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B Kwartalnik Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw ,AS” I WYDANIE BEZPLATNE nr 2/2020

B Noktad powyzej 7000 egz.

Ostatnich kilka miesiecy, to czas, ktéry nagle pokazal, ze musimy zy¢, dzialaé i wcigz pracowad, ale
zupelnie inaczej niz dotychczas. Strasznie dla wszystkich brzmigce stlowo - pandemia narzucilo nowy
wymiar temu wszystkiemu, co dotychczas robiliSmy - naszej wielkiej misji niesienia pomocy seniorom.
A dzien 13 marca 2020 r. byl dla nas dniem, w ktérym tak jak wszyscy zadawaliSmy sobie jedno pytanie:
co dalej? Co z naszymi seniorami, dla ktérych niesiemy pomoc. Co z osobami bezdomnymi, ktére dzieki
dzialalnosci Stowarzyszenia AS moga przetrwac¢ kolejny dzien, walczyé z bezradnoscig, samotnoscia,
uczy¢ sie cieszyé¢ zyciem? Jak mozemy im pomagaé skoro musimy pozosta¢ w domach, w tak trudnej,
a przeciez koniecznej izolacji. W koncu co z naszg dzialalnoscia, dzieki ktorej od tylu lat wspieramy
osoby najslabsze, najmniej zaradne zyciowo? I miejscami pracy dla naszych pracownikéw, skoro tak
naprawde nie wiemy, co bedzie kolejnego dnia? Skoro tak naprawde musimy biernie, a wydawa¢ by sie

moglo, ze i bezradnie, czekac co si¢ wydarzy.
wiecej str. 2

Podrozuj
caly rok z AS"em

Seniorzy
w wyjatkowej akdji

Pomaganie jest wpisane w nasza stowarzyszeniowg codzien-
nosé. Dlatego jestesmy zawsze tam, gdzie mozna spetnia¢ dobro.
Tak byto i w przypadku akcji akcji #gaszynchallenge dla Zosi, do
ktdrej dotaczylo Stowarzyszenie.

wiecej str. 4

Jak co roku zapraszamy do wspdélnego podrézowania. W tegorocz-
nej ofercie mamy przygotowane dla Paristwa wyjazdy do ciekawych,
pieknych miejsc. Najblizsze zaplanowane sg juz w lipcu. Zapraszamy
do zapoznania si¢ z ofertg i rezerwowania miejsc.

wiecej str. 16

Stowarzyszenie AS
Przedsigbiorstwem
Ekonomii Spolecznej

Co to znaczy dziala¢ jako
PES? Dlaczego dla nas tak wazne
jest bycie blisko ludzi i realizo-
wanie wielkiej misji? O tym prze-
czytacie Paistwo w wywiadzie z
wiceprezesem  Stowarzyszenia
AS Michatem Jarosem.

wiecej str. 8-9

ZawieSZony
Obiad

Wiagnie dzisiaj - tutaj dzieki tej stronie i tej pozycji
ufundowaé dla kogo$ positek! To wielki i piekny cel,
szlachetnosci tego czynu.

Pomagaj,
nie czekaj, zawieszaj

Kochani, jak wiecie pomaga-
my zawsze bez wzgledu na czas
i pogode. Dotaczcie do naszej
pomocowej druzyny i wesprzyj-
cie nasza akcje ,Zawieszony
obiad”. To dzigki ludziom do-
brej woli osoby bedace w naj-
trudniejszej sytuacji mogg zjesé
ciepty positek. Jak pomagaé?
O tym przeczytacie w naszym
materiale.

wiecej str. 12
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Czas strachu, smutku i odrabiania strat

Ostatnich kilka miesiecy, to
czas, ktory nagle pokazal, ie
musimy 1y¢, dziataé i wcigi
pracowaé, ale zupetnie ina-
czej nii dotychczas. Strasznie
dla wszystkich brzmigce sto-
wo - pandemia narzucito nowy
wymiar temu wszystkiemu, co
dotychczas robilismy - naszej
wielkiej misji niesienia pomo-
cy seniorom. A dzier 13 mar-
ca 2020 r. byt dla nas dniem,
w ktérym tak jak wszyscy za-
dawalismy sobie jedno pytanie:
co dalej? Co z naszymi seniora-
mi, dla ktérych niesiemy pomoc.
Co z osobami bezdomnymi, ktére
dzieki dziatalnosci Stowarzysze-
nia AS mogq przetrwa¢ kolejny
dziei, walczy¢ z bezradnosciq,
samotnoscig, uczyc sie cieszy¢
iyciem? Jak mozemy im pomaga¢
skoro musimy pozosta¢ w do-
mach, w tak trudnej, a przeciei
koniecznej izolacji. W koiicu co
2 naszq dzialalnosciq, dzigki kto-
rej od tylu lat wspieramy osoby
najstabsze, najmniej zaradne
iycdowo? | miejscami pracy dla
naszych pracownikéw, skoro tak
naprawde nie wiemy, co bedzie
kolejnego dnia? Skoro tak na-
prawde musimy biernie, a wyda-
wac by sie mogto, ze i bezradnie,
czekac co si¢ wydarzy.

Chwilowe zatrzymanie, sta-
gnacja, paraliz psychiczny, ekono-
miczny, gospodarczy, bezradnos¢,
to uczucia i emocje, ktdre najsilniej
towarzyszyly wszystkim w pierw-
szych dniach pandemii. Nam takze.
W jednej chwili stangliSmy prze-
ciez przed tak wieloma dylemata-
mi. Dylematami na miare jakosci
zycia wielu oséb, za ktére czujemy
si¢ tak bardzo odpowiedzialni. Ta
wlasnie kwestia napawala nas naj-
wigkszym niepokojem. Co z naszy-
mi seniorami, ktérzy sg najbardziej
narazeni i muszg pozosta¢ w izola-
cji? Seniorami z calej Polski, kt6-
rych mamy w Stowarzyszeniu
AS ponad 10 tysigcy. Seniorami,
z ktérych ogromna grupa to euro-
rodzice, osoby mierzace si¢ z dra-
matem samotnosci, ktéry od kilku
lat skutecznie pomagamy im poko-
nad, a teraz powraca jego widmo.
To takze pytanie o ich sytuacje

finansowa, bo wielu senioréw
niestety boryka si¢ z problemami
finansowymi, a Stowarzyszenie
udziela im wsparcia finansowego,
rzeczowego,  psychologicznego.
Jak bedzie teraz, kiedy musimy
zamknaé prowadzone przez nas
restauracje Gary Babci Krysi
w Miawie i Plocku. A przeciez
w tych miejscach przed pandemig,
codziennie przygotowujemy dla se-
nioréw obiady w cenie 8 zt. Jak be-
dzie teraz, kiedy musimy zamknaé
takze nasza najmlodszg restauracje
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Salonik Babci Krysi w Plocku.
Kolejne miejsce, ktére stworzyli-
Smy, uruchomilismy, aby jeszcze
bardziej pomaga¢ naszym senio-
rom. Bo kazda z naszych nowych
restauracji powstaje po to, by da-
waé miejsca pracy osobom w naj-
trudniejszej sytuacji. A co réwnie
wazne powstaje po to, by wypra-
cowywac zyski, ktére w 100% sg
przeznaczane na dziatalnos¢ statu-
towg stowarzyszenia i tak bardzo
potrzebng pomoc seniorom.

Z tej obawy wyplywala niestety
kolejna. Co z pracownikami na-
szychrestauracji? To ponad 50 0s6b
zatrudnionych na umowy o prace,
umowy zlecenia, kontrakty, dla
ktérych przeciez chcemy utrzymac
miejsca pracy. Jak to zrobic, aby
godzi¢ to wszystko z pandemig,
silng potrzeba i odpowiedzialno-
Scig za pomaganie? Codziennymi
kosztami podatkowymi, oplatami
za czynsze. A co najwazniejsze jak
to pogodzi¢ i pomagac dalej, skoro

sami nie osiggamy przychodéw, bo
nasze restauracje z uwagi na sytu-
acje epidemiologiczng sg zamknie-
te? Z tak ogromnymi dylematami
zarzad Stowarzyszenia musiat
zmierzy¢ si¢ nagle. I musial mimo
wszystko znalez¢ rozwigzanie, aby
pomagaé, aby nasi seniorzy nie
powrdcili do dramatu samotnosci,
strachu przed opuszczeniem, stra-
chu bycia zakladnikiem wiasnych
doméw i mieszkan.
WiedzieliSmy jedno, Ze nie mo-
zemy zostawi¢ naszych senioréw,
(1 _ "[ikad
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Z niecierpliwosciq czekamy, aby nasze Centrum AS znéw zapetnito si¢ gwarem senioréw

naszych pracownikéw. Dla dobra
wszystkich konieczne sg decyzje,
zmiany na miar¢ czasu pandemii,
ktére pozwolg dalej pomagad,
dalej dzialaé. Przeciez nie moze-
my siedzie¢ z zalozonymi rgkami
i czekad, tak naprawde nie wiado-
mo na co.

Pierwsza zapadla decyzja, ze
dla naszych senioréw uruchomimy
obiady na dowéz, dalej w cenie 8
zl za obiad. PrzeorganizowaliSmy
tak pracg naszych restauracji, aby
seniorzy w jak najmniejszym stop-
niu odczuli to, co si¢ dzieje wokat.
Ogromnym wysitkiem wielu 0séb
czujacych potrzebe chwili, ale
przede wszystkim odpowiedzial-
nos¢ za to miejsce, udalo sie.

Ale pojawilo si¢ kolejne pyta-
nie: a co z naszg Szwalnig Seniora,
w ktérej codziennie spotykato si¢
dotychczas kilkadziesigt oséb przy
szyciu naszego skrzata Helpika?
Niestety nie tetnita zyciem i gwa-
rem seniorek, ktére tu kazdego

dnia, spotykaly si¢ na rozmowach,
szyciu. I tu zarzad stowarzyszenia
znalazl rozwigzanie. Miejsca senio-
rek zajeli pracownicy naszej restau-
racji. Szwalnia Seniora w Centrum
AS nadal tetnita dZwigkiem pra-
cujacych maszyn do szycia. Jak to
mozliwe? Stala si¢ miejscem pra-
cy pracownikéw etatowych. Taka
decyzja zarzadu Stowarzyszenia
pozwolita utrzymac miejsca pracy.
A takze odpowiedzie¢ na aktualne
wowczas zapotrzebowanie rynku.
Zaczglismy szy¢ maseczki ochron-

i

ne i fartuchy ochronne. SzyliSmy
dla naszych senioréw, ale takze dla
potrzebujacych placowek stuzby
zdrowia, innych organizacji, kt6-
rym je przekazywali$my nieodplat-
nie. Nasze maseczki szyliSmy takze
na sprzedaz, bo dzigki temu mogli-
Smy dalej wypracowywac pienig-
dze, tak bardzo potrzebne na wspar-
cie senioréw AS’a i unikna¢ zwol-
niefi pracownikéw. Zadzialato. Nie
tak jak przed pandemig, ale okazalo
si¢, ze dawane od lat przez nas do-
bro wraca. Mimo ogromnie trudnej
sytuacji finansowej, psychicznej
nie przestaliSmy udziela¢ pomocy.
Dalej realizowaliSmy naszg akcje
Zawieszony Obiad”, bo wiedzie-
lisSmy, ze ten trudny dla nas czas,
jest o wiele trudniejszy dla oséb,
ktére pozostaja bez niczego i bez
nikogo. Udato si¢. Nikt nie odszedt
glodny. Nasi pracownicy wspiera-
li osoby bedace na kwarantannie,
robili dla nich zakupy. A z naszy-
mi seniorami kontaktowalismy si¢

telefonicznie podtrzymujac ich na
duchu cieptymi, pelnymi wsparcia
rozmowami.

Czas pandemii pokazal, jak
wielkg moc ma pomaganie. Wielu
ludzi dobrych serc nie zapomnia-
fo, jak bardzo mozna pomdéc ku-
pujac naszego skrzata Helpika.
Kazdy kolejny sprzedany Helpik
przyblizat do tego, by przetrwac
i dalej przekazywa¢ dobro innym.
Nasze stowarzyszenie tg zasadg
kierowalo si¢ przez caly czas, nie
tylko wspierajac senioréw. Zarzad
Stowarzyszenia, kierujac sie za-
sadg ekonomii solidarnej, podjat
decyzje, ze wszystkie zakupy do
naszych restauracji bedg pocho-
dzi¢ od lokalnych producentéw,
dostawcéw.  WiedzieliSmy, ze
wielu z nich stoi przed widmem
bankructwa.

Dzis§ zyjemy juz w nieco in-
nej, ale wcigz niepewnej sytu-
acji. Bo niestety stowo korona-
wirus, wciaZ mocno jest obecne
W naszym zyciu, pracy, dziatalno-
Sci. Podmioty ekonomii spolecznej
iorganizacje pozarzadowe takie jak
Stowarzyszenie AS, obecnie maja
nadal bardzo trudny czas. O wiele
trudniejszy niz firmy, chociazby
z tego powodu, ze nie uwzgled-
nia ich rynek ofert kredytowych
w bankach. Ale wierzac w sile
pomagania i wspdlnego dziatania,
wspierania mamy nadzieje, ze uda
sie. Pewnie nie nadrobimy wszyst-
kich strat, ale wierzymy w WAS
wszystkich kochani. Bo poznajac
dzieki koronawirusowi nowy wy-
miar, site i moc wspdlnego dzia-
fania w codziennych czynnosciach
liczymy, ze bedziemy dalej poma-
ga¢ najbardziej potrzebujacym.
I mocno z catego serca dzigkuje-
my, wszystkim, ktérzy byli z nami,
wspierali nas, dawali site, tak bar-
dzo potrzebng do tego, bysmy my
mogli pomagac dalej.

Szczegblne  stowa  otuchy
i wsparcia kierujemy do naszych
senioréw. Kochani uwazajcie na
siebie, dbajcie o siebie, pamigtajcie
wzajemnie o sobie, nie poddawaj-
cie si¢ lekowi. Wiemy, chociazby
z naszych czgstych rozméw telefo-
nicznych, ze izolacja byla i jest dla
Was bardzo trudnym czasem. Ale
wzajemnie o sobie pamigtajac mo-
zemy przetrwaé. Bo przeciez juz
nie raz udowodniliSmy, ze razem
mozemy wszystko.

www.aktywnysenior.org.pl/
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AS’a

Doskonata jakos¢, wyjatkowy smak

Zapraszamy do Spizarni Bahci Krysi

W stowarzyszeniu AS nie
brakuje pomystéw i projektow,
ktére majg cieszyé podniebie-
nia naszych gosci najlepszymi
smakami. Stqd z naszej strony
ogromna dbatos¢ o to, by nie
zabrakto nowosci, szczegdl-
nie tych kulinarnych. A skoro
o tym mowa, to chcemy jui za-
powiedzie¢ nasz kolejny projekt
zwiqzany z naszq dziatalnoscig
gastronomiczng To kolekcja
wyjatkowych, domowych sma-
kéw. Kulinarna nowos¢ pod na-
zwq Spizarnia Babci Krysi.

Co kryje si¢ pod ta nazwa?
To oczywiscie kontynuacja na-
szych dotychczasowych dziatai
w zakresie prowadzonej przez
Stowarzyszenie AS dziatalno-
Sci zwigzanej z restauracjami. —
Naszej dziatalnosci w tym zakre-
sie od poczqtku przyswieca idea
serwowania domowych,  zdro-
wych dani. Pachngcych smakami
dziecinstwa. A te jak wiadomo
sq najlepsze. Zatem naszq oferte

wzbogacamy o kolejne domo-
we, naturalne, kojarzone
z babcinymi smakami
elementy. To produkty
pod markq Spizarnia
Babci Krysi. Co sig
kryje?
Domowe  konfitu-

ry, dzemy,
kiszone

pod  nimi

sery,
0gorki,
smalec. Ale takze
sprowadzane z ser-
ca gor — oscypki. Czy
wyjqgtkowe trunki — na-
lewki kresowe. Linia be-
dzie wzbogacana o wszyst-
kie sezonowe smaki i przetwory
dostgpne na rynku, Wszystkie
wytwarzane przez seniorki na-
57680

Stowarzyszenia  wedtug

naturalnych, starych receptur,
na bazie naturalnych sktadni-
kow  pozyskiwanych od rodzi-
mych, lokalnych producentow.
Bo oprocz elementu najwyzszej
jakosci produktow wykorzysty-
wanych do przygotowywania dari
realizujemy tak wazng zwlaszcza
w obecnych czasach zasadg so-

lidarnosci spotecznej. 1 kupujgc

produkty od lokalnych sadow-
nikow, producentéw, plantato-
row wspieramy rodzimy biznes
— moéwi Rafal Chmielewski,
prezes  Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

Marka Spizarnia Babci Krysi,
to takze przyprawy z ekologicz-
nych upraw. Wszystkie pro-
dukty z tej linii bedg dostgpne
w naszym sklepie internetowym,
a takze naszych restauracjach

Gary Babci Krysi w Miawie
i Plocku. Wszystkie produkty
z tej linii bedg takze bazg do przy-
gotowywania potraw w naszych
restauracjach w Miawie i Ptocku.
Pierwsze produkty z tej linii bedg
dostepne juz na poczatku lipca.
Spizarnia Babci Krysi, to
jeden z elementéw naszej
dziatalnosci  gospodarczej.
Whpisuje si¢ w realizowa-
ng przez nas dziatalnos¢
w ramach ekonomii
spoteczne;.
dochéd ze sprzedazy
produktéw z tej linii,
podobnie jak z dzia-
talnosci prowadzonych
przez nas restauracji
w 100 % przeznaczany

Bowiem

jest na dzialalnos¢ statu-
towg Stowarzyszenia AS
i wspieranie senioréw — czlon-
kow Stowarzyszenia AS. Migdzy
innymi przy realizacji naszego
ogromnego projektu jakim jest
zapewnianie czlonkom AS’a za-
pewnienie dwudaniowych obia-
dow z 50% znizka przez caly
miesigc, w cenie 8 zt. Wszystkie
srodki wypracowywane z naszej
dziatalnosci komercyjnej jak or-
ganizowanie imprez, sprzedaz
petnoptatnych dain dnia ( doty-
czy osob, ktére nie sg czlonka-
mi Stowarzyszenia), sprzedaz
dain z karty sg przeznaczane na

dofinansowanie obiadéw dla se-
nioréw, wsparcie zakupu lekéw
dla senioréw, dofinansowanie
turnuséw rehabilitacyjnych.

Nasza kolejna marka, to
,Salonik Babci Krysi”, miejsce
wyjatkowe bo promujace rodzi-
me, regionalne, domowe smaki.
Miejsce, w ktérym dziatamy tak-
ze dla senioréw, bo tu takze caly
wypracowany z dziatalnosci zysk
jest przeznaczany na dziatalnosé
statutowg — wsparcie senioréw.
Dodatkowo wprowadzajagc ko-
lejng nasza marke ,,Spizarnia
Babci Krysi”, ktéra bedzie do-
stepna w Saloniku realizujemy
misj¢ ekonomii solidarnej. Bo do
tworzenia wszystkich produktéw
z tej linii wykorzystujemy pro-
dukty od rodzimych producen-
téw, plantatoréw. Produkty te
sg rowniez wykorzystywane do
przygotowywania daft w naszych
wszystkich restauracjach.

Ta czes¢ naszej dziatalno-
Sci pozwala nam na realizo-
wanie bardzo waznego celu
Stowarzyszenia jakim jest po-
moc materialna seniorom. Mamy
Swiadomosé, iz wielu senioréw
zyje na skraju ubdstwa i biedy,
dlatego tez jednym z wielu ce-
16w naszego Stowarzyszenia jest
takze pomoc materialna najbar-
dziej potrzebujacym zrzeszonym
W naszym Stowarzyszeniu.

Kulturalnymi sladami historii ptockich hohaterow

Stowarzyszenie bardzo ak-
tywnie uczestniczy w iyciv
miasta i zacheca do tego za-
réwno swoich czlonkow, a tak-
ie wszystkich mieszkaicow
Plocka. Tak sie dzieje miedzy
innymi dzieki realizowanym
przez nas, we wspéfpracy
2 Urzedem Miasta Plocka, pro-
jektom. W tym rokv z okazji
setnej rocznicy Obrony w Ploc-
ka 1920 roku, wigczamy sie
w obchody jubileuszowego
wydarzenia organizowanego
przez nasze miasto.

Dzigki wsparciu finansowe-
mu, ze strony miasta, mamy
mozliwosé zorganizowania z tej
okazji przedsiewzigcia upamiet-
niajacego wazne wydarzenie
dla naszych senioréw, ale takze
wszystkich chetnych mieszkan-
c6éw Plocka.

PrzygotowaliSmy projekt pn.:
,.Kulturalnymi sladami Plockich
bohateréw” majacy upamigtnié
osoby, ktére pozostawily szcze-
g6lny slad w historii i kulturze

Plocka. W ramach realizacji
zapraszamy senioréw na wyjat-
kowy spacer z przewodnikiem,
ktéry  oprowadzi  uczestni-
kéw szlakiem rocznicowych

wydarzen i opowie o waznych
miejscach na historycznej ma-
pie Plocka. Dodatkowo miesz-
karicy Plocka beda mieli tak-
ze mozliwos¢ uczestniczenia

w spotkaniu z potomkiem
Tadeusza Jeziorowskiego, kto-
ry przyblizy histori¢ ptockiego
bohatera.

W miesigcu sierpniu, w na-
szej restauracji, mozna bedzie
obejrzed takze wystawe pamig-
tek i zdje¢ zwigzanych z histo-
rig Tadeusza Jeziorowskiego.
Przygotowane zostang takze
foldery informacyjne, w kto-
rych odnajdziemy mape, zdjecia
i opisy najwazniejszych miejsc
i 0séb zwigzanych z miastem
Ptocka. Wszelkie informacji do-
tyczacych sierpniowego wyda-
rzenia mozna uzyska¢ w sekre-
tariacie naszego Stowarzyszenia
ul. Obroricéw Ptocka 1920 lokal
20. Wkrétce szczegélowe in-
formacje dotyczace wydarzenia
zamiescimy na naszych porta-
lach FB. A juz teraz serdecz-
nie zapraszamy do wspélnego
Swigtowania.
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AS’a

Tak dziatamy z seniorami

Nasz kolejny pomyst zaplano-
wany dla senioréw - cztonkow
Stowarzyszenia AS i miesz-
kaiicow Plocka, to projekt pod
nazwq ,Plocka SENIOR-AKCJA.
Ldrowie, Prawo, Motywacja”.
To drugi z projektéw, na kté-
ry dostalismy dofinansowanie
z Urzedu Miasta Plocka. Dzigki
wsparciu finansowemuv mozemy
w ciekawy i rénorodny sposéb
realizowa¢ zajecia aktywizujace
osoby powyiej 60 roku zycia.

Projekt bedzie realizowany
w formule cyklu tematycznych
warsztatow z zakresu trzech naj-
wazniejszych dla tej grupy wieko-
wej dziedzin zycia: zdrowia, po-
mocy prawnej, wsparcia psycho-
logicznego. Uczestnicy projektu

sami wybieraja modutly szkole-
niowe. Aktywizacja poprzez edu-
kacje i integracje miedzypokole-
niowa, to najwigksze wyzwanie
i najwazniejsze zadanie stojgce
obecnie przed polskim spote-
czefistwem. Dlatego ta tematyka
znalazta si¢ w naszym projekcie.
I przy wsparciu ekspertow w tych
dziedzinach seniorzy bedg mogli
uzyska¢ wiedzg i odpowiedzi na
pytania w najbardziej nurtujacych
ich dziedzinach.

To nasz pomyst na pomoc
seniorom W zapobieganiu wy-
kluczeni spolecznemu i margi-
nalizacji o0sob starszych, ktére
s niestety mocno obecne W co-
dziennym zyciu senioréw. I nasza
odpowiedZ na spoleczng potrze-
be pozwalajgca minimalizowaé
te problemy. — To jest potrzeba
i pomyst realizowania w nowej

formule i z nowym podejsciem
dziatani w lokalnych Ssrodowi-
skach. Dziatari,  promujgcych
roznego rodzaju przedsigwzigcia
pozwalajqce seniorom na ak-
tywne, Swiadome Zycie i spraw-
ne, samodzielne funkcjonowanie
w spoteczeristwie. Ale takze dajg-
ce im niezbgdng wiedzg i umiejet-
nosci do petnego dziatania w spo-
teczeristwie - mOowi Michat Jaros,
wiceprezes Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

Nasz projekt, to nie tylko ak-
tywizacja, ale réwniez integracja
spoteczna i kreowanie pozytyw-
nego wizerunku wspéiczesnego
seniora. Ale takze wskazéwka
do szukania miejsc i mozliwosci
niezbednych do ciekawego, rado-
snego zycia i dzialania w grupie
réwiesniczej.

Seniorzy dla walecznej Zosi

Seniorzy Stowarzyszenia AS z Plocka w akcji #gaszynchallenge dla Zosi

Nasza stowarzyszeniowa ekipa
dolgczyla do wielkiej armii wspie-
rajgcej malutkg Zosie w walce
1 dieikq chorobg. Dlatego z nie-
zwyklq przyjemnosciq przyjelismy
wyzwania, aby doloiyé od catego
Stowarzyszenia AS, Restavra-
Gji Gary Bahbci Krysi w Plocku,
w Mtawie i Saloniku Babci Krysi
naszq cegietke w zbiéree na bar-
dzo drogi lek.

Nominacja i udzial w akcji #ga-
szynchallenge dla Zosi byt dla nas
bardzo, bardzo szczegélnym wyda-
rzeniem. Dzigkujemy za nominacjg

do tego wyjatkowego zadania, tak
pigknie iaczacego tak wielu ludzi
w walce o zdrowie i zycie ma-
lerikiej Zosi. Dzigki wsparciu tak
ogromnej rzeszy ludzi jest wielka
nadzieja na uzbieranie bardzo po-
trzebnych kilku milionéw zlotych.
Bo tyle, a doktadnie, prawie 10
mln zlotych, potrzeba, by dziew-
czynka mogta przejs¢ kosztowng
kuracje. Jest konieczna bo Zosia
walczy z rdzeniowym zanikiem
migsni.

Do Armii Walecznej Zosi
dotaczyli nasi seniorzy ze
Stowarzyszenia AS, pracowni-
cy restauracji Gary Babci Krysi

w Plocku, Saloniku Babci Krysi.
Zadanie wykonaliSmy i nomino-
waliSmy marszatka wojewddz-
twa mazowieckiego Adama
Struzika — cztonka honorowego
Stowarzyszenia AS. Do udziatu
w akcji nominowaliSmy réwniez
posta Marcina Kierwinskigo
i Monikg Maron - dyrektor
Wydziatu Kultury i Wspierania
Inicjatyw Spotecznych Urzgdu
Miasta Ptocka.

Dzigkujemy za nominacje
do udziatu w akcji. I trzymamy
bardzo mocno kciuki za Zosi¢
oczywiscie bardzo mocno jej
ijej rodzicom kibicujac.

Nowinki technologiczne
w Garach Bahci Krysi

Juz niebawem kolejna nowinka w naszych Ptockich Garach
Babci Krysi kiosk samoobstugowy. Juz przygotowujemy si¢ do jego

uruchomienia

Przepraszam bardzo, co to
bedzie za vrzqdzenie? Tak py-
tajq nasi seniorzy patrzqc na
instalowany wlasnie w plockiej
restavracji Gary Babci Krysi,
kiosk samoohstugowy. Kiedy
wyijasniamy o co chodzi sty-
szymy: - o to Swietnie. Super
pomyst. Bardzo dobrze, 7e v nas
tez mamy takie nowinki tech-
nologiczne. Bedziemy mieli jak
w Japonii - méwili nasi se-
niorzy, kiedy dowiadywali sie
jaki wyrzqdzenie z myslq o nich
instalujemy.

Do zastosowania tego roz-
wigzania szczerze mowiac przy-
mierzaliSmy si¢ juz od jakiegos
czasu. Ale nasze plany pokrzy-
zowala pandemia i koronawirus.
Niemniej jednak kiedy tylko
mozna bylo zaczaé powolut-
ku wraca¢ do normalnosci my
wzigliSmy si¢ za realizacj¢ na-
szych weczesniejszych planéw.
- Decydujgc si¢ na zmiany,
wdrazanie nowych rozwiqzan
mamy na uwadze przede wszyst-
kim komfort osob korzystajg-
cych z naszych ustug. A co za
tym idzie utrzymanie jak najlep-
szej jakosci naszej pracy. Tak
jest i w tym przypadku. Kiosk
samoobstugowy,  rozwiqzanie
sprawdzone juz w wielu miej-
scach gastronomicznych, gdzie
pojawia si¢ duzo klientow, ma
przede wszystkim skrocic czas
oczekiwania naszych klientow

w kolejce. Tych klientow, ktorzy
nie sq cztonkami AS’a i chcq
zamowic danie dnia, czy danie
z karty, a przyktadowo 7 racji
zawodowych nie majq czasu na
oczekiwanie w nieraz bardzo
dtugiej kolejce. Czesto z tego
powodu rezygnujq 7 zakupu.
Chcemy unikngc takich sytuacji.
I zapewnic szybszq Sciezke zto-
Zenia i realizacji zamdwienia
bez oczekiwania na podejscie
kelnera do zlozenia zamdwienia,
potem do ptlatnosci. Nasi czton-
kowie korzystajgcy z obiadow
rabatowych bedq korzystali 7 za-
mawiania i odbioru zamdwieri
Jjak dotychczas z uwagi na to, zZe
w systemie musi byc¢ sprawdo-
zna karta cztonkowska upraw-
niajgca do 50% rabatu na obiad
- mowi Rafal Chmielewski,
prezes  Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS. Dodajac, ze wpro-
wadzenie tego rozwigzania, to
satysfakcja dla klientéw, ale réw-
niez odcigzenie personelu, czyli
jednym slowem przyspieszenie
procesu obstugi. Jest to znany,
bardzo prosty wariant obstugi,
majgcy sprawdzone zastosowa-
nie w punktach gastronomicz-
nych. Dajacy klientom swobode
zamawiania. Tu w kilku jezykach
klienci znajdg pelng oferte dan
restauracji, czy informacje o pro-
mocjach przygotowanych przez
nas danego dnia. Z gotowym za-
moéwieniem klient bedzie oczeki-
wal na informacj¢ od obstugi, ze
danie dla niego jest gotowe.
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Stowarzyszenie AS
w covidowej rzeczywistosci

Ostatnie tygodnie, to czas kiedy nasza dziatalnos¢, mocno skoncentrowana byta wokét spraw zwigzanych z koronawirusem. Ten

dla naszego Stowarzyszenia, dla naszych pracownikéw i dla naszych senioréw byt oczywiscie tematem numer 1. Bo zastanawia-
pracowa¢, aby mimo tej trudnej sytvacji pomagaé czlonkom Stowa- \\ S—
L . \\ & /

temat réwniei
lismy sie jak
rzyszenia. Bo
zastanawiali-
nas miejsce

zastanawialismy si¢ co robi¢, aby utrzymac miejsca pracy. Wreszcie
$my sie i co najwainiejsze dziatalismy w tym kierunku, aby znalei¢ dla
do funkcjonowania w tej koronawirusowej rzeczywistosci.

Szybkie decyzje zarzadu
Stowarzyszenia, wsparcie pra-
cownikéw doskonale rozumie-
jacych wymog czasu i sposobu
dziatania w narzuconej przez
wirusa sytuacji, to wszystko
dato pomysty i site do pracy.
Pracy pozwalajacej dalej poma-
ga¢ innym i takze nam samym.
Serce naszego Stowarzyszenia:
Szwalni¢ Seniora w Centrum AS
w Mtawie, zapetnili pra-

podstawowe $rodki ochrony oso-
bistej. Musielismy je szy¢ takze,
aby nasi sympatycy, przyjacie-
le, ludzie dobrej woli mogli je
od nas nabywac¢ i pozwala¢ nam
dzigki temu funkcjonowaé. W
innych realiach, ale wciaz z tym
samym przestaniem — niesienia
dobra nasi mtawscy bohatero-
wie od pierwszych dni pandemii
dziatali.

cownicy, ktorzy na co dzien
zajmuja Sie praca biurows,
przygotowywaniem i roz-
wozeniem positkdw. A w
naszej szwalni  zamiast
jak zawsze Helpikow, po-
wstawaty setki tak bardzo
potrzebnych maseczek |
jednorazowych, fartuchéw
ochronnych. Czesto bo- |
laty rece, oczy, plecy. Ale
przeciez trzeba byto uszy¢
maseczki, na ktore czekali
cztonkowie AS’a, osoby [
bezdomne, personel szpi-
tali, hospicjow. Musielismy
szy¢, zeby im przekazaé

%
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ekspert radzi

Nasz ekspert radzi

Trzeba sie bada¢, zaufac lekarzom i dziata¢ szybko

Dorota Krélikowska, sekretarz zarzqdu Plockiego Stowarzyszenia ,,Amazonki”, wyjatkowa kobieta, ktérg nasze seniorki miaty okazje pozna¢ podczas spotkan
w ramach dziatajgcego w ASie Klubu Inicjatyw Spotecznych ,Gar Rozmaitosci”. Dzis na tamach naszego kwartalnika w roli eksperta przypominajgcego o wielkiej wadze
badai profilaktycznych i samokontroli piersi. Dzieli si¢ takze z nami swojq historiq.

Rak piersi to najczestszy no-
wotwor ztosliwy u kobiet, choc
w niewielkim procencie wystepu-
je rowniez u mezczyzn. Stanowi
on az 25% wszystkich zachoro-
warn na nowotwory, jakie rozpo-
znaje si¢ u kobiet. Szczyt wyste-
powania przypada na przedziat
wiekowy 50-69 lat. Wykryty we
wczesnym stadium moZze byc cat-
kowicie wyleczony.

Pierwsze objawy raka piersi
mozna zauwazy¢ podczas samo-
badania, ktore jest bardzo wazne
i ktore powinno wejs¢ w nawyk
kazdej kobiecie niezaleznie od
wieku. W zasobach Internetu ,
a szczegdlnie na stronach zwig-
zanych z rakiem piersi , rowniez
na stronie Plockich amazonek
(www.plockieamazonki.pl) moz-

na znalezZ¢ wiele filmikow z in-
strukcjg jak wykonywac to pra-
widtowo oraz informacje na co
zwracac uwage podczas badania.
Zatem, co powinno nas
zaniepokoic?
wyczuwalny guzek w piersi;
zmiana wielkosci lub ksztattu

piersi;
wyrazna asymetria piersi;
zmiana wygladu brodaw-

ki sutkowej, np. weciagniecie,
owrzodzenie, wyciek (szczegdl-
nie krwisty), zmiany skérne wo-
kot brodawki;

zmiany skoérne, np. stwardnie-
nie, zgrubienie, zaciagnigcie sko-
ry, owrzodzenie, rumier, “skérka
pomarariczy”’;

cechy zapalenia, np. zaczer-
wienienie, zwigkszona tempera-
tura, obrzek, bolesnos¢;

powigkszenie wezléw chion-
nych pachowych.

Czy wystgpienie  ktdoregos
z tych objawow oznacza, ze mamy
raka  piersi?  Niekoniecznie.
Dalsza diagnostyka u specjalisty
oraz szczegotowe badania wyklu-
czq lub potwierdzq nasze obawy.

Co dalej?

Najlepiej udac si¢ do lekarza
onkologa ( skierowanie nie jest
potrzebne), ktory przeprowa-
dzi szczegotowy wywiad, zbada

palpacyjnie (wtasnymi rekami)
oraz prawdopodobnie zleci dal-
sze badania.

Jakie?

Z pewnosciqg mammografie,
ktora jest podstawowq metodq
diagnostyki zmian w piersiach,
a by¢ moze rowniez USG, ktore
pozwala odroznic zmiany torbie-
lowate od litych, okreslic¢ lokali-
zacje zmiany, wielkoS¢ i charak-
ter. W dalszej kolejnosci moze
bedzie koniecznos¢ wykonania
biopsji cienko, grubo igtowej lub
mammotomicznej w celu pobra-
nia wycinka i zbadania go histo-
patologicznie. Zadne z tych ba-
dari nie jest bolesne, cho¢ moze
sprawiac pewien dyskomfort, kto-
ry jest jednak niczym w poréwna-
niu z korzysciami jakie niesie-
pewngq i petng diagnozq.

Chciatabym w tym miejscu
rozprawic¢ si¢ z pewnym mitem
na temat tych badan, zwtaszcza
biopsji. Krqzq legendy, ze jesli
sig ,, ruszy” raka to dopiero on
sig rozwinie; Ze lepiej nie robi¢
nic, wtedy bedzie sobie ,,siedziat
cicho” w naszym organizmie
i nie da objawow. To takie same
bajki jak te o krasnoludkach.
Trzeba si¢ badaé, zaufac leka-
rzom i dziatac szybko.

Pamigtaj, aby wszelkie nie-
pokojgce zmiany pokazac leka-
rzowi. W wigkszosci przypadkow
sq niegrozne, ale szybka reakcja
oraz regularne badania - mam-
mografia i USG piersi - zwigk-
szajq szanse na wyleczenie, jezeli
nowotwor okaze si¢ ztosliwy.

I co wtedy? To zalezy od wy-
niku i decyzji lekarza. Leczenie
raka to zazwyczaj terapia skoja-
rzona . Wykorzystuje sig¢ zarowno
metody leczenia miejscowego (
zabieg chirurgiczny i radiotera-
pia) oraz postgpowanie systemo-
we ( chemioterapia, hormonote-
rapia, leczenie celowane mole-
kularnie). Dzisiejsza medycyna,
w tym rowniez onkologia stoi na
bardzo wysokim poziomie. Na
szczeScie nie zawsze jest koniecz-
nos¢ mastektomii (  amputacji
piersi). Duzy procent to operacje

oszczedzajgce  z  zachowaniem
piersi. Jest tez mozliwosc rekon-
strukcji roznymi metodami w kil-
ku osrodkach w Polsce. Zabiegi
te sq refundowane .

Dlaczego chorujemy na raka
piersi?

Trudno mowic o konkretnych
przyczynach jego powstawania.
Istniejq jednak czynniki ryzyka,
ktore wpltywajq na zwigkszenie
ryzyka zachorowania na nowo-
twor piersi. Nalezq do nich:

uwarunkowania genetyczne
i wystgpowanie rodzinne ( w tym
mutacje BRCA1 i BRCA2)

wczesne wystapienie pierw-
szej miesigczki,

pdZna menopauza,

wiek — po 50 roku zycia,

péZne urodzenie pierwszego
dziecka,

ple¢ zeniska (mezczyZzni tak-
ze chorujg na raka piersi, choé
znacznie rzadziej),

niewlasciwy styl zycia ( zle
odzywianie, palenie papierosow,
alkohol, otytos¢)

wczesniejsze chorowanie na
raka piersi, trzonu macicy lub
jajnika.

Patrzgc na powyzsze czynni-
ki — mamy niewielki wptyw na
wigkszoS¢ z nich, ale na niektore
- tak. Mamy wybor jesli chodzi
o styl Zycia i profilaktyke, kto-
ra ma fundamentalne znaczenie
w obniZeniu ryzyka zachorowa-
nia na nowotwdr ztosliwy sutka.
Badajmy si¢ wigc same, zgtaszaj-
my do lekarzy z niepokojgcymi
objawami, nie lekcewazmy
sygnatow jakie wysy-
ta nam nasze ciato.
Ono jest maqdre.
Stuchajmy go
z uwaznosciq.

Skad to
wszystko wiem?

Mam za
sobg to trudne
doswiadczenie.
Zachorowatam
w wieku 39 lat.

Obalam  przy
okazji kolejny mit,
ze mtode kobiety nie

chorujq na raka piersi. Znam 25-
latki i miodsze, ktore zachorowa-
ty. Metryka nie ma tu znaczenia.
Przesztam operacje oszcze-
dzajqcq, chemioterapie, radiote-
rapig i hormonoterapie. Mingto
ponad 12 lat, ale chyba nigdy
nie bede miata pewnosci, ze mam
to za sobq tak zupetnie. Z jednej
strony to dobrze, bo kaze byc¢
czujnym na sygnaty z ciata, re-
gularnie chodzi¢ na kontrole,
trzymac reke na pulsie, wyprze-
dzi¢ chorobe. A jednoczesnie tak
bardzo trzeba si¢ starac by ten
cieri nie przystonit radosci z co-
dziennego zycia. Choroba duzo
zabiera, ale tez duzo daje i od
nas zalezy co z nig zrobimy- czy
oswoimy i trudnosci przekujemy
w cos pozytywnego czy
pozwolimy  jej
zawtad-
ngc

nie tylko ciatem, ale
i umystem. Ja wybratam pierw-
szq opcje. Dzis aktywnie dziatam
w  Stowarzyszeniu Amazonek,
dziele si¢ swoim doswiadcze-
niem, zachegcam do badari profi-
laktycznych, wspieram te osoby
, ktore sq na poczqtku drogi-
jestem wolontariuszkq na od-
dziale chirurgii onkologicznej.
Nie mamy wpltywu na dtugosc
naszego zycia, ale mamy wpty-
wa na jego jakos¢ ( te stowa
czgsto powtarza prezes plockich
Amazonek — Danusia Cybulska).
Podpisuje si¢ pod nimi i zache-
cam kazdg 7 Was, ktora dobrneta
do korica lektury tego artykutu —
badajcie sig¢ — to nic nie kosztuje,
a moze uratowac zycie......
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z zycia AS’a

Niesamowite lavurki
dla Babci Krysi od
plockich dzieciakow

W marcu jak w garncu, to
powiedzenie doskonale pasuje
do naszego konkursu plastycz-
nego, jaki zorganizowalismy
dla ptockich przedszkolakéw
i vezniow szkot podstawowych.
Dlaczego? Bo mniejsi i wigk-
si nadestali mnéstwo prac. To
dzieki nim w naszej restavracji
Gary Babci Krysi byto bardzo
kolorowo i radosnie. Odzew byt
ogromny. Pomystow mnéstwo.
Wszystko z okazji $wietowa-
nych 13 marca, imienin Babci
Krysi.

Mimo, ze w tym roku, tego
wspanialego wydarzenia nie mo-
gliSmy hucznie swigtowaé, to
dzigki dzieciom z ptockich szkoét
i przedszkoli nasza Babcia Krysi
byta bardzo szczesliwa. A wszyst-
ko za sprawg cudownych, petnych
ciepla i serdecznych stéw laurek.
Wypelnionych mndstwem dobrej
energii i picknych zyczen.

Konkurs plastyczny ,,Laurka
dla Babci Krysi” zorganizowany
specjalnie na to Swieto cieszyt si¢
ogromnym  zainteresowaniem.
Naptyneto do nas bardzo duzo
prac, co sprawito nam, jako or-
ganizatorom, bardzo przyjemny
ktopot. Oczywiscie byl nie lada
problem, aby wybraé¢ t¢ naj-
piekniejszg. Kazda z prac byta
warta uwagi i zastanowienia,
czy to moze wilasnie ona powin-
na wygraé. Wyobraznia dzieci
nie zna granic, kazdy w inny
spos6b przedstawil nam jak
wyobraza sobie naszg restaura-
cyjng Babci¢ Krysie. — Bardzo
serdecznie dzigkujemy wszystkim
autorom prac. Kazda z nich jest
piekna, niepowtarzalna. I zdra-
dz¢ pewng tajemnice, Ze Babcia
Krysia byta bardzo, ale to bar-
dzo wzruszona, Ze tak pigknie
do niej pisaliscie. W jej imieniu
sktadamy serdeczne podzigko-
wania za wszystkie nadestane

zyczenia — méwit podsumowujac
tegoroczng, pierwszg edycje kon-
kursu Michat Jaros, wiceprezes
Stowarzyszenia na Rzecz wspie-
rania Aktywnosci senior6w AS.
Dzieci wykorzystalty naj-
rézniejsze techniki od kredek,
mazakéw po wycinanki i farby,
aby ich prace wygladaly na jak
najbardziej kolorowe. Kazde
z dzieci poswigcito niemalo cza-
su i zaangazowania, aby nasza
Babcia Krysia bytg usmiechnigta
w tym szczeg6lnym dla niej dniu.
Juz niebawem prace bgdzie moz-
na podziwia¢ w naszej Plockiej
Restauracji Gary Babci Krysi
na specjalnej wystawie. A dzis
maly przedsmak tego, co mozna
bedzie juz niebawem obejrzeé.

Bo w tym wydaniu prezentujemy
kilka z nadestanych na konkurs
prac.

el
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wywiad

Dziatamy jako
Przedsiebiorstwo

Ekonomii Spotecznej

Rozmowa z Michatem Jarosem, wiceprezesem Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania Aktywnosci Seniordw AS

Od kwietnia 2017 roku
Stowarzyszenie AS dziala
w formule Przedsigebiorstwa
Ekonomii Spolecznej. Co zde-
cydowalo o wyborze takiej for-
my dzialalnosci?

Decyzja ta wynika przede
wszystkim z aspektu spotecz-
nego. Podmioty  Ekonomii
Spotecznej, to nie tylko przed-
sigbiorstwa o charakterze komer-
cyjnym, realizujace ushugi, wy-
twarzajace okreslone produkty,
ktére zyski z ich sprzedazy prze-
znaczajg na rozwdj, inwestycje
czy utrzymanie biezace przed-
sigbiorstwa. Podmioty Ekonomii
Spolecznej priorytetowo traktujg
aspekt ludzki. To jest wyjatkowe
miejsce, szczegdlna przestrzef,
ktéra pozwala zaktywizowaé lu-
dzi biernych zawodowo, w cie-
kawy sposéb prowokowac ich do
wyjscia z domu. PES dzigki swo-
jej dziatalnosci, czy to w sektorze
zawodowym, czy to produkcji
towar6éw, przede wszystkim dajg
miejsce zatrudnienia osobom
zagrozonym wykluczeniem spo-
tecznym albo juz wykluczonym
spolecznie.

Jakie zatem osoby s3a adre-
satami tych dzialan?

Sa to przede wszystkim oso-
by znacznie oddalone od rynku
pracy. Tu przyczyn jest wiele.
Najczesciej z powodu kryzysu
zyciowego, ktérego doswiad-
czajg: traumy wynikajgcej ze
zdarzein losowych, przemocy
domowej, utraty bliskiej osoby.

Prezes Michat Jaros zawsze jest blisko ludzi

Ten temat dotyczy takze matek
samotnie wychowujacych dzie-
ci, czy os6b w podesztym wie-
ku, ktére wiasnie w podmiotach
ekonomii spolecznej mogg zna-
leZ¢ zatrudnienie, a tym samym
wréci¢ na rynek pracy, zdoby-
wac srodki na zapewnienie wia-
Sciwej jakosci zycia i co bardzo
wazne uczestniczyé w zyciu
spotecznym.

Taka droge Stowarzyszenie
AS, otwiera wlasnie osobom
poszukujacym pomocy, dobrej
zyciowej zmiany.

Bardzo szerokie spektrum
naszej dziatalnosci w tym za-
kresie opiera si¢ na kilku fila-
rach. Pierwszy, to dziatalnos¢
statutowa,

szeroko rozumiang aktywizacje

ukierunkowana na

os6b starszych. Tu realizujemy
szereg projektéw, w tym nasz
sztandarowy — szycia Skrzata
Helpika, ktéry powstaje w na-
szej Szwalni Seniora w ramach
zaje¢ aktywizujacych senioréw.
Ale to takze bogaty i rézno-
rodny wachlarz zajg¢é tema-
tycznych, warsztatow, spotkan

promujacych integracje we-
wnatrz i migdzypokoleniowa
we wspdlpracy z lokalnym
srodowiskiem. Drugim fila-
rem tej dziatalnosci jest sek-
tor gastronomiczny, w ktérym
prowadzimy nasze restauracje
Gary Babci Krysi w Mtlawie
i Plocku oraz Salonik Babci
Krysi w Ptocku. Trzecig galezia
tej dziatalnosci Stowarzyszenia
jest aspekt spoteczny zwig-
zany z zatrudnieniem o0séb
zagrozonych wykluczeniem
spotecznym. Pierwszych piec

miejsc pracy, ktére utworzyli-
Smy w 2017 roku, powstalo dla
osob, ktére doswiadczaly kry-
zysu i byty ofiarami przemocy.
Przy ich tworzeniu nawigza-
liSmy wspdtprace z Zespotem
Osrodkéw Wsparcia w Mtawie,
zajmujacym si¢ dziataniami
antykryzysowymi gléwnie dla
matek samotnie wychowujg-
cych dzieci. Wsréd wielu dzia-
tan  wspomagajacych napra-
wianie zycia jest takze pomoc
w powrocie na rynek pracy.
Dzigki naszej wspétpracy oso-
by te zostaly skierowane do
pracy w Stowarzyszeniu AS,
zyskujac stabilnos¢ oraz mozli-
wos¢ zapewnienia sobie i dzie-
ciom godnego przetrwania.
Podjecie pracy, to pocza-
tek wchodzenia wlasnie w to,
co nazywamy ekonomia spo-
lecznag. Osoby wykluczone
spolecznie podejmujac prace
wlaczaja sie w dzialania spo-
leczne bedace w spektrum
dzialalnosci Stowarzyszenia.
Tak, bo nasi pracownicy
wlaczajg sie w szereg projek-
tow aktywizujacych senioréw,
czy wplywajacych na ksztat-
towanie lokalnej spotecznosci,
odpowiedzialnosci  spotecznej
za wspdlne dobro jakim jest
kultura, tradycja. Wiaczajg si¢
W szereg inicjatyw na rzecz
0s6b niepetnosprawnych, dzieci,
uczniéw i oczywiscie senioréw,
ktérym w sposéb szczegdlny de-
dykujemy naszg dziatalnos¢.

8

www.aktywnysenior.org.pl/

Nr2 czerwiec 2020



wywiad

Z pojeciem ekonomii spo-
lecznej nierozerwalnie laczy
sie ekonomia solidarna. Co to
oznacza i jak jest realizowana
w Stowarzyszeniu AS?

W procesie tworzenia pro-
duktéw czy ustug kierujemy si¢
zasadg, ze wszelkiego rodzaju
produkty, komponenty pozy-
skujemy od lokalnych przedsig-
biorcéw. W przypadku AS’a to
dotyczy naszych restauracji, do
ktdrych zakupy robimy od sadow-
nikéw, producentéw dzialajacych
w najblizszym otoczeniu. Dzigki
ekonomii solidarnej kreujemy
niesamowicie waznga, zwlaszcza
w obecnej sytuacji, korzys¢ spo-
feczng. Mianowicie wspieramy
lokalny biznes, ktéry wspiera
nas. Lokalni przedsigbiorcy maja
prace, moga kontynuowac zatrud-
nienie. My z kolei mamy tatwos¢
w pozyskiwaniu surowcéw do
tworzenia naszych produktéw czy
ustug i dzieki temu nasi pracow-
nicy tez majg zatrudnienie. Jest to
taricuch ekonomii, ktéry oprécz
akcentu czysto komercyjnego,
finansowego posiada takze niesa-
mowicie wazny akcent spoleczny.

W funkcjonowaniu przedsie-
biorstwa ekonomii spolecznej
niezwykle wazne jest budowanie
odpowiedzialnosci spolecznej.

Odpowiedzialnosé,  ktdrg
kreujemy od 2017 roku, daje si¢
zauwazy¢ poprzez zaangazowa-
nie pracownikéw w zupelnie inne
dziatalnosci niz te, ktére wynikaja
z ich obowigzkéw zawodowych.
Wiaczamy naszych pracowni-
kéw w szereg rozmaitych inicja-
tyw pokazujacych, ze sa wazni,
potrzebni, moga wspiera¢ osoby
potrzebujace. I to dziata, bo po-
kazuje, ze cztowiek, ktéry sam
doswiadczyt traumy i krzywdy
W Zyciu czuje potrzebe niesienia
pomocy drugiemu potrzebuja-
cemu. Dlaczego? Bo wie co to
znaczy by¢ potrzebujacym, ofiarg
przemocy, czy osobg na tak zwa-
nym marginesie aktywnosci spo-
fecznej. Takie wspolne dziatanie
pokazuje kolejng wazng kwestie.
Mianowicie, ze z tego margine-
su mozna wyjs¢, przy wsparciu
i pomocy innych. To robimy po-
kazujac, ze w kazdym czlowieku
jest potencjal, wiele mozliwosci,
talentéw, pasji, ktére wystarczy
tylko zauwazy¢ i rozwinaé.

Podmioty ekonomii spo-
lecznej pokazuja, ze praca
nie musi by¢ tylko realizacjg
powierzonych  pracownikowi
obowigzkow.

To arena, na ktdérej oprécz

realizacji obowigzkéw

stuzbowych, staramy si¢ inwe-
stowa¢ w potencjat ludzki i roz-
wijaé¢ go. Praca w przedsiebior-
stwach ekonomii spolecznej nie
musi by¢ rutyng. Bo ten zakres
mozliwosci jest bardzo obszer-
ny i zmienia si¢ dostosowujac
do wymogéw czasu. Ostatnia
sytuacja zwigzana z pande-
mig koronawirusa potwierdzita

tej elastycznosci w pelnieniu
i realizacji obowigzkéw stuzbo-
wych przez pracownikow.

Aby pomagaé, dawaé szan-
s¢ osobom oddalonym od
rynku pracy, realizowaé¢ mi-
sje przywracania i udzialu
w pelnym zZyciu trzeba by¢
duzg organizacja?

W tym przypadku zdecydo-

azowiecka Marka Ekonomii
ategoria Rozwoj

Stowarzyszenie n. .zecz
- |

to. Nasza Szwalnia Seniora,
w ktérej w ramach zajeé akty-
wizujgcych z seniorami szyli-
Smy Skrzata Helpika zostala
gdzie
szyliSmy z pracownikami ma-
seczki, fartuchy ochronne. To
bylo mozliwe dzigki budowanej
wsréd pracownikéw odpowie-

zmieniona w miejsce,

dzialnosci spotecznej. Bo czujac
odpowiedzialnos¢ za miejsce,
ktére tworzg razem z pracodaw-
cg3, w tym przypadku z zarzagdem
stowarzyszenia, maja Swiado-
mos¢ 1 potrzebe elastycznosci,
mobilnosci, aby by¢ w stanie od-
powiedzie¢ na kazde zapotrze-
bowanie wynikajace z sytuacji
rynkowej, ekonomicznej przed-
sigbiorstwa, by to przedsigbior-
stwo utrzymac. Poczucie odpo-
wiedzialnosci jest fundamentem

SIaAMA= & w
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wanie najwazniejsze znaczenie
ma samo poczucie misji. Misja
jest fundamentem bycia w pod-
miocie ekonomii spotecznej.
Misja jest punktem wyjscia do
zaszczepienia w kadrze bakcyla
spotecznej odpowiedzialnosci,
checi niesienia pomocy najbar-
dziej potrzebujgcym, ale takze
odkrywania potencjalu u oséb,
ktére same go nie widzg. W cha-
rakterystyce podmiotéw eko-
nomii spolecznej wazne jest to,
Ze my nieustannie inwestujemy
w doskonalenie pracownikéw:
seminaria, szkolenia, prelekcje,
wyjazdy integracyjne. Bardzo
lubimy ksztaltowaé osobowosci
naszych pracownikéw wiasnie
w takim kierunku, motywo-
waé, uwrazliwia¢, mowié im
o tym co powinni rozwija¢. To

szalenie wazne. W kierowaniu
podmiotem ekonomii spolecznej
wazne jest to, by znalez¢ czas na
rozmowg z drugim czlowiekiem,
zeby nie izolowaé pracownika
od przetozonych. W naszym
podmiocie, nie szczedzimy cza-
su na rozmowe. Zarzad nie jest
hermetycznym tworem wydaja-
cym polecenia. Zarzad i kadra
kierownicza jest gronem ludzi,
ktérzy zawsze sg w dyspozycji
i chcg rozmawiad.

Osobom, ktére nie znaja
tematu podmiotéw ekono-
spolecznej trudno jest
zrozumie¢  ich  specyfike.
Funkcjonuje uproszczony
schemat: firma dziala, aby
co$ wyprodukowaé, sprzedadé,
zarobi¢.

Tak, to jest firma, ktéra wy-
twarza, produkuje, Swiadczy
ustugi, ale najistotniejsze w tym
wszystkim jest to, by tworzy¢
to w odpowiednim klimacie,
atmosferze poczucia odpowie-
dzialnosci za miejsce, w ktérym
si¢ jest. Mie¢ poczucie i potrzebe
pracy, ktéra daje dobro innym.
Daje satysfakcj¢, poczucie bez-
pieczenistwa, pozwala rozwijaé
pasje, odkrywaé swoje mozliwo-
Sci i bardzo uwrazliwia na po-
trzeby drugiego czlowieka.

Z. perspektywy trzech lat
dzialalnosci  Stowarzyszenia
jako PES co jest najwazniejsze,
do tego aby zaczaé i co jest naj-
potrzebniejsze, aby realizowaé
swoja misje?

Jezeli komukolwiek z funk-
cjonujacych
przyswieca
spolecznej, to musi pamigtad, ze
watek spoleczny jest tu cechg
nadrzedng. Nie pienigdz, cheé
posiadania, zarabiania, bo to
gubi. Najistotniejsze jest to, aby
jednoczy¢ ludzi we wspdlnym

mii

przedsigbiorcow

che¢  dziatalnosci

dziataniu. Jezeli zjednoczenie
jest misjg, ktéra czuje poten-
cjalny przedsigbiorca, to jak
najbardziej ekonomia spolecz-
na jest tym gwarantem i moz-
liwoscig, ktéra warto wcielic
w zycie. Dlaczego? Bo sukces
i efekty takiej wspotpracy w sek-
torze ekonomii spolecznej sg
zdumiewajace.

W przypadku towarzysze-
nia AS wizualnym odzwier-
ciedleniem tego co dzieje sie
w obszarze ekonomii spolecz-
nej jest...

jestem przekonany, ze
cechg charakteryzujaca pod-
miot ekonomii spolecznej jest
relacja. I ta relacja sprawia, ze
wyrézniamy si¢ sposréd innych

funkcjonujacych narynku przed-
sigbiorstw. Modwigc o relacji
w podmiotach ekonomii spo-
tecznej mam na mysli takze rela-
cje te budowane z przyjaciéimi,
sympatykami, osobami firmami
korzystajacymi z ustug czy to-
waréw sprzedawanych przez
podmioty ekonomii spoteczne;.
To jest nowa jakos¢ kupowania.
To widac na przyktadzie naszego
Skrzata Helpika szytego przez se-
nioréw. Kupujacy go daja dobro,
pomagaja tworzy¢ si¢ dobru. Bo
jest ono przekazywane tym 0so-
bom, ktére go szyja. Kazda osoba
zamawiajgca, kupujaca Helpika
daje pracg seniorom, ktérzy w ra-
mach aktywnosci dziennej przy-
chodzg do naszego Centrum AS.
Ale jest w tym tez co$ znacznie
cenniejszego. Seniorzy tu takze
pracuja, rozmawiajg ze soba, nie
czujg si¢ samotni. Czyli poprzez
kupowanie inni budujg relacj¢
wobec siebie samego, ale tez wo-
bec otoczenia. I to jest ta nowos¢,
ktérej nie ma w innych firmach.
Kupujacy pomagaja spolecznie,
bo dajg mozliwos¢ nabywania,
budowania relacji tym, ktérzy
tworzg ten produkt, ale réwniez
tym, ktérzy te ustuge odbieraja,
kupuja.

Czy osoby, ktére sa wo-
kol tej dzialalnosci, wokot
Stowarzyszenia rozumiejg
sens tego przestania?

Relacje, ktére tworzg nasi
pracownicy wzgledem siebie sg
zdumiewajgce. Bardzo mito jest
nam jako zarzadowi, ze kiedy
spotykamy si¢ chociazby przy
wigilijnym stole z seniorami,
naszymi czlonkami, ale takze
przy okazji imienin, urodzin,
spotkari integracyjnych stara-
my si¢ wszyscy czerpa¢ dobro
z tego co si¢ dzieje w organiza-
cji. I widaé, ze to nie jest sztucz-
ne. Zalezy nam na autentyczno-
Sci budowania tych relacji, na
prawdzie, kreatywnosci, budo-
waniu poczucia inicjatywy. To
wszystko sklada si¢ na budowa-
nie wspdlnego dobra, spolecznej
odpowiedzialnosci. Poczucia, ze
to nie jest tylko praca, ale to jest
tez dom. Wielu naszych wolon-
tariuszy senioréw przebywajg-
cych w Szwalni Seniora méwi,
ze to jest ich drugi dom. Cieszg
si¢, ze mogg przyjs¢, razem po-
pracowaé, porozmawiaé, two-
rzy¢ pigkne dzieta, zjes¢ wspol-
nie obiad. I to samo dotyczy
pracownikéw przedsiebiorstwa
ekonomii spotecznej.

Dzigkuje za rozmowe
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zdrowie

Zawsze jest dobra pora na zdrowy styl

Seniorzy z AS'a, to osoby petne energii, wigoru, checi do podejmowania wyzwaii. Dlatego kaidg chwile, sposobnosé i okolicznos¢ potrafig
wykorzystaé dla swojego zdrowia. A chetnym nasz ekspert dr Daria Domostawska, specjalista fizjoterapii, przekaie kilka cennych wskazéwek,
ktére pozwolg nawet w domowych warunkach zadba¢ o wlasciwg kondycje i co za tym idzie dobre samopoczucie.

Od dawna wiadomo, ze odpo-
wiednio dawkowany ruch, to naj-
lepszy lek pozwalajacy utrzymad
zdrowie i sprawnosé nawet w ,.je-
sieni zycia”. - Widok trenujgcego
seniora coraz mniej nas dziwi
i zaskakuje.

I bardzo dobrze. W kazdej sy-
tuacji, nawet jesli tak jak podczas
pandemii, kiedy musielismy ogra-
niczy¢ do minimum wychodzenie
z domu, nalezy zadbacé o regu-
larng aktywnos¢ fizyczng. Warto
o tym pamigtad, bo juz kilkudnio-
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specjalista fizjoterapii.

Dlaczego codzienny, regularny
ruch jest tak wazny? Bo pozwa-
la zachowaé wigksza sprawnosé
oraz przyczynia si¢ do poprawy
funkcjonowania uktadu immuno-
logicznego. Ponadto d¢wiczenia
fizyczne zmniejszajg ryzyko wy-
stapienia wielu choréb przewle-
ktych, wptywajg na zmniejszenie
ryzyka wystgpienia upadkéw oraz
poprawiajg funkcjonowanie po-
znawcze. — Najlepiej, aby ¢wicze-
nia fizyczne staty si¢ codziennym

Obecnie uwaza sig, iz aktyw-
nos¢ fizyczna w istotny sposob
moze modyfikowaé postepuja-
cy proces starzenia si¢. - Osoby
w roznym wieku, ktore prowadzq
aktywny tryb Zycia, mogq osig-
gnqc szereg korzysci zdrowotnych
m.in: zmniejszenie ryzyka wy-
stgpienia wielu schorzeri uktadu
sercowo-naczyniowego i odde-
chowego, kontrola masy ciata,
zmniejszenie ryzyka wystgpienia
choréb nowotworowych i oste-
oporozy, mniejsze ryzyko rozwo-
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wa absencja ruchowa moze spo-
wodowac trudne do odwrdcenia
konsekwencje dla catego orga-
nizmu. Rezygnacja z aktywnosci
moze przyczynic sig do pojawie-
nia powiktar, w tym wtdrnie spo-
wodowac  ostabienie wszystkich
uktadow i podatnosc na inne scho-
rzenia - moéwi dr nauk o kulturze
fizycznej Daria Domostawska,

punktem dnia.
ciem zaawansowanych cwiczen
warto skonsultowac si¢ 7 fizjote-
rapeutq - zachgca do aktywnosci
fizycznej Daria Domostawska.

Rozsgdna aktywnos¢ fizyczna
wydluza prognozowang dlugosé
zycia, ltagodzi przebieg prze-
wlektych choréb, poprawia tez
sprawnos¢ umystowg.

Przed rozpocze-

Jju depresji, a takze wigkszy entu-
zjazm i optymizm. U 0sob w po-
desztym wieku — zmniejsza sig
ryzyko upadkow oraz opdinienia
pojawienia si¢ schorzen prze-
wlektych zwigzanych z procesem
starzenia. Dzigki aktywnosci fi-
zycznej osoby starsze w znaczg-
cy sposob mogq si¢ przyczynic
do zachowania samodzielnosci

w  wykonywaniu  codziennych
czynnosci i polepszenia jakosci
Zycia- mowi o korzysciach pty-
nacych z aktywnego zycia Daria
Domostawska.

Idea
Aktywnego Starzenia

Bioragc pod uwage korzysci
plynace z aktywnosci ruchowej
warto zatem wdraza¢ Idee Active
Healthy Ageing (Ide¢ Aktywnego
Starzenia), gdzie wskazana jest
intensyfikacja dziatan zmniejsza-
jacych problem otytosci i choréb
sercowo-naczyniowych,  ktéra
powinna obja¢ przede wszystkim
zwiekszenie aktywnosci rucho-
wej rozpoczynajac juz od wieku
sredniego. Z perspektywy pro-
gramu Active Healthy Ageing
najbardziej celowym dzialaniem
wydaje si¢ intensyfikowanie kie-
rowanych do oséb po 50 —tym
roku zycia programéw interwen-
cyjnych, mozliwie najpelniej
budujacych kondycje zdrowotna
i opdZniajagcych rozwdj chordb
przewlektych.

Taniec, jogging,
jazda na rowerze

Aktywnos¢ u oséb w pode-
sztym wieku powinna zawierac
éwiczenia:

- aerobowe (wytrzymatoscio-
we)- w celu poprawy wydolnosci
organizmu, np. spacer, taniec,
plywanie, jogging, jazda na
rowerze;

- ¢wiczenia silowe (oporo-
we) — w celu wzmocnienia sity
i wytrzymatosci miesni, np.
z wykorzystaniem przyrzadéw:
thera-band, cigzarkéw, ¢wiczenia
z oporem zapobiegajg réwniez
utracie masy kostnej;

- ¢wiczenia rozciagajace
(stretching, inaczej uelastycznie-
nie miesni);

- ¢wiczenia réwnowazne i ko-
ordynacyjne — w celu rozwoju
ogélnej sprawnosci i poprawy

mozliwosci lokomocji, zmniej-
szenia ryzyka upadkéw np: chéd
do tytu, na palcach i na pigtach,
wstawanie z pozycji siedzace;j.
Warto réwniez wprowadzié tre-
ning migsni dna miednicy (ktéry
minimalizuje problem nietrzy-
mania moczu), ¢wiczenia odde-
chowe, relaksujace. - Aktywnos¢
fizyczng
doktadnej analizie stanu zdrowia,

nalezy rozpoczgé po

ocenie sprawnosci i wydolnosci.
Nalezy jg prowadzi¢ pod okiem
wykwalifikowanego  trenera, fi-
gjoterapeuty. Kazda osoba starsza
powinna unikac¢ dtuzszych okre-
sow czasu spedzonych w pozycji
siedzgcej. Nalezy zwroci¢ uwage
na podejmowanq codzienng ak-
tywnos¢  ruchowq: pokonywac
jak najdtuzsze dystanse pieszo,
wchodzi¢ po schodach zamiast
korzystac z windy itp. - wymienia
Daria Domostawska. No i oczy-
wiscie zaleca si¢, aby seniorzy
wybierali takg aktywnos¢ fizycz-
ng, ktéra sprawia przyjemnosc.
Wazng kwestig jest to, by osoby
starsze podejmowaly aktywnos¢
fizyczng przynajmniej w wymia-
rze 150 minut (2” godziny) tygo-
dniowo umiarkowanego wysitku
w pojedynczych okresach np.
30minut 5x/tydzien. A przynaj-
mniej 2 razy w tygodniu powinien
by¢ podejmowany trening sitowy.
Szczegblne znaczenie dla senio-
réw majg ¢wiczenia poprawiajace
koordynacje ruchows. A osoby
w podesztym wieku powinny ¢wi-
czy¢ w towarzystwie. Czas oraz
intensywnos¢  ¢éwiczeii nalezy
zwigksza¢ powoli pod nadzorem
lekarza i/lub fizjoterapeuty. - Mam
nadzieje, Ze ten tekst stanie si¢ mo-
tywacjq dla kazdego czytelnika, nie
tylko dla seniora, aby tuz po jego
przeczytaniu - wdrozy¢ w swoje
Zycie i realizowac w miare swoich
mozliwosci hasto ,,Aktywny Senior
w Domu” oraz ,,Uprawiaj sport
cztowieku niezaleznie od wieku”
- méwi zachgcajac do dwiczen
zgodnie z mozliwosciami Daria
Domostawska.
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O Nas

Od fartuszka do szpilek...

... zyli jak sie nosi wspotczesna bahcia

Dla nas kaide wydarzenie
jest okazjq do tego, by przeiy-
waé je w ciekawy sposob. Nie
inaczej byto zatem ze Swieto-
waniem tegorocznego Dnia Ko-
biet. Spedzilismy go z naszymi
seniorami podczas wyjatko-
wych warsztatéw zatytutowa-
nych ,Kobiety — odkrywamy
siebie na nowo” organizowa-
nych z doradcami zawodowymi
Centrum Informacji i Planowa-
nia Kariery Zawodowej ploc-
kiej filii Wojewodzkiego Urze-
du Pracy. Razem z nami byli
przedstawiciele Bivra Karier
Lawodowych Szkoty Wyiszej
Pawta Wiodkowica i studenci
Wiodkowica. A na deser byt
pokaz mody z naszymi senior-
kami w roli glownej. | spek-
takl w wykonaniv aktoréw
teatru PERSONA, dzialajgcego
przy Plockim Osrodku Kultury
i Sztuki.

Z pewnoscia byto to wyjatko-
we popotudnie petne wielu cieka-
wych doswiadczen. Zaczelismy
od warsztatéw przygotowanych
i prowadzonych przez dorad-
cow zawodowych filii WUP. -
Stowarzyszenie powstaZo z myslg
0 osobach starszych a gfownym
celem jego dziafania jest zwigk-
szenie aktywnosci o0sob 55+
w swoich lokalnych srodowiskach
propagujgc  réznorodne formy
dziafania. Doskonale w ten cel
wpisafa si¢ oferta ustug filit WUP,
ktérg zaproponowano w tym dniu
kobietom. W rdznych blokach
tematycznych  podejmowalismy
zagadnienia dotyczgce poznania
siebie, komunikacji interperso-
nalnej. A na zakoriczenie przepro-
wadzilismy specjalnie przygoto-
wany quiz - mowita o spotkaniu
Anna Sulkowska, dyrektor ptoc-
kiej filii Wojewddzkiego Urzedu
Pracy.

Wspolnie z  nami  byli
przedstawiciele Biura Karier
Zawodowych SWPW i studenci,
z ktorymi nasi seniorzy realizo-
wali takze modut wpisujacy sie
w integracje miedzypokoleniowa.
Razem szukali wspdlnych punk-
tow taczacych senioréw i mio-
dziez. Obecna z nami byla takze

przedstawicielka firmy AVON,
ktéra udzielata profesjonalnych
porad z zakresu makijazu i pie-
legnacji skory oraz wykonala na-
szym seniorkom makijaze. Byli
z nami mali tancerze z Zespotu
Piesni i tanca ,,Dzieci Plocka”, a
impreze poprowadzit niezawod-
ny Bartosz Olecki.

Byta moc wrazen, emocji i za-
powiedzi kolejnych, wspolnych
wydarzen. Ale na tym nie koniec.
Bo na ten dzien nasze seniorki
przygotowaty wyjatkowy pokaz
mody. W kilku odstonach poka-
zaty modowe trendy od dawnych
po wspolczesne, pokazujac, ze
dzisiejsza babci nosi si¢ modnie,
wygodnie i z klasa.

Spotkanie zakonczyt spektakl
przygotowany przez aktoréw
z teatru PERSONA dzialajagcego
pod kierunkiem aktora Mariusza
Pogonowskiego przy Ptockim
Osrodku Kultury i Sztuki.

/d‘r ;ﬂf .
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REKLAMA

pomagaj z AS’em

Pomagamy przez caty rok

W Stowarzyszeniv AS kup wyjatkowy obiad i pomagaj!

Zawieszony obiad, ta wyjat-
kowa akcja Stowarzyszenia AS.
Dzieki wsparciv ludzi wielkich
serc, codziennie moiemy wyda-
waé kilkaset cieptych positkow
osobom bedgcym w trudnej
sytvacji Zyciowej, osobom
bezdomnym. Dzigkujemy za
codzienng pomoc, wielkie serca
i ogromng wrazliwos¢. Dzigku-
jemy za zawieszanie obiadow
i prosimy o dalsze wspieranie
akeji. Akeji, ktéra musi trwag,
bo dzigki niej kto$ stabszy,
bezradny, zagubiony, samotny
moie zjes¢ czesto swoj jedyny
positek w ciggu dnia.

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS jest prekursorem tej
akcji w Polsce. I jest ona wpisa-
na w dziatalnos¢ Stowarzyszenia
AS od chwili jego powstania.
Dzigki niej codziennie, w obu na-
szych restauracjach Gary Babci
Krysi w Mtawie i w Plocku po-
magamy najbardziej potrzebuja-
cym. Codziennie w obu miastach
osoby samotne, bezdomne, beda-
ce na zyciowym zakrecie moga
zjes¢ cieply, pelnowartosciowy
positek.

Taki sposéb pomagania jest
bardzo wazng czescig dzia-
falnosci  Stowarzyszenia AS.
Zapraszamy do wspélnego dzie-
lenia si¢ dobrem. Bo tylko dzieki
pomocy i dziataniu wielu oséb
otwartych na drugiego czlowieka

bedziemy mogli przekazywaé
cieply positek podopiecznym na-
szego Stowarzyszenia, ale takze
osobom samotnym, bezdomnym,

ZawiesSzony
Obiad

liczby osob potrzebujgcych. I nie
wyobrazamy sobie, aby nie byto
mozliwosci realizowania tej nie-
wykle cennej misji. Stqd nasza

Wiasnie dzisiaj - tutaj dzieki tej stronie i tej pozycji w naszym sklepie mozesz
ufundowaé dla kogos positek! To wielki i piekny cel, nie wspominajac juz o

szlachetnoéci tego czynu.

zglaszajacym sie do nas. Kwota
16 zl, czgsto nieosiggalna dla na-
szych podopiecznych, ma wielkg
moc.

dla ktérych bedzie to czgsto jedy-
ny cieply positek w ciggu dnia.

Akcja ,,Zawieszony Obiad”
jest czescig dziatalnosci po-
mocowej realizowanej przez
Stowarzyszenie  Na  Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,,Aktywny  Senior”
we wszystkich jego oddzia-
tach. Obecnie prowadzona jest
w Mtawie i Plocku.

Aby pomdéc wystarczg dobre
checi 1 16 zi, bo tyle kosztuje
obiad, ktéry mozna ufundowaé
dla kogos w naszej restauracji,
siedzagc w domu. — Akcja zawie-
szonego obiadu, zapoczqtkowa-
na przez nasze Stowarzyszenie
w Polsce, jest odpowiedzig na

potrzebe  wsparcia  ogromnej

prosbai apel o dotgczanie, fundo-
wanie obiadow, dzielenie si¢ do-
brem —m6wi Rafal Chmielewski,
prezes  Stowarzyszenia  Na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,,Aktywny Senior”.
Dzigki zawieszonym obia-
dom, codziennie w Milawie
i Plocku mozemy naszym pod-
opiecznym przekazywac kilkaset
Swiezych, cieptych positkéw.
Z doswiadczenia niestety wie-
my, ze oséb przychodzacych do
nas jest wiecej niz zawieszonych
obiadéw. Dlatego liczymy na
wielkie wsparcie tej pigknej idei,
bo 0s6b potrzebujacych jest bar-
dzo duzo. Zapraszamy do dziele-
nia si¢ dobrem, abySmy nie mu-
sieli odmawia¢ wsparcia osobom

Jak zawiesi¢ obiad?
Jak mozna pomaga¢? To

bardzo proste. Aby dotgczyc
do naszej wyjatkowej akcji
.Zawieszony obiad” wystarczy
optacié, czyli ,,zawiesi¢” obiad
w naszej restauracji lub na stronie
stowarzyszenia. To pozwoli ko-
mus potrzebujagcemu przekazaé
obiad. Wystarczy wej$¢ na nasz
Fun Page projektu ,,Zawieszony
Obiad” lub naszg strong: www.
sklepas.org/zawieszony-obiad-
-ufunduj.#zawieszonyobiad.

Po wejsciu na stron¢ obiad
mozna wybraé i ufundowac jeden
z trzech rodzajow positkow: caty
obiad za 16 zi, drugie danie za
11 zt, lub zupe za 5 zt. Wybrany

rodzaj zawieszanego obiadu
oplacany jest za posrednictwem
PayU, PayPal lub przelewem.
Kilkanascie sekund i ogromna
pomoc zapewniona, bo osoba
potrzebujgca otrzymuje goracy
positek.

Obiad mozna takze zawiesi¢
w naszych restauracjach: Gary
Babci Krysi w Mlawie, miesz-
czacej si¢ przy ulicy Chrobrego
7 i Gary Babci Krysi w Plocku
mieszczace] sig  przy ulicy
Obroncéw Plocka 1920 lokal 20.
Nasi pracownicy udzielg wszyst-
kich niezbednych informacji.
Zawieszony obiad nabijany jest
na kase fiskalng. Osoba potrze-
bujaca, podchodzac do kasy uzy-
skuje informacje, iz mamy dla
niej zawieszony obiad. Informacje
o ilosci ufundowanych danego
dnia obiadéw zamieszczamy na
Facebook’u. Jesli danego dnia nie
sq wykorzystane wszystkie obia-
dy, to sg dostepne dla potrzebuja-
cych nastepnego dnia.

Zawieszony positek kosztu-
je tak niewiele, a ratuje zycie
potrzebujacego! Dlatego tez
zachgcamy do wiaczenia sig
w naszg akcje 1 zawieszenia
obiadu, zupy lub samego drugie-
go dania. Pamigtajmy wszyscy,
ze dobro dane drugiemu czlo-
wiekowi wraca w dwdjnaséb.
Dzigkujac za dotychczasowe
ogromne wsparcie i pomoc pro-
simy o zawieszanie obiadow
na naszej stronie i w naszych
Restauracjach Gary Babci Krysi
w Mtawie i Plocku.

- PE g

Juz otwarte!

o N,

— =t

g Zapraszamy codziennie od godzinym:oo

-
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zostan AS’em

Jak dotgczyc do Stowarzyszenia AS?

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Seniorow
AS, to miejsce dla wszystkich osb
powyiej 55 roku iycia, ktére cheg
w ciekawy sposéb spedzac czas
wolny. W naszej ofercie spotkan,
warsztatow i zajeé tematycznych
jest mnéstwo propozycji. Kaidy
AS tu znajdzie miejsce do rozwija-
nia swoich pasji i zainteresowan.
Ale takze nawigzania nowych
znajomosci i realizowania sie
w wielkiej pasji pomagania innym.
Przede wszystkim Stowarzyszenie
AS to miejsce pozwalajgce unikngé

Przy wypetianiu dekla-
racji czlonkowskiej pobiera-
na jest jednorazowa oplata za
wydanie legitymacji w Wwyso-
kosci 15 zt. Kazdy z cztonkéw
Stowarzyszenia optaca miesigcz-
ng sktadke w wysokosci 10 zt.

Szczegétowe informacje doty-
czace zapisOw zamieszczone s3 na
stronie:  www.aktywnysenior.org.
pl oraz pod numerami telefonéw:
791-187-238 (Mtawa) i 792187228
(Plock). Osoby dotfaczajace do

Stowarzyszenia Aktywny Senior
maja zapewniony szeroki zakres po-

samotnego ycia w pustych $cia- focy twspareta: - )
nach wiasnego domu. ) . L ) ) ) Zaku? Obla,dow W restauracyt
Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS w 100 % dziata w oparciu o sa- Gary Babci Krysi w Plocku w cenie
modzielnie wypracowane srodki finansowe. Te w calosci przeznaczane sg na realizowanie celéw sta- 81zt,
Kto moze dotaczy¢ do tutowych Stowarzyszenia, w tym takze zapewnienie pomocy rzeczowej i finansowej cztonkom AS’a. - dofinansowanie przy zakupie
Stowarzyszenia AS? Kazda oso- Zakres pomocy seniorom obejmuje miedzy innymi wsparcie finansowe na zakup lekéw, dofinansowa- lekéw,
ba w wieku powyzej 55 lat, ktéra nie turnuséw rehabilitacyjnych, zakup opatu. Najwigksza kwota przeznaczona jest na dofinansowanie - dofinansowanie  turnuséw
ma ochote czerpad rados¢ z zycia. codziennych obiadéw dla cztonkéw Stowarzyszenia. Wysokos¢ dofinansowania stanowi 50%. Dzigki rehabilitacyjnych,
Kazda osoba majaca legitymacje temu seniorzy przez caly miesigc majg dostgpne dwudaniowe obiady w cenie § zi. - wsparcie 1zeczowe,
czlonkowska Stowarzyszenia - wsparcie finansowe,
korzysta zarazem z szerokiego Stowarzyszenie nie korzysta z dotacji, dofinansowan, ani zadnego innego wsparcia na szczeblu sa- Dla czlonkéw Stowarzyszenia
pakietu korzysci i rabatow przy- morzadowym czy rzagdowym. Korzystamy z dostgpnych dla wszystkich organizacji konkurséw gran- w Miawie i Plocku organizowane sg
gotowanych dla cztonkéw AS. towych. Srodki na dziatalnos¢ pozyskujemy w gléwnej mierze ze sprzedazy skrzata Helpika szytego réwniez imprezy integracyjne, wy-
Zapisy przyjmowane sg w sie- przez seniorki w Centrum Aktywnego Seniora oraz dziatalnosci restauracji Gary Babci Krysi, ktére jazdy turystyczne. W obu miastach
dzibie Stowarzyszenia w Mlawie dzialaja w Miawie i Ptocku. Od stycznia br. Stowarzyszenie prowadzi nowg restauracje w Ptocku o na- stowarzyszenie prowadzi restauracje
— ul. Chrobrego 7 w Mtawie zwie Ptocki Salonik Babci Krysi, z ktérego dochdd takze jest przeznaczany na finansowanie dziatalno- Gary Babci Krysi, gdzie cztonkowie
i w Ptocku - ul. Obroricow Ptocka sci statutowej stowarzyszenia kupujg dwudaniowe
1920 lokal 20. obiady z 50% znizka w cenie 8 zt.

JESLI MASZ POWYZE) 55 LAT
CHCESZ AKTYWNIE SPEDZAC CZAS

KORZYSTAG Z DOFINANSOWAN 2 Q-\_‘
| POMOCY NASZEGO STOWARZYSZENIA E

»

DOLACZOONAS: \

MEAWA PLOCK
uL. CHROBREGO 7 (HANDLOWIEC Il PIETRO) u.. OBRONCOW PLOCKA 1920

w791 187 233 w792 187 228

Zapraszamy! Ciesz sig Zyciem razem z nami!  www.aktywnysenior.orq.pl

-
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pasje naszych seniorow

Chciata zostac fotografem, ale wybrata pisanie...

Pierwszy wiersz Helena Groc-
ka napisata jako mata dziew-
czynka, kiedy miata zaledwie 12
lat. Wiersz wainy, bo napisany
7 okazji Dnia Matki, ktéra byl
7 tego powodu przeszczesliwa.
Wiedy z pisaniem pani Helena tak
naprawde nie wigzata planéw na
przyszlosé. Dlaczego? Bo jej dzie-
cdiecym marzeniem byto fotografia.

Zyciowe plany i dziecigce
marzenia z czasem nabraly jed-
nak mimo wszystko innego kie-
runku. I pisanie zajeto gléwne
miejsce wsrdd pasji pani Heleny.
O czym pisze? — Dotykam tematu
Zycia, mojego zycia. Nie unikam
w nich opowiadania o swoich od-
czuciach, przezyciach, emocjach.
Swdj jak najbardziej prawdzi-
wy przekaz buduje¢ na emocjach
- opowiada o swojej tworczosci
pani Helena.

W jej wierszach jest wiele te-
sknoty. Tej za najblizszymi. Jest

Helena Grqgcka o poezji mowi, ze to rodzaj wyzwania, ktore pigknie

pobudza umyst i serce

wiele o mitosci. Tej do ojczyzny,
ktdra tak mocno zaszczepit w niej
ojciec — uczestnik Powstania
Warszawskiego. Jak kazda wraz-
liwa, artystyczna dusza potrze-
buje i cieszy si¢ ze stéw wspar-
cia. Najwiecksze otrzymuje od
dzieci, ktdre sg najwierniejszymi

czytelnikami. To dzieci dajg pani
najwigcej motywacji
i inspiracji do tworzenia kolej-
nych wierszy. A pani Helena
z najwieksza radoscig dla dzieci

Helenie

i wnukoéw pisze kolejne utwory
upamigtniajagce wazne rodzinne
wydarzenia, rocznice. — Pisz¢ dla

nich prosto z serca na wtasno-
recznie robionych kartach -
méwi poetka.

W swoim poetyckim do-
robku ma okoto 500 wierszy.
Ale jak moéwi nasza poetka
przeciez nie liczy si¢ ilos¢,
a jakos¢. — Dla mnie poezja,
kto-
re rozni si¢ od innych pasji.

to rodzaj wyzwania,

Wyzwania , ktére uruchamia
emocje i pobudza wrazli-
wosS¢ umystu, daje mqdrosé
potrafi
wyobrazni¢ i odkrywa przy-

myslenia, obudzi¢
Jjemnosc¢ tworzenia tego, co
nadaje sens Zyciu — dzieli si¢
swoimi spostrzezeniami pani
Helena, dla ktérej najwieksza
przyjemnoscig jest sprawia-
nie radosci innym. Zgodnie
zresztg z jej zyciowym mot-
tem: ,,Nies¢ rados¢ i zy¢ dla
innych, zapominajac o sobie.
Tyle czlowiek posiada, ile
miesci jego serce!”

W naszym kaciku literackim zapraszamy do wspdlnego odkrywania magii slowa pisanego. A naszych senioré6w do nadsylania wierszy pisanych do
szuflady. Chetnie bedziemy je publikowali i prezentowali na lamach naszego miesigecznika ,,Aktywny Senior”’. Wierzymy, ze wsréd naszych seniorow
sg autorzy wielu pieknych, poruszajacych, zapadajacych w pamieé wierszy. Juz teraz zapraszamy do ich nadsylania na adres: media@fundacjaas.org.
Mozna takze zostawia¢ w sekretariacie naszego Stowarzyszenia w Plocku, ul. Obroncéw Plocka 1920 lokal 20 .

Helena Gracka jest pomystodaw-
czynig tomiku poetyckiego ,,Miawa
nas pozna”. Wydata autorski tomik
wierszy ,,POLSKIE SERCE”. Jest
autorkg ksigzki ,,Fakty z aktywne-
go zycia seniora”. W 2019 zostata
uhonorowana Medalem Stulecia
Odzyskanej Niepodlegtosci za pra-
ce spoteczng w krzewieniu wartosci
patriotycznych wsréd mlodziezy w
oparciu o swoje wiersze.

Dla naszych czytelnikéw pu-
blikujemy jeden z wierszy Heleny
Grackiej.

DZIEN PRZYJACIELA
Serdecznosc¢ prostotq
solidarnos¢ z cztowiekiem

o tym spiewano i méwiono...

wystarczy czasem
dobre stowo,

chec pomocy,
zyczliwe spojrzenie,
nawet chociazby
dotknigcie reki,
czego bardzo brakuje
w naszym Swiecie...

poznaje pigkno natury
znam bohaterow
chciatabym poznac
nieskalang reke czlowieka...

Taka babcia, ktéra wszystko potrafi

Wszyscy kochajq jej dzianinowe cuderka

Dekoracje Swigteczne, ser-
wetki, a ostatnio takie obrusy
pani Tereski Strzatkowskiej sq
stynne w calej rodzinie i wsrod
znajomych. | nic dziwnego, bo
potrafi wyczarowaé prawdziwe
cuderika. Pani Tereska z usmie-
chem wspomina, e kiedy byt
czas komunii swietych, to w
zrobionych przez nig sweter-
kach wystepowata catkiem nie-
zta gromada dziedi. A sweterki
byty tak oryginalne, ie dzieci
wyréinialy si¢ w thumie.

Teresa Strzatkowska realizu-
je swoja wielka pasje jak méwi
tworzac cos z niczego. W stowa-
rzyszeniu AS mieliSmy okazje
zobaczy¢ przepigkne dekoracje
pani Tereski podczas naszych
spotkan na zajeciach z rekodzie-
ta. - Robdtki reczne sq w moim

zyciu odkgd tylko pamigtam.
Juz jako mata dziewczynka szu-
katam materiatow i szytam su-

czasach kiedy cigzko byto kupi¢
coS gotowego w sklepach, tata

siadat przy maszynie i po prostu

Teresa Strzatkowska ( druga od lewej) podczas zajec rekodzieta

z seniorami Stowarzyszenia AS

kienki, ubranka dla lalek. Calg
pasje przejetam po swoim tacie.
Byt typowq ,zlotq rqczkq”. W

szyl: posciele, Sciereczki i inne
potrzebne rzeczy. Dla siebie, dla
rodziny, dla znajomych. Zbierat

kazdq najdrobniejszq rzecz, kto-
ra pdiniej zostata wykorzysty-
wana w warsztacie do tworzenia
kolejnych dziet - wspomina pani
Tereska.

Pani Tereska zaczynata od
szydetkowania, szycia na maszy-
nie. Potem tworzyta obrusy, swe-
terki, jedyne w swoim rodzaju
ubranka. Wszystko wykonywa-
ne zgodnie z wczesniejszg Wwi-
zja - Wiadomo czasami wyjdzie
dobrze, czasami Zle, potrzeba
cierpliwosci. Gdy w trakcie oka-
ze sig, ze nie wychodzi tak jak to
sobie wyobrazitam, po prostu za-
czynam od nowa - mowi Smiejac
si¢ pani Tereska.

Potrzebne materialy, tak jak
jej tata, gromadzi przez caly
rok. Bardzo duzo dostaje ich od
synowej, ktéra jest florystkg i
prowadzi wilasng kwiaciarnig.
Ulubionym czasem pani Teresy

sa Swieta Bozego Narodzenia
oraz Wielkanoc. - Mam tu praw-
dziwe pole do popisu. Wtedy
czuje, ze wyobraznia nie ma zad-
nych granic. I realizuje swoje po-
mysty. A takze prosby moich zna-
Jjomych, ktorzy chcqg miec jakies
oryginalne cuderiko wydziergane
szydetkiem, czy uszyte ubranka
na chrzest swoich dzieci, albo
niepowtarzalne buciki dla nie-
mowlgt - opowiada pani Tereska.

Wyjatkowo twoérczy byt czas
ostatnich kilku miesigcy, kiedy z
powodu pandemii trzeba byto po-
zosta¢ w domu. Pani Teresa po-
Swiecila si¢ robétkom recznym i
przez kilka wieczoréw wykonata
dla siebie obrus. Ale to wyjatek,
bo zazwyczaj kazde regkodzieto
komus przekazuje. Rzadko zosta-
wia cos dla siebie. — Tworzenie
kolejnych prac, to dla mnie czas
odpoczynku. Chetnie szukam no-
wych pomystow — dodaje pani
Tereska, marzac o tym, by arty-
styczng pasjg zarazi¢ wnuki. Ma
nadziej¢, ze to si¢ uda. Bo jak
twierdzi gdy si¢ chce, to wszyst-
ko mozna.
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kacik rozmaitosci

KRZYZOWKA

LITERY W POLACH Z KROPKA CZYTANE RZEDAMI UTWORZA KONCOWE HASEO.

20
Krzyiéwke przygotowat Robert Romanowski, prezes Plockiego Klubu Mitosnikéw Rozrywek
Umystowych ,Relaks”

POZIOMO: 3) w wyposazeniu ,,drogéwki” 6) oscista ryba stodkowodna, 7) ze stolica w Tokio,
9) pidra otaczajagce oczy i dziéb sowy, 10) baltyckie kapielisko, 11) wyrdznia kapitana na boisku, 15)
zimowo — wiosenny miesiac, 17) widczega, tazik, 19) czesé nogi, 21) dawny odtwarzacz ptyt gramofono-
wych, 22) choroba gardta, 23) firma produkujaca soki i napoje.

PIONOWO: 1) trudny do wytepienia chwast, 2) kieliszek wodki, 3) od Europy oddzielona Uralem,
4) warzywo z dzialki, 5) ttuszcz z wieloryba, 8) polecenie, rozkaz, 9) wawelski potwor, 12) tetnica gtow-
na, 13) badminton, 14) niesie si¢ po lesie, 16) Zbigniew (zm. 2009r. ) polski kardiochirurg i polityk, 18)
do wygrania na loterii, 19) legendarny zatozyciel Krakowa, 20) interwal muzyczny ztozony z oktawy
i sekundy.

Top Produkt Babci Krysi

Jej wysokosc¢ - Beza

o " Babci Krysi - Justyne. Deser
wymaga troche cierpliwosci
do przygotowania. Ale warto,
bo oblednie wyglada, i réwnie
obtednie smakuje. Chrupigca
beza na zewnatrz, migciut-
ka w srodku i swieze owoce.
Leciutka, delikatna, nie za stod-
ka. Ma tylko jedng wadg — za
szybko si¢ koriczy. Idealna do
popotudniowej kawy. A najlepiej
bedzie smakowaé na swiezym
powietrzu w naszym ogrédku
Saloniku Babci Krysi.

Jesli jeszcze nie prébowa-
liscie to zdecydowany biad!
Zapraszamy :).

Pigknie wyglgda, doskonale
smakuje. Po prostu do schru-
pania. Taki jest nasz topowy
deser serwowany w Saloniku
Bahci Krysi, czyli beza ze $wie-
iymi, sezonowymi owocami.

Restauracje Babci Krysi, to
nie tylko przepyszne domowe
obiady, ale takze wysmienite
stodkosci. Jedng z nich jest beza
ze Swiezymi owocami. To ulu-
biony deser wszystkich naszych
klientéw! Jest przygotowywana
od podstaw przez nasza bardzo
zdolng szefowg kuchni Saloniku
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BARAN 21.03-19.04

Zapomnisz o problemach. Nieporozumienia w rodzinie uda
sie wyjasni¢, a kryzys w zwiazku zazegna¢. Bedziesz aktywny
w zyciu towarzyskim, przyciggniesz do siebie wielu ciekawych
ludzi. Mozesz wyciagna¢ spore zyski z oszczednosci, lokat,
wczesniejszych inwestycji.

BYK 20.04-22.05

Wspélne sprawy albo problemy innych ludzi oderwa cie
od pracy. Plany i marzenia okaza si¢ na wyciagniecie reki.
Zapragniesz nowych, silnych wrazefi, emocji, adrenaliny.
Bedziesz robié rzeczy ekstremalne.

BLIZNIETA 23.05-21.06

Rzadziej wychodzi¢ bedziesz z domu i wczesniej do nie-
go wracaé. Mniejsze tempo zycia sprzyja spedzaniu wolnego
czasu z bliskimi. Zakoriczysz glupie spory. Najlepiej nic nie
zmieniaj. Nowe znajomosci okazg si¢ pomytka.

RAK 22.06-22.07

Poczujesz przyptyw sit i odwagi, by zacza¢ cos nowego.
Masz szanse spetni¢ swoje marzenia. To najlepszy czas, by za-
walczy¢ o awans, podwyzke, pokonac konkurencje. Nie daj si¢
tylko poniesé ambicji.

LEW 23.07-23.08

Pora odpoczaé, zregenerowac sity na tonie przyrody i cie-
szy¢ cig¢ chwila. Niczego nie przyspieszaj. Mozesz spodziewaé
si¢ sporego zastrzyku gotéwki. Uwazaj tylko, by nie przepu-
sci¢ wszystkich pienigdzy.

PANNA 24.08-22.09
Mimo, ze nie wszystkie okolicznosci beda ci sprzyjaé, zdotasz
unikna¢ bledéw dzigki zwigkszonej ostroznosci. Uda ci si¢ ze-

braé wiele nowych, bardzo cennych doswiadczen. Zapowiadajg

si¢ imprezy i mile wydarzenia w rodzinnym gronie.

WAGA 23.09-22.10

Czeka cie wiele szczgsliwych oraz inspirujagcych zda-
rzefi. Twoje serce bez problemu dogada si¢ teraz z rozumem.
Bedziesz mile widziany w towarzystwie, wiele oséb zapra-
gnie zasiegna¢ twojej opinii i rady. To najlepszy miesigc na
odpoczynek
SKORPION 23.10-21.11

Sporo zyskasz dzigki wsparciu wptywowych oséb. Uwierz
w milosé od pierwszego wejrzenia, bo moze ci si¢ zdarzy¢.
Ciesz si¢ zyciem i nie wahaj si¢ korzystaé¢ z zadnej okazji.
Uwazaj tylko, by nie obcigzac¢ nadmiernie swojego organizmu.
STRZELEC 22.11-21.12

Nabierzesz odwagi i uwierzysz wreszcie w siebie. Pojawig
si¢ nowe, ciekawe pomysty i okazje do ich realizacji. Zastanéw
si¢, co chcesz zmienié, i zréb pierwszy krok. Zamiast rywali-
zacji postaw na wspoétprace. Zycie rodzinne dostarczy ci naj-
wigcej satysfakcji.
KOZIOROZEC 21.12-19.01

Nie nastawiaj si¢ na sukcesy, ale spokojnie kontynuuj to, co
zaczates, a trudne i skomplikowane sprawy uda ci si¢ zatatwié.
W mitosci niczego nie planuj — zycie ci¢ moze pigknie zasko-
czyé. Dopisze towarzystwo, bedzie wiecej ruchu, odwiedzin,
wyjs¢é z przyjaciotmi.
WODNIK 20.01-18.02

Nie dasz rady teraz duzo zdziataé, zabraknie Ci cierpli-
wosci. Podejmiesz wazne decyzje dotyczace domu i rodziny.
Masz szanse poprawic¢ stosunki z krewnymi. Nie wydawaj po-
chopnie pieniedzy.
RYBY 19.02-20.03

Odwaznie wyjdziesz naprzeciw zmianom. Czeka ci¢ suk-
ces, na ktéry sam ciezko zapracowates. Bedziesz mégt pozwo-
li¢ sobie na wiecej luzu i swobody. Mozesz liczy¢ na sympati¢
i wsparcie otoczenia. Rodzina i przyjaciele w kazdej sytuacji
stang po twojej stronie.
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podrdoze z AS’em

Czestochowa, Wadowice i Legendy Warmiriskie

Zapraszamy do podrézowania z ASem

Wspélne wedrowanie, to
pickna tradycja Stowarzyszenia
AS, senioréw i naszych sympa-
tykow. Zatem takie i w tym
rokv dla wszystkich mito-
snikow podréiowania mamy
mnéstwo ciekawych propozycji.
Najblizsze zaplanowane sq jui
w lipcu. A my zapraszamy do
zapoznania si¢ z ofertq wyijaz-
déw i rezerwowania termindw.

Sezon wakacyjny otwiera
dwudniowy wyjazd ( w dniach
16 — 17 lipca), do miejsca wy-
jatkowego, przyciaggajacego rok-
rocznie thumy odwiedzajacych
— Czestochowy. Zapraszamy do
udzialu w wyjezdzie na Jasng
Goére, najstawniejszego miej-
sca kultu maryjnego w Polsce.
W czasie dwudniowej wyprawy
mamy zaplanowany przystanek
w Gidlach, gdzie znajduje si¢
Sanktuarium Matki Bozej.

Takze w lipcu ( w dniach 30 —
31) zapraszamy do udziatu w wy-
jezdzie do Oswigcimia i wypra-
wy w rodzinne strony wielkiego
Polaka - §w. Jana Pawta II. To
oznacza wyjazd do Wadowic,
Kalwarii Zebrzydowskiej, wizy-
te w muzeum Karola Wojtyly,
ktére miesci si¢ w rodzinnym
domu papieza. Odwiedzimy

) ,«ﬁ\’ ;

i )

réwniez koscidt parafialny,
w ktorym Karol Wojtyta
przyjat chrzest i pierwszg
Komunie Swieta. Na trasie
tego wyjazdu jest réwniez [
zachwycajaca architekturg
Lanckorona.

A na wakacyjnym poét-
metku ( 3 — 5 sierpnia) czeka
dla os6b kochajacych podré-
ze, zwiedzanie, odkrywa-
nie i poznawanie niezwykle
barwna wyprawa na Warmie.
Czyli odwiedzimy miedzy
innymi: Gietrzwald, Olsztyn |
i przepiekny kompleks klasz- &
torny w Swietej Lipce.
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Takze w sierpniu cze-
kaja jeszcze wyprawy
do Kazimierza Dolnego,
Lichenia. A jesienne we-
drowanie, na poczatku
. wrzesnia otwiera wypra-
wa w rejon ostawionych,
zielonych wzgérz nad
Soling.

To przedsmak tego,
co przygotowalismy
| dla Pafistwa w tym se-
zonie turystycznym.
Zapraszamy do udziatu
w wyjazdach do naj-
pigkniejszych miejsc na
| terenie naszego kraju.
Kazdy wyjazd dostarcza
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niezapomnianych wrazen i prze-
zyé. W ofercie znajdujg si¢ za-
réwno wyjazdy turystyczno-kra-
joznawcze, jak rowniez turnusy
rehabilitacyjne. Nasza wielo-
letnia dziatalnos¢ turystyczna
pozwolita nam na przygotowa-
nie bardzo atrakcyjnych cen za
udzial w poszczegélnych wy-
darzeniach. I zapewnienie kom-
fortowych warunkéw podczas
wszystkich wyjazdow.

Szczegétowe informacje do-
tyczace wszystkich wyjazdéw
zamieszczone $3 W naszym
Katalogu Imprez Turystycznych,
ktory jest do odbioru w sekreta-
riatach naszego Stowarzyszenia
w Mtawie i Plocku.

Zachgcamy zatem do oso-
bistego odwiedzenia naszych
sekretariatbw w Plocku oraz
w Miawie lub kontaktu pod nu-
merami telefonéw:

Sekretariat Stowarzyszenia
AS Mtawa - telefon
791 187 238

Sekretariat Stowarzyszenia

AS Ptock — telefon 792 187 228

Informacje o terminach, kosz-
tach i kierunku kolejnych podré-
zy zamieszczane sg roéwniez na
profilu FB Stowarzyszenia AS.
Zatem zapraszamy do zapozna-
nia si¢ z naszg ofertg, zapisywa-
nia i wsp6lnego podrézowania.

REKLAMA

e Reklama w réznych
formach i pakieGach

e Ulotki, inne inserty,
reklama graficzna

® Dotarcie Ptock i Mtawa e Naklad 10 tys sztuk

e Reklama potaczona z innymi
dostepnymi formami promogji

Wiecej szczegotow pod numerem

cel. 791187 238
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