
MIESI¢CZNIK MIESZKA¡CÓW DZIELNICY WESO¸A I  OKOLIC

WESO¸A Nr 224
Paêdziernik
2020 r.

GAZETA BEZP¸ATNA

ISSN 2300-0414

Czytaj 
"
WiadomoÊci Sàsiedzkie" w Internecie:  www.wiadomoscisasiedzkie.pl

Dnia 10 wrzeÊnia 2020 roku w Domu
Kultury PROM na Saskiej K´pie w War-
szawie odby∏a si´ uroczysta gala „Miej-
sca Przyjazne Seniorom” 2019 roku. By∏a
to piàta edycja konkursu. 

W kategorii Edukacja i oÊwiata certyfikat otrzy-
ma∏a Biblioteka Publiczna Filia Nr 2 w Zielonej na
ul. PodleÊnej. W kategorii Punkty us∏ugowo-han-
dlowe Piekarnia-Cukiernia Putka z ul. 1 Praskiego
Pu∏ku 5. W kategorii Sport i rekreacja Klub Teniso-
wy PERKUN z ul. Armii Krajowej. Wyró˝nienie in-
dywidualne w ramach konkursu otrzyma∏a pani
Zofia Tyszkiewicz – emerytowana lekarka. 

Organizatorem konkursu „Miejsce Przyjazne
Seniorom” sà: Warszawska Rada Seniorów oraz
Miasto Sto∏eczne Warszawa, a dok∏adnie Biuro
Pomocy i Projektów Spo∏ecznych. 

Konkurs adresowany jest do wszystkich instytucji
i podmiotów gospodarczych zainteresowanych uzy-
skaniem certyfikatu „Miejsce Przyjazne Seniorom”.
G∏ównym celem konkursu jest wyró˝nienie i promo-
wanie instytucji i przedsi´biorstw, które uwzgl´d-
niajà potrzeby i oczekiwania seniorów poprzez
stosowanie zni˝ek, zapewnianie przyjaznej i ˝ycz-
liwej atmosfery, w∏aÊciwej dla potrzeb seniorów
obs∏ugi, likwidowanie barier architektonicznych. 

Certyfikat „Miejsce Przyjazne Seniorom” przy-
znawany jest w nast´pujàcych kategoriach: Admi-
nistracja publiczna, Kultura, Edukacja i oÊwiata,
Zdrowie i pomoc spo∏eczna, Sport i rekreacja, Ga-
stronomia, Punkty us∏ugowo-handlowe. 

Tegoroczna gala konkursu, pomimo trwajàcej
pandemii, by∏a bardzo ∏adnie zorganizowana
z zachowaniem wszystkich Êrodków ostro˝noÊci. 

Na uroczystoÊç konkursowà przyby∏ wiceprezy-
dent Warszawy pan Pawe∏ Rabiej, pose∏ pan Mi-
cha∏ Szczerba oraz burmistrzowie dzielnic, z któ-
rych zostali wy∏onieni laureaci. 

WÊród laureatów byli przedstawiciele dzielnicy
Weso∏a. W kategorii Edukacja i oÊwiata certyfikat
zdoby∏a Biblioteka Publiczna Dzielnicy Weso∏a
Filia nr 2. Budynek biblioteki przystosowany jest
do potrzeb ludzi starszych (wypo˝yczalnia i po-
mieszczenia socjalne mieszczà si´ na parterze).
Seniorzy majà dost´p do ksià˝ek z du˝à czcionkà.
Ksià˝ki mo˝na zamawiaç przez telefon lub drogà
elektronicznà. Osoby po 70. roku ˝ycia nie p∏acà
kary za przetrzymanie ksià˝ek. Ponadto panuje tam
bardzo mi∏a, przyjazna atmosfera. Pomieszczenia
udost´pniane sà na inne potrzeby spo∏eczne. 

Klub tenisowy PERKUN jest kontynuatorem
tradycji tenisowej w dzielnicy. Placówka zosta∏a
utworzona z pasji do sportu oraz szerzenia aktyw-
nego i zdrowego stylu ˝ycia. Obiekt pozbawiony
jest wszelkich barier architektonicznych. Osoby
starsze korzystajà z tzw. „happy hours” – 50% zni˝-
ki od ceny regularnej na wynajem kortów w godzi-
nach wczesnopopo∏udniowych oraz zni˝ki dla se-
niorów b´dàcych cz∏onkami klubu na karnety. Klub
organizuje imprezy przewidziane dla seniorów,
m.in. turnieje deblowe, memoria∏y odbywajàce si´
raz na kwarta∏. Przestrzeƒ klubu udost´pniana jest
tak˝e na inne spotkania mi´dzypokoleniowe. 

W∏aÊciciele Piekarni-Cukierni Putka sà bardzo
otwarci na wspó∏prac´ z organizacjami pozarzà-
dowymi, w tym senioralnymi. Hojnie wspierajà
od wielu lat uroczystoÊci senioralne i Warszawskie
Dni Seniora, Gal´ Szlachetna Paczka, uroczystoÊci
w klubach seniora, UTW, Caritas i Wolontariat
Senioralny. Potwierdzeniem powy˝szych informacji
mo˝e byç list odebrany z „Poczty Seniora”. Nadaw-
ca listu – schorowana seniorka wyra˝a wdzi´cz-
noÊç w∏aÊcicielom cukierni za s∏odkie prezenty (list
zamieszczony jest w „WiadomoÊciach Sàsiedzkich”
nr 215). W sklepie firmowym wprowadzanych jest
coraz wi´cej nowoÊci piekarniczych prozdrowot-
nych, przeznaczonych w du˝ej mierze dla senio-
rów. W sklepie przy ul. 1 Praskiego Pu∏ku 5 w cz´-
Êci kawiarnianej mo˝na swobodnie odpoczàç przy
herbacie i poczytaç pras´ lokalnà senioralnà. Pie-
karska tradycja rodziny Putka trwa ponad 100 lat. 

Doktor Zofia Tyszkiewicz, mimo osobistych k∏o-
potów ze zdrowiem, wcià˝ leczy swoich pacjentów.
Szczególnà troskà otacza ludzi zaawansowanych
wiekiem, schorowanych i niepe∏nosprawnych. Dzia-
∏alnoÊcià swojà przyczynia si´ do zaspokojenia
podstawowych potrzeb tych ludzi u schy∏ku ˝ycia.
Seniorzy czujà si´ otoczeni opiekà Pani Doktor,
zw∏aszcza ludzie samotni i niesamodzielni. Pacjen-
tów ubo˝szych traktuje z wyrozumia∏oÊcià, zawsze,
bez wzgl´du na por´ dnia i dzieƒ tygodnia, Êpieszy
z pomocà. Doktor Zofia Tyszkiewicz jest ˝ywym
dowodem na istnienie wspó∏czesnych Judymów. 

Anna Kucharczyk
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●  ul. Jana Pawła II 110
●  ul. Rumiankowa 18

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

Wawer: Wesoła:

Internetowe zakupy
z odbiorem 
własnym
lub dostawą
do domu.

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

www.groszek24.waw.pl

441919
1 szt.

Mleko UHT 3,8%
Łaciate Junior 
1 l
Mlekpol

Masło extra 
osełka górska
300 g
Sobik

Chleb tostowy 
Dan Cake pszenny 
500 g
Dan Cake

Syrop Paola domowy
malina wysokosłodzony
430 ml
Hoop

Coca Cola puszka
200 ml
Coca Cola

Mąka wrocławska
Basia T500
1 kg
Goodmills

Olej Kujawski
1 l
Kruszwica

13939
1 szt.

Herbatniki maślane Leibniz
100 g
Bahlsen

56969
1 szt.24949

1 szt.

26969
1 szt.

19999
1 szt.

29999
1 szt. 59999

1 szt.

tel. 512 621 621

Mazowiecka 18
Mieszkania 
na sprzedaż

Warszawa
-Wesoła

Metraż
od 26 do 68 m2

www.wesbudmieszkania.pl

od 

6900 
zł/m2
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WrzeÊniowa sesja Rady
Dzielnicy odby∏a si´
19 wrzeÊnia. Wiodàcymi
tematami by∏y sprawy
zwiàzane z inwestycjami
MPWiK na terenie dzielnicy
oraz z funkcjonowaniem
komunikacji miejskiej.

W pierwszym z tych te-
matów goÊciliÊmy pana Piotra Wojtuniaka – p.o.
z-c´ kierownika Dzia∏u Przygotowania Inwestycji
i Remontów oraz panià Ann´ Olejnik – z-c´ dy-
rektora Pionu Wody. Omawiane by∏y plany inwe-
stycyjne MPWiK na terenie dzielnicy (szczegó∏o-
wy za∏àcznik jest dost´pny w Biurze Rady). Dys-
kusj´ jednak zdominowa∏y sprawy zwiàzane
z budowà magistrali wodociàgowej majàcej po-
∏àczyç Weso∏à Centrum i Starà Mi∏osnà z wodo-
ciàgiem centralnym. Cz´Êç radnych podnosi∏a
obawy, ˝e spowoduje to pogorszenie jakoÊci
wody. Pani Anna Olejnik, podpierajàc si´ dok∏ad-

nymi badaniami, odpiera∏a te zarzuty, argumen-
tujàc, ˝e woda b´dzie lepszej jakoÊci, gdy˝ ta
obecnie wydobywana w hydroforni centrum ma
nieakceptowane parametry. Dalsza eksploatacja
tego uj´cia wymaga∏aby budowy stacji uzdat-
niania. Ponadto podkreÊla∏a, ˝e awaria oczysz-
czalni Êcieków „Czajka” nie ma ˝adnego wp∏ywu
na jakoÊç wody, gdy˝ uj´cia dla Warszawy znaj-
dujà si´ du˝o powy˝ej „Czajki”. Jak na razie in-
westycja i tak zosta∏a wstrzymana ze wzgl´du na
trudnoÊci, jakie napotka∏ projektant odcinka
wzd∏u˝ ul. Trakt Brzeski.

W punkcie dotyczàcym komunikacji miejskiej
goÊciliÊmy pana Adama Mutha – starszego specja-
list´ ds. transportu publicznego w Dziale Organiza-
cji Przewozów. Rozmowa toczy∏a si´ o mo˝liwoÊci
zmian w cz´stotliwoÊci kursowania autobusów,
a tak˝e zmian tras i przystanków koƒcowych.
Zwieƒczy∏o jà przyj´cie przez Rad´ Dzielnicy stano-
wiska w sprawie opracowania przez ZTM strategii
rozwoju komunikacji miejskiej dla naszej dzielnicy.

Ze stanowiskiem mo˝na si´ zapoznaç w Biurze Ra-
dy lub na BIP m.st. Warszawy.

Poruszane by∏y te˝ kwestie mo˝liwoÊci stwo-
rzenia nowego po∏àczenia Weso∏ej z Ursynowem
poprzez nowo budowany most na POW. Nieste-
ty ze wst´pnych analiz wynika, ˝e póki co takie
po∏àczenie by∏oby niezasadne. Pad∏o tak˝e pyta-
nie o nowe sk∏ady SKM. Pan Adam Muth po-
twierdzi∏, ˝e m.st. Warszawa zamówi∏o 40 takich
sk∏adów, sà przewidziane tak˝e do obs∏ugi linii
S2, niestety termin dostawy tych pociàgów jest
bardzo odleg∏y, przypada na 2023 rok.

W kolejnych punktach radni zaopiniowali pozy-
tywnie projekt uchwa∏y Rady Miasta w sprawie
ustalenia maksymalnej liczby zezwoleƒ na sprze-
da˝ alkoholu oraz zapoznali si´ z informacjà o pra-
cach nad tegorocznym bud˝etem obywatelskim.

Kolejna sesja Rady Dzielnicy, nadal procedowa-
na w trybie zdalnym, zaplanowana jest na 14 paê-
dziernika br. na godzin´ 14.00. Zainteresowanych
serdecznie zapraszam do oglàdania transmisji.

Marcin J´drzejewski
Przewodniczàcy Rady Dzielnicy

Z prac Rady Dzielnicy
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W zwiàzku z licznymi
prawdziwymi i niepraw-
dziwymi informacjami do-
tyczàcymi zagrodzenia
chodnika przez w∏aÊcicieli
posesji przy ul. Jana Paw-
∏a II 7 podajemy poni˝sze
fakty w tej sprawie.

1. Fragment dzia∏ki 36/4 z obr´bu 8-07-10 o po-
wierzchni 81 m2, na której znajduje si´ chodnik,
jest elementem pasa drogowego drogi powiato-
wej b´dàcej z upowa˝nienia Prezydenta Warsza-
wy w zarzàdzie Zarzàdu Dróg Miejskich w War-
szawie. Zarzàdca drogi z mocy prawa sprawuje
trwa∏y zarzàd gruntami w pasie drogowym.

2. Na skutek ró˝nych przyczyn historycznych
wiele gruntów w pasach drogowych zarówno

w Warszawie, jak i w ca∏ej Polsce ma do dzi-
siaj nieuregulowany stan prawny. Podobnie
jest ze spornym fragmentem dzia∏ki 36/4, któ-
ra do dzisiaj jest w∏asnoÊcià prywatnà ma∏-
˝eƒstwa N., co nie zmienia faktu, ˝e jest ele-
mentem pasa drogowego drogi publicznej.
Zgodnie z ustawà nikt nie ma prawa ogro-
dziç drogi publicznej.

3. W 2001 roku poprzedni w∏aÊciciel dzia∏ki 36/4
po∏o˝y∏ na swojej w∏asnoÊci kostk´ brukowà,
utwardzajàc wjazdy na posesj´ oraz wcielajàc
cz´Êç swej nieruchomoÊci o szerokoÊci 1 metra
do ciàgu pieszego, udost´pniajàc go ogó∏owi
mieszkaƒców. W 2008 roku ma∏˝eƒstwo N.
naby∏o ca∏à nieruchomoÊç od poprzedniego
w∏aÊciciela i zacz´∏o ˝àdaç od gminy zap∏aty
odszkodowania za bezumowne korzystanie
z chodnika. Miasto Sto∏eczne wielokrotnie

proponowa∏o w∏aÊcicielom zakup fragmentu
dzia∏ki zaj´tej pod chodnik. W∏aÊciciele dzia∏ki
odrzucali te propozycje, domagajàc si´ od
Miasta Sto∏ecznego odszkodowania za bezu-
mowne korzystanie z chodnika.

4. Pod koniec ubieg∏ego roku Sàd Okr´gowy
w Warszawie V Wydzia∏ Cywilny Odwo∏awczy
ostatecznie oddali∏ ˝àdanie zap∏aty odszko-
dowania od Miasta Sto∏ecznego za bezu-
mowne korzystanie przez gmin´ z tej cz´Êci
nieruchomoÊci.

5. Zarzàd Dróg Miejskich w Warszawie urucho-
mi∏ procedur´ administracyjnà nakazujàcà
ma∏˝eƒstwu N. likwidacj´ ogrodzenia oraz
nak∏adajàcà kar´ za bezprawne zaj´cie pasa
drogowego.

Krzysztof Kacprzak
Zast´pca Burmistrza Dzielnicy 

Weso∏a m.st. Warszawy 

Zagrodzenie chodnika

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

przedstawiciela handlowego:  Bo˝ena Dole˝a∏ – tel. 607-306-979,
e-mail: reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl
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22 wrzeÊnia 2020 r. w Weso∏ej 
odby∏ si´ Europejski Dzieƒ bez
Samochodu.

Przy Urz´dzie Dzielnicy Stra˝ Miejska
rozstawi∏a miasteczko ruchu drogowego.
By∏a to okazja do nauki zasad ruchu drogo-
wego, aby bezpiecznie korzystaç z drogi.

Mieszkaƒcy mogli skorzystaç z mobilnego
warsztatu naprawy rowerów. Drobne napra-
wy wykonywane by∏y bezp∏atnie. 

Przygotowano ró˝ne zabawy i konkursy
dla dzieci. Urzàd Dzielnicy Weso∏a oraz

OÊrodek Kultury wystawi∏y namioty pro-
mocyjne, w których edukowano dzieci
przez zabaw´.

W wydarzeniu wzi´∏o udzia∏ oko∏o
150 osób, g∏ównie dzieci i m∏odzie˝y.

Magdalena Ostapiuk
Wydzia∏ Promocji, Kultury i Sportu

Urz´du m.st. Warszawy

Dzieƒ bez samochodu w Weso∏ej

Wraz z koƒcem wrzeÊnia 2020 roku zosta∏y
og∏oszone wyniki g∏osowania do Bud˝etu Oby-
watelskiego 2021. W naszej dzielnicy zostanie
zrealizowanych 10 projektów. Jak podaje Urzàd
m.st. Warszawy: W tej edycji warszawiacy zg∏o-
sili do bud˝etu obywatelskiego 2243 projekty.
Do etapu g∏osowania zakwalifikowano ∏àcznie
1503 projekty – 1397 dzielnicowych i 106 ogól-
nomiejskich. Do realizacji w przysz∏ym roku
mieszkaƒcy wybrali 359 projektów – 18 ogólno-
miejskich i 341 dzielnicowych.

W Weso∏ej w przysz∏ym roku kalendarzowym
w ramach bud˝etu partycypacyjnego zostanà
zrealizowane nast´pujàce projekty:

Poprawa bezpieczeƒstwa rowerzystów na ul.
1 Praskiego Pu∏ku w Weso∏ej,
Wybieram Bibliotek´. Zakup ksià˝ek dla weso-
∏owskich bibliotek,

Kamery na rondach w Weso∏ej,

Tablice informacyjne ze szlakami rowerowymi
i pieszymi w Lesie Sobieskiego,

Âwiàteczna iluminacja w Weso∏ej,

Przewodnik ksià˝kowy na rower po Weso∏ej,

Uliczny futbol w Weso∏ej – sport dzieci i m∏o-
dzie˝y. Boisko trawiaste przyjazne kibicom,

Bezpieczna Dzielnica 2 – Samoobrona i Ra-
townictwo,

Badmintonowa Weso∏a 2021,

E-booki w Bibliotece w Weso∏ej,

Klub M∏odego Odkrywcy.

Co ciekawe, a˝ 99,6% osób zag∏osowa∏o za
poÊrednictwem internetu. W wi´kszoÊci by∏y to
kobiety – 62%. Jak podaje Centrum Komunika-

cji Spo∏ecznej Urz´du m.st. Warszawy: Najcz´-
Êciej g∏osowa∏y osoby w wieku mi´dzy 35 a 44
rokiem ˝ycia – prawie 35 proc. g∏osujàcych.
¸àczny udzia∏ grup wiekowych 25–34 lata
i 35–44 lata w strukturze wiekowej g∏osujàcych
stanowi a˝ 62,5 proc. Cieszyç mo˝e fakt, ˝e
z roku na rok coraz wi´cej warszawiaków bie-
rze udzia∏ w g∏osowaniu. Wed∏ug danych udo-
st´pnionych przez Urzàd m.st. Warszawy:
W g∏osowaniu wzi´∏o udzia∏ 109 025 miesz-
kaƒców Warszawy (w 2019 r. zag∏osowa∏o po-
nad 105 tys. mieszkaƒców, a w 2018 zag∏oso-
wa∏o ok. 90 tys. osób).

Redakcja

ZdecydowaliÊmy, na co wydamy
a˝ 83 mln z bud˝etu miasta!

Pokoje gościnne
�

Przyjęcia 
�

Komunie
�

Imprezy firmowe
�

Konferencje

www.villasulejowek.pl

ul. Szklarniowa 53e, Sulejówek 
tel. 881 000 176 • recepcja@villasulejowek.pl

●  Książki dla dzieci i młodzieży, podręczniki, lektury.

●  Książki i pomoce dydaktyczne wspierające rozwój
     dzieci polecane przez psychologów i pedagogów.

●  Zabawki sensoryczne, motoryczne, edukacyjne. 

●  Realizujemy zamówienia indywidualne.

ul. 1 Praskiego Pułku 13a

05-075 Warszawa-Wesoła

tel. 601 89 86 11
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Foodsharing
– dzielenie si´ jedzeniem

Do kraju tego, gdzie kruszyn´ chleba 
Podnoszà z ziemi przez uszanowanie... 

(C. K. Norwid)

Na Êwiecie co roku wyrzuca si´ oko∏o
1/3 ˝ywnoÊci przeznaczonej do spo˝ycia.
3 pe∏ne koszyki ˝ywnoÊci wyrzucamy do
Êmieci. 

Najcz´stsze przyczyny wyrzucania ˝ywno-
Êci to przekroczenie terminu wa˝noÊci lub
zbyt du˝e zakupy. Jak widaç, istnieje potrze-
ba dzielenia si´ jedzeniem nie tylko w okre-
sach poÊwiàtecznych czy po imprezach ro-
dzinnych, ale równie˝ na co dzieƒ. 

Ograniczyç marnowanie ˝ywnoÊci mo˝na
na kilka sposobów:

1. JeÊli znasz osoby lub rodziny potrzebujà-
ce wsparcia – podziel si´ nadwy˝kami za-
kupionej ˝ywnoÊci.

2. Mo˝esz oddaç do Jad∏odzielni, czyli wol-
nostojàcej lodówki i/lub straganu z jedze-
niem, z których korzystaç mo˝na w myÊl
zasady: „JeÊli zg∏odnia∏eÊ, weê sobie coÊ
do jedzenia. JeÊli masz za du˝o jedzenia,
podziel si´ nim”.

3. Mo˝esz wymieniç si´ z sàsiadem.

4. Mo˝esz przekazaç potrzebujàcym po-
przez lokalne grupy spo∏ecznoÊci interne-
towych.

Ca∏y Êwiat zwraca uwag´ na marnowanie
˝ywnoÊci. 16 paêdziernika ustanowiono
Âwiatowym Dniem ˚ywnoÊci oraz Âwiato-
wym Dniem Chleba. Pami´tajmy o tym ka˝-
dego dnia.

Ograniczenie wyrzucania po˝ywienia to
równie˝ ograniczenie produkcji opakowaƒ,
w których jest ono przechowywane. 

Nie wyrzucajmy jedzenia, dzielmy si´
˝ywnoÊcià i chroƒmy przyrod´.

OPS Weso∏a

Ruszamy, ale... NA SPOKOJNIE
Ruszajà wyczekiwane zaj´cia w Centrum

AktywnoÊci „Na Spokojnej”.
Warto podkreÊliç, ˝e coraz wi´ksze grono

seniorów i osób z niepe∏nosprawnoÊciami
prze∏ama∏o bariery technologiczne i spoty-
ka si´ z nami online. 

Wszystkim nam brakuje spotkaƒ, rozmó-
wi i bezpoÊredniego kontaktu.

ZaplanowaliÊmy dla Was kilka ciekawych
inicjatyw urozmaicajàcych cykliczne spo-
tkania. Pojawi∏y si´ te˝ nowe plany i cieka-
we pomys∏y.

W nasze progi zawita te˝ ju˝ w paêdzier-
niku nowa grupa osób z niepe∏nosprawno-
Êciami.

W trosce o nasze wspólne dobro zaj´cia
b´dà odbywaç si´ z zachowaniem wszelkich
zasad bezpieczeƒstwa oraz obowiàzujàcych
obostrzeƒ sanitarnych.

Starajàc si´ zapewniç jak najbardziej do-
st´pnà i przyjaznà form´ uczestnictwa
w zaj´ciach i spotkaniach dla wszystkich,
tak˝e tych, którzy z ró˝nych powodów nie
b´dà mogli byç z nami stacjonarnie, pozo-
stajemy do dyspozycji tak˝e za poÊrednic-
twem strony internetowej www.naspokoj-
nej.pl. Tu nadal b´dziemy mogli spotykaç
si´ online, uczestniczyç w koncertach, wy-
cieczkach wirtualnych oraz ró˝norodnych
warsztatach.

W razie potrzeby porady lub wsparcia
psychologicznego taka pomoc jest Êwiad-
czona przez psychologa oraz pracowników
OÊrodka. 

Zg∏oszenia na zaj´cia przyjmujemy telefo-
nicznie pod numerem (22) 773 44 12 w. 104
oraz mailowo maleksandrowicz@opsweso-
la.waw.pl. 

Do zobaczenia na Spokojnej!

Monika Aleksandrowicz

Senior aktywny w sieci
Ze wzgl´du na pandemi´ koronawirusa

wiele instytucji musia∏o zmieniç plany. Nie
odby∏y si´ planowane wydarzenia oraz ró˝-
norodne inicjatywy artystyczne. Dni Se-
niora dotychczas obchodzone z rozma-
chem odbywajà si´ teraz w nieco innej
formule ni˝ poprzednie edycje. Mo˝na
jednak znaleêç wiele ciekawych propozy-
cji, które z pewnoÊcià sprawià, ˝e seniorzy
b´dà mieli zapewnionà rozrywk´ i kre-
atywnie sp´dzà ten czas.

Z wielkà radoÊcià informujemy, ˝e se-
niorzy z naszej dzielnicy wykazujà si´ po-
nadprzeci´tnà aktywnoÊcià w sieci. Poko-
nujà bariery technologiczne, biorà udzia∏
w wydarzeniach i konkursach organizowa-
nych w sieci.

Du˝a grupa uczestników zaj´ç Centrum
AktywnoÊci wzi´∏a udzia∏ w ogólnopolskim
projekcie pod nazwà AIOWSZEM (Arty-
styczna Inicjatywa AIOwszem) zrealizowa-
nym w ramach Programu Stypendialnego
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowe-
go – Kultura w sieci.

JesteÊmy tym bardziej dumni z naszych
seniorów, ˝e laureatem konkursu zosta∏
mieszkaniec naszej dzielnicy – pan Henryk
Wilczek, uzyskujàc najwi´cej g∏osów inter-
nautów. Gratulujemy zwyci´zcy oraz innym
odwa˝nym seniorom!

Ogromne podzi´kowania dla Pana Te-
rapeuty, który niestrudzenie motywowa∏
i przygotowywa∏ uczestników do wyst´-
pów. 

Na stronie https://aiowszem.pl/ mo˝na
podziwiaç twórczoÊç seniorów w katego-
riach plastyka, muzyka, pisanie czy scena. 

Dzi´ki takiej inicjatywie seniorzy w cza-
sie izolacji mogli znaleêç przestrzeƒ dla
prezentacji swoich umiej´tnoÊci i talentu.

Aktualnie realizujemy cykl spotkaƒ z pio-
senkà – tak˝e w sieci. 

Zapraszamy na www.naspokojnej.pl.

Monika Aleksandrowicz

Dzia∏ania OÊrodka Pomocy Spo∏ecznej w Weso∏ej
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Stra˝nicy miejscy, którzy na co dzieƒ
– w ró˝ny sposób – pomagajà seniorom,
sk∏adajà seniorom ˝yczenia zdrowia, si∏y
i d∏ugich lat ˝ycia. Pierwszy dzieƒ paê-
dziernika to Mi´dzynarodowy Dzieƒ
Osób Starszych – Êwi´to ustanowione
w 1990 roku przez ONZ.

Funkcjonariusze zawsze pomagajà osobom
starszym. Sà to zarówno dzia∏ania zinstytucjona-
lizowane, jak i codzienne, bie˝àce interwencje,
kiedy trzeba wykazaç si´ nie tylko szybkà i odpo-
wiednià do sytuacji reakcjà, ale i du˝à dozà
uwa˝noÊci, wra˝liwoÊci, delikatnoÊci i empatii. 

Szczególne zadanie pracy z seniorami zosta∏o
powierzone stra˝nikom z Referatu Profilaktyki,
którzy prowadzà dzia∏ania profilaktyczne i edu-

kacyjne skierowane do osób starszych. Stra˝ni-
cy spotykajà si´ z nimi i prowadzà m.in. szkolenia
z udzielania pierwszej pomocy, prowadzà spotka-
nia dotyczàce bezpieczeƒstwa, np. w komunikacji
miejskiej, bankach, obiektach handlowych.
Ostrzegajà przed oszustami wy∏udzajàcymi pie-
niàdze, informujà, jakimi metodami pos∏ugujà si´
przest´pcy, i radzà, jak nie daç si´ oszukaç. 

Warszawscy stra˝nicy miejscy wspó∏pracujà
z Uniwersytetem Trzeciego Wieku. Odwiedzajà
regularnie jego s∏uchaczy i szkolà m.in. z zasad
udzielania pierwszej pomocy. Omawiajà zasady
prawid∏owego informowania o zdarzeniach ope-
ratorów pogotowia ratunkowego, stra˝y po˝ar-
nej, policji i stra˝y miejskiej. Prowadzà te˝ wy-
k∏ady na temat bezpieczeƒstwa – radzà, co ro-
biç, by nie staç si´ ofiarà przest´pców. Informujà
tak˝e jak wa˝ne jest mieç przy sobie kart´ ICE.

Innym rodzajem zorganizowanych dzia∏aƒ jest
np. akcja polegajàca na pomocy osobom
starszym majàcym problemy z poruszaniem
si´ w dotarciu do lokali wyborczych. 

Stra˝nicy miejscy opiekujà si´ równie˝ po-
wstaƒcami warszawskimi. Towarzyszà im pod-
czas wielu uroczystoÊci, zw∏aszcza tych odbywa-
jàcych si´ na Kopcu Powstania Warszawskiego.
Od sierpnia tego roku pomagajà równie˝ wolon-
tariuszom dowoziç obiady przygotowywane
specjalnie dla powstaƒców. Przed pandemià se-
niorzy mieli mo˝liwoÊç skorzystania z takich po-

si∏ków stacjonarnie – w Domu Wsparcia dla Po-
wstaƒców Warszawskich przy ulicy Nowolipie
22. Niestety epidemia uniemo˝liwi∏a im to.
W sierpniu stra˝nicy w∏àczyli si´ w akcj´ dowo-
˝enia posi∏ków powstaƒcom warszawskim.

Równie˝ w czasie codziennych patroli stra˝ni-
cy sà wyczuleni na problemy i potrzeby osób
starszych. Cz´sto zdarzajà si´ interwencje, kiedy
funkcjonariusze udzielajà seniorom pomocy
przedmedycznej czy pomagajà w odnalezieniu
bliskich i dotarciu do domu tym, którzy majà
problemy z pami´cià.

Referat Prasowy Stra˝y Miejskiej 
m.st. Warszawy 

Stra˝nicy miejscy pami´tajà o seniorach
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Tel. 695-622-848

NAUKA GRY NA GITARZE

Szybko i efektywnie, od pierwszej 

lekcji gramy i śpiewamy razem.

PROTEZY • NAPRAWA

PRACOWNIA PROTETYCZNA
EWA WAÂ

tel.: 22 773 29 67 • 605 40 38 42

AUTO NA GAZ
R A D A N

• Mechanika pojazdowa
• Monta˝ i serwis samochodowych instalacji gazowych
• Atrakcyjne ceny
• Wieloletnie doÊwiadczenie
• Klimatyzacja
• Wulkanizacja
• Diagnostyka komputerowa
• Prostowanie felg
ul. 1 Praskiego Pu∏ku 62 (wjazd od S. ˚eromskiego) tel. 022 499 80 59
05-075 Warszawa-Weso∏a tel. 888 90 85 68, 501 92 02 72

Stara Mi∏osna ma co
prawda swojà fili´ domu
kultury. MieÊci si´ ona jed-
nak w wynajmowanych
i ciasnych pomieszcze-
niach bloku przy Pogod-
nej. Choç oferuje miesz-
kaƒcom osiedla wiele pro-
pozycji sp´dzania czasu,

warunki lokalowe pozostajà dalekie od ideal-
nych. Jeszcze gorzej jest z pomieszczeniami bi-
blioteki, które choç sà w∏asnoÊcià Dzielnicy, to
mieszczà si´ w suterynie.

Dlatego ju˝ od d∏u˝szego czasu by∏ rozwa˝any
pomys∏ budowy Kulturoteki – nowego obiektu
b´dàcego siedzibà zarówno domu kultury, jak
i biblioteki. Zosta∏a w tym celu zakupiona dzia∏-
ka, niestety w nie najlepszej lokalizacji ze wzgl´-
du na dojazd autobusem, bo przy ul. GoÊciniec.
Szcz´Êliwym trafem, na poczàtku roku uda∏o si´
pozyskaç jeszcze jednà dzia∏k´, w lokalizacji nie-
mal idealnej – przy hali sportowej SP 385 przy
ul. Pogodnej. Teren ten to fragment za ogrodze-
niem szkolnym, na ty∏ach hali sportowej (mi´dzy
halà a boiskiem do koszykówki). 

Obecnie Dzielnica dosta∏a zgod´ na rozpo-
cz´cie procesu projektowania. W najbli˝szych
dniach zostanie og∏oszony konkurs na kon-
cepcj´ budynku, zwyci´ska pracownia architek-

toniczna otrzyma zlecenie na wykonanie pro-
jektu budowlanego. Projektowany budynek ma
mieÊciç m.in. pomieszczenia biblioteki, po-
mieszczenia dla specjalistycznych sekcji domu
kultury, kawiarenk´, sale do çwiczeƒ oraz sal´
widowiskowà na 200 miejsc. Konkurs ma byç
rozstrzygni´ty jeszcze w tym roku, zaÊ wykona-
nie projektu budowlanego z pozwoleniem na
budow´ jest przewidziane na po∏ow´ przysz∏e-
go roku, tak by jeszcze jesienià mog∏y rozpo-
czàç si´ prace budowlane. Jak wszystko dobrze
pójdzie, to na prze∏omie 2022/2023 roku b´-
dziemy mogli si´ cieszyç nowoczesnym obiek-
tem Kulturoteki.

Marcin J´drzejewski

Krok ku kulturze

Razem z dwójkà rad-
nych, Annà Koz∏owskà
i Wojciechem Mastalskim,
przygotowaliÊmy rozwià-
zanie, o jakie wielokrot-

nie prosili nas mieszkaƒcy, a poparcie, jakie
uda∏o si´ osiàgnàç, potwierdza, ˝e jest to wa˝-
ny temat spo∏eczny. Kamery na rondach w We-
so∏ej ju˝ w przysz∏ym roku przyczynià si´ do

podniesienia poczucia bezpieczeƒstwa w na-
szej dzielnicy.

Przedsi´wzi´cie zak∏ada monta˝ kamer na
nast´pujàcych rondach:
1. ks. Stanis∏awa Witkowskiego (przy Lidlu

w Starej Mi∏oÊnie)
2. Macierowe Bagno (przy przystanku Torfowa)
3. Pohulanka (przy centrum Pogodna)

4. Mi∏osna (przy ul. Rumiankowej)
5. Maroszka (przy KFC)
6. Starej Cegielni (skrzy˝owanie ul. GoÊciniec

i ul. Fabrycznej)
7. Mansweta Âmigielskiego (przy K&M na ul.

Brata Alberta)

Serdecznie dzi´kujemy wszystkim, którzy
wspierali nas w promocji tej inicjatywy,
a tak˝e ka˝demu, kto zdecydowa∏ si´ oddaç
g∏os na ten projekt. Razem mo˝emy zmie-
niaç naszà okolic´!

W imieniu autorów,

Hubert Zieliƒski
wiceprzewodniczàcy Komisji

Bezpieczeƒstwa i Ochrony Ârodowiska

B´dzie bezpieczniej, dzi´kujemy!
30 wrzeÊnia podano wyniki g∏osowania w Bud˝ecie Obywatelskim
na nast´pny rok. Projekt „Kamery na rondach w Weso∏ej” zdoby∏
a˝ 533 g∏osy i zosta∏ wybrany do realizacji.

PANI MARTO, chcia∏abym serdecznie podzi´kowaç Pa-
ni za trzy lata wspólnej pracy nad kszta∏towaniem moich
umiej´tnoÊci w zakresie Êpiewu klasycznego.

Dzi´ki Pani zainteresowa∏am si´ nowymi obszarami mu-
zyki, uwierzy∏am w swoje mo˝liwoÊci wokalne. Pani wydo-
by∏a koloryt z mojego g∏osu. Pani zawdzi´czam dostanie si´
do Paƒstwowej Szko∏y Muzycznej II st. im. Józefa Elsnera,
w której dalej b´d´ mog∏a rozwijaç swojà pasj´. Ciesz´ si´,
˝e mia∏am przyjemnoÊç byç Pani uczennicà.

˚ycz´ Pani dalszych sukcesów w dzia∏alnoÊci dydaktycz-
nej oraz artystycznej, niestrudzonej energii w prowadzeniu
chóru Il Canto Magnificat i upowszechnianiu zami∏owania
do muzyki powa˝nej.

Mam nadziej´, ˝e stanie si´ Pani przewodnikiem w Êwiecie
muzyki dla kolejnych podopiecznych. Wszystkiego dobrego.

Izabella Kozio∏

Podzi´kowania dla Pani Marty Zamojskiej-Makowskiej



www.wiadomoscisasiedzkie.pl 77

WESO¸A



Nr 224 / Paêdziernik 2020 88

WESO¸A
##KKUULLTTUURRAA |

CZYTANIE USKRZYDLA
„Ksià˝ki mieszkajà w nas, bo my sami je
stwarzamy”. (prof. Grzegorz Leszczyƒski)

Czytanie ksià˝ki to przestrzeƒ najbli˝sza
cz∏owiekowi, jest ogromnym darem w ˝yciu
dzieci´cym i doros∏ym. Ksià˝ka buduje rela-
cje, zbli˝a, ∏àczy pokolenia.
Czytanie mo˝e byç zabawà,
przygodà, pokrzepia, wspiera,
inspiruje, dodaje energii, za-
pa∏u, mo˝e byç natchnieniem,
uskrzydla...

19 wrzeÊnia odby∏ si´ piknik rodzinny „Czy-
tanie uskrzydla”, podczas którego ods∏oni´te
zosta∏y ceramiczne skrzyd∏a, umieszczone na
budynku Filii nr 2 w Zielonej. Autorem projek-
tu jest ceramiczka Dorota ¸asisz. W jej pra-

cowni Mimbres zosta∏y stworzone przez
mieszkaƒców Weso∏ej ksià˝eczki do skrzyde∏.
Jest ich oko∏o 320!

W pikniku wzi´∏o udzia∏ grono osób, dla któ-
rych czytanie, ksià˝ki oraz twórczoÊç ceramiczna
sà bliskie. GoÊciliÊmy równie˝ pisarzy zaprzyjaê-
nionych z pracownià Mimbres i naszà Bibliotekà,

niektórzy z nich brali udzia∏ w projekcie ceramicz-
nym. Byli z nami: Agnieszka Je˝, Agnieszka Lis,
Katarzyna Bulicz-Kasprzak oraz Marek ¸asisz.

Uczestnicy pikniku mogli porozmawiaç z pisa-
rzami, zrobiç sobie pamiàtkowe zdj´cie ze skrzy-
d∏ami (samodzielnie lub korzystajàc z us∏ugi foto-
budki), wziàç udzia∏ w loterii fantowej. Dzieci
bra∏y udzia∏ w warsztatach zwiàzanych z wysta-

wà ilustracji Katarzyny
Boguckiej do ksià˝ki
„M.O.D.A. Metki, Ob-
casy, D˝insy, Adidasy”
Wydawnictwa Dwie
Siostry. Najwi´ksze
emocje w najm∏od-
szych czytelnikach bu-
dzi∏a mo˝liwoÊç zro-
bienia gigantycznych
baniek mydlanych!

Dzi´kujemy spon-
sorom: K&M Delika-
tesy w Zielonej
i Bankowi Spó∏dziel-
czemu w Halinowie
za wsparcie naszych
dzia∏aƒ!

RODZINNA
GRA MIEJSKA
„ROK 1920”

Sto lat temu na
przedpolach Warsza-
wy dosz∏o do krwawej
bitwy, w której armia
Êwie˝o odrodzonego
paƒstwa polskiego za-
trzyma∏a wrogie si∏y
bolszewickie. Starcie
to zaliczane jest przez
historyków do naj-
wa˝niejszych bitew
w dziejach Êwiata. Ra-

mi´ w rami´ z zawodowymi ˝o∏nierzami do wal-
ki stan´li ochotnicy, mieszkaƒcy Warszawy oraz
pobliskich miejscowoÊci i zwykli cywile. 

Chcàc upami´tniç tamte wydarzenia, Bibliote-
ka wraz z grupà rekonstrukcyjnà Towarzystwo
Historyczne „Rok 1920” zorganizowa∏a rodzinnà
gr´ miejskà, której uczestnicy mieli za zadanie
wcieliç si´ w role rekrutów, przejÊç podstawowe
szkolenie wojskowe i do∏àczyç do walk. Do gry
zakwalifikowano dziesi´ç dru˝yn, których zada-
niem by∏o przejÊç w jak najkrótszym czasie odle-
g∏oÊç pomi´dzy wyznaczonymi punktami.
W ka˝dym z punktów gracze musieli wykonaç
okreÊlone zadania oraz nabyç odpowiednie
umiej´tnoÊci. Na poczàtku dru˝yny zapoznawa∏y

si´ z musztrà oraz poznawa∏y techniki rzutu gra-
natem. W punkcie drugim uczestnicy przechodzi-
li szkolenie z walki bagnetem i opatrywania ran.
Tutaj równie˝ przekazywano im zaszyfrowanà
depesz´, którà nale˝a∏o odczytaç w kolejnym
punkcie. WiadomoÊç nale˝a∏o przekazaç do ∏àcz-
noÊciowców, unikajàc jednoczeÊnie bolszewic-
kiego patrolu, który próbowa∏ przechwyciç mel-
dunek. W ostatnim punkcie (na parkingu przed
bibliotekà) gracze poznawali swój wynik i po za-
prowiantowaniu mogli wyruszyç na front.

W grze miejskiej wzi´li udzia∏ wolontariusze,
którzy pomagali w dwóch punktach. Julia by∏a
pozorantkà w szpitalu, a Konrad szpiegiem, któ-
ry przez krótkofalówk´ przekazywa∏ informacje
o ruchach dru˝yn patrolowi bolszewickiemu.

Ka˝da z dru˝yn bezb∏´dnie wykona∏a zadanie.
Najlepsza okaza∏a si´ dru˝yna nr 9, której uda∏o
si´ uciec przed motocyklowym patrolem bolsze-
wików i dzi´ki temu otrzyma∏a dodatkowe punk-
ty. Wszyscy uczestnicy otrzymali pamiàtkowe
przypinki i nagrody tematycznie zwiàzane z wy-
darzeniem. Na zakoƒczenie mogli porozmawiaç
z rekonstruktorami, dowiedzieç si´ nieco wi´cej
o wykonaniu i obs∏udze ówczesnych karabinów
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maszynowych, o pracy go∏´bi pocztowych, o za-
daniach szyfrantów, a tak˝e wykonaç pamiàtko-
we zdj´cia z u∏anami na koniach. Emocjom
i opowieÊciom nie by∏o koƒca!

Biblioteka pragnie serdecznie podzi´kowaç
wszystkim uczestnikom, wspó∏organizatorom
i wolontariuszom za udzia∏ i pomoc przy przygo-
towaniu gry miejskiej. Dzi´kujemy:
- grupie rekonstrukcyjnej Towarzystwo Histo-

ryczne „Rok 1920”,
- Muzeum Józefa Pi∏sudskiego w Sulejówku,
- OÊrodkowi Dzia∏aƒ Twórczych „Zielona”,
- Pracowni „Osica Pottery” za pamiàtkowe cera-

miczne ˝etony dla uczestników gry,
- wolontariuszom: Konradowi i Julii – za dzielne

trwanie na wyznaczonych posterunkach oraz
Igorowi, który dokumentowa∏ przebieg gry.
Organizacja Rodzinnej Gry Miejskiej „Rok

1920” by∏a mo˝liwa dzi´ki dotacji z Narodowe-
go Centrum Kultury, w ramach programu „Kul-
tura – Interwencje 2020”.

„KSIÑ˚KA NA WAKACJACH” –
ROZSTRZYGNI¢CIE KONKURSU

Jak ksià˝ki biblioteczne sp´dzajà wakacje?
Czytelnicy naszej Biblioteki, którzy wzi´li udzia∏
w konkursie fotograficznym „Ksià˝ka na waka-
cjach”, mieli okazj´ dokumentowaç wakacje
z ulubionà lekturà.

Rozstrzygni´cie konkursu nastàpi 15.10.2020 r.
List´ laureatów, protokó∏ komisji konkursowej

oraz nagrodzone fotografie opublikujemy na
stronie internetowej i FB Biblioteki.

BEZP¸ATNA WYPRAWKA DLA
KA˚DEGO PRZEDSZKOLAKA

W BIBLIOTECE
Najwy˝szy czas przygotowaç si´ na d∏ugie

jesienne wieczory i popo∏udnia, podczas któ-
rych nie powinno zabraknàç dobrej ksià˝ki
– dla rodzica i dla dziecka. Warto zatem udaç
si´ do pobliskiej biblioteki, gdzie na ka˝dego
Ma∏ego Czytelnika w wieku przedszkolnym
czeka wyjàtkowa Wyprawka Czytelnicza
przygotowana przez Instytut Ksià˝ki. 

Serdecznie zach´camy rodziców i dzieci do
wzi´cia udzia∏u w kampanii „Ma∏a ksià˝ka
– wielki cz∏owiek”. Ka˝de dziecko w wieku
przedszkolnym (roczniki 2014–2017), które od-
wiedzi bibliotek´ publicznà z w∏asnà kartà bi-
bliotecznà, otrzyma w prezencie Wyprawk´
Czytelniczà, a w niej: ksià˝k´ „Pierwsze czytan-
ki dla...” dostosowanà pod wzgl´dem formy
i treÊci do potrzeb przedszkolaka oraz Kart´
Ma∏ego Czytelnika. Za ka˝dà wizyt´ w bibliote-
ce zakoƒczonà wypo˝yczeniem minimum jednej
ksià˝ki Ma∏y Czytelnik otrzyma naklejk´, a po
zebraniu dziesi´ciu zostanie uhonorowany
imiennym dyplomem potwierdzajàcym jego
czytelnicze zainteresowania. Oprócz dyplomu
przedszkolak otrzyma drobny czytelniczy upo-
minek. W Wyprawce znajdà coÊ dla siebie tak-

˝e rodzice – przygotowana dla nich broszura
informacyjna przypomni o korzyÊciach wynika-
jàcych z czytania dzieciom oraz podpowie, skàd
czerpaç nowe inspiracje czytelnicze. Dzi´ki akcji
dziecko pozna wa˝ne miejsce na czytelniczej
mapie dzieciƒstwa (bibliotek´) i zostanie pe∏no-
prawnym uczestnikiem ˝ycia kulturalnego. Pro-
jekt realizowany jest w ramach ogólnopolskiej
kampanii promujàcej czytanie generacyjne
„Ma∏a ksià˝ka – wielki cz∏owiek”.

SPOTKANIE 
Z IZABELÑ ANTOSIEWICZ

Zapraszamy na wieczór z mieszkankà We-
so∏ej, autorkà ksià˝ki „Nakarm, naucz i puÊç
wolno” Izabelà Antosiewicz.

Autorka ksià˝ki to „˝ona z ponad 25-letnim sta-
˝em, matka trójki doros∏ych dzieci, Mind Opener,
propagatorka rodzicielstwa opartego na Mocnych
Stronach i metody «zielonego o∏ówka», przewod-
niczka rodziców po drodze do szcz´Êliwej doros∏o-
Êci ich dzieci” (êród∏o: ok∏adka ksià˝ki).

„Jak wychowaç dzieci na szcz´Êliwych doro-
s∏ych?” – to jedno z pytaƒ, na które odpowiedzi
poszukajà rodzice razem z autorkà ksià˝ki. Zapra-
szamy wszystkich zainteresowanych tematem!

Data i miejsce spotkania – 19.10.2020 r., godz.
19.00, sala OSP – ul. 1 Praskiego Pu∏ku 31.

Bibliotekarze z Weso∏ej
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Szanowni Paƒstwo, zapraszamy do wype∏nie-
nia ankiety majàcej na celu diagnoz´ potrzeb
kulturalnych w dzielnicy Weso∏a m.st. Warszawy.
Ankiety on-line: http://domkulturywesola.net/
o-nas/ankieta/.

Ankiety w wersji papierowej do-
st´pne:
■ w Urz´dzie Dzielnicy,
■ w bibliotekach dzielnicy Weso∏a,
■ we wszystkich naszych placów-

kach.

Wype∏nionà ankiet´ wrzuçcie do
skrzynki w jednej z naszych placówek do
31 paêdziernika 2020 r.:
■ OÊrodek Kultury, ul. Starzyƒskiego 21, 05-075

Warszawa,
■ OÊrodek Dzia∏aƒ Twórczych Pogodna, ul. Jana

Paw∏a II 25, 05-077 Warszawa,
■ OÊrodek Dzia∏aƒ Twórczych Zielona, ul. Wila-

nowska 3, 05-075 Warszawa.

W paêdzierniku mo˝esz wybraç si´ z Anità Po-
gorzelskà i OÊrodkiem Kultury w Dzielnicy Weso-
∏a w podró˝ dooko∏a Êwiata. W sobot´, 17 paê-
dziernika o godz. 11.00 „Abecad∏o m∏odego

podró˝nika”, warsztaty dla dzieci
z klas I–V, a o godz. 13.00 w podró-

˝y z cyklu „W 60 minut dooko∏a
Êwiata. Âladami Halika i Dzikow-
skiej” przeniesiemy si´ do katolic-
kiej Etiopii, a w niej istny kalejdo-
skop: plemiona doliny Omo, mu-

zu∏maƒski Harar z dzikimi hienami
oraz wykute w skale przez anio∏y ko-

Êcio∏y w Lalibeli. Fascynujàca podró˝ z fi-
li˝ankà najlepszej kawy na Êwiecie w tle. OÊro-
dek Kultury w Dzielnicy Weso∏a m.st. Warsza-
wy, ul. Starzyƒskiego 21, 05-075 Warszawa.
Liczba miejsc ograniczona. Obowiàzujà zapi-
sy od 12.10 pod nr. tel. 22 773 55 99.

Marzy Ci si´ kino na Êwiatowym poziomie,
w kameralnej atmosferze i blisko Twojego miejsca

zamieszkania? Nic
prostszego! Ju˝ od
paêdziernika dzi´ki
wspó∏pracy z firmà
Gutek Film oraz Sto-
warzyszeniem Nowe
Horyzonty b´dziesz
móg∏ w przyjaznych
warunkach odpr´˝yç
si´ podczas najnow-
szych hitów filmo-
wych. „Kino Pogod-
na” to projekt, pod-
czas którego zostanie
wyÊwietlonych a˝
21 filmów. Zarówno
dzieci, jak i doroÊli
znajdà coÊ dla siebie.
Maluchy czekajà rów-
nie˝ warsztaty pla-
styczne, natomiast
starsi kinomaniacy
b´dà mieli okazj´
uczestniczyç w dys-
kusjach z krytykami
filmowymi! Wi´cej
informacji na temat
filmów na stronie
i n t e r n e t o w e j
www.domkultury
wesola.net. OÊro-
dek Dzia∏aƒ Twór-
czych „Pogodna”,
ul. Jana Paw∏a II 25,
05-077 Warszawa.
Liczba miejsc ogra-

niczona. Zapisy od poniedzia∏ku poprzedza-
jàcego seans pod nr. tel. 22 427 37 74.

Harmonogram paêdziernikowych seansów dla
doros∏ych zapowiada si´ nast´pujàco:

■ 1 paêdziernika, godz. 19.00 – PARASITE,
Korea Po∏udniowa 2019, 132 min
re˝yseria: Bong Joon-ho

■ 8 paêdziernika, godz. 19.00 – BÓL I BLASK,
Hiszpania 2019, 113 min
tytu∏ oryginalny: Dolory gloria / tytu∏ angiel-
ski: Pain and Glory
re˝yseria: Pedro Almodóvar

■ 15 paêdziernika, godz. 19.00 – W U¸AMKU
SEKUNDY, Niemcy, Francja 2017, 106 min
Aus dem Nichts / In the Fade
re˝yseria: Fatih Akin

■ 22 paêdziernika, godz. 19.00 – KAFAR-
NAUM, Liban, USA 2018, 120 min 
Cahparnaüm / Capharnaum 
re˝yseria: Nadine Labaki

■ 29 paêdziernika, godz. 19.00 – WYSOKA
DZIEWCZYNA, Rosja 2019, 130 min
Dylda / Beanpole 
re˝yseria: Kantemir Ba∏agow

Dla dzieci w wieku 4+ przygotowaliÊmy bajki
i warsztaty plastyczne w nast´pujàcych terminach:

■ 4 paêdziernika, godz. 11.00 – GORDON
I PADDY 
Re˝yseria: Linda Hambäck, kraj i rok produkcji:
Szwecja 2017, czas trwania: 65 min, wersja
j´zykowa: dubbing, kategoria wiekowa: 4+

■ 11 paêdziernika, godz. 11.00 – BASIA 1
Re˝yseria: Marcin Wasilewski, ¸ukasz Kacpro-
wicz (Grupa Smacznego), kraj i rok produkcji:
Polska 2017, czas trwania: 50 min, wersja j´-
zykowa: dubbing, kategoria wiekowa: 4+

■ 18 paêdziernika, godz. 11.00 – OPOWIEÂCI
ÂWINKI (Mullewapp – Eine schone Schwe-
inerei)
Re˝yseria: Theresa Strozyk, kraj i rok produk-
cji: Niemcy 2016, czas trwania: 72 min, wer-
sja j´zykowa: lektor, kategoria wiekowa: 4+

■ 25 paêdziernika, godz. 11.00 – WIKING
TAPPI 1
Re˝yseria: A. P. Morawski, T. Moult-Milewska,
M. Kur, M. Cholerek, E. Borysewicz, M. Podo-
lec, K. Zamar∏o, ¸. Kacprowicz, M. Graj, kraj
i rok produkcji: Polska 2018, wersja j´zykowa:
dubbing, kategoria wiekowa: 4+

Na kolejne warsztaty plastyczne dla naj-
m∏odszych z cyklu „Pogodne Rysowanki” z Ewà
Przanowskà zapraszamy 24 paêdziernika
o godz. 10.00. Tym razem przeniesiemy si´
w baÊniowy Êwiat jednoro˝ców, gryfów i smo-
ków. Dziwne, Êmieszne, a czasem straszne – po-
jawiajà si´ w literaturze od wieków. Cz´Êç
z nich jest rozpoznawalna przez ka˝dego na
pierwszy rzut oka, cz´Êç to niepowtarzalne two-
ry konkretnych artystów. Na spotkaniu „Dziwne
stwory” ka˝dy stworzy mini gr´ – uk∏adank´,
która pozwoli mu konstruowaç w∏asne stwory.

OÊrodek Kultury Weso∏a
zmienia si´ dla mieszkaƒców

Powiedz nam, co robimy dobrze, a czego Ci brakuje w ofercie OÊrodka Kultury Weso∏a.
Pomó˝ nam odpowiedzieç na Twoje potrzeby – wype∏nij ankiet´. 
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OÊrodek Dzia∏aƒ Twórczych „Pogodna”, ul.
Jana Paw∏a II 25, 05-077 Warszawa. Liczba
miejsc ograniczona. Zapisy od 12.10 pod nu-
merem telefonu: 22 427 37 74.

SENIORZE, DO¸ÑCZ DO NAS!
Poniedzia∏ki, 13.30–14.30 – OÊrodek Dzia∏aƒ
Twórczych „Zielona”, ul. Wilanowska 3, 05-
075 Warszawa. Zaj´cia bezp∏atne. Obowiàzu-
jà zapisy pod nr. tel. 22 506 51 57.

JesteÊ osobà po 60 r.˝. i szukasz pomys∏u na
to, jak sp´dzaç wolny czas? Chcesz poznaç no-
wych sàsiadów ze swojej okolicy, a Êpiew spra-
wia Ci przyjemnoÊç? Grupa artystyczna „Malwy”
pod kierunkiem Natalii Kovalenko zaprasza pa-
nie i panów po 60 r.˝. na cotygodniowe spotka-
nia nowego oddzia∏u chóru seniora. Gwarantu-
jemy przyjaznà atmosfer´ i du˝o dobrej energii!
Zaj´cia realizowane w ramach Funduszu Anima-
cji Kultury, finansowanego ze Êrodków War-
szawskiego Programu Edukacji Kulturalnej. 

OTWARTA PRACOWNIA 
PORTRETU

Ârody, godz. 18.00–19.30 – OÊrodek Dzia∏aƒ
Twórczych „Zielona”, ul. Wilanowska 3, 05-
075 Warszawa. Zaj´cia bezp∏atne. Obowiàzu-
jà zapisy pod nr. tel. 22 506 51 57.

Miejsce AktywnoÊci Lokalnej w OÊrodku
Kultury Weso∏a zaprasza doros∏ych i m∏odzie˝
powy˝ej 16 r.˝. na cotygodniowe, bezp∏atne
zaj´cia z rysunku. Podczas spotkaƒ uczestnicy
b´dà mieç okazj´ stworzyç portrety modela
w ró˝nych technikach analogowych, typu w´-
giel, o∏ówek, akwarela itp. Otwarta Pracownia
Portretu to miejsce, gdzie uczestnicy kursu majà
wp∏yw na tematyk´ i przebieg spotkaƒ. To Êwiet-
na okazja do sàsiedzkiej integracji, rozwoju w∏a-
snych umiej´tnoÊci i twórczej ekspresji.

Zaj´cia poprowadzi lokalny, weso∏owski arty-
sta – Maciej „Maca” Mackiewicz. 

ÂRODOWY TRENING 
OBWODOWY

Ârody, godz. 19.40–20.25 – OÊrodek Dzia∏aƒ
Twórczych „Pogodna”, ul. Jana Paw∏a II 25,
05-077 Warszawa. Liczba miejsc ograniczo-
na. Zapisy pod nr. tel. 22 427 37 74.

Miejsce AktywnoÊci Lokalnej w OÊrodku
Kultury Weso∏a zaprasza na Êrodowy trening
obwodowy, czyli po∏àczenie çwiczeƒ o charakte-
rze si∏owym oraz cardio. åwiczenia wykonuje si´
w tzw. obwodach, sk∏adajàcych si´ z kliku çwi-
czeƒ z okreÊlonà liczbà powtórzeƒ, które anga-
˝ujà ca∏e cia∏o. Zaj´cia stanowià wst´pnà ada-
ptacj´ organizmu do budowania si∏y mi´Ênio-

wej. Zaj´cia prowadzi wolontariuszka, miesz-
kanka Weso∏ej – Jaros∏awa Mashchenko. 

Miejsce AktywnoÊci Lokalnej (MAL) w OÊrodku
Kultury to przestrzeƒ, gdzie lokalni pasjonaci
dzielà si´ swojà wiedzà i umiej´tnoÊciami
z mieszkaƒcami Weso∏ej za darmo. Ró˝norodna
oferta, blisko Twojego domu, w swobodnej at-
mosferze. Wi´cej informacji: www.domkultury
wesola.net/mal. Zapraszamy!

WOLONTARIAT 
W OÂRODKU KULTURY

Odkrywaj pasje, dzia∏aj w kulturze, sp´dzaj
z nami czas!

Szukamy wolontariuszy/-ek powy˝ej 12 r.˝.,
zainteresowanych sztukà i kulturà, pe∏nych ener-
gii i gotowych do dzia∏ania, dyspozycyjnych i od-
powiedzialnych. Zach´camy do ca∏orocznej
wspó∏pracy, jak i wolontariatu akcyjnego (pomoc
jednorazowa). Przyk∏adowe zadania wolontariu-
sza: prowadzenie zaj´ç lub warsztatów, prace
archiwalne, kolporta˝ materia∏ów promocyjnych,
opieka nad stronà www. 

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

Marcin Ko∏odziej

Materia∏y organizatorów. Redakcja
nie ponosi odpowiedzialnoÊci za zmiany
terminów lub odwo∏anie wydarzeƒ doko-
nane po opublikowaniu programu imprez.
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„Sport buduje dobre nawyki, pewnoÊç siebie
i dyscyplin´. Zmienia zawodników w liderów
spo∏ecznoÊci i uczy, jak dà˝yç do celu, radziç so-
bie z b∏´dami i piel´gnowaç mo˝liwoÊç rozwoju”. 

(Julie Foudy)

Sport ukszta∏towa∏ mnie jako cz∏owieka. Pokaza∏
mi, ˝e trzeba walczyç o swój cel i marzenie. Na-

uczy∏ mnie, ˝e najwi´kszym przeciwnikiem nie jest
zawodnik po drugiej stronie boiska, ale... ja sam. 

JeÊli pokonam swoje l´ki, s∏aboÊci, to stan´
si´ zwyci´zcà. 

Ka˝dego dnia chc´ pracowaç nad sobà i sta-
waç si´ lepszà wersjà samego siebie.

Przemys∏aw Âwiercz
UKS Sportteam

Sport... drogowskazem w ˝yciu

Koncert inaugurujàcy XII sezon Wawer Music
Festival rozpocznie si´ od prezentacji hejna∏u
wawerskiego skomponowanego i wykonanego
przez amerykaƒskiego tr´bacza – Gary’ego 
Guthmana.

Na festiwal wawerski przyjedzie jeden z naj-
lepszych chórów m´skich w Europie – POLSKI
CHÓR M¢SKI pod dyrekcjà PIOTRA JA¡CZAKA. 

Podczas 20-letniej dzia∏alnoÊci artystycznej ze-
spó∏ zdoby∏ ponad 70 nagród na mi´dzynarodo-

wych konkursach chóralnych. W programie ze-
spo∏u znajdujà si´ utwory epoki Êredniowiecza,
renesansu, romantyzmu, utwory kompozytorów
wspó∏czesnych, formy muzyki ludowej oraz fil-
mowej. W ostatnim okresie zespó∏ skupi∏ si´ na
poznawaniu bogatych dzie∏ muzyki cerkiewnej.
Magiczna duchowoÊç, niezwyk∏a harmonia mu-
zyki prawos∏awnej sprawia, ˝e koncerty te sà
wyjàtkowo bogate w doznania emocjonalne. 

Na spotkanie z wawerskà publicznoÊcià Polski
Chór M´ski przygotowa∏ specjalny program:
w pierwszej cz´Êci utwory polskie i patriotyczne,
w drugiej cz´Êci wieczoru publicznoÊç us∏yszy naj-
pi´kniejsze tematy musicalowe, znane i lubiane
przez pokolenia melomanów na ca∏ym Êwiecie. 

Podczas koncertu nastàpi tak˝e prawykonanie
dzie∏a skomponowanego na zamówienie Pod-
karpackiej Fundacji Rozwoju Kultury oraz Insty-
tutu Muzyki i Taƒca przez Adama Por´bskiego –
„Post-Suity na kwintet d´ty oraz fortepian”
w wykonaniu CRACOV GOLDEN QUINTET wraz
z solistkà DOMINIKÑ PESZKO (fortepian).

OryginalnoÊç, pasja i m∏odzieƒcza fantazja to
cechy premierowego dzie∏a, z którym na pewno
warto si´ zapoznaç. Unikalny dobór instrumen-
tów – fletu, oboju, klarnetu, fagotu oraz waltor-
ni – umo˝liwia uzyskanie wielkiej palety barw
brzmienia. Pomimo ró˝norodnoÊci zespó∏ tworzy
jeden organizm muzyczny.

Koncert ca∏kowicie bezp∏atny pod has∏em
„WSPIERAJMY ARTYSTÓW”.

Jaros∏aw Drzewiecki

WAWER DLA NIEPODLEG¸EJ
– pod has∏em WSPIERAJMY ARTYSTÓW
(22.11.2020 r., godz. 17.30, sala „Stary M∏yn”, ul. ˚wanowiecka 20) 

Serdecznie zapraszamy na kolejnà
objazdowà wycieczk´. Tym razem za-
witamy do za∏o˝onego przez Krzy˝a-
ków Torunia i b´dàcej niegdyÊ jednym
z najwa˝niejszych spichlerzy Polski
Bydgoszczy. Obecnie oba miasta pe∏nià
rol´ stolicy woj. kujawsko-pomorskiego.

Program zwiedzania:

16.10.2020 r. (piàtek) – Toruƒ
„TORU¡SKIE ABC” – zwiedzanie najwa˝niej-
szych zabytków toruƒskiej starówki z zewnàtrz:
bramy i baszty miejskie, mury obronne, spichle-
rze, Krzywa Wie˝a, Brama Klasztorna, Stary Ry-
nek z Ratuszem i pomnikiem Miko∏aja Koperni-
ka, toruƒskie kamienice mieszczaƒskie: Dwór

Artusa, Dom Eskenów, Dom Miko∏aja Koperni-
ka, Kamienica Pod Gwiazdà gotyckie obiekty

sakralne – Katedra Êw. Janów, koÊció∏
NMP, pomniki Starego Miasta (fontan-
na Flisaka z ˝abkami, osio∏ek na sta-
rówce – czyli Êredniowieczny pr´-
gierz...), Aleja Gmerków, Piernikowa
Aleja Gwiazd, ruiny zamku krzy˝ackie-

go oraz wizyta w Niewidzialnym Domu
– gdzie b´dziemy mieli mo˝liwoÊç kon-

frontacji z problemami i trudnoÊciami ˝ycia
osób niewidomych.

17.10.2020 r. (sobota) – Bydgoszcz
■ zwiedzanie ÂródmieÊcia – Bazylika, park Ko-

chanowskiego z pomnikiem ¸uczniczki, dziel-
nica muzyczna, park Kazimierza Wielkiego
z fontannà Potop, secesja bydgoska, Stary Ry-
nek i okoliczne ulice, spichrze, katedra bydgo-

ska, na Wyspie M∏yƒskiej muzeum Dom Leona
Wyczó∏kowskiego. 

■ Exploseum – muzeum poÊwi´cone jednej
z najwi´kszych fabryk zbrojeniowych III Rzeszy.

18.10.2020 r. (niedziela) – Bydgoszcz
Kontynuacja zwiedzania Bydgoszczy – zwie-

dzanie muzeów (w zale˝noÊci od obostrzeƒ
zwiàzanych z COVID-em):
■ Muzeum Wodociàgów, 
■ „Europejskie Centrum Pieniàdza” ze skarbem

bydgoskim,
■ Zabytkowa barka Lemara – z opowieÊcià o hi-

storii ˝eglugi.

Wi´cej informacji na naszej stronie internetowej
www.pttkwesola.pl.

Bo˝ena Jaêwiƒska

PTTK zaprasza
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Trenuj z Nami Judo
Startujemy z treningami!

ZIMOWY OBÓZ SPORTOWY

ZIELONA GOSPODA - PRZESIEKA K/KARPACZA 

16-23.01.2021

ZAPISY 518-122-402

Jesli zaczynasz swoją przygodę z pływaniem 
lub chcesz rozwijać swój talent zgłoś sie do 
nas!  Prowadzimy naukę oraz doskonalenie 
pływania, możesz trenować w grupie bądź 
indywidualnie! Jesteśmy na basenie w 
Centrum Zdrowia Dziecka w Miedzylesiu. 
Zapraszamy do kontaktu

Nasz Klub ma ponad dziesięcioletnie 
doświadczenie, trenujemy dzieci, młodzież
i dorosłych nie ma ograniczeń wiekowych 
wiec dołącz do nas! Mamy na celu 
upowszechnianie kultury fizycznej oraz 
kojarzenie sportu z czymś przyjemnym. 
Dzieci i młodzież  startują z powodzeniem 
na zawodach.

GRATIS GRATIS

facebook.com/klubjudoboa facebook.com/sekcjaplywaniaklububoa
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REKL AMA

Wiosna i lato tego roku przynios∏y
ogromny wysyp kociàt. Wielu z nas zde-
cydowa∏o si´ przygarnàç ma∏e, szukajàce
domu mruczki. Opieka nad takimi malu-
chami, cz´sto zbyt wczeÊnie od∏àczonymi
od matki, nie nale˝y do ∏atwych. Jakie sà
najcz´stsze problemy behawioralne
m∏odych kotów i jak im zapobiegaç?

Im m∏odsze zwierz´, tym ma wi´cej energii
i ch´ci do zabawy. Przygarniajàc kociaka, musi-
my byç gotowi na obowiàzki wykraczajàce poza
nape∏nianie miski i czyszczenie kuwety.

M∏ode koty, jak wszystkie dzieci, potrzebujà
du˝o uwagi i zaspokojenia swoich potrzeb.
Oprócz pe∏nego brzuszka i dogodnego miejsca
do za∏atwiania si´ koci´ta potrzebujà ciep∏a, bli-
skoÊci, zabawy i, podobnie jak ludzkie potom-
stwo, jasnych granic.

Cykl dorastania kociego dziecka obejmuje,
oprócz wykarmienia przez kotk´, równie˝ nauk´
zasad spo∏ecznego wspó∏˝ycia i dobrego wycho-
wania. Dlatego koci´ta powinny pozostaç z mat-
kà do 12., a nawet 15. tygodnia ˝ycia. Nie jest
prawdà, ˝e samodzielne jedzenie oko∏o 8 tygo-
dnia ˝ycia oznacza, ˝e kotek jest gotów do od∏à-
czenia od rodziny.

Pierwsze 8 tygodni to czas dojrzewania,
otwierania oczu, poznawania otoczenia, nauki
poruszania si´ i jedzenia sta∏ych pokarmów. Na-
st´pne 4 tygodnie kociaki sp´dzajà na nauce za-
sad panujàcych wÊród ich gatunku. Uczà si´
przede wszystkim szanowania granic, ust´po-
wania starszym osobnikom oraz polowania. To
ostatnie jest bardzo wa˝ne, poniewa˝ nigdy nie
powinniÊmy zapominaç, ˝e kot jest drapie˝ni-
kiem i spe∏nianie jego gatunkowych potrzeb
zwiàzanych z polowaniem jest bardzo wa˝nym
elementem jego dobrostanu.

Cz´sto jednak nie mamy wyjÊcia i okolicznoÊci
sprawiajà, ˝e pod naszà opiekà làduje zwierzàt-
ko znacznie m∏odsze, ni˝ powinno. Zapewniamy
mu ciep∏e schronienie, pieszczoty, dobrà, wyso-

komi´snà karm´ i kotek wyrasta na
pi´knego, dorodnego osobnika.

Bardzo cz´sto jednak taki wcze-
Ênie od∏àczony od matki kot dotkli-
wie gryzie w trakcie zabawy r´ce
opiekuna lub, co gorsza, stopy, np.
tu˝ po kàpieli albo w nocy. Nie ma
chyba nic bardziej irytujàcego ni˝
zostaç ugryzionym przez kota w na-
gà, wystajàcà spod ko∏dry stop´,
w Êrodku nocy.

Dlaczego tak si´ dzieje? Po pro-
stu mamy kociaka, który nie dokoƒczy∏ procesu
wychowywania przez matk´. W takim przypad-
ku to my, ludzcy opiekunowie, musimy dokoƒ-
czyç proces socjalizacji i wyznaczyç swojemu pu-
pilowi jasne granice.

To nieprawda, ˝e kotów nie da si´ niczego na-
uczyç. Da si´, ale bardzo wa˝na jest konsekwen-
cja. Kotek gryzàcy dotkliwie r´ce lub nogi nie do-
zna∏ nigdy reprymendy od kotki-matki, która po-
kaza∏aby mu, jak daleko mo˝e si´ posunàç.
Najwa˝niejsze w takiej sytuacji to nie u˝ywaç ràk
do zabawy ze zwierz´ciem. Nie mo˝na pozwalaç
na podgryzanie ràk czy palców podczas piesz-
czenia i przytulania, a ju˝ w ˝adnym przypadku

nie mo˝na poruszaç stopami pod kocem i po-
zwoliç kotu na nie polowaç. Do pewnego
momentu b´dzie to mo˝e zabawne, ale czy na-
prawd´ chcemy, ˝eby nasze nogi pad∏y ofiarà
doros∏ego 4–6-kilogramowego kota, z ca∏kiem
imponujàcym zestawem k∏ów? 

JeÊli rozbawiony kotek podgryza r´ce, trzeba
go od razu odsunàç i przerwaç zabaw´. Z malu-
chami majàcymi sk∏onnoÊci do podgryzania na-
le˝y bawiç si´ tzw. zabawkami dystansowymi:
patykami, sznurkami, specjalnymi w´dkami
z piórkami na koƒcu.

Kociakom atakujàcym nogi w nocy najlepiej
odciàç dost´p do sypialni. Mo˝e to oznaczaç
kilka dni ucià˝liwego miauczenia lub drapania

w drzwi. Niestety jedynym rozwiàzaniem jest
uzbrojenie si´ w cierpliwoÊç i zatkanie uszu sto-
perami.

Warto jednak pami´taç, ˝e m∏ody kot potrze-
buje du˝o wi´cej ruchu i uwagi ni˝ starsze zwie-
rz´. Trzeba zapewniç mu Êrodowisko oferujàce
odpowiedni poziom stymulacji. Wysokie drapa-
ki, pó∏ki, na które mo˝na si´ wspinaç, pi∏eczki
i inne zabawki, a przede wszystkim aktywny
udzia∏ opiekuna w zabawie to gwarancja zm´-
czonego, zadowolonego kota, który powinien
wytrzymaç do rana, zanim znów poszuka roz-
rywki w towarzystwie swojego cz∏owieka.

Karolina To∏wiƒska

Jak wychowaç dobrze u∏o˝onego kociaka?

05-077 Warszawa-Wesoła
Stara Miłosna, ul. Mazowiecka 38/1 tel. 535 333 753

EWA GADOMSKA
BIURO KSIĘGOWE

PEŁEN ZAKRES USŁUG

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

tel. 88 33 11 774
www.larix-ogrody.pl
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Okres jesienno-zimowy to czas wi´kszej po-
datnoÊci organizmu na infekcje. Warto wi´c za-
dbaç o odpornoÊç – tylko jak?

Warto przede wszystkim postawiç na ak-
tywnoÊç fizycznà, odpowiednià iloÊç odpo-
czynku i snu oraz zbilansowanà diet´.

W niektórych produktach spo˝ywczych wyst´pu-
jà substancje bioaktywne, które stymulujà odpor-
noÊç organizmu. W takim razie gdzie ich szukaç?

WITAMINY A, C, E i D
Niedobór witamin negatywnie wp∏ywa na or-

ganizm – to wszyscy wiemy, ale co to znaczy?

WITAMINA A w niewystarczajàcych iloÊciach
przyczynia si´ do zaniku grasicy, Êledziony czy
w´z∏ów ch∏onnych – miejsc niezb´dnych dla pra-
wid∏owej odpornoÊci organizmu. Dodatkowo wi-
tamina A odpowiada za stan b∏on Êluzowych, co
jest istotne w zapobieganiu inwazji bakterii czy
wirusów. Dodatkowo reguluje produkcj´ lizozy-
mu – enzymu znajdujàcego si´ w Êlinie, b´dàce-
go pierwszà linià ochrony przeciw bakteriom. Wi-
tamin´ A znajdziemy w: maÊle, mleku i produk-
tach mlecznych, podrobach, jajach.

Ciàg∏oÊç b∏on komórkowych zale˝y równie˝ od
WITAMINY E, która zabezpiecza kwasy t∏uszczo-
we przed utlenieniem. Jest bardzo silnym anty-
oksydantem, dzi´ki czemu dezaktywuje wolne
rodniki, które sà odpowiedzialne za stany zapal-
ne w organizmie. Witamin´ E znajdziemy w: ole-
jach roÊlinnych, orzechach i migda∏ach, kie∏kach
i nasionach zbó˝, rybach, p∏atkach owsianych
i otr´bach, mleku, szpinaku, papryce, broku∏ach.

WITAMINA C ma dzia∏anie ochronne dla tkanek,
równie˝ antyoksydacyjne, stymuluje produkcj´
zwiàzków przyczyniajàcych si´ do zwi´kszenia od-
pornoÊci. Dobre êród∏a witaminy C: czarna porzecz-
ka, natka pietruszki, dzika ró˝a, papryka czerwona,
brukselka, broku∏y, truskawki, kiwi, pomaraƒcze.

WITAMINA D ma znaczenie nie tylko dla uk∏adu
kostnego, ale równie˝ dla odpornoÊci organizmu.
Wzmacnia zdolnoÊci chemotaktyczne i fagocy-
tarne makrofagów, wspomaga wytwarzanie anty-
bakteryjnych peptydów. Ponadto reguluje odpo-
wiedzi limfocytów T i zmniejsza produkcj´ prze-
ciwcia∏ IgG oraz IgM, których podwy˝szony
poziom Êwiadczy o wyst´powaniu stanu zapalne-
go. W naszym klimacie zalecana jest indywidual-
nie dopasowana suplementacja witaminà D, gdy˝
poda˝ z diety i synteza w skórze pod wp∏ywem
promieni s∏onecznych nie jest wystarczajàca.

Mikroelementy wartoÊciowe
dla uk∏adu odpornoÊciowego:

SELEN wykazuje dzia∏anie zwi´kszajàce aktyw-
noÊç komórek uk∏adu odpornoÊciowego, a jego
niedobór obni˝a aktywnoÊç limfocytów T, ma-
krofagów i komórek NK. Wysokà zawartoÊç sele-
nu majà: podroby, owoce morza, ryby, produkty
mleczne, orzechy, produkty zbo˝owe.

CYNK równie˝ jest niezb´dny do prawid∏owego
dzia∏ania uk∏adu immunologicznego. Aktywuje on
wydzielanà przez grasic´ tymulin´ – odpowiedzial-
nà za produkcj´ limfocytów T. Bogate w cynk sà:
kasze (w szczególnoÊci gryczana), pieczywo pe∏no-
ziarniste, sery podpuszczkowe, mi´so, wàtroba.

Zbyt niska poda˝ ˚ELAZA mo˝e obni˝yç bakte-
riobójcze w∏aÊciwoÊci organizmu. Jest ono sk∏ad-
nikiem enzymów niezb´dnych do prawid∏owego
funkcjonowania uk∏adu odpornoÊciowego. èró-
d∏o ˝elaza to przede wszystkim mi´so i produkty
mi´sne oraz produkty zbo˝owe.

Niezb´dne nienasycone kwasy t∏uszczowe
(NNKT) pe∏nià funkcj´ modulujàcà odpowiedzi
zapalne. Szczególnie kwasy t∏uszczowe omega-3.
Bogate w kwasy omega-3 sà olej sojowy, olej
rzepakowy, olej lniany, ryby morskie.

Warto zadbaç o odpornoÊç równie˝ od strony
bariery jelitowej, którà tworzà kultury bakterii.
Sk∏ad bakterii jest zale˝ny od diety, dlatego war-
to cz´sto si´gaç po produkty probiotyczne: jo-
gurty naturalne, kefiry, maÊlanki czy kiszonki.

O naszà mikroflor´ zadbajà tak˝e prebiotyki,
które znajdziemy w pomidorach, bananach lub
j´czmieniu. B∏onnik pokarmowy równie˝ ma po-
zytywny wp∏yw na flor´ bakteryjnà i stan jelit,
warto wi´c na sta∏e w∏àczyç go do diety przez
spo˝ycie: grubych kasz, produktów pe∏noziarni-
stych, suszonych owoców, du˝ej iloÊci warzyw.

Dodatkowo produkty, które warto w∏àczyç do
diety dla wzmocnienia odpornoÊci, to:

WARZYWA CEBULOWE takie jak CEBULA, CZO-
SNEK, POR i SZCZYPIOREK posiadajà w sobie
liczne substancje wp∏ywajàce korzystnie na od-
pornoÊç oraz dzia∏ajàce bakteriobójczo.

KURKUMA – w∏aÊciwoÊci kurkuminy znajdujàcej
si´ w kurkumie porównaç mo˝na z antyoksyda-
cyjnymi w∏aÊciwoÊciami witaminy C i E. Ma bar-
dzo silne w∏aÊciwoÊci przeciwzapalne oraz dzia-
∏a przeciwko bakteriom i wirusom.

IMBIR – stosuje si´ m.in. w zapaleniu oskrzeli,
dzia∏a przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie
i przeciwbólowo. Tak jak kurkuma jest silnym
przeciwutleniaczem.

Post´powanie dietetyczne ma wi´c kluczowe
znaczenie dla funkcjonowania uk∏adu odporno-
Êciowego cz∏owieka. Warto zwróciç uwag´ na
odpowiednie zbilansowanie produktów spo˝yw-
czych bogatych w WITAMINY A, C, E i D. 

JeÊli chcesz wiedzieç wi´cej na temat diety,
zapraszamy na stron´ lub bezpoÊrednio do po-
radni dietetycznej na ul. Jeêdzieckiej 21F lok 3. 

dietetyk mgr Klaudia Koniec
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Jedzenie ma znaczenie 
– co jeÊç, by zadbaç o odpornoÊç?

SK¸ADNIKI (4 PORCJE):
800 g dyni (500 g po obraniu)
250 g ziemniaków
2 ∏y˝ki oliwy
1 cebula
2 zàbki czosnku
1 ∏y˝eczka mielonej kurkumy
1/4 ∏y˝eczki mielonej ostrej papryki
1 ∏y˝eczka przyprawy curry w proszku
1 ∏y˝ka Êwie˝ego startego imbiru
1 i 1/2 szklanki bulionu jarzynowego
1 puszka (400 ml) mleka kokosowego (lub

w l˝ejszej wersji mleko krowie o zawartoÊci
t∏uszczu 1,5–2%)

PRZYGOTOWANIE
Dyni´ obraç ze skórki, usunàç pestki,

mià˝sz pokroiç w kostk´. Ziemniaki obraç i te˝
pokroiç w kostk´.

W garnku na oliwie lub oleju zeszkliç pokro-
jonà w kosteczk´ cebul´ oraz obrany i pokro-
jony na plasterki czosnek. Dodaç dyni´ oraz

ziemniaki, doprawiç solà i sma˝yç, co chwil´
mieszajàc, przez ok. 5 minut. Dodaç kurkum´,
ostrà papryk´, curry i starty imbir.

Wlaç goràcy bulion, przykryç i zagotowaç.
Zmniejszyç ogieƒ do Êredniego i gotowaç
przez ok. 15 minut do mi´kkoÊci warzyw.

Zmiksowaç w blenderze z mlekiem kokoso-
wym lub zwyk∏ym (zachowaç kilka ∏y˝ek do
dekoracji).

PROPOZYCJA PODANIA
Âwie˝a kolendra i pieczone pomidorki: pomi-

dorki koktajlowe skropiç oliwà, doprawiç solà
oraz pieprzem i wstawiç do piekarnika z w∏à-
czonà funkcjà grilla na najwy˝szà pó∏k´. Piec
przez kilka minut, a˝ zmi´knà i lekko si´ zrumie-
nià (mo˝na te˝ zgrillowaç na patelni grillowej).

Krem z dyni jest Êwietnà propozycjà na je-
siennie dni. Ma wiele witamin, Êwietnie roz-
grzewa, a sk∏adniki w tym wydaniu dobrze
wp∏ywajà na uk∏ad odpornoÊciowy. 

SMACZNEGO!

ul. Jeêdziecka 21F lok. 3, 
tel. 506 830 446

studio@activeladies.pl 
www.activeladies.pl

Odbierz voucher o wartoÊci 120 z∏
na konsultacje dietetycznà


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W przeciwieƒstwie do przyrody my, ludzie,
eksploatujemy si´ przez ca∏y rok, nie dojadajàc,
nie dosypiajàc, nie majàc czasu na relaks, ale
równie˝ relacje z ludêmi, których kochamy. Zmie-
niajàca si´ aura powoduje nie tylko spadek na-
stroju, zm´czenie i bezsennoÊç, ale równie˝ do-
legliwoÊci mi´Êniowo-stawowe (mniej ruchu
oraz wi´cej urazów, upadków). Zio∏olecznictwo
zna na te dolegliwoÊci doskona∏e remedium. 

Rozwiàzaniem jest korzeƒ ˝ywokostu lekar-
skiego (Radix Symphyti), z którego wytwarza si´
maÊci, oleje i nalewki lecznicze. W korzeniu ˝y-
wokostu znajduje si´ zwiàzek o nazwie „alanto-
ina”, który pobudza regeneracj´ tkanek, szcze-
gólnie nab∏onkowej, i dzia∏a silnie przeciwzapal-
nie. Aktywuje procesy regeneracji chrzàstek
i koÊci, przyÊpiesza zrastanie si´ koÊci z∏amanych
i p´kni´tych. Stàd mo˝e byç on stosowany z po-
wodzeniem przy trudno gojàcych si´ ranach,
w leczeniu z∏amaƒ otwartych i z uszkodzeniem
tkanki mi´kkiej, z∏amaƒ z obrz´kami oraz w do-
legliwoÊciach bólowych kr´gos∏upa i stawów. 

MaÊç, olej i nalewk´ ˝ywokostowà nale˝y sto-
sowaç zewn´trznie w ok∏adach.

Ok∏ad z oleju ˝ywokostu: olej podgrzewamy
do 40 stopni i nak∏adamy na chore miejsce, owi-
jamy cienkà folià, aby uniknàç pobrudzenia
odzie˝y oraz aby zatrzymaç ciep∏o. Stosujemy
minimum 3 x dziennie po godzinie.

Badania naukowe nad ˝ywokostem potwier-
dzi∏y jego w∏aÊciwoÊci (B. Szmigielska, Mo˝liwo-
Êci wykorzystania ˝ywokostu lekarskiego w tera-
piach dysfunkcji uk∏adu ruchu, Chorzów 2018): 
• przeciwobrz´kowe, przeciwzapalne, przeciw-

wysi´kowe
• skrócenie okresu rehabilitacji po z∏amaniach,

skr´ceniach
• wyleczenie urazów t´pych w krótkim czasie

(5–14 dni)
• redukcja/likwidacja obrz´ków
• wyleczenie ca∏kowite wysi´ku w kolanie
• regeneracja stawu biodrowego (unikni´cie

operacji)
• zwi´kszenie ruchomoÊci uk∏adu ruchu
• zmniejszenie porannej sztywnoÊci stawów
• redukcja dolegliwoÊci bólowych (towarzyszà-

cych zwyrodnieniom kr´gos∏upa oraz stanom
zapalnym).

˚ywokost lekarski zastosowany w ka˝dej
formie wykazuje daleko idàce dzia∏anie tera-
peutyczne w kierunku redukcji dolegliwoÊci
bólowych i przywrócenia sprawnoÊci fizycz-
nej w∏àcznie. Systematyczne stosowanie ˝y-
wokostu przynosi relatywnà popraw´
w 14 dni nawet przy przewlek∏ych bólach
zwiàzanych ze zwyrodnieniem kr´gos∏upa.
Dzia∏anie lecznicze ˝ywokostu przewy˝szy∏o
dzia∏anie diklofenaku oraz krioterapii!

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

MaÊç ˝ywokostowa (100 ml):
Sk∏ad: olej ˝ywokostowy, naturalny wosk

pszczeli, naturalna kamfora, ˝ywica Êwierko-
wa, olejek goêdzikowy

Dzia∏anie: przeciwbólowe, przeciwzapalne, re-
generujàce

Zastosowanie: rwa kulszowa, bóle kolan, kr´-
gos∏upa

Olej ˝ywokostowy (50 ml z olejkami, 100 ml
bez olejków eterycznych):
Sk∏ad: olej winogronowy (szybko si´ wch∏ania

i nie zatyka porów), korzeƒ, m∏ode p´dy, pàcz-
ki i kwiaty ˝ywokostu, podwójna filtracja i za-
g´szczenie

Na ˝yczenie klienta: olejki eteryczne z goêdzi-
ka, Êwierku, eukaliptusa i mi´ty pieprzowej
o dzia∏aniu ch∏odzàcym, przeciwbólowym,
przeciwzapalnym

Dzia∏anie: przeciwbólowe, przeciwzapalne, re-
generujàce, od˝ywcze na chrzàstki i stawy

Zastosowanie: zwyrodnienia stawu biodrowe-
go, nasi´ki w stawie kolanowym, bóle mi´Êni
i stawów (barku, kr´gos∏upa, kolan), odbudo-
wa stawu biodrowego (kuracja ok. 6 mies.)

Nalewka ̋ ywokostowa (50 ml – z olejkami ete-
rycznymi, 100 ml – bez olejków eterycznych):
Sk∏ad: spirytus 60%, korzeƒ, m∏ode p´dy, pàcz-

ki i kwiaty ˝ywokostu
Dzia∏anie: przeciwbólowe, przeciwzapalne, re-

generujàce 
Zastosowanie: jw. (olej ˝ywokostowy)

Zamówienia na maÊci, oleje i nalewki pod
nr. tel. 505 724 094. Odbiory indywidualne
co tydzieƒ w piàtki/soboty w Warszawie-
-Rembertowie, ul. Admiralska 12/14.

Z zielarskimi pozdrowieniami –

Karolina Julia Smoderek – Doktor Z

Okiem zielarza: 

Jesienià zadbaj 
o swój kr´gos∏up 
i stawy
Paêdziernik to mój ulubiony miesiàc. I nie tylko
dlatego, ˝e urodzi∏am si´ w tym w∏aÊnie okresie.
Przyroda zaskakuje nas co roku przepi´knà
paletà barw w odcieniu z∏ota i czerwieni, jakby

chcia∏a nas pokrzepiç przed szaroÊcià i nagoÊcià s∏oty listopadowego
poranka. To tak˝e ostatni miesiàc na to, aby przyjrzeç si´ roÊlinom 
przed okresem zimowego odpoczynku.

PAèDZIERNIK W GABINECIE: 
• NEBULIZATORY DO AROMATERAPII

ORAZ KOMPOZYCJE 100-PROCEN-
TOWYCH OLEJKÓW ETERYCZNYCH
NA POBUDZENIE UMYS¸U, RELAKS,
DOBRY SEN, TRAWIENIE, NA STRES,
CHOROBY WIRUSOWE, LIBIDO itd.

• MASA˚E Z AROMATERAPIÑ:
WTORKI I CZWARTKI, ul. Admiral-
ska 12/14, WARSZAWA-REMBERTÓW.
PROWADZI ARTUR. 

ZAPISY: TEL. 505 724 094, 
KONTAKT@ZIOLOWYRAJ.COM
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Przemoc kojarzy nam si´ z aktem fizycznoÊci
– kopaniem, biciem. Jednak wraz z szerzàcym
si´ rozwojem technologii rozwija si´ równie˝
zjawisko, jakimi jest cyberprzemoc (ang.
cyberbullying). Do cyberprzemocy wykorzy-
stywane sà nowoczesne technologie, zazwy-
czaj Internet oraz telefon komórkowy.

Najcz´stszymi formami cyberprzemocy sà:
n´kanie, obra˝anie, przeÊladowanie,
podszywanie si´, poni˝anie, oÊmiesza-
nie poprzez wysy∏anie filmików oraz
zdj´ç czy wykluczenie np. z grup w me-
diach spo∏ecznoÊciowych czy klasowych.
Przemoc taka objawia si´ równie˝
w grach, gdzie w nap∏ywie emocji rzu-
cane sà obelgi wobec drugiej osoby,
sprawcy, nie majàc ÊwiadomoÊci, szerzà
w ten sposób cyberbullying.

Tym, co powoduje, i˝ cyberprzemoc jest
tak niebezpieczna, jest fakt, ˝e cz´sto nie
jest widoczna – pozostaje w Êwiecie wirtu-
alnym. Dodatkowo jest du˝o prostsza w realiza-
cji dla sprawcy – brak konfrontacji twarzà
w twarz, pozorna anonimowoÊç. 

Z badaƒ przeprowadzonych przez NASK „Na-
stolatki 3.0” wynika, ˝e jedynie 23,5% badanych
nie by∏o Êwiadkiem przemocy internetowej wo-

bec kogoÊ znajomego, a a˝ prawie po∏owa ba-
danych pad∏a ofiarà cyberprzemocy. Niepokojàce
w badaniu by∏o to, ˝e co trzecia ofiara nie zg∏a-

sza∏a tego faktu ani nie podejmowa∏a kroków
w celu eliminacji problemu. 

Z innego badania równie˝ przeprowadzone-
go przez NASK, „Rodzice Nastolatków 3.0”, wy-
nika, ˝e rodzice nie sà Êwiadomi cyberprzemocy.

Prawie 70% zadeklarowa∏o, ˝e ich dzieci ni-
gdy nie by∏y celem ataku z wykorzystaniem
Internetu.

Skutki cyberprzemocy mogà byç tragicz-
ne, dlatego zawsze reagujmy na jej sympto-
my. Pami´tajmy równie˝ o poszanowaniu
drugiej osoby.

Cyberprzemoc naprawd´ boli: https:/
/www.youtube.com/watch?v=KoD9ibW
-Wcc.

Justyna Krasowska

èród∏o: 
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

REKL AMA

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

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

w  Leczenie zachowawcze                w  Protetyka

w  Leczenie ortodontyczne              w  Chirurgia

w  Zabiegi estetyczne                         w  Implantologia

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

www.klinikaelixir.pl

Jesteśmy na Facebooku – Klinika Dentystyczna Elixir

Możliwość płatności kartą

Oferujemy kompleksowe leczenie dzieci i dorosłych:

KLINIKA DENTYSTYCZNAKLINIKA DENTYSTYCZNA

REALIZUJEMY 

INDYWIDUALNE 

ZAMÓWIENIA

WWW.MEBLESOSNOWE.EU

Warszawa-Wawer
ul. Płowiecka 25

(róg Świeckiej)
tel./fax 22 815 35 98

meble@meblesosnowe.eu

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

MŁODZIEŻOWE ●  ZESTAWY ●  I INNE

PPaaêêddzziieerrnniikk  EEuurrooppeejjsskkiimm
MMiieessiiààcceemm  CCyybbeerrbbeezzppiieecczzeeƒƒssttwwaa
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L jak LITOÂå –
z pozoru wydaje
si´, ˝e nale˝y oce-
niaç jà pozytyw-
nie, wszak odwo-
∏uje si´ do empatii,
wspó∏czucia dla
czyjegoÊ bólu, nie-
szcz´Êcia. A jednak
jej ocena okazuje
si´ sprawà dysku-
syjnà. 

Staro˝ytny chiƒski filozof Yang Zhy stwierdzi∏, ˝e
„Litowaç si´ nad kimÊ to nie tylko mu wspó∏czuç”.

A Boles∏aw Prus: „LitoÊç jest to uczucie rów-
nie przykre dla ofiarowujàcego, jak i dla przyj-
mujàcego”. 

Na jednym z portali czytam: „Zawsze sàdzi-
∏am, ˝e litoÊç jest zaletà, cnotà danà nam od
Boga byÊmy mogli wspomagaç innych ludzi
w potrzebie. To pozytywna wartoÊç, która spra-
wia, ˝e potrzebujàcych nie wystawiamy na ∏a-
sk´ losu, ale wspieramy lub u∏atwiamy im kro-
czenie przez ˝ycie, które nie zawsze jest proste.
Niektórzy z nas odczuwajà nawet potrzeb´ po-
magania tym, którzy sami nie potrafià «wziàç
˝ycia we w∏asne r´ce»”.

Dlatego te˝ poczàtkowo zaskoczy∏ mnie po-
glàd Fryderyka Nietzschego, który g∏osi: „LitoÊç,
o ile sprawia jà rzeczywiste cierpienie – a to sta-
nowi wy∏àczny rozpatrywany tutaj punkt widze-
nia – jest s∏aboÊcià, jak ka˝de zagubienie si´
w szkodliwym afekcie. Pomna˝a ona cierpienie
na Êwiecie (…). Za∏ó˝my, ˝e przez jeden tylko

dzieƒ panowa∏oby ona nad Êwiatem: tego dnia
nastàpi∏aby zguba ludzkoÊci”. 

Byç mo˝e owa ambiwalencja postaw spowo-
dowana jest ró˝nymi rodzajami litoÊci.

Pierwsza z nich to ˝yczliwa litoÊç, która stano-
wi po∏àczenie empatii, dobroci, ch´ci niesienia
pomocy.

Lub litoÊç wynikajàca ze szlachetnoÊci i hono-
ru. Jak powiedzia∏ towarzysz Mahometa Ali ibn
Abi Talib: „JeÊli pokonasz wroga, oka˝ mu litoÊç,
jesteÊ przecie˝ silniejszy od niego”.

Z∏a litoÊç to litoÊç pogardliwa, zabarwiona od-
cieniem poczucia wy˝szoÊci i odrzuceniem. 

I jeszcze ten rodzaj litoÊci, który kojarzy si´
z manipulowaniem ludzkimi uczuciami. Jest to
wymuszanie pomocy i, jak to si´ mówi, „branie
na litoÊç”. Pewnie ka˝dy z nas by∏ kiedyÊ w sytu-
acji, w której reagowa∏ w niechciany przez siebie
sposób, czujàc si´ wykorzystywanym przez cu-
dzà s∏aboÊç.

Puenta? S∏owa Jana Baptisty Racine’a: „Wsty-
dem byç nie mo˝e litoÊç sprawiedliwa”.

L jak L¢K – jak czytam w Wikipedii – negatywny
stan emocjonalny zwiàzany z przewidywaniem
nadchodzàcego z zewnàtrz lub pochodzàcego
z wewnàtrz organizmu niebezpieczeƒstwa, obja-
wiajàcy si´ jako niepokój, uczucie napi´cia, skr´-
powania, zagro˝enia. W odró˝nieniu od strachu
jest on procesem wewn´trznym, niezwiàzanym
z bezpoÊrednim zagro˝eniem.

Wybitny psychiatra, znawca tematu Antoni
K´piƒski zauwa˝a, ˝e „Ka˝dy cz∏owiek w mniej-

szym lub wi´kszym stopniu odczuwa l´k przed
swym otoczeniem spo∏ecznym” Podobnie Ry-
szard KapuÊciƒski: „Z∏o nie ma dziÊ postaci grzy-
ba atomowego, momentalnej i ostatecznej za-
g∏ady, ale form´ niezliczonych, codziennych
utrapieƒ i l´ków...”. Czyli w wi´kszoÊci przypad-
ków emocja, choç nieprzyjemna, jest ca∏kiem
naturalna. 

Jednak˝e l´k jest tak˝e podstawowym obja-
wem ka˝dej nerwicy i nieod∏àcznym sk∏adnikiem
depresji. Mo˝e objawiaç si´ pod ró˝nymi posta-
ciami. Cz´sto sà one zwiàzane z natr´ctwami.
Wyst´pujà l´ki wysokoÊci, ciemnoÊci, zamkni´tej
przestrzeni.

Czyli ponownie komentujàc s∏owami Anto-
niego K´piƒskiego – „Cz∏owiek wi´cej boi si´
tworów w∏asnego umys∏u ni˝ konkretnej rze-
czywistoÊci”.

L´kowi towarzyszy zwykle obni˝enie nastroju
oraz spadek aktywnoÊci. Mogà jednak wyst´po-
waç takie rodzaje l´ku, w których nast´puje pro-
ces integracji. Cz∏owiek staje si´ wówczas bar-
dziej aktywny, myÊli szybciej i sprawniej. Nie-
kiedy taki rodzaj l´ku prowadzi do dzia∏aƒ
agresywnych, b´dàcych formà obrony.

Co wydaje si´ wa˝ne, Antoni K´piƒski pod-
kreÊla, ˝e znakomitym antidotum na l´k jest mi-
∏oÊç. Zaskakujàco zgodny jest z nim Albert Ein-
stein, oto jego s∏owa: „Ka˝dy z nas ma dwie
rzeczy do wyboru: jesteÊmy albo pe∏ni mi∏oÊci...
albo pe∏ni l´ku”.

A wi´c wybierajmy...

L jak LENISTWO – pami´tacie wierszyk Jana
Brzechwy: „Na kanapie siedzi leƒ, nic nie robi ca-
∏y dzieƒ”...

Wed∏ug Wikipedii lenistwo to apatyczny stan
ducha powodujàcy zaniechanie jakiegoÊ wyma-
ganego dzia∏ania lub dzia∏aƒ. 

Ale wielu staro˝ytnych filozofów uznawa∏o
ten˝e stan podobny do ataraksji, czyli równo-
wagi ducha, idea∏u spokoju wewn´trznego
cz∏owieka – za po˝àdany. Wspó∏czeÊnie te˝ po-
jawiajà si´ takie g∏osy. Ju˝ w XX wieku Bertrand
Russell twierdzi∏ w Pochwale lenistwa, ˝e gdy-
by wszyscy ludzie byli leniwi i nieskorzy do
dzia∏ania, to na Êwiecie by∏oby mniej konflik-
tów i wojen, poniewa˝ nikomu nie chcia∏oby
si´ walczyç. Polsko-czeski publicysta Gabriel
Laub rzuca tez´, ˝e „Lenistwo jest ukrywanym
ojcem post´pu”. Mo˝na si´ z tym zgodziç, po-
niewa˝ ch´ç u∏atwiania sobie ˝ycia jest powo-
dem powstania wielu wynalazków. Publicysta
Tadeusz Gicgier ujà∏ to bardzo prosto: „Robi´
wszystko, ˝eby nic nie robiç”. 

Jednak˝e w wi´kszoÊci opinii lenistwo jest
mocno pot´piane jako s∏aboÊç ducha. Ot choçby
w „Boskiej Komedii” Dantego leniwi znajdujà si´
w 5 kr´gu piek∏a. 

Oprócz zjawiska siedzenia na kanapie ca∏y
dzieƒ mo˝emy spotkaç si´ tak˝e z okreÊleniem
„lenistwo intelektualne” lub „umys∏owe”, które
odnosi si´ do zaniechania zadawania pytaƒ, bra-
ku ch´ci dog∏´bnego drà˝enia badanego tema-
tu; na poleganiu na ju˝ wypracowanej rutynie

Okiem coacha

Alfabet emocji: L i M
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mentalnej i umys∏owej. MyÊl´, ˝e ten rodzaj leni-
stwa nie mo˝e liczyç na ˝adnych obroƒców.

Na koniec prosta definicja dla tych, którzy nie
sà pewni, jak ich wahania zapa∏u do pracy majà
si´ do omawianego tu tematu. Otó˝ wed∏ug
Jules’a Renarda – „Lenistwo to nic wi´cej jak
zwyczaj odpoczywania, zanim si´ zm´czysz”. 

DziÊ M jak MI¸OÂå – ale nie b´dzie nic o popu-
larnym serialu... tylko o uczuciu, które mo˝e
wszystko – i unieÊç wysoko, i pogrà˝yç. Ju˝ Eu-
rypides stwierdzi∏, ˝e mi∏oÊç jest najwi´kszà s∏o-
dyczà i goryczà na ziemi. 

I choç na ten temat najwi´cej do powiedzenia
majà poeci, pos∏uchacie Wikipedii – „mi∏oÊç to
dowolna iloÊç emocji i doÊwiadczeƒ zachodzà-
cych z powodu silnej wi´zi”. S∏owo „mi∏oÊç”
mo˝e odnosiç si´ do wielu ró˝norodnych uczuç,
stanów i postaw, poczynajàc od ogólnego zado-
wolenia, a koƒczàc na silnej wi´zi mi´dzyludz-
kiej. RozmaitoÊç u˝yç i znaczeƒ, po∏àczona z za-
wi∏oÊcià opisywanych przez nià uczuç, powodu-
je, ˝e mi∏oÊç jest niespotykanie trudna do
zdefiniowania, nawet w porównaniu do innych
stanów emocjonalnych. 

Mimo to mi∏oÊç mo˝na podzieliç na kategorie.
Nazwy sà zaczerpni´te z greki:

• Agape – to typ mi∏oÊci bezinteresownej, opie-
rajàcej si´ na altruizmie; 

• Philia – mi∏oÊç platoniczna, wolna od seksu
i zmys∏owoÊci, przyjacielska, bezinteresowna,
lojalna i wierna;

• Eros – mi∏oÊç twórcza, kreatywna lub roman-
tyczna, w której dominujàcà rol´ odgrywa
sentyment, t´sknota, oczarowanie, pragnienie
coraz wi´kszej pe∏ni;

• Sexus – mi∏oÊç zmys∏owa, oparta na wzajem-
nym po˝àdaniu; najcz´Êciej ma swój poczàtek
w zakochaniu;

• narcyzm – mi∏oÊç do samego siebie.

Dla tych, których nie satysfakcjonujà definicje,
kilka opinii ekspertów:

Paulo Coelho – „Mi∏oÊç jest jak tama. JeÊli po-
zwolisz, aby przez szczelin´ sàczy∏a si´ stru˝ka
wody, to w koƒcu rozsadza ona mury i nadcho-
dzi taka chwila, w której nie zdo∏asz opanowaç
˝ywio∏u. A kiedy mury runà, mi∏oÊç zaw∏adnie
wszystkim. I nie ma wtedy sensu zastanawiaç
si´, co jest mo˝liwe, a co nie, i czy zdo∏amy za-
trzymaç przy sobie ukochanà osob´. Kochaç – to
utraciç panowanie nad sobà”. 

Antoine de Saint-Exupéry – „Gdy ktoÊ kocha
ró˝´, której jedyny okaz znajduje si´ na jednej
z milionów gwiazd, wystarczy mu na nie spoj-
rzeç, aby byç szcz´Êliwym. Mówi sobie: «Na któ-
rejÊ z nich jest moja ró˝a...»”.

Carlos Ruiz Zafón – „KtoÊ kiedyÊ powiedzia∏,
˝e w chwili, kiedy zaczynasz zastanawiaç si´,
czy kochasz kogoÊ, przesta∏eÊ go ju˝ kochaç na
zawsze”.

Alfred Aleksander Konar – „Mi∏oÊç jest jak
eter. Mo˝e zabiç, ale mo˝e te˝... ulotniç si´”. 

M jak MÑDROÂå – niby rzecz oczywista, choç
wcale nie tak ∏atwa do okreÊlenia. 

Jak powiedzia∏ Aleksander Fredro: „˚e nikt ci
nie powie, ˝eÊ g∏upi, przez to màdrym nie jesteÊ”. 

Wed∏ug Wikipedii – „MàdroÊç w najw´˝szym
znaczeniu to umiej´tnoÊç podejmowania uza-
sadnionych decyzji, które w d∏u˝szej perspekty-
wie przynoszà pozytywne rezultaty”. 

Profesor Anna Âwiderkówna, wyk∏adowca
Uniwersytetu Warszawskiego, ujmuje to tak:
„Mo˝e najlepiej by∏oby powiedzieç, ˝e chodzi
tu o zdolnoÊç wrodzonà lub nabytà, która po-
zwala cz∏owiekowi dobrze kierowaç swoim ˝y-
ciem i pomaga mu zapewniç sobie pomyÊl-
noÊç, powodzenie, a nawet szcz´Êcie. Nie
uto˝samia si´ ona z wiedzà, choç zak∏ada jej
posiadanie”.

A oto co pisze specjalista lifecoachingu dr
Cherie Carter-Scott w swojej ksià˝ce „JeÊli ˝ycie
jest grà, oto jej regu∏y”:

„MàdroÊç jest ostatecznym celem drogi ˝ycio-
wej. MàdroÊç to najwy˝szy stopieƒ wiedzy, wni-
kliwoÊci i rozumienia. Otwiera najszerszà per-
spektyw´ na ˝ycie, jego cel i lekcje, które niesie.
Kiedy odnajdujesz màdroÊç, ˝yjesz w Êwietle.

MàdroÊç to nie inteligencja. Nie ma nic
wspólnego z ilorazem inteligencji, z osiàgni´-
ciami w szkole. MàdroÊç to najwy˝szy poziom
rozwoju emocjonalnego, duchowego i umys∏o-
wego, na którym ceni si´ intuicj´ nie mniej ni˝
informacj´, dobre ch´ci nie mniej ni˝ umiej´t-
noÊci, a natchnienie nie mniej ni˝ wiedz´. To
tam najg∏´bsze zrozumienie wspomaga co-
dzienne dzia∏ania.

MàdroÊç nie jest stanem, który trzeba osià-
gaç, lecz stanem, który nale˝y sobie przypo-
mnieç. Pojawi∏eÊ si´ na naszej planecie w pe∏ni
wyposa˝ony w nieograniczonà màdroÊç wro-
dzonà wszystkim ludziom. ˚eby jà sobie przypo-
mnieç, wystarczy znaleêç dost´p do tej sfery
w∏asnej osoby, którà ∏àczy wi´ê z nieskoƒczo-
nym boskim êród∏em. JesteÊ nie mniej màdry ni˝
Budda, Arystoteles lub Konfucjusz – po prostu
oni dotarli w sobie do takiej sfery, do której ty
jeszcze nie przeniknà∏eÊ”. 

I na koniec Marcel Proust: „Nie otrzymujemy
màdroÊci, musimy odkryç jà samodzielnie po po-
dró˝y, której nikt za nas nie odb´dzie i nikt nam
nie oszcz´dzi”.

Joanna Godecka
OÊrodek Psychoterapii INSIDE YOU

Cykl „Alfabet emocji” kilka lat temu autorka
pisa∏a i czyta∏a dla Radia Zet.

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

&

wielospecjalistyczny 

GABINET DENTYSTYCZNY
dr Maria Dawyniak

Stomatolog Ogólny

dr n. med. Maciej Nowak
Periodontolog

PROTEZA CAŁKOWITA   – 450 zł

PROTEZA ELASTYCZNA – 600 zł

● DU˚E DOÂWIADCZENIE   ● CI¢˚KIE PRZYPADKI

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

tel. kom. 502 866 525
www.pensjonatseniora.com.pl

PENSJONAT
SENIORA

✓ ca∏odobowa opieka
piel´gniarska

✓ pobyt opiekuƒczo-leczniczy
✓ opieka po udarze mózgu

i rehabilitacja
✓ pobyt krótko- i d∏ugoterminowy

oraz dzienny

REKL AMA

SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY
SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY
SPECJALISTYCZNY GABINET
DERMATOLOGICZNY

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

� Peelingi, mezoterapia, wypełniacze

Beata Pacałowska
Specjalista dermatolog i wenerolog, Lekarz medycyny estetycznej

ul. Kameliowa 12 (róg Dworkowej), tel. 505 099 069
Warszawa-Wesoła, Stara Miłosna
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Wrzesieƒ w Szkole Podstawowej nr 173 up∏y-
nà∏ pod has∏em „Dbamy o przyrod´”. W piàtko-
we popo∏udnie uczniowie zbierali Êmieci w po-
bliskim lesie. Akcja cieszy∏a si´ wielkim zaintere-
sowaniem. Zaanga˝owa∏y si´ w nià zarówno
dzieci, nauczyciele, jak i rodzice. W miejscu
zbiórki zgromadzeni otrzymali r´kawice i worki.
Podzieleni na grupy ruszyli-
Êmy sprzàtaç okoliczny las.
ZebraliÊmy kilkanaÊcie wor-
ków Êmieci i odpadów.
Wszystkich uczestników na-
grodziliÊmy ma∏ymi upo-
minkami. Zm´czeni, ale
szcz´Êliwi wróciliÊmy do
szko∏y z satysfakcjà, ˝e choç
w maleƒkim stopniu mogli-
Êmy pomóc naszej planecie.

22 wrzeÊnia uczniowie naszej szko∏y wzi´li
udzia∏ w wydarzeniach rekreacyjnych zorganizo-
wanych z okazji „Europejskiego Dnia bez Samo-
chodu”. W Miasteczku Drogowym, zorganizo-
wanym przez Stra˝ Miejskà, dzieci mia∏y okazj´

doskonaliç technik´ jazdy. W Punk-
cie Naprawy Rowerów nauczy∏y si´
zmieniaç p´kni´tà d´tk´ i wywa˝aç
ko∏a, zdoby∏y drobne upominki
w konkursach wiedzy na temat bez-
pieczeƒstwa na drodze. Ch´tnie w∏à-
czamy si´ w akcje ekologiczne, by

od ma∏ego ros∏a
nasza troska i dba-
∏oÊç o Êrodowisko.

WrzeÊniowa po-
goda sprzyja na-
uce i pracy na
Êwie˝ym powie-
trzu. 25 wrzeÊnia
w naszej szkole
klasy Êwieci∏y pustkami. Wy-
szliÊmy na lekcje poza mury

szkolne, by do∏àczyç do akcji „Dzieƒ Pustej Kla-
sy”. W tym dniu m.in. czytaliÊmy ksià˝ki, oma-
wialiÊmy lektury, malowaliÊmy w plenerze,
utrwalaliÊmy wiedz´ z historii, çwiczyliÊmy na
boiskach, na si∏owni plenerowej, dokumentowa-

liÊmy fotograficznie roÊliny ze szkolnego ogrodu,
by stworzyç szkolny zielnik – a to wszystko dzia-
∏o si´ poza szko∏à. Otoczenie szko∏y mamy pi´k-

ne i staramy si´ z tego
zawsze korzystaç. Naj-
wa˝niejsze jednak jest
to, ˝e sp´dzaliÊmy czas
razem i zintegrowaliÊmy
si´ na Êwie˝ym powie-
trzu. To by∏ wspania∏y
dzieƒ. Mo˝e uda nam
si´ rozszerzyç akcj´ na
wiosn´ i zach´ciç do
udzia∏u w akcji jeszcze
wi´cej klas i nauczycieli.

W szkole nr 173 dba-
my tak˝e o zwierz´ta.
Do koƒca wrzeÊnia
trwa∏a zbiórka ˝ywno-

Êci: ˝o∏´dzi i orzechów dla podopiecznych war-
szawskiego ZOO. Cieszymy si´ bardzo, ˝e mogli-
Êmy uczestniczyç w tej wspania∏ej akcji. 

Patrycja So∏Ênia
Patrycja Kraczek-Zimnicka

Marcin Wojenka

Z ekologià za pan brat w SP 173

Tegoroczny poczàtek roku szkolnego by∏
zupe∏nie inny od wszystkich dotàd nam
znanych. Nie by∏o wspólnego, uroczystego
rozpocz´cia roku na boisku, nie by∏o prze-
mówienia i powitania uczniów przez dyrek-
cj´ szko∏y. Jednak i tak wszyscy cieszyliÊmy
si´ ze spotkania w klasach. Uczniowie, jak
wynika∏o z ich wypowiedzi, bardzo t´sknili
za szko∏à, za kole˝ankami i kolegami. Na-
reszcie po blisko pó∏rocznej przerwie mogli
spotkaç si´ na ˝ywo. 

Nasi najm∏odsi uczniowie – pierwszoklasi-
Êci na pewno b´dà wspominaç swój niety-
powy poczàtek roku szkolnego 2020/2021.
Jednak przyjazna atmosfera, zaanga˝owanie
wychowawców, dyrekcji i wszystkich pracowni-
ków szko∏y pozwoli∏o naszym najm∏odszym
uczniom z klas I–III na w miar´ normalne funk-
cjonowanie w dobie re˝imu sanitarnego. 

Poczàtek roku to czas rozmów, wspólnych za-
baw i poznawania si´ wzajemnie. Sprzyjajàca
pogoda i wspania∏a lokalizacja – bliskoÊç Lasu
Milowego – sprawi∏y, ˝e nauka poprzez zabaw´
okaza∏a si´ niezwykle cenna.

Wycieczki do lasu, poznawanie przyrody na ˝y-
wo, wspólne odkrywanie bogactwa naszego lasu

oraz chwile relaksu by∏y cennym doÊwiadcze-
niem dla naszych uczniów. By∏ to tak˝e dobry
poczàtek rozmów dotyczàcych dbania o ota-
czajàcà nas przestrzeƒ. O tym, jak wa˝ne jest
proekologiczne zachowanie ju˝ od najm∏od-
szych lat naszego ˝ycia. Podsumowaniem na-
szych rozmów o koniecznoÊci dbania o Êro-
dowisko, o w∏aÊciwà segregacj´ odpadów,
o czystoÊç lasów i naszego otoczenia by∏a ak-
cja „Sprzàtanie Âwiata”. W akcji tej nasza
szko∏a uczestniczy ka˝dego roku. Ogromnie
si´ cieszymy, ˝e w tym roku tak˝e nasi naj-
m∏odsi uczniowie – pierwszoklasiÊci mogli
wziàç w niej udzia∏ po raz pierwszy. Ucznio-
wie klas I–III jak zawsze z wielkim zaanga˝o-

waniem zbierali Êmieci w bliskiej okolicy szko∏y.
PoczuliÊmy si´ wspólnotà dbajàca o swój ka-

wa∏ek przestrzeni, o jej czystoÊç i estetyk´.

Ma∏gorzata Rysak

Ekologiczny wrzesieƒ w SP 171

REKL AMA

Beton Towarowy ❖ Transport ❖ Pompa

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

tel. kom. 601 384 524
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Po okresie intensywnej pracy Dyrekcji i pra-
cowników Szko∏y nad zapewnieniem bezpiecz-
nego funkcjonowania placówki w okreÊlonym
re˝imie sanitarnym z radoÊcià mogliÊmy rozpo-
czàç zaj´cia edukacyjno-wychowawcze w roku
szkolnym 2020/2021.

10 wrzeÊnia wszystkie dzieci ucz´szczajàce do
oddzia∏ów przedszkolnych otrzyma∏y wyprawki
szkolne – przybory niezb´dne w codziennej na-
uce, które zosta∏y sfinanso-
wane przez Urzàd Dzielni-
cy Weso∏a.

Czas kwarantanny zwià-
zanej z pandemià nie po-
zwoli∏ na wr´czenie dy-
plomów i nagród w kon-
kursach realizowanych
w minionym roku szkol-
nym: Konkursie Plastycz-
nym koƒczàcym I edycj´
programu kulinarnego
o zdrowym od˝ywianiu dla
klas 1–2 oraz Szkolnym
Konkursie Czytelniczym
„B∏´kitny koralik” dla klas
2–3. Nagrody i dyplomy
zosta∏y wr´czone w pierw-
szych dniach roku szkolne-
go podczas kameralnych
klasowych uroczystoÊci. 

W grudniu 2019 roku Szko∏a wzi´∏a udzia∏
w akcji „Paczka na Kresy” skierowanej do Pola-
ków mieszkajàcych na Kresach Wschodnich. 10
wrzeÊnia p. Monika Cegliƒska odebra∏a dyplom
i upominki przygotowane przez organizatorów:
Kuratorium OÊwiaty w Warszawie, Polskà Funda-
cj´ Narodowà oraz Komend´ G∏ównà Ochotni-
czych Hufców Pracy.

15 wrzeÊnia po raz kolejny Êwi´towaliÊmy
w klasach Mi´dzyna-
rodowy Dzieƒ Kropki
w ró˝ny sposób: noszàc
ubrania w kropki, wy-
konujàc rysunki techni-
kà kropkowania, oglà-
dajàc animowanà ekra-
nizacj´ ksià˝eczki
Petera H. Reynoldsa
„The Dot”. W szkolnej
bibliotece odby∏y si´
zaj´cia w technologii
3D Augmented Reality.
Korzystajàc z aplikacji
Quiver (zainstalowanej
na smartfonie nauczy-
ciela bibliotekarza),
uczniowie o˝ywili ry-
sunki swoich kropek.

Uczniowie entuzja-
stycznie powitali po-

wrót do sportowej rywalizacji. Gratulujemy na-
szym medalistom indywidualnych biegów
prze∏ajowych, które 22 wrzeÊnia odby∏y si´
w ramach Warszawskiej Olimpiady M∏odzie˝y.
Z∏oty medal wywalczy∏ Bartosz Rek, a bràzowy
Kryspin M∏ynarczyk.

Uczniowie klas
czwartych uczestni-
czyli w obchodach
Europejskiego Dnia
bez Samochodu
zorganizowanych
przez Urzàd Dzielni-
cy Weso∏a. Czeka∏o
tam na nich wiele
atrakcji zwiàzanych
z bezpieczeƒstwem
w ruchu drogowym:
mo˝liwoÊç spraw-
dzenia swoich umie-
j´tnoÊci jazdy rowe-
rem w miasteczku
ruchu drogowego przygotowanym przez Stra˝
Miejskà, zagadki, quizy i przyk∏adowe pytania
egzaminacyjne na kart´ rowerowà, mo˝liwoÊç
wejÊcia do radiowozu policyjnego i rozmowy
z policjantem o jego pracy. To wyjÊcie by∏o dla
czwartoklasistów przedsmakiem egzaminu na
kart´ rowerowà.

Wszyscy mamy nadziej´, ˝e bie˝àcy rok szkol-
ny b´dzie pe∏en sukcesów i przebiegnie bez za-
k∏óceƒ.

Szko∏a Podstawowa nr 172

WrzeÊniowe wydarzenia w SP 172

REKL AMA
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Zaistnia∏ dok∏adnie rok temu. 
Wydanie pierwszego numeru towarzyszy∏o

uroczystoÊci „Âlubowania” pierwszego rocznika
uczniów naszego liceum.

Gazetka spotka∏a si´ z zainteresowaniem
i aprobatà uczniów, nauczycieli, rodziców i go-
Êci. Bardzo pozytywnie t´ inicjatyw´ oceni∏a
goszczàca w naszej szkole prezydent m.st.
Warszawy – pani Renata Kaznowska.

Obecnie trwajà prace redakcyjne nad piàtym
numerem, a nasz „Licealnik” nabiera charakteru
regularnego kwartalnika.

Uwa˝nie Êledzàc kolejne numery, widzimy, jak
krystalizuje si´ kszta∏t czasopisma. 

Zawsze nas wita artyku∏ wprowadzajàcy w ru-
bryce „Temat numeru”. 

Kolejne teksty odzwierciedlajà zainteresowa-
nia i kompetencje licealistów. Pojawiajà si´ w ru-
brykach: „Z ˝ycia szko∏y”, „Okiem licealisty”,
„Sylwetki”, „Dzia∏ recenzji filmowych”, „Dzia∏ re-
cenzji muzycznych”, „Zdrowo na co dzieƒ”,
„Zdrowo ˝ywieniowo”, „Zdrowo na sportowo”,
„Eko forum”, „W temacie sportu”, „Dzia∏ ksià˝ek
wartych polecenia”. Uwieƒczenie ka˝dego nu-
meru to krzy˝ówka w kàciku „W czasie przerwy”.

Czy tak b´dzie w tym roku? Zobaczymy. 
Zespó∏ redakcyjny wcià˝ pracuje nad ostatecz-

nym kszta∏tem gazety, podejmujàc nowe inicja-
tywy. W drugim numerze uwag´ przyciàga∏y
„Zwyci´skie artyku∏y w konkursie edukacji
medialnej”.

W czwartym jako nowoÊç pojawi∏a si´ ru-
bryka „O tym si´ mówi”. M∏odzi dziennikarze

zmierzyli si´ w niej z prezentacjà powa˝nych
zjawisk spo∏ecznych, kulturowych, ekonomicz-
nych, naukowych w aktualnym kontekÊcie kra-
jowym i ogólnoÊwiatowym. Na naszych oczach
„Licealnik” z gazetki szkolnej przekszta∏ca
si´... w powa˝ne czasopismo spo∏eczno-
-kulturalne.

Gratulujàc dotychczasowemu niezawodnemu
zespo∏owi redakcyjnemu i osobom publikujàcym
goÊcinnie, z niecierpliwoÊcià czekamy na teksty
nowych autorów. 

Mamy nadziej´ na takie, bo i w tym roku re-
alizowane sà w liceum w ramach Warszawskie-
go Programu Edukacji Kulturalnej zaj´cia
z edukacji medialnej i nowoczesnych technolo-
gii, które majà staç si´ kuênià licealnych talen-
tów dziennikarskich, filmowych i informatycz-
nych, bez których nie ma nowoczesnego, Êwia-
domego spo∏eczeƒstwa. 

Z ˝yczeniami powodzenia 
czytelnicy „Licealnika”

Archiwalne numery znajdujà si´ pod adresem:
http://www.163lo.waw.pl/index.php/licealnik

„Licealnik” – pismo uczniów CLXIII LO w Warszawie

Pani Prezydent R. Kaznowska podczas
uroczystoÊci Âlubowania pierwszego rocznika
uczniów CLXIII LO. Fot. Monika Gajowy-Dzido 

Tegoroczny projekt realizowany w ramach
Warszawskiego Programu Edukacji Kulturalnej
swoje dzia∏ania b´dzie opiera∏ na wykorzystaniu
p∏yt winylowych w edukacji szkolnej. „I wszyst-
ko gra” – to nazwa nowatorskiego projektu,
w którym przekonamy si´, ˝e p∏yty winylowe
wraz ze swoimi ciekawymi ok∏adkami to nie tyl-
ko muzyka. Postaramy si´ to udowodniç, odno-
szàc si´ do podstawy programowej.

Wielu z nas p∏yty winylowe kojarzy g∏ównie
z muzykà – nic bardziej mylnego. JeÊli zastano-
wimy si´ nad g∏´bszymi walorami artystyczny-

mi pod wzgl´dem edukacyj-
nym, szybko mo˝na si´ prze-
konaç, ˝e p∏yty gramofonowe
mo˝na przeliczaç, szacowaç
ich wag´, porównywaç ceny
(o ile wi´ksza? o ile mniej-
sza?), doskonaliç s∏uchanie ze
zrozumieniem. Ok∏adki p∏yt
cz´sto zawierajà w sobie ukryte
przes∏anie, o którym mo˝na d∏ugo
dyskutowaç. To równie˝ ukryta hi-
storia prezentowanych na nich

zdj´ç. Ma∏o
tego, starsze wydania nie-
których p∏yt na ok∏adkach
przedstawiajà s∏ynne bu-
dowle, zabytki lub charak-
terystyczne pejza˝e zwiàza-
ne ze s∏ynnymi miastami
Polski. A mo˝e to od nich
zaczàç dyskusj´? Nie mó-
wiàc ju˝ o odszukaniu tych
dawnych plenerów w obec-
nych realiach. Do cieka-
wych ludowych przyÊpie-
wek lub np. muzyki orien-
talnej uczniowie sami mogà
wymyÊlaç interpretacj´ ta-
necznà, a odtworzenie p∏y-
ty na lekcji za pomocà gra-
mofonu mo˝e byç poczàt-
kiem ciekawych zaj´ç oraz

pretekstem do tego, aby poroz-
mawiaç np. o najs∏ynniejszych
kompozytorach muzyki klasycz-
nej, których dzie∏ nie brakowa∏o
na starych noÊnikach. Wszystkie
te dzia∏ania wpisujà si´ w reali-

zacj´ podstawy programowej
i majà charakter edukacyjny,
w szczególnoÊci w klasach
m∏odszych. W∏aÊnie dlatego
powsta∏ pomys∏ projektu,
w którym starsi uczniowie od-

wiedzà m∏odszych i opowiedzà
im o pierwszej próbie zapisu

dêwi´ku, historii fonografii, o tym,
˝e w Warszawie przy ul. Koszyko-
wej 69 przed laty mieÊci∏a si´ wy-
twórnia p∏ytowa s∏ynnego artysty
Mieczys∏awa Fogga. Czym ró˝nià

si´ p∏yty szelakowe od winylowych? Przepro-
wadzimy dla najm∏odszych doÊwiadczenia
z dêwi´kiem, a sami uczniowie wykonajà p∏yty
z masy solnej. 

Obecnie p∏yty gramofonowe przechodzà „dru-
gà m∏odoÊç”, bowiem z roku na rok ich sprzeda˝
ciàgle wzrasta i trafiajà do nowych wielbicieli.
Podsumowaniem naszych dzia∏aƒ b´dzie zorga-
nizowanie na terenie szko∏y unikatowej wystawy
z kolekcjà p∏yt winylowych opatrzonych markà
„Pronit”, które w czasach ÊwietnoÊci kr´ci∏y si´
niemal w co drugim domu i by∏y na wyposa˝e-
niu ka˝dego, kto je kolekcjonowa∏ lub mia∏ zwy-
czajne zami∏owanie do muzyki. 

¸ukasz Trawczyƒski
Szkolny koordynator Warszawskiego 

Programu Edukacji Kulturalnej

„I wszystko gra!” – czyli projektowo 
i edukacyjnie w SP 353

Prze∏om Dunajca – odszukany plener z ok∏adki

7-calowa p∏yta winylowa
„Pronit” z lat 60.
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HYDRAHYDRA ULIKULIK
– TANIO I SOLIDNIE –

506 173 607
160

◗Lokal us∏ugowo-biurowy, powierzch-
nia 42 m. wynajm´ Galeria Sosnowa,
Warszawa, Stara Mi∏osna, ul. Jeê-
dziecka. Tel. 535 333 753.

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

◗Nauczycielka j´zyka angielskiego
udzieli lekcji angielskiego z zakresu:
przedszkola, szko∏y podstawowej
(w tym kurs egz. 8 kl.) i Êredniej, stu-
denci, doroÊli. Mo˝liwoÊç nauki
przez Skypa lub Messengera. Stara
Mi∏osna i okolice. Indywidualnie:
60 z∏ (lekcja), 70 z∏ (z dojazdem do
ucznia), grupowo: (2–5 osób) 30 z∏.
Tel. 733 250 300.

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

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

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

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

◗ANGIELSKI – przygotowanie do ma-
tury i egzaminu ósmoklasisty z do-
Êwiadczonà nauczycielkà – egzami-
natorkà. Tel. 601-371-704.

◗Absolwent Politechniki Warszaw-
skiej oferuje korepetycje z Matema-
tyki. Zakres: gimnazjum i liceum.
Przygotowania do sprawdzianów
kartkówek egzaminów Tel. 516-
309-589.

◗FORTEPIAN – lekcji gry udziela do-
Êwiadczony nauczyciel. Kontakt 606
898 895.

◗Korepetycji z matematyki udziel´
uczniom 7 i 8 klas. Przygotowanie
do egzaminów wst´pnych do li-
ceum. Mgr matematyki Stara Mi∏o-
sna. Tel. 602 262 193.

◗Przyjm´ prace ogólnobudowlane
w szczególnoÊci: malowanie, tynko-
wanie, tapetowanie, uk∏adanie
pod∏óg drewnianych i paneli, skr´-
canie mebli, ogrodowe porzàdko-
we, uk∏adanie kostki, modelowanie
terenu, drobne prace naprawcze.
Tel: 539 708 824.

OGRODY A-Z
SYSTEMY NAWADNIAJÑCE

PRACE ZIEMNE
790 55 47 46

31
8

PODCINANIE,
WYCINANIE DRZEW

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

MYCIE DACHÓW,
MONTAŻ ANTYPTAKÓW

93

PRACE  PORZĄDKOWE,
WYKOŃCZENIOWE (MALOWANIE),

PIELĘGNACJA  ZIELENI

tel. 514 731 889

KOMPLEKSOWE  i  RZETELNE 
USŁUGI  DLA  POSESJI  PRYWATNYCH

199

US¸UGI KRAWIECKIE
POPRAWKI, PRZERÓBKI ● KALETNICTWO

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

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

327

OO GG ¸̧ OO SS ZZ EE NN II AA   DD RR OO BB NN EE

CI¢CIE DRZEW
˚YWOP¸OTÓW

R¢BAK • WYWÓZ
790 55 47 46

29
1

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

1

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

80

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

GITARA – NAUKA GRY
Od pierwszej lekcji grasz i Êpiewasz
piosenki! Lekcje indywidualne,

15 lat doÊwiadczenia w uczeniu. 
Tel. 695-622-848

REKL AMA

REKL AMA

KARNETY I KORZYSTNE RABATY
10% ZNI˚KI DLA EMERYTÓW
NA ZABIEGI Z FIZYKOTERAPII

PRYWATNY GABINET 
REHABILITACJI

☛ ZABIEGI KINEZYTERAPEUTYCZNE

☛ MASA˚ LECZNICZY

☛ TERAPIA MANUALNA

☛ ZABIEGI Z ZAKRESU FIZYKOTERAPII: 
m.in. krioterapia, laseroterapia, pole magnetyczne

☛ KONSULTACJE LEKARZY SPECJALISTÓW
ortopeda-traumatolog

Nasz adres: Weso∏a – Stara Mi∏osna, 
ul. Jana Paw∏a II 264, tel. 22-773-14-97
www.rehabilitacja-staramilosna.pl
gabinet@rehabilitacja-staramilosna.pl

O F E R U J E :

NAPRAWA AGD
– pralki, lodówki, itp. 

25 lat doÊwiadczenia, dojazd
do klienta, konkurencyjne

ceny. Tel. 501-049-250.
4

PRACE WYSOKOÂCIOWE
MONTA˚ ANTYPTAKÓW

MYCIE DACHÓW
790 55 47 46

33
8

Tel. 513 148 238

WYCINANIE DRZEW
podcinanie gał´zi

PRACE PORZÑDKOWE
Us∏ugi ogrodowe

PRYWATNY GABINET LEKARSKI

Ma∏gorzata Grossmann-Lekki

Lekarz chorób wewn´trznych

Specjalista medycyny rodzinnej

Badania do prawa jazdy, do pracy 
na stanowiskach bez szkodliwoÊci

05-075 Warszawa-Weso∏a, ul. D∏uga 19

zapisy tel. 603-373-968

AAANNNGGGIIIEEELLLSSSKKKIII ,,,

NNNIIIEEEMMMIIIEEECCCKKKIII
NAUKA, KOREPETYCJE

Tel. 518 43 58 79 355
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Dzieƒ Pustej Klasy to wyjàtkowa,
mi´dzynarodowa inicjatywa promu-
jàca edukacj´ na Êwie˝ym powietrzu,
poza budynkiem szko∏y. Wszystko po
to, aby odkrywaç wartoÊç edukacji
terenowej.

Wydarzenie zainaugurowane zo-
sta∏o w 2012 roku przez londyƒskich
nauczycieli. W Polsce propaguje je
∏ódzki OÊrodek Dzia∏aƒ Ekologicznych
„èród∏a”. Obchodzony jest rokrocznie
(zawsze w trzeci piàtek czerwca), tym
razem równie˝ we wrzeÊniu. 

25 wrzeÊnia sale lekcyjne w naszej
szkole opustosza∏y, a uczniowie klas
1–3 uczyli si´ w terenie. Pierwszaki

rozpoznawa∏y gatunki drzew rosnàcych w pobli-
˝u szko∏y, omawia∏y ró˝nice pomi´dzy drzewem
i krzewem, obserwowa∏y owady. DrugoklasiÊci
ws∏uchiwali si´ w lektur´ „Calineczki” w przy-
szkolnym ogródku. Uczniowie klas trzecich po-
znali warstwowà budow´ lasu, porównywali ko-
r´ drzew, zbierali grzyby. PrognozowaliÊmy po-
god´, obserwujàc chmury. Dzieci wyposa˝one
w miarki pozna∏y, czym jest obwód, mierzàc i po-
równujàc gruboÊç pni. Sprawdza∏y wysokoÊç ro-
Êlin, d∏ugoÊç szyszek, ga∏´zi. Kontakt z przyrodà
pobudzi∏ wyobraêni´ i kreatywnoÊç, dzi´ki któ-
rym powsta∏y ciekawe zdj´cia z wykorzystaniem
przyrodniczego t∏a oraz jesienne bukiety i man-
dale z materia∏ów przyrodniczych. Pogoda dopi-
sa∏a, dzieci aktywnie i ch´tnie uczestniczy∏y
w przygotowanych zaj´ciach. Zatem tegoroczny
Dzieƒ Pustej Klasy uwa˝amy za udany!

Marzena Delak
wychowawca klasy IIIb

Dzieƒ pustej klasy w SP 174 
z Oddzia∏ami Integracyjnymi

Nie od dziÊ wiadomo, ˝e drzewa majà pozy-
tywny wp∏yw na cz∏owieka. Niewàtpliwie drze-
mie w nich dobroczynna moc, która niejedno-
krotnie koi nasze zm´czone zgie∏kiem cia∏a
i umys∏y. By podkreÊliç ich nieocenionà rol´,
w dniu 24.09.2020 Przedszkole nr 434 w∏àczy∏o
si´ w ogólnopolskà akcj´ #sadziMY zainicjowa-

nà przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
oraz Pierwszà Dam´ we wspó∏pracy z Lasami
Paƒstwowymi. Dzi´ki uprzejmoÊci pani Marty
Sasanki otrzymaliÊmy 50 sadzonek drzew: so-
sen, Êwierków, lip. CzterdzieÊci sztuk drzew zo-
sta∏o posadzonych przez dzieci wokó∏ naszego
przedszkola, natomiast dziesi´ç sztuk podarowa-

liÊmy Przedszkolu nr 259 „LeÊna Bajka”, by roz-
powszechniç inicjatyw´. Udzia∏ w akcji sprawi∏
naszym podopiecznym wiele radoÊci, da∏ satys-
fakcj´ z dobrze wykonanej pracy. Od dziÊ z pew-
noÊcià ka˝dy przedszkolak wie, jak w∏asnymi r´-
kami mo˝e pomóc naturze si´ odradzaç. 

Dzi´kujemy Lasom Paƒstwowym za wsparcie
Przedszkola 434 w akcji #sadziMY.

Sandra Zbroszczyk

#sadziMY w Przedszkolu nr 434

REKL AMA

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

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

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

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

AUTO BARTOSZ
MECHANIKA POJAZDOWA
KOMPLEKSOWE NAPRAWY
WULKANIZACJA                  

FACHOWO • SZYBKO • SOLIDNIE • TANIO

PŁATNOÂå: GOTÓWKA, 
KARTA, PRZELEW

Jak w czasach pandemii wybraç si´
na zagranicznà wycieczk´ do mu-
zeum? Otó˝ w „Bu∏haku” wszystko jest
mo˝liwe . I tak 25 wrzeÊnia, w ra-
mach obchodów Europejskiego Dnia
J´zyków, uczniowie wyruszyli w wirtu-
alnà drog´. W sieci odwiedzili naj-
wi´ksze muzea Êwiata oraz przygoto-
wali w j´zyku angielskim projekty do-
tyczàce wybranych eksponatów. Aby
ta wirtualna podró˝ po muzeach oraz

czasoprzestrzeni by∏a pe∏na, ucznio-
wie dodatkowo utworzyli „˝ywe
dzie∏a sztuki”, odtwarzajàc ubiorem
i cia∏em najs∏awniejsze obrazy. Po-
nadto ka˝da klasa przebra∏a si´
w stroje zwiàzane z danà epokà
w sztuce i modzie. By∏o twórczo, we-
so∏o i, co w dzisiejszych czasach
istotne, bezpiecznie.

Mirjana Mitroviç

Europejski Dzieƒ J´zyków w Liceum Bu∏haka
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www.sklep.messo.pl
FB: @messo.clothes
Instagram: @messo.official

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

Dla
każdego
klienta
rabat

Galeria Sosnowa
ul. Jeździecka 21F
05-077 Warszawa-Wesoła
tel. +48 608 225 414

Zapraszamy do nowo otwartego

Butiku MESSO by ELLIR 




