest mozliwe, a co nie, i czy zdotamy za-
trzymac przy sobie ukochang osobe. Kochac¢ —to
utraci¢ panowanie nad sobg".

Antoine de Saint-Exupéry — ,Gdy kto$ kocha
réze, ktorej jedyny okaz znajduje sie na jednej
z milionéw gwiazd, wystarczy mu na nie spoj-
rze¢, aby byc szczesliwym. Mowi sobie: «Na ktd-
rej$ z nich jest moja réza...»".

Carlos Ruiz Zafén — ,Kto$ kiedy$ powiedziaf,
ze w chwili, kiedy zaczynasz zastanawiac sie,
czy kochasz kogos, przestates go juz kocha¢ na
zawsze"”.

Alfred Aleksander Konar — ,Mifos¢ jest jak
eter. Moze zabic¢, ale moze tez... ulotnic sie”.

M jak MADROSC — niby rzecz oczywista, cho¢
weale nie tak tatwa do okre$lenia. )

Jak powiedziat Aleksander Fredro: ,Ze nikt ci
nie powie, ze$ gtupi, przez to madrym nie jestes”.

Wedtug Wikipedii — ,Madro$¢ w najwezszym
znaczeniu to umiejetnos¢ podejmowania uza-
sadnionych decyzji, ktére w dtuzszej perspekty-
wie przynosza pozytywne rezultaty”.

Profesor Anna Swiderkéwna, wyktadowca
Uniwersytetu Warszawskiego, ujmuje to tak:
.Moze najlepiej bytoby powiedzie¢, ze chodzi
tu o zdolno$¢ wrodzong lub nabyta, ktéra po-
zwala cztowiekowi dobrze kierowac swoim zy-
ciem i pomaga mu zapewni¢ sobie pomysl-
no$¢, powodzenie, a nawet szczescie. Nie
utozsamia sie ona z wiedza, cho¢ zakfada jej
posiadanie”.

SPECIALISIVCZNY CABINEDT
DIERMUATOLOGICZNY

Beata Pacatowska

Leczenie dorostych i dzieci
grzybicy ské

Leczenie: tusz

ul. Kameliowa 12 (r6g Dworkowej), tel. 505 099 069

Warszawa-Wesota, Stara Mitosna

i paznokci, fojotokowego

Specjalista dermatolog i wenerolog, Lekarz medycyny estetycznej

PENSJONAT
SENIORA

tel. kom. 502 866 525

www.pensjonatseniora.com.pl
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A oto co pisze specjalista lifecoachingu dr
Cherie Carter-Scott w swojej ksigzce ,Jesli zycie
jest gra, oto jej reguty”:

»Madros¢ jest ostatecznym celem drogi zycio-
wej. Madrosc¢ to najwyzszy stopien wiedzy, wni-
kliwosci i rozumienia. Otwiera najszerszg per-
spektywe na zycie, jego cel i lekgje, ktdre niesie.
Kiedy odnajdujesz madros¢, zyjesz w $wietle.

Madros¢ to nie inteligencja. Nie ma nic
wspolnego z ilorazem inteligencji, z osiggnie-
ciami w szkole. Madro$¢ to najwyzszy poziom
rozwoju emocjonalnego, duchowego i umysto-
wego, na ktérym ceni sie intuicje nie mniej niz
informacje, dobre checi nie mniej niz umiejet-
nosci, a natchnienie nie mniej niz wiedze. To
tam najgtebsze zrozumienie wspomaga co-
dzienne dziatania.

Madros¢ nie jest stanem, ktory trzeba osig-
gac¢, lecz stanem, ktéry nalezy sobie przypo-
mniec. Pojawites sie na naszej planecie w petni
wyposazony w nieograniczong madro$¢ wro-
dzong wszystkim ludziom. Zeby jg sobie przypo-
mnie¢, wystarczy znalez¢ dostep do tej sfery
wiasnej osoby, ktorg taczy wiez z nieskonczo-
nym boskim Zrodtem. Jeste$ nie mniej madry niz
Budda, Arystoteles lub Konfucjusz — po prostu
oni dotarli w sobie do takiej sfery, do ktérej ty
jeszcze nie przeniknates”.

I na koniec Marcel Proust: ,Nie otrzymujemy
madrosci, musimy odkryc jg samodzielnie po po-
drézy, ktorej nikt za nas nie odbedzie i nikt nam
nie oszczedzi”.

Joanna Godecka
Osrodek Psychoterapii INSIDE YOU

Cykl ,Alfabet emogji” kilka lat temu autorka
pisata i czytafa dla Radlia Zet.

v catodobowa opieka
pielegniarska

v pobyt opiekunczo-leczniczy

v opieka po udarze moézgu
i rehabilitacja

v pobyt krotko- i diugoterminowy
oraz dzienny

wielospecjalistyczny

Majdan, gm. Wigzowna

PRACOWNIA PROTETYCZNA

tel. 507 221 820

PROTEZA CALKOWITA -450 zi
PROTEZA ELASTYCZNA - 600 zi

e DUZE DOSWIADCZENIE e CIEZKIE PRZYPADKI

N

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

w662 822 340

Wesota-Zielona, ul. Brata Alberta rdg ul. Warszawskiej

GABINET DENTYSTYCZNY

dr Maria Dawyniak
Stomatolog Ogoélny

drn.med. Maciej Nowak

Periodontolog
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Z ekologia za pan brat w SP 173

Wrzesieft w Szkole Podstawowej nr 173 upty-
nat pod hastem ,Dbamy o przyrode”. W pigtko-
we popotudnie uczniowie zbierali $mieci w po-
bliskim lesie. Akcja cieszyfa sie wielkim zaintere-
sowaniem. Zaangazowaty si¢ w nig zaréwno
dzieci, nauczyciele, jak i rodzice. W miejscu
zbiorki zgromadzeni otrzymali rekawice i worki.
Podzieleni na grupy ruszyli-
smy sprzatac okoliczny las.
Zebralismy kilkanascie wor-
kéw $mieci i odpaddow.
Wszystkich uczestnikéw na-
grodzilismy matymi upo-
minkami. Zmeczeni, ale
szczedliwi wrocilismy do
szkoty z satysfakgja, ze cho¢
w malefikim stopniu mogli-
$my pomdc naszej planecie.

22 wrzednia uczniowie naszej szkoty wzieli
udziat w wydarzeniach rekreacyjnych zorganizo-
wanych z okazji , Europejskiego Dnia bez Samo-
chodu”. W Miasteczku Drogowym, zorganizo-
wanym przez Straz Miejskg, dzieci miaty okazje

doskonali¢ technike jazdy. W Punk-
cie Naprawy Roweréw nauczyly sie
zmienia¢ peknietg detke i wywazac
kota, zdobyty drobne upominki
w konkursach wiedzy na temat bez-
pieczenstwa na drodze. Chetnie wia-
czamy sie w akcje ekologiczne, by
od matego rosta
nasza troska i dba-
tos¢ o srodowisko.

Wrze$niowa po-
goda sprzyja na-
uce i pracy na
Swiezym powie-
trzu. 25 wrzesnia
w naszej szkole
klasy Swiecity pustkami. Wy-
szlismy na lekcje poza mury
szkolne, by dotaczy¢ do akgji ,Dzien Pustej Kla-
sy”. W tym dniu m.in. czytali$my ksigzki, oma-
wialismy lektury, malowaliémy w plenerze,
utrwalalismy wiedze z historii, ¢wiczylismy na
boiskach, na sitowni plenerowej, dokumentowa-

Ekologiczny wrzesien w SP 171

Tegoroczny poczatek roku szkolnego byt
zupetnie inny od wszystkich dotad nam
znanych. Nie byto wspdlnego, uroczystego
rozpoczecia roku na boisku, nie byto prze-
moéwienia i powitania uczniéw przez dyrek-
cje szkoty. Jednak i tak wszyscy cieszylismy
sie ze spotkania w klasach. Uczniowie, jak
wynikato z ich wypowiedzi, bardzo tesknili
za szkoty, za kolezankami i kolegami. Na-
reszcie po blisko pétrocznej przerwie mogli
spotkac sie na zywo.

Nasi najmtodsi uczniowie — pierwszoklasi-
$ci na pewno bedg wspominac swéj niety-
powy poczatek roku szkolnego 2020/2021.
Jednak przyjazna atmosfera, zaangazowanie
wychowawcéw, dyrekgji i wszystkich pracowni-
kow szkoty pozwolito naszym najmtodszym
uczniom z klas I-l1l na w miare normalne funk-
cjonowanie w dobie rezimu sanitarnego.

-------------------------- REKLAMA

tel. 518 785 136 www.robus.pl

Poczatek roku to czas rozméw, wspéinych za-
baw i poznawania sie wzajemnie. Sprzyjajaca
pogoda i wspaniata lokalizacja — bliskos¢ Lasu
Milowego — sprawity, ze nauka poprzez zabawe
okazafa sie niezwykle cenna.

#SZKOLNE WIESCI |

lismy fotograficznie rosliny ze szkolnego ogrodu,
by stworzy¢ szkolny zielnik — a to wszystko dzia-
to sie poza szkofa. Otoczenie szkoty mamy piek-
ne i staramy sie z tego
zawsze korzysta¢. Naj-
wazniejsze jednak jest
to, ze spedzalismy czas
razem i zintegrowali$my
sie na Swiezym powie-
trzu. To byt wspaniaty
dzieh. Moze uda nam
sie rozszerzy¢ akcje na
wiosne i zacheci¢ do
udziatu w akcji jeszcze
wiecej klas i nauczycieli.

W szkole nr 173 dba-
my takze o zwierzeta.
Do kofica wrze$nia
trwafa zbiérka zywno-
4ci: zotedzi i orzechéw dla podopiecznych war-
szawskiego Z0O. Cieszymy sie bardzo, ze mogli-
$my uczestniczy¢ w tej wspaniatej akgji.

Patrycja Sot$nia
Patrycja Kraczek-Zimnicka
Marcin Wojenka

Wycieczki do lasu, poznawanie przyrody na zy-
wo, wspolne odkrywanie bogactwa naszego lasu
oraz chwile relaksu byty cennym doswiadcze-
niem dla naszych uczniéw. Byt to takze dobry
poczatek rozméw dotyczacych dbania o ota-
zajacg nas przestrzen. O tym, jak wazne jest
proekologiczne zachowanie juz od najmfod-
szych lat naszego zycia. Podsumowaniem na-
szych rozméw o koniecznosci dbania o $ro-
dowisko, o wiasciwg segregacje odpadéw,
0 czystos¢ laséw i naszego otoczenia byta ak-
ca ,Sprzatanie Swiata”. W akcji tej nasza
szkota uczestniczy kazdego roku. Ogromnie
sie cieszymy, ze w tym roku takze nasi naj-
mifodsi uczniowie — pierwszoklasisci mogli
wzig¢ w niej udziat po raz pierwszy. Ucznio-
wie klas I-IIl jak zawsze z wielkim zaangazo-
waniem zbierali Smieci w bliskiej okolicy szkoty.

Poczulismy sie wspélnota dbajaca o swoj ka-
watek przestrzeni, o jej czystos¢ i estetyke.

Matgorzata Rysak

Beton Towarowy < Transport < Pompa

05-462 Wigzowna, Duchnow, Szosa Minska 48
tel. 22 795 15 94, 22 795 11 44
tel. kom. 601 384 524
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Wrzesniowe wydarzenia w SP 172

Po okresie intensywnej pracy Dyrekgji i pra-
cownikéw Szkoty nad zapewnieniem bezpiecz-
nego funkcjonowania placdwki w okreslonym
rezimie sanitarnym z radoscig moglismy rozpo-
cza¢ zajecia edukacyjno-wychowawcze w roku
szkolnym 2020/2021.

10 wrze$nia wszystkie dzieci uczeszczajace do
oddziatéw przedszkolnych otrzymaty wyprawki
szkolne — przybory niezbedne w codziennej na-
uce, ktdre zostaty sfinanso-
wane przez Urzad Dzielni-
cy Wesofa.

Czas kwarantanny zwig-
zanej z pandemig nie po-
zwolit na wreczenie dy-
ploméw i nagréd w kon-
kursach  realizowanych
w minionym roku szkol-
nym: Konkursie Plastycz-
nym konczacym | edycje
programu  kulinarnego
o0 zdrowym odzywianiu dla
klas 1-2 oraz Szkolnym
Konkursie  Czytelniczym
Btekitny koralik” dla klas
2-3. Nagrody i dyplomy
zostaly wreczone w pierw-
szych dniach roku szkolne-
go podczas kameralnych
klasowych uroczystosci.

.......................... REKLAMA

W grudniu 2019 roku Szkota wzieta udziat
w akgji ,,Paczka na Kresy" skierowanej do Pola-
kéw mieszkajacych na Kresach Wschodnich. 10
wrzesnia p. Monika Ceglinska odebrata dyplom
i upominki przygotowane przez organizatorow:
Kuratorium O$wiaty w Warszawie, Polskg Funda-
cje Narodowa oraz Komende Gféwng Ochotni-
czych Hufcow Pracy.

15 wrzednia po raz kolejny $wietowalismy
w klasach Miedzyna-
rodowy Dzien Kropki
w rézny sposob: noszac
ubrania w kropki, wy-
konujac rysunki techni-
ka kropkowania, ogla-
dajac animowang ekra-
nizacje ksigzeczki
Petera H. Reynoldsa
.The Dot”. W szkolnej
bibliotece odbyty sie
zajecia w technologii
3D Augmented Reality.
Korzystajac z aplikadji
Quiver (zainstalowanej
na smartfonie nauczy-
ciela  bibliotekarza),
uczniowie ozywili ry-
sunki swoich kropek.

Uczniowie entuzja-
stycznie powitali po-

WESOLA 55;;;
wiadomosci sqsuedzk;%

wrét do sportowej rywalizacji. Gratulujemy na-
szym medalistom indywidualnych biegéw
przefajowych, ktére 22 wrzesnia odbyly sie
w ramach Warszawskiej Olimpiady Mfodziezy.
Ztoty medal wywalczyt Bartosz Rek, a brazowy
Kryspin Mtynarczyk.

Uczniowie  klas
czwartych uczestni-
czyli w obchodach
Europejskiego Dnia
bez Samochodu
zorganizowanych
przez Urzad Dzielni-
cy Wesota. Czekato
tam na nich wiele
atrakcji zwigzanych
z bezpieczefistwem
w ruchu drogowym:
mozliwo$¢ spraw-
dzenia swoich umie-
jetnosci jazdy rowe-
rem w miasteczku
ruchu drogowego przygotowanym przez Straz
Miejsk, zagadki, quizy i przykfadowe pytania
egzaminacyjne na karte rowerowg, mozliwos¢
wejscia do radiowozu policyjnego i rozmowy
z policjantem o jego pracy. To wyjscie byto dla
czwartoklasistow przedsmakiem egzaminu na
karte rowerowa.

Wszyscy mamy nadzieje, ze biezacy rok szkol-
ny bedzie pefen sukcesow i przebiegnie bez za-
ktécen.

Szkota Podstawowa nr 172

Spoteczna Szkota Podstawowa nr 12
im. Emanuela Buthaka

zaprasza na

DZIEN OTWARTY

21 listopada 2020 roku (sobota),
godz. 10-13

www.szkolybulhaka.pl

www.wiadomoscisasiedzkie.pl
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s>, Licealnik’ - pismo

Zaistniat dokfadnie rok temu.

Wydanie pierwszego numeru towarzyszyto
uroczystosci ,Slubowania” pierwszego rocznika
uczniéw naszego liceum.

Gazetka spotkata sie z zainteresowaniem
i aprobatg uczniéw, nauczycieli, rodzicéw i go-
$ci. Bardzo pozytywnie te inicjatywe ocenita
goszczaca w naszej szkole prezydent m.st.
Warszawy — pani Renata Kaznowska.

Obecnie trwajg prace redakcyjne nad pigtym
numerem, a nasz ,Licealnik” nabiera charakteru
regularnego kwartalnika.

Uwaznie $ledzac kolejne numery, widzimy, jak
krystalizuje sie ksztatt czasopisma.

Zawsze nas wita artykut wprowadzajacy w ru-
bryce ,Temat numeru”.

Kolejne teksty odzwierciedlajg zainteresowa-
nia i kompetencje licealistow. Pojawiajq sie w ru-
brykach: ,Z zycia szkoty”, ,Okiem licealisty”,
#Sylwetki”, , Dziatf recenzji filmowych”, ,Dziaf re-
cenzji muzycznych”, ,Zdrowo na co dzien”,
+Zdrowo Zywieniowo", ,Zdrowo na sportowo”,
+Eko forum”, ,\W temacie sportu”, ,Dziat ksigzek
wartych polecenia”. Uwienczenie kazdego nu-
meru to krzyzéwka w kaciku ,W czasie przerwy".

»» 1 wszystko gra

Tegoroczny projekt realizowany w ramach
Warszawskiego Programu Edukacji Kulturalnej
swoje dziatania bedzie opierat na wykorzystaniu
ptyt winylowych w edukacji szkolnej. ,I wszyst-
ko gra” — to nazwa nowatorskiego projektu,
w ktérym przekonamy sie, ze piyty winylowe
wraz ze swoimi ciekawymi oktadkami to nie tyl-
ko muzyka. Postaramy sie to udowodni¢, odno-
szac sie do podstawy programowe;.

Wielu z nas ptyty winylowe kojarzy gtéwnie
z muzyka — nic bardziej mylnego. Jesli zastano-
wimy sie nad gtebszymi walorami artystyczny-

Przetom Dunajca — odszukany plener z oktadki

22
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Pani Prezydent R. Kaznowska podczas
uroczystosci Slubowania pierwszego rocznika
ucznidw CLXIII LO. Fot. Monika Gajowy-Dzido

Czy tak bedzie w tym roku? Zobaczymy.

Zespot redakcyjny wcigz pracuje nad ostatecz-
nym ksztaftem gazety, podejmujgc nowe inicja-
tywy. W drugim numerze uwage przyciggaty
«Zwycieskie artykuty w konkursie edukacji
medialnej"”.

W czwartym jako nowos¢ pojawita sie ru-
bryka ,,0 tym sie mowi". Mtodzi dziennikarze

mi pod wzgledem edukacyj-
nym, szybko mozna sie prze-
kona¢, ze ptyty gramofonowe

mozna przelicza¢, szacowac

ich wage, poréwnywac ceny

(o ile wigksza? o ile mniej-

sza?), doskonali¢ stuchanie ze

zrozumieniem. Oktadki pfyt
czesto zawierajg w sobie ukryte
przestanie, o ktérym mozna dtugo
dyskutowac. To réwniez ukryta hi-

storia prezentowanych na nich

zdje¢. Mato

tego, starsze wydania nie-
ktorych ptyt na okfadkach
przedstawiajg stynne bu-
dowle, zabytki lub charak-
terystyczne pejzaze zwigza-
ne ze stynnymi miastami
Polski. A moze to od nich
zacza¢ dyskusje? Nie mo-
wigc juz o odszukaniu tych
dawnych pleneréw w obec-
nych realiach. Do cieka-
wych ludowych przys$pie-
wek lub np. muzyki orien-
talnej uczniowie sami moga
wymyslac interpretacje ta-
neczng, a odtworzenie pty-
ty na lekcji za pomoca gra-
mofonu moze by¢ poczat-
kiem ciekawych zaje¢ oraz

— czyli projektowo
1 edukacyjnie w SP 353

7-calowa ptyta winylowa
L Pronit” z lat 60.

#SZKOLNE WIESCI |

uczniow CLXIII LO w Warszawie

zmierzyli sie w niej z prezentacja powaznych
zjawisk spotecznych, kulturowych, ekonomicz-
nych, naukowych w aktualnym kontekscie kra-
jowym i ogélnoswiatowym. Na naszych oczach
JLicealnik” z gazetki szkolnej przeksztatca
sie... W powazne czasopismo spofeczno-
-kulturalne.

Gratulujgc dotychczasowemu niezawodnemu
zespotowi redakcyjnemu i osobom publikujgcym
goscinnie, z niecierpliwoscig czekamy na teksty
nowych autoréw.

Mamy nadzieje na takie, bo i w tym roku re-
alizowane sg w liceum w ramach Warszawskie-
go Programu Edukacji Kulturalnej zajecia
z edukacji medialnej i nowoczesnych technolo-
gii, ktére majg stac sie kuznig licealnych talen-
téw dziennikarskich, filmowych i informatycz-
nych, bez ktérych nie ma nowoczesnego, swia-
domego spoteczenstwa.

Z zyczeniami powodzenia
czytelnicy , Licealnika”

Archiwalne numery znajduja sie pod adresem:
http:/lwww. 163lo.waw.pl/index.php/licealnik

pretekstem do tego, aby poroz-
mawia¢ np. o najstynniejszych
kompozytorach muzyki klasycz-
nej, ktorych dziet nie brakowato
na starych nosnikach. Wszystkie
te dziatania wpisuja sie w reali-
zacje podstawy programowej
i maja charakter edukacyjny,
w szczegdlnosci w klasach
mtodszych. Wtasnie dlatego
powstat pomyst projektu,
w ktérym starsi uczniowie od-
wiedzg mtodszych i opowiedzg

im o pierwszej probie zapisu
dzwieku, historii fonografii, o tym,
ze w Warszawie przy ul. Koszyko-
wej 69 przed laty miescita sie wy-
twornia ptytowa stynnego artysty
Mieczystawa Fogga. Czym rdznig
sie plyty szelakowe od winylowych? Przepro-
wadzimy dla najmfodszych doswiadczenia
z dzwigkiem, a sami uczniowie wykonaja ptyty
z masy solnej.

Obecnie ptyty gramofonowe przechodza ,dru-
ga mtodos¢”, bowiem z roku na rok ich sprzedaz
ciggle wazrasta i trafiajg do nowych wielbicieli.
Podsumowaniem naszych dziatan bedzie zorga-
nizowanie na terenie szkoty unikatowej wystawy
z kolekcja ptyt winylowych opatrzonych marka
4Pronit”, ktére w czasach swietnosci krecity sie
niemal w co drugim domu i byty na wyposaze-
niu kazdego, kto je kolekcjonowat lub miat zwy-
czajne zamitowanie do muzyki.

tukasz Trawczynski

Szkolny koordynator Warszawskiego
Programu Edukacji Kulturalnej
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OGLOSZENIA DROBNE

Na naszych famach moga Panistwo zamiesci¢ dwa typy ogtoszen drobnych:
- ogtoszenie tekstowe o objetosci do 20 wyrazéw - pfatne 16 zt (brutto),
- ogloszenie w ramce 43 x 20 mm - ptatne 43,05 zt (brutto).
Zamowienia na wybrany miesigc nalezy dokonac najpdzniej do 20 dnia
poprzedniego miesigca pod numerem tel. 22-810-26-04 lub adresem e-mail:
drobne@wiadomoscisasiedzkie.pl.

Ogtoszenia publikujemy po wezesniejszym optaceniu (gotowka lub przelewem).

WESQOtA éiili}‘/x‘ﬁ
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OGRODY A-Z WYCINANIE DRZEW
SYSTEMY NAWADNIAJACE podcinanie gatezi
PRACE ZIEMNE Ustugi ogrodowe
790 55 47 46
NV STV ANTENY satelitarne i naziemne, |
ANIGIEESIKIB : DEKODE;:;,E:T:;; n::.;err:wn: :
i ustawienia. Trwam, Cyfra, Polsat, N. .

1 oraz zestawy bez optat, 30 kanatéw po pol- !

DLokal ustugowo-biurowy, powierzch-
nia 42 m. wynajme Galeria Sosnowa,
Warszawa, Stara Mifosna, ul. Jez-
dziecka. Tel. 535 333 753.

DPRANIE dywanéw, wyktadzin, tapi
cerki meblowej i samochodowej. Do-
jazd iwycena gratis tel: 500 753 803.

DNauczycielka jezyka angielskiego
udzieli lekcji angielskiego z zakresu:
przedszkola, szkoty podstawowej
(w tym kurs egz. 8 kl.) i Sredniej, stu-
denci, dorosli. Mozliwos¢ nauki
przez Skypa lub Messengera. Stara
Mitosna i okolice. Indywidualnie:
60 zt (lekcja), 70 zt (z dojazdem do
ucznia), grupowo: (2-5 oséb) 30 zt.
Tel. 733 250 300.

DJ. NIEMIECKI w Wesofej (Stara Mito-
sna) dla uczniéw szkot podstawowych
i liceum (réwniez ONLINE). 20 lat do-
$wiadczenia, tel. 694 210 279.

DPomoc i nauka w obstudze kompute-
ra, internetu i komorki. Zakupy onli-
ne. Osoby starsze — promocja! Prowa-
dzenie lekcji w odziezy ochronnej (co-
ronavirus). Student tel. 533-404-404.

DMATEMATYKA. Szkota $rednia, egza-
miny maturalny i dsmoklasisty. Stara
Mitosna. Tel.: 514 37 14 95.

D). HISZPANSKI dla uczniow szkot
podstawowych, réwniez ONLINE.
Tel. 694 210 279.

DANGIELSKI — przygotowanie do ma-
tury i egzaminu dsmoklasisty z do-
$wiadczong nauczycielkg — egzami-
natorka. Tel. 601-371-704.

DAbsolwent Politechniki Warszaw-
skiej oferuje korepetycje z Matema-
tyki. Zakres: gimnazjum i liceum.
Przygotowania do sprawdzianéw
kartkéwek egzaminéw Tel. 516-
309-589.

DFORTEPIAN — lekgji gry udziela do-
$wiadczony nauczyciel. Kontakt 606
898 895.

DKorepetycji z matematyki udziele
uczniom 7 i 8 klas. Przygotowanie
do egzaminéw wstepnych do li-
ceum. Mgr matematyki Stara Mito-
sna. Tel. 602 262 193.

DPrzyjme prace ogolnobudowlane
w szczegolnosci: malowanie, tynko-
wanie, tapetowanie, uktadanie
podtég drewnianych i paneli, skre-
canie mebli, ogrodowe porzadko-
we, uktadanie kostki, modelowanie
terenu, drobne prace naprawcze.
Tel: 539 708 824.

GITARA - NAUKA GRY
Od pierwszej lekciji grasz i $piewasz
piosenki! Lekcje indywidualne,
15 lat doswiadczenia w uczeniu.
Tel. 695-622-848

KOMPLEKSOWE i RZETELNE <
UStUGI DLA POSESJI PRYWATNYCH P|\|/:|{ 335 AV;,Y’EI\?I_ Ii?"sl'gll(oov\\llvE
wyko%glﬁ%ﬁn% fg/vﬁhmt) A
PIELEGNACIA ZIELENI MYCIE DACHOW
tel. 514731889 .. 790 55 47 46
........................................ REKLAMA ryyrnrnnnmnmnmmmIIIImmmomomomoos

PRYWATNY GABINET LEKARSKI

Matgorzata Grossmann-Lekki

Lekarz choréb wewnetrznych
Specjalista medycyny rodzinnej

Badania do prawa jazdy, do pracy
na stanowiskach bez szkodliwosci

05-075 Warszawa-Wesota, ul. Dtuga 19

zapisy tel. 603-373-968

www.wiadomoscisasiedzkie.pl

i NAUKA, KOREPETYCJE !
Tel. 518 43 58 79

| sku. www.lemag-tvsat.waw.pl, ul. B. Cze- |
i cha 29, tel: 22 815-47-25, 501-123-566.505

C NIEMIECK]

USLUGI KRAWIECKIE
POPRAWKI, PRZEROBKI ® KALETNICTWO
SZYCIE ZASLON, FIRAN, OBRUSOW  PRZESZYCIA
godz. pon.-pt. 9-17, sob. 8-13
ul. Trakt Brzeski 68, Warszawa-Wesota
tel. 609-711-754

ZLOTA RACZKA
+ ELEKTRYKA
+ SKLADANIE MEBLI

tel. 503 150 991 .

327

PODCINANIE, NAPRAWA AGD
WYCINANIE DRZEW — pralki, lodéwki, itp.
MYCIE DACHOW, 25 lat do$wiadczenia, dojazd
MONTAZ ANTYPTAKOW do klienta, konkurencyjne
el 606-8085358" ceny. Tel. 501-049-250.

CIECIE DRZEW
ZYWOPLOTOW
REBAK * WYWOZ
790 55 47 46

HYDRAULIK

- TANIO | SOLIDNIE -
506 173 607

160

@« ZABIEGI KINEZYTERAPEUTYCZNE
& MASAZ LECZNICZY

@ TERAPIA MANUALNA
@ ZABIEGI Z ZAKRESU FIZYKOTERAPII:

m.in. Krioterapia, laseroterapia, pole magnetyczne

@ KONSULTACJE LEKARZY SPECJALISTOW
ortopeda-traumatolog

Nasz adres: Wesola — Stara Milosna,
ul. Jana Pawia II 264, tel. 22-773-14-97
www.rehabilitacja-staramilosna.pl
gabinet@rehabilitacja-staramilosna.pl

KARNETY I KORZYSTNE RABATY

10% ZN1ZKI DLA EMERYTOW
NA ZABIEGI Z FIZYKOTERAPII

273|
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Dzien pustej klasy w SP 174
z Oddzialami Integracyjnyml

Dzien Pustej Klasy to wyjatkowa,
miedzynarodowa inicjatywa promu-
jaca edukacje na swiezym powietrzu,
poza budynkiem szkoty. Wszystko po
to, aby odkrywac¢ wartos¢ edukacji
terenowej.

Wydarzenie zainaugurowane zo-
stato w 2012 roku przez londyniskich
nauczycieli. W Polsce propaguje je
tédzki Osrodek Dziatan Ekologicznych
JZrodta”. Obchodzony jest rokrocznie  Fees
(zawsze w trzeci pigtek czerwca), tym
razem réwniez we wrzesniu.

25 wrzesnia sale lekcyjne w naszej
szkole opustoszaty, a uczniowie klas
1-3 uczyli sie¢ w terenie. Pierwszaki

_ T

#SZKOLNE WIESCI |

rozpoznawaty gatunki drzew rosngcych w pobli-
2u szkoty, omawiaty réznice pomiedzy drzewem
i krzewem, obserwowaty owady. Drugoklasisci
wstuchiwali sie w lekture ,Calineczki” w przy-
szkolnym ogrédku. Uczniowie klas trzecich po-
znali warstwowg budowe lasu, poréwnywali ko-
re drzew, zbierali grzyby. Prognozowali$my po-
gode, obserwujac chmury. Dzieci wyposazone
w miarki poznaty, czym jest obwod, mierzac i po-
réwnujac grubos¢ pni. Sprawdzaty wysokos¢ ro-
élin, diugos¢ szyszek, gafezi. Kontakt z przyroda
pobudzit wyobraznie i kreatywnos¢, dzieki ktd-
rym powstaty ciekawe zdjecia z wykorzystaniem
przyrodniczego tta oraz jesienne bukiety i man-
dale z materiatéw przyrodniczych. Pogoda dopi-
sata, dzieci aktywnie i chetnie uczestniczyly
w przygotowanych zajeciach. Zatem tegoroczny
Dzien Pustej Klasy uwazamy za udany!

Marzena Delak
wychowawca klasy llib

................................................................................................................................................

#sadziMY w Przedszkolu nr 434

Nie od dzi$ wiadomo, ze drzewa majg pozy-
tywny wpltyw na cztowieka. Niewatpliwie drze-
mie w nich dobroczynna moc, ktéra niejedno-
krotnie koi nasze zmeczone zgietkiem ciafa
i umysty. By podkresli¢ ich nieoceniong role,
w dniu 24.09.2020 Przedszkole nr 434 wigczyto
sie w ogdlnopolska akcje #sadziMY zainicjowa-

na przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
oraz Pierwszag Dame we wspoétpracy z Lasami
Panstwowymi. Dzieki uprzejmosci pani Marty
Sasanki otrzymalismy 50 sadzonek drzew: so-
sen, Swierkow, lip. Czterdziesci sztuk drzew zo-
stato posadzonych przez dzieci wokét naszego
przedszkola, natomiast dziesiec sztuk podarowa-

lismy Przedszkolu nr 259 ,Lesna Bajka”, by roz-
powszechni¢ inicjatywe. Udziat w akgji sprawit
naszym podopiecznym wiele radosci, daf satys-
fakcje z dobrze wykonanej pracy. Od dzi$ z pew-
noscig kazdy przedszkolak wie, jak wiasnymi re-
kami moze poméc naturze sie odradzac.

Dzigkujemy Lasom Panstwowym za wsparcie
Przedszkola 434 w akgji #sadziMY.

Sandra Zbroszczyk

................................................................................................................................................

Jak w czasach pandemii wybrac sie
na zagraniczng wycieczke do mu-
zeum? Ot6z w ,,Buthaku” wszystko jest
mozliwe ©. | tak 25 wrzednia, w ra-
mach obchodéw Europejskiego Dnia
Jezykéw, uczniowie wyruszyli w wirtu-
alng droge. W sieci odwiedzili naj-
wieksze muzea $wiata oraz przygoto-
wali w jezyku angielskim projekty do-
tyczace wybranych eksponatow. Aby
ta wirtualna podrdéz po muzeach oraz

AUTO BARTOSZ

MECHANIKA POJAZDOWA

KOMPLEKSOWE NAPRAWY

WULKANIZACJA

UL. JEZDZIECKA 4
Tel. 693 84 22 84

(22) 773 18 61 — 9-17
E-mail: autobartosz@o2.pl

-

SZYBKO -

www.autobartosz.pl

*

TANIO

czasoprzestrzeni byta petna, ucznio-
wie dodatkowo utworzyli ,zywe
dzieta sztuki”, odtwarzajgc ubiorem
i ciatem najstawniejsze obrazy. Po-
nadto kazda klasa przebrata sie
w stroje zwigzane z dana epoka
w sztuce i modzie. Byto twérczo, we-
soto i, co w dzisiejszych czasach
istotne, bezpiecznie.

Mirjana Mitrovic¢

REDENTAL

Wejdz i wyjdz z usmiechem!
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NOWOSC!

MASAZ MEMBRANOWY NA LOZKU WODNYM

AQUAI

“

N CORPOMED=_
ul. Jana Pawta Il 218,

Warszawa-Wesota (os. Stara Milosna)

tel. 22 773 00 27
corpomed.pl

| O-SERVICE

= KONSTANS
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juz w sprzedazy
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 DOSWIADCZENIE

PROFESIONALIZM

'FACHOWA OBSLUGA

Osiedle Wodociagowa

. o
St eaas  WWW.konstans.com.pl

509 483 081

www.wiadomoscisasiedzkie.pl
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Special Offer

wodorowe szalerstwg

/Mmg/'a/

Oczyszczanie Wodorowe

+ hydrabrazja

+ infuzja tlenowa

+ fala radiowa bipolarna

+ masaz glowicg,zimny miotek”
+ maska algowa

Zabieg na twarz i szyje

ewaf § beauty

2 ul. Jana Pawa 11 23 lok. C2

g Warszawa Wesota

Qg os. Stara Mitosna E E
E tel: 504 17 20 19

g www.ewabeauty.pl [=] :

TRANSNEC

WYWOZ &
nieczystosci plynnych

Warszawa-Wesofa, ul. Szosa Lubelska 2
tel. 22 773 37 67, tel./fax 22 773 24 63

www.transnec.waw.pl

Zapraszamy do nowo otwartego

Butiku MESSO by ELLIR

Dla
kazdego
klienta

Galeria Sosnowa

ul. Jezdziecka 21F

05-077 Warszawa-Wesota
tel. +48 608 225 414

www.sklep.messo.pl
FB: @messo.clothes

godziny otwarcia:
pon. - pt. 15.00 - 20.00
sob. 10.00 - 14.00

Instagram: @messo.official
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