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Poczqtek roku, to dla Stowarzyszenia Aklywny Senior wiele nowych pomystow i zadan. Jedno z nich, bardzo

obszerne, bedzie realizowane dzigki wygranemu konkursowi na prowadzenie w Plocku Centrum Aktywnosci Se-

niora przy ulicy Otoliiiskiej 6. Miejsca, w ktorym przygotowalismy dla seniorow wiele ciekawych aktywnosci, ale

takie hedziemy tworzyli platforme wspétpracy dla innych organizacji pozarzgdowych, stowarzyszei, srodowiska

akademickiego, szkolnego i firm dzialajacych w Pocku.

dokonczenie na str. 3

1000 paczek dla
naszych seniorow

Pandemia nam takze pokrzyzowata wiele planéw i zamierzen.
W tym réwniez jedno z naszych najpigkniejszych dorocznych spo-
tkari - Wigili¢. I zamiast w gronie kilkuset os6b, razem z naszymi
seniorami na swigtecznej wieczerzy ten dzien celebrowaliSmy zu-
pelnie inaczej.

wiecej str. 8-9

Mamy kolejne
wyroznienie

W V edycji konkursu ,Mazowiecka Marka Ekonomii
Spotecznej” Stowarzyszenie AS otrzymato wyrdznienie w katego-
rii ,,Rozwdj”. Bardzo cieszymy sig¢, ze nasza organizacja juz po raz
czwarty zostata doceniona przez Kapitut¢ konkursu i znalazla si¢

w gronie laureatow.

wiecej str. 6

0d lutego:
nowosci
W naszym menu

Poczatek roku, to czas no-
wych pomystéw, planéw i pew-
nych zmian. Takze w naszym
restauracyjnym menu. Z myslg
o naszych klientach, ich ocze-
kiwaniach i potrzebach wpro-
wadzamy nowe dania. A takze
zaproponujemy specjalnie opra-
cowane zestawy dietetyczne dla
cukrzykéw, czy oséb podwyz-
szonym poziomem cholesterolu.

wiecej str. 7

Nie czekamy
— caly czas pomagamy seniorom

Covidowe SOS

Mimo trudnej sytuacji dzia-
famy i pomagamy naszym se-
niorom. Jedng z form naszego
wsparcia dla senioréw jest dzia-
tajaca w Stowarzyszeniu AS
od kilku miesigcy infolinia dla
senioréw

wiecej str. 6
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Podsumowanie minionego
roku wtasciwie mozemy zamkngcé
w wiele mowigcych trzech sto-
wach: dzigkujemy, Ze byliscie.
Bo to od seniorow, od przyjaciot,
od sympatykow zaczeta sie nasza
historia. Historia, ktora kazdego
kolejnego roku trwa, rozwija sig,
pigknieje. Bez Was, waszych po-
trzeb, waszego wsparcia nie by-
toby kolejnych pomystow, dzia-
tan, akcji, spotkan, projektow.
Na szczgscie w minionym roku
byty mimo, Ze pandemia moc-
no nas paraliowata. I cieszymy
sig, Ze w sferze pomagania, kto-
ra jest dla nas kluczowa, udato
nam sig wiele zrobié. To dla nas
bardzo wazne, bo przeciez wia-
snie w czasie pandemii seniorzy
potrzebowali i potrzebujq naj-
wiecej wsparcia, jeszcze wigcej
uwagi. Stosujgc si¢ do wszelkich
zaleceri staralismy si¢ zatem po-
magac najbardziej i najlepiej jak
tylko si¢ dato.

Co zrobilismy? W 2020 roku
caty czas trwata akcja zawie-
szony obiad. Z podarowanych
Waszych i naszych 58765 obia-
dow (zestawow, zup i drugich
dari) pomoglismy setkom jak nie
tysigcom seniorow i potrzebujg-
cych. Wszystko dzigki Wam.

W ciggu dwdch przedswigtecz-
nych dni wydalismy prawie 1000
paczek Swiqgtecznych dla czton-
kow  Stowarzyszenia Aktywny
Senior, ale tez dla ogromnej
grupy 0sob samotnych, potrzebu-
Jjagcych, wymagajqcych wsparcia
i pomocy. Przekazalismy wigi-
lijne paczki i podarowane od
naszych sympatykow oraz wyko-
nane przez naszych seniorow cie-
ple czapki z szalikami dla osob
bezdomnych. Odwiedzilismy
blisko 700 osob samotnych, kto-
re w tym roku spedzaly swigta
w samotnosci lub wsrod dalszej

Owszem, bylo trudno, ale udato sie zrobi¢ wiele dobreao

Kochani!

rodziny. Miedzy innymi  dzigki
ogromnej rzeszy ludzi wielkich
serc udato sig przygotowac 4900
porcji jedzenia w tym barszcz
czerwony, uszka, pierogi, kapu-
sta wigilijna, obiad na pierwszy
dzient swiqt. W okresie tygodnia
przed swigtami, wydalismy 1100
obiadow zawieszonych, a dodat-
kowo zabezpieczylismy potrze-
bujgcych w zywnos¢ na swigta.
Dzigki wspolnemu dziataniu uda-
to nam sig zorganizowac pomoc
wigilijng.

Kochani rok 2020 byt szcze-
g0lny dla nas wszystkich. Byt bar-
dzo wymagajqgcy, nacechowany
mnostwem ludzkich dramatow,
bolu i strachu. Nikt z nas prze-
ciez nie przewidziat, ze bedziemy
sig musieli zmierzyc¢ z tq strasz-
ng chorobgq, ktéra pochtoneta

Jjuz ponad milion ofiar na catym
Swiecie. Jak zapewne si¢ do-
myslacie, w sposob szczegol-
ny pandemia dotkngta i dotyka
wtasnie Seniorow. Od wybuchu
pandemii w marcu 2020 roku,
jako Stowarzyszenie rozpoczeli-
smy szereg dziatan, aby wesprzec
tych najbardziej bezbronnych
i zmuszonych do jeszcze wigkszej
izolacji a co za tym idzie jeszcze
wigkszej samotnosci. Ale takze
szereg dziataii  pozwalajgcych
nam przetrwac.

Nasze Stowarzyszenie musiato
zamkngc¢ wszystkie prowadzone
restauracje, w ktorych przeciez
codziennie seniorzy mogli zjes¢
petnowartosciowy, dwudaniowy
obiad w specjalnej, rabatowej
cenie. Obnizyto to bardzo na-
sze przychody, ktore moglismy

. — ————

Niech 2021 rok przyniesie Wam pomysInos¢,
zadowolenie z podjetych wyzwan

oraz energie do realizacji nowych marzen!

WNOSCI

sympatykow i przyj

zarzgd Stowarzyszenia AS

przekazywacé na pomoc wiasnie
seniorom. Jednak nie poddalismy
sig i podczas zamknigcia restau-
racji dowozilismy obiady do do-
mow naszych seniorow. Szwalnia
seniora, w ktorej na co dziern szy-
Jjemy naszego, kochanego Skrzata
Helpika zaczeta szy¢ maseczki
ochronne, ktore przekazywalismy
instytucjom, firmom, ale rowniez
naszym seniorom. Szylismy row-
niezZ fartuchy z fizelinowe i odziez
ochronng dla szpitali. Robilismy
i robimy dalej co mozliwe, by
wspierac, pomagac a czesto i ra-
towad. Uruchomilismy specjalng
infolinic COVIDOWE SOS dedy-
kowang w sposob szczegolny se-
niorom. Infolinia stuzy niesieniu
pomocy, w bardzo czasem pro-
zaicznych rzeczach jak wyniesie-
nie Smieci, wyprowadzenie psa,
czy realizacji recepty 7z apteki
,ale infolinia to rowniez miejsce,
ktore ostatnio stato si¢ dla senio-
row jedynym miejscem spotkania
drugiego cztowieka. Dzigki info-
linii prowadzimy zwykte rozmo-
wy, ktore powodujq, ze seniorzy,
cho¢ na chwilg nie czujq osa-
motnienia. Doskonale zdajecie
sobie sprawg 7 tego, jak izolacja
wymagana przez pandemie wpty-
neta na stan naszych Senioréw.
To wszechogarniajgcy strach,
samotnos¢ i ta bezradnos¢, kto-
ra powoduje, Ze seniorzy czujq
si¢g coraz bardziej zagubieni.
Brak kontaktu, brak mozliwosci
wyjscia z domu, paralizujgcy
strach i dominujqca cisza to sto-
wa, ktdre cechujq rzeczywistos¢
senioréw w tym dramatycznym
czasie. Myslimy rowniez o tych,
ktorzy niestety przegrali walke
Z wirusem mimo ogromnej woli
walki i checi do Zycia. To, co
nas wszystkich spotkato w bie-
zgcym roku jest potwornym do-
Swiadczeniem, ktore juz na za-
wsze zmieni nasze Zycie, nasze
relacje i naszq przysztosé. Jedno
wiemy na pewno, nie wolno sig
nam poddawad, musimy walczy¢
o lepsze jutro dla siebie i tych
wszystkich, ktorzy sq bezbronni
i bezradni. Nasze Stowarzyszenie
prowadzi caty czas szerokq akcje
Zawieszony Obiad. To wiasnie
dzigki Waszej ofiarnosci mozemy
codziennie wydawac bezptatme
obiady najbardziej potrzebujg-
cym i nie sq to tylko seniorzy,
ale rowniez matki samotnie wy-
chowujqce dzieci, osoby niepet-
nosprawne czy bezdomne. To
pokazuje, ze mimo tej bezsilnosci
i strachu, w ktorych wszyscy si¢
znaleZlismy, jesteSmy w stanie

nies¢ pomoc i okazywac brater-
skq wieZ, ktora przenosi gory. Za
to wszystko serdecznie i 7 catego
serca Wam dzigkujemy i prosimy,
byscie dalej pomagali nam nies¢
pomoc i ratunek zwlaszcza teraz,
gdy najstabsi w sposob szcze-
gdlny potrzebujq naszej obecno-
Sci. I nadal nie poddajemy sie.

Zawieszony obiad, wigilijny
prezent dla seniora, covidowe
sos, spotkania 7 seniorami na
zajeciach dopdki to byto jesz-
cze mozliwe, to wszystko udato
sig zorganizowac dzigki temu,
Ze posiadamy odpowiednie za-
plecze techniczne i logistyczne,
by mdc zrealizowac te zada-
nia. Ale przede wszystkim dla-
tego, e mamy pelen gorgcych
serc sztab ludzi, pracownikow
Stowarzyszenia, ktorzy zajeli
si¢ przygotowaniem i dostar-
czeniem prezentow, realizacjq
zajec. Posiadamy druiyng nie-
zawodnych kierowcow i flote
samochodow, ktorymi dostarcza-
lismy prezenty. Cieszymy sig, ze
nasz pomyst, praca zaowocowaty
chwilg radosci i swiadomosci,
Ze nikt nie jest sam, ze jestesmy
z nimi - najbardziej potrzebujq-
cymi i osamotnionymi. Mamy na-
dzieje, ze ta krotka wizyta w do-
mach Senioréw data poczucie, Ze
Jjest ktos, kto o nich pamieta. I ze
mimo tych wszelkich przeciwno-
Sci, leku osamotnienia chcemy
byc razem, chcemy o sobie pa-
migtac, chcemy wspdlnie choc
przez chwile cieszyc sie Swigtami.

Z wielkim wzruszeniem mo-
wimy i myslimy o tym, ze na-
szym  dziataniom, Swiqgtecznym
wizytom towarzyszyto mndstwo
emocji, dobrych emocji. A dzigki
naszemu wspolnemu dziataniu
dalismy swiadectwo naszej jed-
nosci z tymi, ktorzy sq osamot-
nieni i czujq si¢ zapomniani. By¢
moze dzigki tej akcji w wielu ser-
cach pojawito si¢ przekonanie, ze
mimo tragedii i sytuacji w jakiej
wszyscy sig znaleZlismy to jednak
potrafimy byc razem.

Bgdicie zdrowi i cieszcie sig
kazdg, wspdolnie spedzong chwi-
lg. Zyczymy Wam byscie nigdy
nie czuli si¢ samotni, a kazdy
dzien waszego Zycia niech bedzie
przepetniony pozytywngq silq da-
wania siebie innym.
Zyczymy
w zdrowiu i prosimy Was bgdZcie

Dzisiaj spokoju

z nami dalej w tym Nowym 2021
mamy nadzieje¢ lepszym Roku.

Zarzqd Stowarzyszenia AS

www.aktywnysenior.org.pl/
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dokonczenie ze str. 1

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioré6w AS wygrato konkurs
na realizacj¢ zadan publicznych
w zakresie dziatalnosci na rzecz
os6b w wieku emerytalnym.
Zadanie obejmuje takze dosko-
nalenie systemu wsparcia dla
senioréw i prowadzenie Centrum
Aktywnosci Seniora przy ulicy
Otolifiskiej 6 w Ptocku. Konkurs
jest rozstrzygniety na 3 lata.
W tym czasie Stowarzyszenie
AS bedzie realizowalo zajecia
dla senioréw zgodnie z ich ocze-
kiwaniami i potrzebami. W przy-
gotowanej ofercie sg zajecia te-
matyczne z ekspertami, zajecia
warsztatowe, wyklady, zajecia
plenerowe zapewniajace  ak-
tywnosé fizyczng i psychicz-
ng seniorom. Uwzglednione
sg roznego rodzaju dzialania
zapewniajace seniorom udziat
w wydarzeniach miejskich, na-
wigzywanie kontaktéw i wspot-
prace z miejskimi szkotami,
uczelniami, placéwkami kultury,
stuzby zdrowia. Zaplanowane
sg spotkania pozwalajgce nam
realizowaé integracj¢ wewnatrz
i migdzypokoleniowa.

Wyniki konkursu opublikowa-
no w dniu 31 grudnia w zarzadze-
niu prezydenta numer 2072/2020
( otwarty konkurs na realizacje
zadain publicznych w zakresie
dziatalnosci na rzecz os6b w wie-
ku emerytalnym, w tym dosko-
nalenie systemu wsparcia obej-
mujgcego prowadzenie Centrum
Aktywnosci Seniora przy ulicy
Otoliniskiej 6 w Plocku w latach
2021 - 2023.). Na kazdy rok
dziatalnosci Stowarzyszenie AS,
jako  podmiot realizujacy za-
danie, ma przyznang z budzetu
miasta Plocka dotacje w wyso-
kosci 150 tysigcy zlotych. — To
kolejny, wazny etap w rozwoju
i dziatalnosci naszej organiza-
cji — méwi Rafal Chmielewski,
prezes Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS. — Etap poprze-
dzony kilkuletnimi dziataniami
na rzecz seniorow w Mltawie
i Plocku, w bardzo szerokim
i roznorodnym zakresie, da-
jgcy nam  znajomoS¢  potrzeb
i oczekiwani tej grupy wiekowej.
Zaproponowany harmonogram
zajec jest odpowiedziq na po-
trzeby, pasje i zainteresowania
naszych seniorow. Cieszymy sig,
Ze bazujgc na naszych dotych-
czasowych doswiadczeniach we

Stowarzyszenie AS poprowadzi ptockie
Centrum Aktywnosci Seniora

wspotpracy z seniorami mamy
mozliwos¢  ich  kontynuacji
w takiej formule — prowadzenia
Centrum Aktywnosci  Seniora.
Tak jak i przy wielu naszych
projektach do wspdtpracy zapra-
szamy inne organizacje pozariq-
dowe, stowarzyszenia. Bo to jest
miejsce, gdzie mozemy wspdlnie
ze sobg byc, wspierac sig, po-
magac dawac impuls do tworze-
nia dobrych praktyk — tworze-
nia razem czego$S wspaniatego,

potrzebnego — dodaje prezes
Chmielewski.
Bank Ustug,
wolontariat seniora
Jak zaznacza prezes
Chmielewski, prowadzenie
Centrum Aktywnosci Seniora

(CAS) wpisuje si¢ w dziatalnos¢
Stowarzyszenia AS, ktére po-
wstato z myslag o osobach star-
szych. Po to, by jednoczy¢ senio-
réw, pomagaé im, zwiekszac ich
aktywnosé w lokalnych srodowi-
skach proponujac i organizujac
r6znorodne formy dziatalnosci,
aktywnosci. Zapobiega¢ wyklu-
czeniu spotecznemu i marginali-
zacji 0s6b w wieku 60+.— To jest
Sfundament naszej dziatalnosci.
Spotykamy si¢ i dziatamy z se-
niorami we wszystkich waznych
dla nich aspektach i obszarach.
Poczgwszy od przestrzeni kul-
artystycznej, tu-
rystycznej, naukowej, profilak-

turotwdorczej,

tycznej, migdzypokoleniowej. Po
dziatania zwiqzane z aktywnym
udziatem w Zyciu miasta. Nie bez
powodu motto naszej dziatalno-
sci brzmi: ,,Ciesz si¢ Zyciem ra-
zem z nami”. Takimi stowami za-
praszamy wszystkich, ktorzy cheg
wspdlnie spedzac czas rozwijajgc
swoje talenty, pasje i zamitowa-
nia. I to motto wpisuje si¢ oczywi-
Scie w dziatania, ktore zaplano-
walismy w Centrum Aktywnosci
Seniora — przedstawia zakres
zaje¢ zaplanowanych do realiza-
cji w ramach CAS Michat Jaros,
wiceprezes Stowarzyszenia AS,
dodajac, ze kwestia wsparcia dla
senior0w wymaga podejmowa-
nia wcigz kolejnych zadan ma-
jacych stanowi¢ wsparcie dla tej
grupy spotecznej. Co jest szcze-
gblnie wazne z uwagi na zmiany
demograficzne. I mocno obecng
w zyciu codziennym senioréw

samotnos¢. — Kolejny wazny
aspekt potrzeby cyklicznych dzia-
tari dla tej grupy wiekowej wyni-
ka chociazby z ostatniej sytuacji
— pandemii. To czas, ktory poka-
zat nam, ze wiasnie seniorom po-
trzebna jest najwigksza uwaga,
pomoc pozwalajgca chronic ich
przed narastajgcq samotnosciq,
lgkiem, obawq o to co bedzie ko-
lejnego dnia. Tu odpowiedziq jest
takze CAS, pozwalajgcy nies¢
wsparcie w formie poradnictwa,
rozmow, pomocy w realizowa-
niu codziennych czynnosci. Przy
zachowaniu reZimu sanitarne-

,%‘

go jestesmy w stanie zapewnic
ogromne wazne wsparcie, da-
jagce poczucie troski, pamigci
i zapewnienie, Ze jest miejsce,
sq osoby, ktore pomogg — méwi
wiceprezes Jaros, dodajac, ze
Stowarzyszenie AS w czasie
pandemii realizuje taka formute
wsparcia  poprzez  autorski
projekt covidowe SOS.
Realizacja powyzszego za-
dania wpisuje si¢ w dotych-
czasowy zakres wsparcia za-
pewnianego i
przez Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS dla o0séb w wie-
ku 60+. Co wazne zasi¢g naszej
dziatalnosci (Stowarzyszenie
skupia ponad 10 tysiecy czion-
kéw na terenie Plocka, powia-
tu plockiego, Miawy, powiatu
miawskiego, powiatu ciecha-
nowskiego, powiatu ploriskiego)
oraz gama oferowanych senio-
rom form aktywnosci i zakres ak-
tywizacji pozwolil nam zdoby¢

prowadzonego

Podczas ubieglorocznych zajec zorganizowalismy wystawe po-
Swigcong Obroiicom Plocka 1920

wiedze 1 doswiadczenie gwaran-
tujagce zrealizowad oferte beda-
cq merytoryczng odpowiedzig
na potrzeby i oczekiwania 0séb
w starszym wieku.

W  swojej ofercie dziatan
i pomocy zapewnianej senio-
rom juz od 5 lat, mamy na stale
wprowadzone réznego rodzaju
formy podnoszace jakos¢ zycia
senior6w cenione przez naszych

odbiorcéw, co zreszta potwier-
dza ilos¢ uczestnikéw bioracych
w nich udzial. Z powodzeniem
realizujemy tak wazng w obec-
nych realiach ide¢ integracji we-

:’3/#’51

wnatrz 1 migdzypokoleniowe;.
Tu prowadzimy Scista wspot-
prace z lokalnymi osrodkami,
instytucjami kultury, oSwiaty,
placéwkami stuzby zdrowia,
pomocy spotecznej, osrodkami
akademickimi.

Nasza kompleksowa i wszech-
stronna dziatalnos¢ pokazuje, ze
czas wchodzenia w okres seniora
i bycia nim wymaga tego, by za-
pobiegad zjawisku marginalizacji
i wykluczenia spotecznego 0s6b
starszych, samotnych, bedacych
juz po okresie aktywnosci za-
wodowej. Mamy na to pomyst.
Pokazujemy jak czas starosci
dobrze i picknie wykorzystaé,
aby pomoc sobie i pomagaé in-
nym. Jak odnalez¢é si¢ w tej no-
wej, ale niezwykle waznej dla
samych siebie i najblizszych roli.
Dbajac zarazem o swoje zdrowie,
swoje potrzeby, oczekiwania. —
Dziatajgc w ramach CAS chcemy
po raz kolejny przetamac stereo-
typ, Ze senior, to cztowiek bierny,

spedzajqcy czas w czterech scia-
nach wtasnego domu. Chcemy
pokazac, ze musi byc¢ inaczej.
A doswiadczenie senioréw moze
stanowi¢ bazg do realizowania
doskonatych przedsiewzig¢ be-
dgcych  motorem  napgdowym
dla mtodych grup wiekowych.
Temu wtasnie chcemy si¢ w spo-
sob szczegolny zajgé w Plocku.
Centrum  Aktywnosci  Seniora
przy ulicy Otoliriskiej stanowi
niewgtpliwie doskonatq bazg¢ do
rozpoczecia tych dziatan. Samo
miasto i jego inicjatywy stanowiq
doskonalq ofertg i przestrzen do
rozwoju Srodowiska seniorskiego
i pobudzania go do aktywnego
udziatu w budowaniu spoteczno-
sci lokalnej. Nasza propozycja
dziatani w Plocku jest sprawdzo-
nym modelem, ktory naszym zda-
niem zyska wielu zwolennikow.
Jestesmy przekonani, ze zapropo-
nowane dziatania juz niebawem
okazq si¢ efektywne i widoczne
— méwi wiceprezes Jaros.
Zajecia bedg prowadzone
w III modutach: zajecia o charak-
terze edukacyjnym, zajecia o cha-
rakterze rozwojowym, dziatania
w obszarze integracji miedzy-
pokoleniowej. PrzygotowaliSmy
dla uczestnikow szereg zaje¢ od
warsztatow ekologicznych, foto-
graficzno — filmowych, obstugi
urzadzei zwigzanych z nowy-
mi technologiami, po spacery
po Plocku, zajecia z udzielania
pierwszej pomocy, lektora-
ty jezykowe, zajgcia taneczne,
sportowe, zajecia z wiedzy oby-
watelskiej, maratony szaradziar-
skie. Zaplanowane sg spotkania
z dietetykami, farmaceutami,
trenerami personalnymi. Bedg
porady
prawne. Zaprosimy senioréw do

udzielane  bezptatne
udzialu w tworzeniu wydawanej
przez stowarzyszenie AS gaze-
cie ,,Aktywny Senior”, udzialu
w wyjatkowej formule pomocy
seniorom przez senioréw ,.Bank
Ustug”, czy wreszcie wsparcia
senioréw dla dzieciakéw w ra-
mach senioralnego wolontariatu
,,Poczytaj mi babciu” (udzielanie
korepetycji dzieciakom, pomoc
w odrabianiu lekcji). Bedziemy
prowadzili  klub  dyskusyj-
ny ,Rozmaitosci” z udzialem
uczniéw plockich szkoét, studen-
tow, mieszkancéw Plocka.
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Nie czekamy — caly czas pomagamy seniorom

Covidowe SOS

Mimo trudnej sytuacji dziatlamy
i pomagamy naszym seniorom.
Jedng z form naszego wspar-
cia dla senioréw jest dziatajgca
w Stowarzyszeniv AS od kilku
miesiecy infolinia dla senio-
réw. To nasza droga kontaktu
1 czfonkami AS’a, ale przede
wszystkim droga pomocy w co-
dziennych sprawach. Pomocy
szczegdlnie istotnej w czasie
pandemii, kiedy seniorzy z tro-
ski o swoje zdrowie pozostajq
w domach.

W naszym Stowarzyszeniu
rozmowa i bycie razem, to naj-
wazniejsze sprawy. Dlatego
juz na poczatku pandemii uru-
chomilismy infolini¢ wsparcia:
covidowesos dla senioréw.
Szczegblnie teraz, w czasie
kiedy nasze zycie ponownie
toczy si¢ w epidemiologicz-
nych rygorach wazne jest kaz-
de wsparcie.

Codziennie jesteSmy do dys-
pozycji naszych senioréw, dzwo-
nimy, czekamy na telefony i po-
magamy. Najczgsciej w zrobieniu
zakup6w, zrealizowaniu recepty,
opiece nad domowym pupilem,
dostarczeniu obiadu do domu. -
Wiemy, ze dla senioréw to szcze-
golnie cigzki czas. Ale nie dajemy

sig. I walczymy z ich samotno-
Scig, lgkiem wiedzqc dobrze jak
takie

bardzo jest potrzebne

wsparcie — méwi Michat Jaros,
wiceprezes Stowarzyszenia na

Rzecz Wspierania Aktywnosci
senioréw AS.

Infolinia powstalta z mysla
o tym, aby wspieraé¢ senioréw
w kazdy potrzebny im i mozliwy
sposob. Nam, tak jak wszystkim
najbardziej brakuje codzien-
nych spotkan, rozméw i wiemy
jak bardzo samotnosé¢ w cza-
sie pandemii dotyka senioréw.

Oczywiscie z niecierpliwoscig
czekamy na ten czas, kiedy wréca
nasze spotkania, wyjazdy, space-
ry. A nasze Centrum AS wypetni
si¢g gwarem, spotkaniami, wspol-
nymi dziataniami.- Odbylismy
dziesiqtki terapeutycznych
rozmow. Dostarczalismy za-
kupy do domow seniordw,
ktorzy ze wzgledow zdro-
wotnych nie mogq sami ich
zrobié.  Wspieralismy osoby
bedgce w kwarantannie, do-
wozqc zakupy czy lekarstwa.
Z naszych telefonicznych kon-
taktow wiemy jak wazna i po-

trzebna jest swiadomosé, Ze

sq osoby, ktore pomogq, wy-
stuchajq, porozmawiajg. Bo
wlasnie czgsto rozmowa jest
tym najbardziej potrzebnym
wsparciem — méwi Katarzyna
Strusiniska, z dzialu statutowe-
go Stowarzyszenia AS.

Poki co jeszcze nie dzia-
tamy z pelnym rozmachem. Ale
staramy si¢ by¢ jak najblizej
spraw senioréw. Dla nas to czas
pelnej mobilizacji, aby pomagaé
jeszcze bardziej i wigce;.

Do dyspozycji oséb potrze-
bujacych  naszego  wsparcia
sg numery telefonéw infolinii
Stowarzyszenia AS: 791 187 282
1791 187 262.

Pomagamy razem

z mtawskim Patrolem

Stowarzyszenie Aktywny Se-
nior dotqcza do pomocy osobom
bezdomnym razem z Grupq Za-
lewski Patrol. Wspélnie dla naj-
bardziej potrzebujgcych dziatamy
jui kolejny raz. Tym razem znéw
dzielimy si¢ dobrem i przekazuje-
my positki podarowane w ramach
prowadzonej przez Stowarzysze-
nie AS akeji #zawieszonyobiad.

Grupa Zalewski Patrol, tak jak
i Stowarzyszenie AS, codziennie
wspiera osoby bezdomne. My
realizujagc migdzy innymi akcje
zawieszony obiad, dzieki ktdrej

codziennie przekazujemy ciepty
positek w Mtawie i Plocku pra-
wie 200 osobom. Mtawski Patrol
przemierza zautki
miasta, klatki schodowe, piwni-
ce, altanki, pustostany podczas
nocnych patroli, aby pomagaé
przebywajacym tam osobom
bezdomnym. Przekazywaé je-
dzenie, ubrania, srodki czystosci.

— Nasza wspoétpraca pokazu-
je, jak mozna wspélnie pomagaé
osobom, ktérym samodzielnie si¢
to nie udaje. Dla nas niezwykle
wazne jest to, abysSmy z pomo-
cg docierali do jak najwigkszego

codziennie

grona potrzebujacych. To jest
istota i sens naszej dzialalno-
Sci. Szczegdblnie tam, gdzie jest
najtrudniej, najgorzej. Gdzie
szanse na samodzielne wyjscie
z kryzysu, trudnej sytuacji sg
mate. I pomoc drugiego czto-
wieka jest ostatnig deskg ratun-
ku — méwi Rafal Chmielewski,
prezes Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

Positki przekazywane oso-
bom bezdomnym przygotowuje
restauracja Gary Babci Krysi
w Mtiawie.

Mazowiecka Marka Ekonomii Spotecznej

Mamy kolejne
wyrdznienie

W V edycji konkursu ,Ma-
zowiecka Marka Ekonomii
Spolecznej” Stowarzyszenie
AS otrzymato wyroéznienie
w kategorii ,Rozwéj”. Bardzo
cieszymy sie, Ze nasza orga-
nizacja jui po raz czwarty zo-
stata doceniona przez Kapitule
konkursu i znalazta si¢ w gro-

nie laureatow .

Tegoroczna pigta juz edy-
cja  wspbtzawodnictwa,  kté-
rego pomystodawcg jest
Mazowieckie Centrum Polityki
Spotecznej, obejmowa-
ta trzy kategorie konkurso-
we: ,,Rozwdj”, ,Reintegracje”

i,,0Odpowiedzialnosé”.
Mazowieckiej
Spotecznej

Wyréznienia
Marki  Ekonomii

ekonomii spolecznej, jest to
niezwykle wazne wyrdznienie.
Dzigkujemy, ze nasza codzien-
na praca, podejmowane kierunki
dziatan i zakres realizowane-
go wsparcia zostal zauwazony
i doceniony. Wyréznienie zostato
przyznane za realizowanie cieka-
wych przyktadéw przedsigbior-
czosci spolecznej wpisujgcych
si¢ w potrzeby i oczekiwania lo-
kalnego srodowiska.
Stowarzyszenie Na
Wspierania Senioréw AS
czwarty raz zostalo uhonoro-
wane znakiem Mazowieckiej
Marki Ekonomii  Spoleczne;.
Ponowna obecnos¢ w gronie
laureatéw jest dla nas wielkim
uznaniem. Stowarzyszenie na
Rzecz Wspierania Aktywnosci

Rzecz

przyznawane s  rokrocznie
przez Samorzad Wojewd6dztwa
Mazowieckiego. Trafiaja do wy-
rézniajacych si¢ w lokalnym sro-
dowisku podmiotéw ekonomii
spotecznej oraz 0séb i instytucji
z otoczenia ekonomii spotecz-
nej wspierajacych propagowanie
tej formy przedsigbiorczosci na
Mazowszu.

Dla naszego Stowarzyszenia
dziatajagcego  jako  podmiot

Senioréw AS otrzymato wyr6z-
nienie w kategorii ,,Rozwéj”.
Jako jedyny podmiot reprezentu-
jacy rejon Miawy i Plocka.

Centrum Polityki Spoteczne;j
organizuje konkurs dla podmio-
tow ekonomii spolecznej dzia-
tajacych na Mazowszu od 2016
roku. Najlepsze z nich otrzy-
mujg znak Mazowieckiej Marki
Ekonomii Spoteczne;.

www.aktywnysenior.org.pl/
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O nNnas

U Babci Krysi

Dla kazdego co$ dobrego

Gotowanie to dla nas pasja, przyjemnosé. Zatem ciggle zmieniamy, vroz-
maicamy, zaskakujemy. Mieszamy smaki, kolory. Cenimy tradycje, ale takie ng
szanujemy nowoczesnos¢. Zatem obok klasykéw w naszym menu nie brakuje
lekkich satatek, daii regeneracyjnych, czegos wspétczesnego z nutq tradycji.
Zmienione, ale zawsze smaczne. No <62 Babcia Krysia zadba o kaidego.
Myslimy o tych zabieganych i zapracowanych, ktérzy nie majq czasu na go-
towanie, a ceniq sobie odiywcze positki. Dla nich mamy specjalng oferte

positkéw regenerujacych..

Nad domowymi smaka-
mi potraw codziennie pracuje
kilkunastoosobowy zespot.
A szefowe kuchni Garéw Babci
Krysi w Mtawie i Ptocku dba-
ja o to, by przypominac i ser-
wowaé smaki domowych dan.
Takich z dziecifistwa, jak od
babci. Lista dluga, réznorod-
na, zaskakujgca smakami. A na
niej nasz numer 1 domowe,
re¢cznie lepione pierogi, uwiel-
biana przez naszych klientéw
babka ziemniaczana, czy po-
walajacy placek po wegiersku.
Uwierzcie, ze to nie Kkoniec.
Kulinarne klasyki, co to si¢ im
nikt nie oprze mamy opano-
wane do perfekcji. Chcecie si¢
przekonaé. Zatem to juz czas,
zeby do nas zajrzec

Szczegotach, ktére si¢ zapa-
mietuje i chce wigcej. Dlatego
W naszym menu jest coraz
wiecej propozycji,
smakow.
Mamy spersonalizowa-
oferte,  uwzgledniajg-
ca wszystkie oczekiwania.
A naszg dzialalnos¢ elastycz-
nie dopasowujemy do ocze-
kiwari naszych klientéw i pa-
nujacej sytuacji. Stad w na-
szej ofercie mamy cateringi,

nowych

S POSIEKI REGENERUJACE
, DLA PRACOWNIKOW

’ .-1.;_-

Codziennie pracujemy nad
jakoscig, smakiem, wyglagdem
naszych dain. Wszystko staran-
nie dopracowane. Bo my wiemy,
ze diabet tkwi w szczegdtach.

szezesey orery: 791 187 234

ZAPYTANIE OFERTOWE:
GARYPLOCK@GRUPAAS.ORG.PL

positki dla oséb przebywajacych
n a kwarantannie. Myslimy
o wszystkich. Zapewniajac obia-
dy na dowoz i na wynos (https://
www.odbabcikrysi.pl/).

0d lutego: nowosci w naszym menu

Poczqgtek roku, to czas nowych
pomystéw, planéw i pewnych
zmian. Takie w naszym restau-
racyjnym menu. Z myslg o na-
szych klientach, ich oczekiwaniach
i potrzebach wprowadzamy nowe
dania. A takie zaproponujemy
specjalnie opracowane zestawy
dietetyczne dla cukrzykéw, czy
os6b podwyiszonym poziomem
cholesterolu.

W naszych wszystkich dzia-
faniach stawiamy na jakos¢é
produktéw, swiezos¢ i domowy
smak. Odpowiadamy takze na
oczekiwania naszych klientéw,
a w pierwszej kolejnosci oczy-
wiscie senioréw. — Zgodnie
z tq maksymq naszych dziatari
od poczqtku lutego pojawiq si¢
pewne zmiany i nowosci. Czyli
zestawy dietetyczne dla osob
z cukrzycq czy podwyiszonym
poziomem cholesterolu. Wiemy,
Ze jest potrzeba, aby takie wiasnie
potrawy pojawity si¢ w naszym
menu. Bo wsrod seniorow jest

duzo osob 7z problemami zdro-
wotnymi, ktore nie mogq jes¢ dan
w ramach zestawu dnia. Dania
te dla cztonkéw Stowarzyszenia
AS bedq dostgpne z 50% raba-
tem. Zaproponujemy takie nowe

dania jak migdzy innymi pyszne,

lekkie pierogi z kaszq i szpina-
kiem przygotowane przez szefo-
wq kuchni Garow Babci Krysi

w Mtawie — paniq Irenke - przed-
stawia plany dotyczace zmian
w menu Rafal Chmielewski,
prezes Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Senioré6w
AS.

Jak zawsze najwazniejsza
jest dla nas jakos¢. Dlatego
zmiany dotyczy¢ bedg réwniez
czasu przygotowywania dan
z karty. Kazde zamdéwione da-
nie bedzie przygotowywane dla
klientéw dopiero po zlozeniu
zaméwienia. — Zdecydowana
potraw
smakuje  przygotowana

wigkszos¢ najlepiej

»ha

N swiezo”. I taki wiasnie produkt

chcemy dostarczac. Do maksi-
mum skracajgc czas pomigdzy
Jjego przygotowaniem w kuchni,
a przygotowaniem do odbioru
| przez klienta. To w potgczeniu
Z najwyiszq jakoscig sktadni-
kow i stosowanych produktow
decyduje o smaku potraw — mowi
Rafat Chmielewski.

Wszystkie zmiany w menu
bedg obowigzywaly od 1 lutego.

Nasza flota
powieksza sie

W naszym dziataniv pozwala-
jacym utrzymaé jakos¢ i zadowo-
lenie klientéw bardzo wainy jest
czas. Dlatego nasza flota musi
byé na tyle dvia, abysmy zdqiyli
utrzymac ustalenia godzinowe i na
czas dojecha¢ do naszych klientow
z zaméwionymi daniami.

Czas, to jeden z najwazniej-
szych i zarazem najtrudniejszych
wyznacznikdw  naszej  pracy.
Dlatego zarzad podjat decyzje
o powigkszeniu floty obstugujace;j
restauracje w Mlawie i Plocku. —

ich przed niepotrzebnym wyj-
sciem z domu w czasie pandemii.
Ustuga ta jest prowadzona od po-
czatku pandemii. Dzigki temu kil-
kuset senioréw codziennie ma do-
wozone Swieze obiady do domu.
Majac na uwadze trudng sytuacje
i bezpieczenstwo senioréw za-
pewniamy dowdz obiadéw prosto
pod drzwi doméw i mieszkan.
Takie wsparcie w trosce o zdro-
wie i bezpieczenistwo senioréw
zapewniamy codziennie, od po-
niedziatku do niedzieli. Chcemy,
aby bez koniecznosci wychodze-
nia z domu seniorzy mieli swie-

/? eliaiia (;/ﬂ
| Gary Babei

Mimo niesprzyjajgcych z powodu
pandemii okolicznosci  staramy
sig dziatac tak, aby jakos¢ naszej
pracy realizowana byta w jak
najbardziej optymalny sposob.
Jednym z warunkéw pozwala-
Jjacych spetnic nasze, jak i klien-
tow oczekiwania jest to, aby nasi
kierowcy dotarli na czas. Jest to
szczegolnie wazne teraz, kiedy
zdecydowana wigkszos¢ naszych
positkow zamawiana jest wiasnie
z opcjg dowozu. Aby sprostac tym
oczekiwaniom — powigkszylismy
naszq flot¢ o kilka aut. Obecnie
w Plocku dziatamy w oparciu o 7,
a w Miawie o 3 auta - informuje
Rafat Chmielewski

Codziennie w Mtawie i Plocku
realizujemy ustuge dowozu obia-
déw dla senioréw do domu. To
jedno z naszych statutowych
zadan realizowanych z mysla

0 wsparciu senior6w i chronieniu

zy, cieply positek. Dow6z dwu-
daniowego obiadu z 50% znizkg
o stalej porze mozna zaméwic
w sekretariatach Stowarzyszenia
AS.

Zaméw obiad z dowozem

do domu dla seniora:

Mtawa: tel.- 791187238

Plock: tel. - 792187228

Wprowadzajac nowe zasady
dziatania na miar¢ czasu pande-
mii, zwigkszonego ryzyka zacho-
rowania wiemy jak bardzo ko-
nieczne jest wzajemne wsparcie.
Bo tylko dziatajac razem moze
nam si¢ udaé. Dzigki zamawia-
nym u nas positkom my mozemy
dalej zapewnia¢ pomoc senio-
rom, dba¢ o zdrowie senioréw,
w koiicu utrzymad miejsca pracy.
Dzialajgc wspieramy lokalnych
producentéw i przedsigbiorcow,
u ktérych zakupujemy produkty
w ramach solidarnej ekonomii.
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centrum AS’sa

Jak mingt nam rok, czyli refleksje z Centrum AS'a

Trwa czas podsumowan i nie-
smiatych planéw na wiasnie roz-
poczety 2021 rok. My takie tro-
che podsumowujemy, troche pla-
nujemy. | patrzqc wstecz cieszymy
sig, Ze w tym trudnym rokv, mimo
wszystko udato sie zdziata¢ cos
dobrego. Daé¢ wsparcie naszym
seniorom. Da¢ otuche i wskazow-
ke innym, ie moina inaczej, ale
cdekawie dziataé. O tym jok dzia-
talismy, dla kogo i dlaczego bylo
to tak waine opowiada nasza se-
niorka z Mlawy pani Krysia.

Nasi sympatycy, przyjacie-
le, seniorzy wiedza, ze sercem
Stowarzyszenia AS jest pro-
wadzone Centrum Aktywnego
Seniora. Tu koncentruje si¢ nasza
stacjonarna dziatalnosc tak uwiel-
biana przez senioréw. Pandemia
zmienita rytm, ale na szczgscie
nie powstrzymata go. Zresztg nie
bylibysmy soba, a nasze senior-
ki — seniorkami z AS’a, gdyby
tak si¢ stalo. DziataliSmy, moze
mniej, moze inaczej. Ale two-
rzyliSmy skrzaty, aby pomagaé
innym seniorom. Aby nasze se-
niorki nie musiaty siedzie¢ w do-
mach z poczuciem bezczynnosci,
bezsensu i smutku. Jak waznym
o tym méwi nasza pani Krysia.
- Na poczqtku chce podzigkowac
za to, Ze Skrzat Helpik uszyty
przeze mnie i inne Seniorki, tra-
fit do tylu osob. Z serca dzigku-
Jje za okazane zaufanie i dobro,
Jjakiego my wszyscy doswiad-
czylismy ze strony kazdej osoby
sktadajgcej zamowienie. Ubiegty
rok byt dla nas bardzo trudny.

trud-
nosci wynikajgce z koniecznosci

Pandemia, czas chorob,

tworzenia skrzatow poza naszym
Centrum  Aktywnego  Seniora
w naszych domach. Ale dla mnie
mimo wszystko, byt to wyjgtkowy

czas, bo dzigki sktadanym zamo-

wieniom miatam zajecie. Nie sie-

dziatam sama w domu, patrzgc
dretwo w ekran telewizora, ale
wiedziatam Ze jestem potrzebna...
Potrzebna wielu ludziom, ktorzy
zaufali naszemu Stowarzyszeniu
i wsparli nas w tym trudnym cza-
sie - dzieli si¢ swoimi refleksjami
pani Krystyna.

Przezyla wiele. Smieré meza,
problemy zdrowotne, finansowe

i inne powazne klopoty. Jak
moéwi czas byl rézny w jej 76-cio
letnim zyciu, ale nigdy tak bardzo
si¢ nie bata, jak w tamtym roku.
- Dzigki temu, ze bylam i jestem
potrzebna czas izolacji, samot-
nosci, strachu o zdrowie, braku
kontaktu z otoczeniem odczu-

wam inaczej. Bo tworzgc Skrzata
Helpika w Centrum Aktywnego
Seniora czuje si¢ wazna i doce-
niona. 1 za to dzigkuje. Zawsze
uwazatam, ze w zyciu nie wszytko
nam si¢ nalezy. Za kazdy nawet
najmniejszy gest dzigkowatam.
Zawsze mysSlatam, ze dobro ktd-
re daje, wrdci i wrocito bo moge
dla Was tworzy¢, dla Was zy¢

i za to dzigkuje — opowiada nasza
seniorka.

Pan Krysia byla i jest
w Centrum AS, ale pozosta-
li Seniorzy tworzyli i tworzg
skrzaty w domach. - Kolezanka
Lidia i kolega Zbyszek, ktorzy
codziennie 7 naszej restauracji

Gary Babci Krysi dowozq bez-
ptatne obiady Seniorom, przywo-
zili takze elementy skrzatow do
ich wypetnienia lub zszycia. Tak
mija nam dzieni za dniem, w po-
czuciu zaangazowania i dobre-
go dziatania - przedstawia plan
dziatania pani Krysia. I opisuje
jak to dalej wyglada wspétpraca
w Centrum: - seniorka BoZenka

codziennie odhacza wszystkie
zamowienia. A mtoda Gabrysia
etykietuje paczki i codziennie
z Wami rozmawia, pisze... i tak
mija nam dzier za dniem. Mam to
szczescie, ze kazdy jeden skrzat,
byt w moich rekach. Czesatam
mu brodg i pakowatam w droge
do wiascicieli. Mam nadziejg, Ze
cho¢ przez chwile wywolat on
usmiech na twarzy wihascicieli.

Pani Krysia, jak i inni nasi
seniorzy prosza, aby by¢ dalej
z nimi. To dla nich wazne, bo
dzigki sympatykom, przyjacio-
tom i wszystkim osobom kibicu-
jacym nasi Seniorzy czuja si¢ po-
trzebni, wazni i wyjatkowi.- Jesli
mozesz podaruj dobro. Spraw
przyjemnos¢  komus  bliskiemu
i kup naszego Skrzata. Zrob to
tak bez okazji. tak po prostu. Daj
dobro - czynigc dobro - zachgca
pni Krysia.

Kupujac naszego  Skrzata
Helpika, obdarowujac bliskg oso-
be naszym duszkiem pomagacie
Seniorom, bo dochdd ze sprze-
dazy w calosci przeznaczany jest
na potrzeby wlasnie senioréw.
Na leki, zakupy, optaty, wsparcie
finansowe. Pani Krysia zaprasza:
- bgdicie 7 nami, a my bedziemy
z Wami. Szerzcie ide¢ Skrzata
Helpika, zachecajcie znajomych
do wspierania  nas, myslcie
o mnie i o pozostatych seniorach
ciepto — koficzy swoja opowies¢
pani Krystyna.

Wszystkie  wzory  Skrzata
Helpika dostgpne sa w naszym
sklepie internetowym: http:/
sklepas.org/k/2/skrzat-helpik

Z Helipkiem

Bardzo dobrze wiemy jak
wszystkich cieszq zawsze na-
sze pomysty poszerzajqce oferte
skrzacie rodziny. Zatem z myslg
o radowaniv naszych przyjaciot
i sympatykéw oraz oczywiscie
z myslg pomaganiv naszym
seniorom przygotowalismy
kalendarz. Aby dawat dobro,
a wszystkim swoim wlascicielom
odmierzat same dobre dni.

Kalendarz, ktéry pomaga
dostgpny jest w naszym skle-
pie internetowym. Ta niespo-
dzianka jest przygotowana

z mysla o tych wszystkich, kt6-
rzy chcieliby wesprze¢ dziatal-
nos¢ naszego Stowarzyszenia,
zwlaszcza w tym trudnym dla
nas wszystkich roku. Jest tez
symbolem nowego czasu, no-
wego roku, ktéry wtasnie za-
czegliSmy. Juz dzi§ zyczymy
sobie i Wam, zeby ten Nowy
2021 rok byt lepszy, zdrowszy
i spokojniejszy.

Zamoéwione u nas kalenda-
rze Skrzata Helpika wysyta-
my w dedykowanej kopercie
z oznaczeniem Skrzata Helpika.
Z pewnoscig bedzie nie tylko

pomagamy przez caty rok

wspanialym narzgdziem przy-
datnym w codziennym zyciu,
ale réwniez ciekawg dekoracja
doméw i mieszkan.

Caty dochdd ze sprzedazy
Skrzata Helpika przeznaczo-
ny jest na pomoc Seniorom
oraz na utrzymanie Centrum
Aktywnego Seniora — miejsca
Domu wszystkich samotnych
i zapomnianych.

Zasady zakupu i zarazem
wsparcia Stowarzyszenia za-
mieszczone sg na stronie nasze-
go sklepu internetowego: www.
sklepas.org.
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zostan ASem

Jak dotgczy¢ do Stowarzyszenia AS?

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Se-
niorow AS, to miejsce dla
wszystkich oséb powyiej 55
roku zycia, ktére chcg w cieka-
wy sposéb spedzaé czas wol-
ny. W naszej ofercie spotkai,
warsztatow i zajec tematycz-
nych jest mnéstwo propozycji.
Kaidy AS tu znajdzie miejsce
do rozwijania swoich pasji
i zainteresowan. Ale takie na-
wigzania nowych znajomosci
i realizowania sie¢ w wielkiej
pasji pomagania innym. Przede
wszystkim Stowarzyszenie AS
to miejsce pozwalajgce unikngé
samotnego iycia w pustych
scianach wlasnego domu.

Kto moze dotaczy¢ do
Stowarzyszenia AS? Kazda oso-
ba w wieku powyzej 55 lat, ktéra
ma ochote czerpad radosc¢ z zycia.
Kazda osoba majaca legitymacje
czlonkowska Stowarzyszenia
korzysta zarazem z szerokiego
pakietu korzysci i rabatow przy-
gotowanych dla cztonkéw AS.

Zapisy przyjmowane sg w sie-
dzibie Stowarzyszenia w Mtawie
— ul. Chrobrego 7 w Miawie
i w Ptocku - ul. Obroricéw Plocka
1920 lokal 20.

Zostari czfonkiem Stowarzyszenia AJ{ ( "

Przy wypelnianiu dekla-
racji cztonkowskiej pobiera-
na jest jednorazowa oplata za
wydanie legitymacji w wyso-
kosci 15 zt. Kazdy z cztonkéw
Stowarzyszenia optaca miesiecz-
ng sktadke w wysokosci 10 zt.

Szczegbtowe informacje do-
tyczace zapisOw zamieszczone g

JESLI MASZ POWYZE) 55 LAT

CHCESZ AKTYWNIE SPEDZAC CZAS
KORZYSTAC Z DOFINANSOWAN

| POMOCY NASZEGO STOWARZYSZENIA /', &

MEAWA

uL. CHROBREGO 7 (HANDLOWIEC Il PIETRO)

w791 187 233

DOLACZ DO NAS : N

PLOCK

na stronie: www.aktywnysenior.
org.pl oraz pod numerami tele-
fonéw:  791-187-238 (Mtawa)
i 792187228 (Ptock). Osoby
dotaczajace do Stowarzyszenia
Aktywny Senior maja zapew-
niony szeroki zakres pomocy
i wsparcia:

- zakup obiadéw w restauracji

u. OBRONCOW PLOCKA 1920

w792 187 228

Gary Babci Krysi w Ptocku w ce-
nie 8 zt,

- dofinansowanie przy zaku-
pie lekéw,

- dofinansowanie turnuséw
rehabilitacyjnych,

- wsparcie rzeczowe,

- wsparcie finansowe,

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

Dla czltonkéw Stowarzyszenia
w Mtawie i Plocku organizowane
sq roéwniez imprezy integracyj-
ne, wyjazdy turystyczne. W obu
miastach stowarzyszenie prowa-
dzi restauracje Gary Babci Krysi,
gdzie cztonkowie stowarzysze-
nia kupujg dwudaniowe obiady
2 50% znizka w cenie 8 zl.
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Wigilia AS'a, czyli razem mimo wszystko

1000 paczek dla naszych seniorow

Pandemia nam takie pokrzyio-
wata wiele planéw i zamierzes.
W tym réwniei jedno z naszych
najpiekniejszych dorocznych spo-
tkaii - Wigilie. | zamiast w gronie
kilkuset osob, razem z naszymi
seniorami na $wiqtecznej wie-
czerzy ten dzien celebrowalismy
zupetnie inaczej. Mimo wszystko
nie zabraklo chociaz krotkich chwil
spotkaii i wielkich wyrazéw wza-
jemnej serdecznosci.

W historii i dziatalnosci
Stowarzyszenia AS takie dni
i spotkania maja wyjatkowo
wielkie Niestety
w tym roku musieliSmy pogodzié
si¢ z inng formulg. Ale posta-
nowiliSmy zrobi¢ wszystko, aby
nie zabraklo pigknych gestéw
i wyraz6w naszej wzajemnej
pamigci o sobie. Jak co roku
chcielismy, aby mimo wszystko
czas Swigt byl wyjatkowy dla na-
szych senioréw. Dlatego jak co
roku rozpoczgliSmy nasza wiel-
ka akcje pomocowa pozwalajaca
nam przygotowaé¢ prawie 1000
paczek dla senioréw w Mtiawie
i Plocku. — Bylismy przygotowa-

znaczenie.

ni na to, zZe tegoroczna Wigilia
bedzie inna. Ale przecie? nie
moglismy pozwolié, aby smutek
i samotnos¢ zmqcity radosc tego
wyjgtkowego dnia. Szczegdlnie
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OWA RODZAJE CIAST

PLASTERKI WEDLINY
PASTTET

SAEATKA MRTYRODWA
PIECTYWD

UDZIEC Z KURCZAKA PIECZONY
WARTYWA GOTOWANE

naszym  kochanym  seniorom.
Nie spotkalismy si¢ jak co roku
w gronie kilkuset oséb na naszej
wspdlnej Wigilii. Nie udato nam
sig jak zawsze przezyc tego swig-
ta razem i osobiscie, przytulajqc
sig do siebie ztozyc¢ zyczen, zoba-
czy¢ lez wzruszenia, przetamacd
optatkiem. Tak jak to robimy od
kilku lat. Ale mimo trudnej sytu-
acji nie chcielismy nikogo z na-
szych senioréw pozostawic¢ w tym
czasie 7 poczuciem opuszczenia.
Nie chcielismy, by samotnosé, lek
i smutek zabity pigkno swigtecz-
nego czasu — méwi Michat Jaros,
wiceprezes Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

Zatem bylo tak jak co
roku. No moze prawie jak co
roku. Bo nasza Wigilia odby-
fa si¢ w troszke innej formule.
Stowarzyszenie, jak co roku
przeprowadzito zbidrke
kéw, ktére przeznaczyliSmy na
zakup Swigtecznych prezentéw
dla senioréw. A pracownicy
Stowarzyszenia i wspdtpracuja-
cy z nami wolontariusze wcieli-
li sic w role Swictego Mikotaja
dostarczajac  paczki seniorom
do doméw wraz ze specjalnymi
zyczeniami od zarzadu i pra-
cownikow Stowarzyszenia AS.
Oczywiscie wszystko zgodnie

srod-

BARSZCZ CZERINONY CZYSTY
1 USZKA WIGILUINE

B

—

cho, pysenke | SmAaEEIAE
paoch Krysh :
g™ odl Babci Krysi

-
P -

w L35

sodo, pysTnic i SMACIIIE

z zasadami bezpieczeristwa chro-
nigcymi senioréw i wolontariu-
szy. — Wiedzielismy, ze potrzebna
bedzie inna organizacja i od wie-
lu miesiecy juz sig do tego przy-
gotowywalismy.  Wiedzielismy,
ze nie mozemy zostawic¢ naszych
seniorow. Pamigtajmy, Ze to
wtasnie nasi kochani Seniorzy
sq w obecnej sytuacji, zwiqzanej
z pandemiq naraZeni nie tylko
na zakazenie, ale na izolacje,

@ _(" Y
el

Pucglar Suigtecgnar naw Goge Qenodenie

SLEDZ W SMIETANIE
MAKARON Z MAKIEM | BAKALIAMI
RYBA PD GRECKU

RYBA SMAZONA
PIECTYWD
SURGWKA Z KAPUSTY KISZONE!

PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI Z OKRASA CEBULKI
DRAZ KAPUSTA WIGILLINA

W PACICE TAKZE:
SIANKD
OPLATEK
PREZENT 0D STOWARZYSZENIA
ZYCZENIA SWIATECZNE

Nar
osamotnienie, depresje i szereg
innych niedogodnosci. Zatem
chcielismy by pigkno i rados¢
tych swiqgt byto widoczne. By se-
niorzy wiedzieli, ze mimo wszyst-
ko jestesmy, pamigtamy i stara-
my si¢ ztagodzi¢ trudy obecnej
sytuacji — méwi Michal Jaros
dodajac, ze ten dramat, ktory
przezywaja Seniorzy zwlaszcza
samotni, czgsto jest niewidoczny
bo rozgrywa si¢ w czterech Scia-
nach domu. - To wiasnie takim
osobom jak nasza Pani Basia...
samotnym, zagubionym i wystra-
szonym dedykujemy naszq, swig-
teczng akcj¢ i mamy nadzieje, ze
razem z Wami znowu sprawimy,
Ze samotnos¢ zostanie zapomnia-
na. Nie pozwolilismy pandemii
zabrac nam Swigt.— méwi Michat
Jaros.

I udato si¢. Seniorom przeka-
zaliSmy prawie 1000 sSwiatecz-
nych paczek. A w nich wigilij-
ne potrawy, oplatek, sianko na
Swiateczny stét i moc dobrych
zyczel na czas Swiat i caly
przyszty rok. Udato nam sig tak
zorganizowa¢ 1 przygotowad
wszystko, aby wnies¢ wigilij-
ny nastréj do doméw i serc na-
szych podopiecznych. Aby nie
zabraklo wyrazow naszej pa-
migci, serdecznosci. Swigteczne

paczki, w specjalnie zaprojekto-
wanych pudetkach dostarczyli-
Smy i przekazaliSmy seniorom,
osobom samotnym, bedacym
w najtrudniejszej sytuacji.

W tym roku na Swieta nasi
podopieczni otrzymali paczke
Swiateczng, a w niej wszystko
co niezbgdne na wigilijny wie-
czor i Swigteczne $niadanie.
Pachnace domowym cieplem,
smakiem i tradycja potrawy,
optatek, sianko, kalendarz
Stowarzyszenia, aby przypo-
minal naszym seniorom przez
caly rok, ze jesteSmy z nimi,
pamigtamy o nich. I oczywi-
Scie pelne dobrych zyczen stowa
od nas — To niestety inne swig-
ta. Szczegolnie trudne dla osob
starszych, samotnych. Ale mimo
wszystko chcemy dac i sprawic
radosé. By¢ choc przez chwilg
razem. Odebrac smutek i wnies¢
wigilijny nastrdj do domow i serc
przekazujgc swiqgteczne paczki.
Taka bliskosé, cho¢ przez chwi-
lg jest wyrazem naszej pamigci,
wsparcia, serdecznosci, tego
wszystkiego co jest tak bardzo
potrzebne szczegdlnie w tym cza-
sie — moOwi Rafal Chmielewski,
prezes  Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

www.aktywnysenior.org.pl/
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" W ramach swigtecznej akeji w dniach 23 - 24 grudnia A
przekazalismy prawie 1000 paczek z domowym, swie-
iym, smacznym jedzeniem na wigilijng kolacje i swigtecz-
ne sniadanie. Potrawy gotowe do podgrzania i ustawienia
na wigilijng wieczerze. A w paczkach seniorzy otrzymali
swigteczne ciasta, wedling, pasztet, pieczywo, pieczony
udziec z kurczaka warzywa gotowane, harszcz czerwo-
ny czysty i uszka wigilijne, pierogi z kapustq i grzyba-
mi i okrasq, kapuste wigilijna, rybe smazong, surowke
z kapusty kiszonej, sledzia w $mietanie, rybe po grecky,
makaron z makiem. A do tego oplatek sianko, prezent
w formie kalendarza, Zyczenia od Stowarzyszenia.

Nr1 styczen 2021 www.aktywnysenior.org.pl/ 9



Pomaganie, czyli taka przygoda,

Rozmowa z mecenasem Jerzym Obarq z Kancelarii Radcow Prawnych i Adwokatow ,,Lech Obara i Wspétpracownicy”

Stowarzyszenie AS  jest
w gronie organizacji, ktore
w swojej dzialalnosci korzystaja
z doswiadczenia i merytoryczne-
go wsparcia Panskiej kancela-
rii. To pozwala nam bezpiecznie
funkcjonowaé w przestrzeni pu-
blicznej, realizowaé nasza misje
pomagania seniorom. Dlaczego
ten sektor dzialalnosci, ktéry
powiedzmy w Srodowisku moze
byé postrzegany jako malo in-
tratny, jest w kregu Panskiego
szczegolnego zainteresowania?

Jerzy Obara. Albowiem jest to
najstabsza czgs$¢ dorostego spote-
czenstwa (stabsze s tylko dzieci).
Z jednej strony jest ona obiektem
zainteresowania réznego rodzaju
firm, ktére stabszych (czesto inte-
lektualnie, w zwigzku z wiekiem)
starajg si¢ wykorzystaé w nie-
cnych celach. Przyklady to réz-
nego rodzaju ,,pokazy” (garnki,
posciel). Druga sprawa, to tak
zwana hipoteka odwrdcona, gdzie
w zamian za mieszkanie jest ofe-
rowana renta. Czes¢ tych firm ma
w umowach bardzo niekorzystne
zapisy, na przyktad swiadczenie
miesigczne réwne jest oplacie
za czynsz. Znamienne s3 takze
proby naktonienia senioréw do
zmian uméw na prad czy telefon.
Seniorzy czestokro¢ tez kierujac
si¢ sercem zaciagajg pozyczki
czy kredyty, bo s atrakcyjnym
kredytobiorcg majac atrakcyjne,
stale Swiadczenie emerytalne.
Pienigdze te potem przekazujg
dzieciom czy wnukom, a sami
splacajg raty, czesto wpadajac
przy tym w spirale zadluzenia.
Woéwczas wyjsciem z sytuacji
moze by¢ upadlos¢ konsumencka.
Seniorzy sg tez narazeni na prze-
stepstwa metodg ,,na wnuczka”.

To tylko przyklady. W kaz-
dej z tych wyzej wymienionych
sytuacji ludziom potrzebna jest
profesjonalna pomoc prawna, by
rozwigza¢ problem. Na przyktad
skuteczne odstgpienie od nie-
korzystnych czy wyludzonych
uméw czy zakupu ustug. Moze to

www.lechobara.pl

by¢ zar6wno odstapienie od drob-
nych uméw, jak i uméw decydu-
jacych wrecz o losach seniora czy
jego spadkobiercéw (pozbawienie
mieszkania przy nieadekwatnych
optlatach).

W swojej

pracy zawodowej
znajdowa¢ miejsce i uwage na
prospoleczne dzialania szcze-
gblnie dla senioréow, bo nasza
wspolpraca dotyka najbardziej
tej grupy oséb?

mlodziezy, ze taka tez byla tez
idea S$wigtego Iwo — chrzedci-
janskiego patrona adwokatow
i wszystkich prawnikow, ktory
przez cale zycie otaczal opieka
ludzi ubogich. Dlatego tez nadano

poradnictwa obywatelskiego,
przekazujac zainteresowanym
potrzebujacym na przyktad wnio-
ski do wypelnienia, formularze,
wzory pism. Natomiast prawnik
bytby dla takiego przeszkolonego

Jak zachecilby Pan innych
prawnikéw do tego, by swoja
wiedza dzielili si¢ ze stowarzy-

szeniami, organizacjami poza-
rzadowymi, fundacjami?

Najkrocej rzecz ujmujac — do-
bro wraca. Inspiracj¢ mozna zna-
lez¢ chociazby w religii katolic-
kiej, ktora mowi, ze ,,Wszystko,
co uczynilidcie jednemu z tych
braci moich najmniejszych, mnie-
scie uczynili” (Mt 25,40). Sa to
wskazowki, nakazujacego chrze-
Scijanowi udzielenie pomocy
stabszym bliznim. A mlodym
prawnikom powiem, ze udziela-
nie pomocy jest rodzajem inte-
lektualnej przygody, gdzie mozna
zrealizowac swoje ambicje poma-
gania i pragnienia zwycigstwa, za
ktoérym idzie wdzigczno$¢.

Czy mlodym prawnikom
przekazuje Pan takiego spolecz-
nego bakcyla pozwalajacego

Zawsze mowi¢ mtodym praw-
nikom, ze sg dwie drogi... Jedna
jest droga do szybkich pienig¢dzy,
gdzie obshugujac na przyklad
firmy ,,mafijne” nie spotykamy
sic z szacunkiem ofiar tychze
firm oraz ogdlu spoteczenstwa.
Pienigdze przynosza satysfak-
cj¢ za cen¢ stlumienia wyrzutow
sumienia. Jednak wdzigcznosé
tych ,,mafijnych” firm jest tylko
na krotka metg. Niepowodzenia
w dziataniu, jaka$ przegrana spra-
wa moga wywota¢ przykre sank-
cje. Nieraz styszeliSmy o adwo-
katach wywozonych za to w ba-
gaznikach do lasu...Druga droga,
to zrobienie czego$ dla innych.
Powtarzam mtodym prawnikom:
nie myslcie wylacznie o pienig-
dzach. Pienigdze i tak si¢ poja-
wig... Za renomg i szacunkiem
idzie bowiem takze rozpozna-
walnos¢ 1 pieniagdze. Opowiadam

mu miano ,,adwokata biedakow”.
Ja za§ wychodzg z zalozenia, ze
dobro wraca. I mato tego — ono
si¢ rozprzestrzenia. Jesli my po-
mozemy jednej osobie, to ta 0so-
ba pomoze kolejnej. Wazne jest,
aby stara¢ si¢ z tej dobrej drogi
nie zej$¢, chociaz na pewno czyha
wiele pokus.

Przyklad wspoélpracy ze sto-
warzyszeniem AS pokazuje, ze
czuje Pan wielkg misje poma-
gania. Jaki zakres wsparcia,
bazujac na doswiadczeniu, jest
najbardziej potrzebny takim
organizacjom?

Moim zdaniem jest to z jednej
strony tworzenie w miare sta-
tych dyzuréw, na ktorych praw-
nicy wspierajacy stowarzysze-
nie udzielaliby porad. Z drugiej
strony chciatoby si¢ przekazac
taka wiedze¢ osobom, ktore mo-
glyby wykorzysta¢ ja jako forme

doradcy partnerem, konsultantem.
Mam na mysli chociazby zastapie-
nie prawnika w czasochtonnych,
dhugotrwatych procesach sado-
wych. Wowczas daje si¢ takiej
osobie pelnomocnictwo. W takich
sytuacjach nalezy tez skorzystac¢
z mozliwosci reprezentacji jako
pelnomocnika prowadzacego
sprawe z urzedu. Podkreslam,
ze zgodnie z artykulem 117° § 3
— s3d moze wyznaczy¢ na pel-
nomocnika adwokata lub rad-
ce prawnego wskazanego przez
strong, czyli osobe ubiegajaca
sie.

Odnoszac si¢ do zakresu
wspolpracy pomiedzy Panska
kancelaria i Stowarzyszeniem
Aktywny Senior, co zyskuje
prawnik wspolpracujac, wspie-
rajac i pomagajac seniorom?
Bo jest to zupelnie inny obszar
pracy, o ktorym malo si¢ mowi.
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ktora sprawia, Ze dobro wraca

A jest ciekawy i wazny, wyma-
gajacy zagospodarowania.

Prowadzac kancelari¢ juz tyle
lat nabralem pewnosci, ze tak zwa-
ny ,zwykly czlowiek” w starciu
z korporacja lub instytucjq panistwa
praktycznie zawsze jest na pozycji
przegranej i dlatego nalezy si¢ mu
pomoc prawna. Z jednej strony -
nie kazdego sta¢ na komercyjna
obstuge prawng, a z drugiej - nie
kazdy tez kwalifikuje si¢ do tego,
aby skorzysta¢ z poradnictwa
nieodptatnego. Zas my prawnicy
powinnismy by¢ szczegdlnie wy-
czuleni na krzywde i niesprawie-
dliwos¢. Dlatego juz w roku 2015
Stowarzyszenie Patria Nostra, kt6-
remu mam zaszczyt przewodni-
czy¢ prowadzito nieodptatne pora-
dy prawne skierowane do pracow-
nikéw sieci handlowej Biedronka
oraz franczyzobiorcéw sieci skle-
péw Zabka. W tym wlasnie celu
przy Stowarzyszeniu powstalo
Centrum Praw Wykluczonych,
ktére niejako przejeto pod swoje
skrzydta osoby, ktérym — z r6z-
nych powod6éw — sprawy zyciowe
czy finansowe mocno si¢ skom-
plikowaly. Generalnie sg to 0so-
by, ktére czujg si¢ pokrzywdzone
przez 7le stosowane prawo — nad-
uzycia komornicze, decyzje bie-
glych sadowych, ,przedsigbior-
stwa” lichwiarskie itp.

Patrzac na analizy demo-
graficzne mamy coraz wiecej
seniorow. A z tym wiaze sie tak-
7e konieczno$¢ coraz wiekszego

www.lechobara.pl

Jedno 7 ostatnich wyrdznien, Kancelaria Radcow Prawnych i Adwokatow ,,Lech Obara i Wspdtpracownicy”, otrzymata w konkursie Pro

Bono, organizowanym przy okazji Rankingu Kancelarii Prawniczych 2020 dziennika Rzeczpospolita.

wsparcia tej grupy wiekowej.
Jaka pomoc tu jest najbardziej
potrzebna?

Tak jak méwilem — poradnic-
two, doradco, akcje informacyjne.
Tak jak prawo powstato jako swo-
ista tarcza ochronna przed samo-
wolg bogatych mocnych, tak i te-
raz potrzebuje ono ludzi, ktérzy by
realizowali 6w cel prawa. Problem
mocnych i stabych wystepuje bo-
wiem od setek lat.

Panska kancelaria i prowa-
dzone w niej dzialania sa przy-
kladem tego, ze w doskonaly

spos6b mozna laczyé i reali-
zowaé dzialalnos¢ prawnicza
i prospoleczna. Nadal jej pan
szczegllny wymiar, powodujac
Ze staje sie ona swego rodzaju
misja, co zresztg zostalo zauwa-
zone i docenione w wielu presti-
zowych rankingach. Jak z za-
wodu wpisanego w paragrafy
robi si¢ takie przestanie?

Moim zdaniem prawnik ma
zalozong na sobie tak zwang ,.hi-
poteke spoleczng”. MieliSmy
bezplatne studia, niewiele ptatne
aplikacje. To wszystko powinno

Wyrdéznienie przyznane radcy prawnemu Lechowi Obarze przez tygodnik Wprost w konkursie Orty

Temidy w 2004 r.;

Nominacja radcy prawnego Lecha Obary przyznana przez Helsiriskg Fundacje Praw Cztowieka do
nagrody Prawnik Pro Bono w 2005 r.;
Nominacja do nagrody Bona Lex Gazety Prawnej w 2007 r. w kategorii najlepszy radca prawny

Lech Obara;

13. miejsce Kancelarii w V Ogélnopolskim Rankingu Kancelarii Prawnych organizowanym przez

Gazetg Prawng w 2008 r.;

I miejsce sposréd Kancelarii wojewddztwa Warminisko-Mazurskiego w rankingu Kancelarii
Prawniczych z 2010 r. przeprowadzonym przez dziennik Rzeczpospolita;
Wyréznienie dla Kancelarii w IX Rankingu Kancelarii Prawnych Dziennika Gazety Prawnej

w 2012r.;

Wyrézniony w konkursie Prawnik Pro Bono 2012 organizowanym przez Fundacj¢ Studenckich
Poradni Prawnych i dziennik Rzeczpospolita
Wyréznienie dla Kancelarii radcéw Prawnych i Adwokatéw ,.Lech Obara i Wspétpracownicy”
w konkursie Pro Bono, organizowanym przy okazji rankingu Kancelarii Prawniczych 2020 dziennika

Rzeczpospolite;.

by¢ ,,odpracowane” na potrzeby
stabszych. Innymi stowy — bronic¢
stabego przed silnymi.

Podkresla Pan, ze w tym za-
wodzie nie mozna patrze¢ tylko
na pieniagdze. Trzeba po prostu
zrobi¢ co$ dla innych. Te maksy-
me S'wietego Iwo, patrona prawni-
koéw, ale rowniez opiekuna wdo6w,
sierot, biednych ludzi stosuje pan
w swoim Zyciu. I ma ona bez-
posrednie odniesienie do pracy
zawodowej. Trudno jest iS¢ takg
droga w dzisiejszym Swiecie?

Trzeba po prostu robi¢ swo-
je. Pienigdze na pewno ulatwiajg
zycie, ale nie powinny by¢ celem
samym w sobie. Jesli komus uda-
to sie osiggnaé wigcej niz innym,
to dobrze jest si¢ tym z kims po-
dzieli¢. Nie mowi¢ tu oczywiscie
orozdawaniu gotéwki, ale wiasnie
tworzeniu ré6znego rodzaju stowa-
rzyszefi czy fundacji. Dziedzin
do wykazania si¢ jest tak duzo,
a potrzebujacych tak wielu, ze na
pewno kazdy znajdzie cos dla sie-
bie. Zreszta pomaga¢ mozna nie
tylko wtedy, kiedy ma si¢ zaple-
cze finansowe. Pozostaja jeszcze
przeciez réznego rodzaju wolon-
tariaty, schroniska, hospicja.

Dzialalno$¢ pro bono, nie-
rozerwalnie zZwigzana ze
Stowarzyszeniem Patria Nostra,

ktorego jest Pan prezesem, to
panski znak rozpoznawczy.
W to wpisuje si¢ ogromny zakres
spraw dotyczacych prostowania
przeklaman i znieksztalcen doty-
czacych historii polskiej. Pomoc
wieZzniom politycznym, bylym
wieZzniom obozéw koncentracyj-
nych. Ale Panstwa dzialalnosé
spoleczna, to takze pomoc lu-
dziom mlodym, w kryzysie, czy
tak jak w naszym przypadku se-
niorom. I wlasnie koncentrujac
sie na seniorach, te osoby czesto
bojg sie zapukaé do drzwi kan-
celarii adwokackich. Przyklad
naszej wspolpracy pokazuje, ze
jest mozliwos¢ pomocy senio-
rom. Plynaca z pasji pomaga-
nia ludziom. Czyli jesli si¢ chce
prawdziwie pomoéc, to znajdzie
sie spos6b?

Zdecydowanie tak. Chcie¢ to
moc. Seniorzy sg zazwyczaj osobami
bardzo honorowymi, ktérym trzeba
uswiadomic, ze prosba o pomoc jest
czyms$ ludzkim, normalnym. A ja
wychodzg z zalozenia, ze jesli istnieje
problem, to istnieje tez jego rozwia-
zanie. Nie ma sytuacji bez wyjscia.
Czasami po prostu wystarczy komus
pokaza¢ do niego droge, a sam doj-
dzie do celu. A czasami potowarzy-
szy¢ mu w tej wedrowee.

Dzi¢kuje za rozmowe

Nr1 styczen 2021

www.aktywnysenior.org.pl/

11



z zycia AS’a

Nasza akcja trwa przez caly rok

biad peten dobroci

W Stowarzyszeniv AS funda-
mentem dziatalnosci jest pomaga-
nie. Pomaganie w réinej formule,
na roine sposoby. Ale w kaidym
przypadku za tym idzie konkret-
na, wymierna pomoc dla potrze-
bujacych. Tak jest i w przypadku
naszej sztandarowej akeji pomo-
cowej jakq jest zawieszony obiad.
Dzigki armii wspaniatych ludzi
1 calego kraju codziennie jeste-
smy w stanie przekazywac cieple
positki najbardziej potrzebujgcym,
samotnym, bedgcym w trudnej sy-
tuacji seniorom, osobom bezdom-
nym, samotnym matkom, osobom
cierpigcym z barkv pracy, braku
pieniedzy na Zycie. W kaidym
przypadku przekazany positek to
pomocna dioii dajgca szanse i site
do przetrwania kolejnego dnia.
W minionym roku skala tej pomo-
cy byta ogromna. Otrzymalismy
i przekazalismy prawie 6 tysiecy
zawieszonych obiadéw.

Nasza akcja trwa bez wzgledu
na pogode, sytuacj¢. Codziennie
przekazujemy podarowane — za-
wieszone obiady osobom po-
trzebujacym w Mtawie i Plocku.
Codziennie wydajemy ich prawie
200. Za kazdym przekazanym
obiadem jest wspaniata osoba -
darczyiica. I za kazdym przeka-
zanym obiadem jest poruszajaca,
czesto dramatyczna historia 0so-
by starszej, samotnej walczacej
z brakiem pienigdzy na godne
zycie. — Tu jest nasza wielka,

wazna rola. Wspieramy seniorow
stojgcych przed dylematem, za-
placic rachunki, wykupic leki, czy
kupic¢ cos do jedzenia. Niestety
najczesciej wybor jest taki, Ze
osoby te decydujq si¢ na opta-
cenie rachunkow za prqd, wode,
optacenie czynszu, zrealizowanie
recepty. To wszystko oczywiscie
kosztem wtasnego zdrowia, bo
oszczedzajq na jedzeniu. Czesto
mamy do czynienia 7 sytuacja-
mi, Ze ta oszczednos¢ wynikajg-
ca z braku pienigdzy koriczy sig
gtodowaniem. Wiemy to z naszej
dziatalnosci. Kiedy mamy sy-
gnaty od sgsiadow, znajomych,
bo najczesciej osoby te same

nic nie mowiq o tym, Ze 2yjq
w skrajnie trudnej sytuacji od
razu przekazujemy zawieszone
obiady. Tam, gdzie dowiadu-
jemy si¢ o tych dramatach na-
tychmiast wigczamy sig¢ z pomo-
cq - moéwi Rafal Chmielewski,
prezes Stowarzyszenia  na
Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS.

Pomocg niezwykle istotna.
Nie bedzie przesady w tym jesli
powiemy, ze ratujacg zycie. Bo
widzimy to po historiach o0séb,
ktérym mozemy dzigki armii
wspaniatych ludzi, przyjaciét
zawieszajacych obiady pomagad
dzien w dzien. Wiemy, ze nasza

Za nami dwanascie miesiecy pomagania w ramach naszej
akcji #zawieszonyobiad. Akcji szczegdlnie waznej w czasie pan-
demii. Mimo trudnosci, obostrzel udalo nam si¢ razem pomagac
najbardziej potrzebujagcym: seniorom, samotnym, osobom bez-
domnym. Cieszymy si¢, ze mimo wszystko udato nam si¢ caly czas
dziatac i przekazywac ciepte positki.

W minionym, 2020 roku, wspélnie z naszg druzyng — ludzi do-
brych serc udato nam si¢ poméc setkom oséb z Mtawy i Plocka,
ktérzy z réznych powodéw znaleZli si¢ w sytuacji bez wyjscia,
ktérzy stawali przed wyborem: kupié jedzenie, czy wykupic leki,
czy zaplaci¢ za czynsz. Dzigki wsparciu i udziatowi w naszej akcji
w wielu przypadkach moglismy dac nieocenione wsparcie osobom,
ktore nie poradzityby sobie same. Dzi¢ki kazdemu podarowane-
mu obiadowi sprawilismy, ze wiele 0sob nie przeZywato dramatow
zwiqzanych z gtodem. To jest nieoceniona sprawa. I bardzo dzig-
kujemy kazdemu, kto z nami byt w ciqgu tego roku.

Za kazdym podarowanym obiadem jest konkretna osoba ze
swoim zyciowym problemem. I cieszymy si¢, ze nasza akcja po-
zwala zmniejszaé troske o to jak przetrwam kolejny dzien. W 2020
roku z Waszych kochani i naszych 58765 obiadéw (zestawdw, zup
i drugich dan) mogliSmy zapewni¢ ogromng pomoc. Dzigkujemy
bardzo za tak wiele serca, obecnos¢, wsparcie. To dzigki wspdlne-
mu dziataniu udato si¢ zrobi¢ tak wiele dobrego. Badzcie z nami
dalej. Obiady mozna zawiesza¢ pod tym adresem: www.sklepas.

org/zawieszony-obiad-ufunduj

Zawieszony
Obiad

Wiasnie dzisiaj - tutaj dzieki tej stronie i tej pozycji w naszym sklepie mozesz

ufundowac dla kogos positek! To wielki i pigkny cel, nie wspominajac juz o

szlachetnosci tego czynu.

akcja musi trwa, musi by¢, aby
chroni¢ najstabszych. O tym co-
dziennie piszemy na naszym pro-
filu FB — zawieszonego obiadu,
gdzie czesto przytaczamy histo-
rie os6b wspieranych cieptymi
positkami. Dla wielu z nich po-
darowany obiad, to czesto jedyny
cieply i jedyny w ogdle positek
zjedzony w ciagu dnia.

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS jest prekursorem tej
akcji w Polsce. I jest ona wpisana
w dzialalnos¢ Stowarzyszenia AS
od chwili jego powstania. Dzigki
niej codziennie, w obu naszych
restauracjach Gary Babci Krysi
w Mtawie i w Plocku pomagamy
najbardziej potrzebujacym.

Realizujac akcje nie tylko czy-
nimy dobro skierowane wobec
0s6b najstabszych. Takze two-
rzymy miejsce wymiany wielkiej
serdecznosci, empatii, dostrzega-
nia drugiego cztowieka.

Aby poméc wystarczg dobre
checi i 16 zl, bo tyle kosztuje
obiad, ktéry mozna ufundowad
dla kogos w naszej restauracji,
siedzac w domu. — Akcja zawie-
szonego obiadu, zapoczqgtkowa-
na przez nasze Stowarzyszenie
w Polsce, jest odpowiedzig na
potrzebe  wsparcia  ogromnej
liczby osob potrzebujgcych. I nie
wyobrazamy sobie, aby nie byto
mozliwosci realizowania tej nie-
wykle cennej misji. Stqd nasza
prosba i apel o dotqczanie, fun-
dowanie obiadow, dzielenie sig¢
dobrem — moéwi Michal Jaros,
wiceprezes 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 os6b przychodzacych
do nas jest wiecej niz zawieszo-
nych obiadéw. Dlatego liczymy
na wielkie wsparcie tej picknej
idei, bo o0s6b potrzebujacych
jest bardzo duzo. Zapraszamy

do dzielenia si¢ dobrem, abysSmy
nie musieli odmawia¢ wsparcia
osobom zglaszajacym si¢ do nas.
Kwota 16 zl, czgsto nieosiggalna
dla naszych podopiecznych, ma
wielkg moc.

Jak zawiesi¢ obiad?

Jak mozna pomagac? To
bardzo proste. Aby dotgczyé
do naszej wyjatkowej akcji
.Zawieszony obiad” wystarczy
oplacié, czyli ,,zawiesi¢” obiad
w naszej restauracji lub na stronie
stowarzyszenia. To pozwoli ko-
mus potrzebujagcemu przekazaé
obiad. Wystarczy wejS¢ 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 positkéw: caty
obiad za 16 zi, drugie danie za
11 zt, Tub zupe za 5 zt. Wybrany
rodzaj zawieszanego obiadu
oplacany jest za posrednictwem
PayU, PayPal lub przelewem.
Kilkanascie sekund i ogromna
pomoc zapewniona, bo osoba
potrzebujaca otrzymuje goracy
posilek.

Obiad mozna takze zawiesi¢
w naszych restauracjach: Gary
Babci Krysi w Mlawie, miesz-
czacej sie przy ulicy Chrobrego
7 i Gary Babci Krysi w Plocku
mieszczacej si¢  przy ulicy
Obronicéw Plocka 1920 lokal
20. Nasi pracownicy udzielg
wszystkich niezbednych infor-
macji. Zawieszony obiad nabija-
ny jest na kasg¢ fiskalng. Osoba
potrzebujaca, podchodzac do
kasy uzyskuje informacje, iz
mamy dla niej zawieszony obiad.
Informacje o ilosci ufundowa-
nych danego dnia obiadéw za-
mieszczamy na Facebook’u. Jesli
danego dnia nie s3 wykorzystane
wszystkie obiady, to sg dostgpne
dla potrzebujacych nastepnego
dnia.
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Kocha, bawi, rozpieszcza. ..

Bahcia wszystko potrafi najlepiej

Lepiq doskonate pierogi i w ogéle gotujq najlepiej na swiecie. Piekq najwspanialsze ciasta, sq mistrzyniami robétek recznych.
Ale rownie dobrze radzq sobie w swiecie technologicznych nowinek serwujq po internecie, udzielajg sie w mediach spotecz-
nosciowych. No i doskonale wiedzq co w Swiecie piszczy. Mowa oczywiscie o wspolczesnych babciach, ktére doskonale tqczq
w swoim Zyciu tradycyjny model kochanej babuni ze wspélczesng babcig na wypasie. Kazda niezmiennie kochana.

W styczniu Swigtujemy jed-
no z najpigkniejszych wyda-
rzen. Bo niewatpliwie takim
jest Dziefi Babci. Przy tej oka-
zji zapytaliSmy babcie, ktére sa
w Stowarzyszeniu AS jak dzi$
wyglada zycie babci? Czy to kla-
syczny model w bujanym fotelu
i robdtkami recznymi? Czy to
zabiegana, wcigz ciekawa swiata
i nowych rzeczy kobieta?

Krystyna Sikorska. Mysle,
Ze dzisiejsze babcie tqczq w so-
bie te dwa aspekty, ktore mimo
rozpedzonego swiata majg wcigz
wspolny element. Dzieii Babci,
Jjest dniem, ktory pokazuje, ze to
kobiety, ktore doskonale odnaj-
dujq si¢ we wspdtczesnym swie-
cie. Ale oczywiscie jak to babcie
majq zawsze czas dla wnukow.
Bo przeciez, kazda babcia po-
twierdzi, ze wnuki kocha si¢ naj-
bardziej. Jakq jestem babcig?
Petng energii, lubigcq kontakt
z ludimi. To wynika z mojej natu-

miodziezq. Uwielbiam przeby-
wac z ludimi. Ta checé rozma-
wiania, dziatania, to takze chyba
znak wspdotczesnych czasow.
Pokazujgcy, ze jest doskona-
ta ptlaszczyzna do integracji
migdzypokoleniowej. Do roz-
mowy, znajdowania wspdl-
nych zainteresowan pomig-
dzy seniorami i juniorami.
I cieszg sig, Ze dzis tak se-
niorzy sq postrzegani i sam
tak chcq funkcjonowac na
co dzien. W tym kontekscie
mozna powiedziec, ze jestem
babciq nowoczesng. Lubig

wspotczesny swiat, w kto-
rym cos sig dzieje. Lubi¢ da-
wac energig, rados¢ innym.
Lubi¢ mitodych ludzi, ktorzy
ceniq pigkne Zycie, szanujg
starszych. Doskonale w tych
swoich oczekiwaniach od-
najduje si¢ w projektach
Stowarzyszenia, gdzie mamy
mozliwosci odkrywania, pozna-

wania nowych rzeczy,

Krystyna Sikorska

ry, charakteru. Ale tez z racji mo-
jego doswiadczenia zawodowe-
go, a pracowatam jako nauczy-
ciel, uwielbiam kontakt 7 dzie¢mi,

ale tez rozwijania
sig, dzielenia swoimi
umiejetnosciami,  do-
Swiadczeniem.  Gdzie
Swietnie wymienianty
sig swoimi talentami.
CosS dajemy, cos dosta-
jemy, uczymy sie¢ sami
i mozemy uczyc innych
tego co juz wiemy. To
taka dobra rownowa-
ga. Jestem babciq ak-
tywng, ktora lubi spie-
wad, tariczyd, jeZdzic
na rowerze, poznawac
cos. Ale przede wszyst-
kim lubie zy¢ tak, aby
cos dobrego od siebie
i 7 siebie dac innym
ludziom. 1 wszystkim
babciom Zycze wszyst-
kiego dobrego.

Janina Majewska. Jestem
babcig nowoczesng, mimo Ze
w Stowarzyszeniu mowig o sobie

wiceprezeska jesli chodzi o wiek,
bo jestem jedng 7 dwoch najstar-
szych seniorek w ASie. Ale idg

Janina Majewska

naprzod, nigdy si¢ nie cofam,
nie rozmyslam o tym co byto.
Zng przysztoscig, tym co moz-
na zrobic i jak zrobic. To jest
motor napedowy do dziatania.
Oczywiscie chegtnie w  gronie
najblizszych snujemy rodzinne
opowiesci, sq to takie rozmowy
sentymentalne, osobiste wspo-
mnienia. Opowiadam teZ przy
okazji wnukom jakie kiedys
byty babcie jak zyty. Z pew-
nosciq byto inaczej i trudniej.

jestem  babciq?

Nie byto takiego wsparcia, za-
interesowania starszymi ludz-
mi, moZliwosci do ciekawego
Zycia,
jest zupetnie inne postrzega-

rozwijania sig. Dzis

nie, zupetnie inne mozliwo-
Sci. Przyktadem jest szwal-
nia w Centrum Aktywnego
Seniora. Ja tam czuj¢ si¢ tam
jak ryba w wodzie. Z ogrom-
ng checig sztam na kazde
zajecia, aby szy¢ skrzaty, aby
porozmawiac¢ 7z  dziewczyna-

mi, aby nabra¢ energii. Teraz

plany pokrzyzowata nam pan-

demia i nie moZemy si¢ spotykac
w szwalni, ale dziatamy w domu.
Zresztq sama zaproponowa-
tam, bo ciesze sig, Ze nadal
moge chociaz tak poma-
gac. A poza tym dzigki temu
nie ma czasu na nude. I to
jest cudowne, bo czujemy
si¢g  potrzebni.
Stowarzyszenia, ktory przy-
wozi mi obiad dostarcza
takze czesci do szycia skrza-
tow. Ja akurat szyje noski.

Pracownik

Chyba ich juz uszytam bli-
sko 300. Czyli jestem bab-
cig, ktora ciggle lubi cos
Dzieri Babci to dla
mnie wielkie Swigto. Nawet

robic.

gdyby sama o nim zapo-
mniata, to wnuki mi nie po-
zwolg. I zawsze starajq sig,
aby to byto wielkie wydarze-
nie. Oczywiscie pozdrawiam
serdecznie wszystkie babcie,
moje kolezanki seniorki z AS’a.
Teresa Strzalkowska. Jakg

Takq, ktora

Teresa Strzatkowska

ugotuje, pojdzie na
spe-
dzi wolny czas z wnukami, czy

upiecze,

spacer, basen, chetnie

zrobi  niepowtarzalng ozdobg
Swigteczng. Albo wydzierga ja-
kies cuderiko 7 wiloczki. Jestem
takq babciq, ktora jest zawsze
wtedy, kiedy jest potrzebna. Ale
jestem tez babcig z zasadami.
Powiedziatabym, Ze nie surowg,
ale wymagajgcq. Jak i kazda
babcia powiem, Ze czas spedzony
Z wnukami jest zawsze cudowny
i pigkny. Bo wnuki dajq mndstwo
radosci. I kazda razem spgdzona
chwila jest cenna. W tym roku
z okazji Dnia Babci wnuki podej-
me ich ulubionym smakotykiem
— tortem bezowym. Moje wnuki
zachgcam do aktywnego Zycia,
bo sama jestem osobq, ktora
lubi tak spedzac czas. 1 udaje
nam si¢ razem ciekawie, aktyw-
nie organizowac czas wolny.
Wyjscia na basen, na spacer
sq okazjg do tego, by lqczyc
przyjemne z pozytecznym. Dla
dobrej kondycji, dobrego samo-
poczucia warto, a nawet trze-
ba znalei¢ czas dla siebie. Nie
lubi¢ nudy, siedzenia w domu,
bezczynnosci zatem ciggle
szukam co tu mozna zrobic
dla siebie i dla innych. Bo
wszelkich maruderow tez
zachgcam do dziatania. Do
zrobienia czegos dla siebie,
stereoty-
pow, Ze na emeryturze sie-
dzimy bezczynnie w domu.
Ttumacze, ze wiek to stan
umystu i trzeba umiec,
a przede wszystkim chciec
znaleZé pomyst na siebie.
Trzeba tego w sobie poszu-
kiwaé, odkrywad, poczué
co lubimy robié. Ciesze
sig, ze mnie to si¢ udaje.
Cieszg sig, e udaje mi si¢
do tego przekonac innych.
I teskni¢ za czasem, kiedy
znow spotkamy sig¢ na zaje-
ciach warsztatach i rozmowach
w ASie. Drogie kolezanki bab-
cie wszystkiego dobrego.

przetamywania

Nr1 styczen 2021

www.aktywnysenior.org.pl/

13



O Nas

Nowinki w sk

W naszym Centrum AS ciggle
cos si¢ dzieje. Mimo, e pracuje-
my inaczej nie przestajemy two-
rzy¢ dla naszych klientéw nowych
skrzatéw. | trzeba przyznag, ie
nasza Helpikowa rodzina rozrasta
sie. A to wszystko z myslq o tym,
by naszych sympatykéw i przyjo-
ciot cieszy¢, zaskakiwaé. | weigi
niezmiennie dzigki temu pomagaé
seniorom. Bo kaidy zakupiony
skrzat Helpik, to dobro dane naj-
bardziej potrzebujgcym osobom,
ktérymi si¢ w Stowarzyszeniv AS
opiekujemy i ktére wspieramy.

Czas przedswiateczny byt za-
tem bardzo pracowity, za co ser-
decznie dzigkujemy. Bo pracow-
nicy Stowarzyszenia mieli rece
petne pracy. W czasie przedswig-
tecznym Centrum AS przedsta-
witlo nam nowe Skrzaty. Mamy
nadziej¢, Ze zagoszczg w naszej
szwalni na dobre. Cieszymy sig,
ze tak wiele os6b zdecydowato
si¢, aby podarowaé im dom.

Swieta Bozego Narodzenia
to czas wyjatkowy dla kazdego
z nas. W tym wyjatkowym mo-
mencie w roku nasza szwalnia
przygotowata skrzaty, ktére skra-
dty serca kazdego, kto miat oka-
zje si¢ z nimi zapoznac. Ich pro-
jekt, wyglad i imiona, jakie im
nadalismy nieodlgcznie zwigzane
sg z czasem Swiat. To Jodetka
i Dzwoneczek.

Tworzenie naszych skrzatow,
to wyjatkowa praca, ktéra po-
zwala naszym seniorkom w do-
mach robi¢ to, co lubig. Bo to
w domach powstajg poszczeg6l-
ne elementy, ktére potem laczy-
my, pigknie pakujemy i dostar-
czamy do nowych wlascicieli.
Zaréwno my, jak i nasze seniorki,
ktére przed pandemig spotyka-
ly si¢ codziennie w szwalni AS,
bardzo sobie cenimy to zajecie.
Bo dzigki temu mozemy jakos ta-
godzi¢ ograniczenia jakie niesie
pandemia. Udalo si¢ mimo tego,
ze ubiegtly rok byt dla nas bardzo
trudny, a pandemia skutecznie
utrudniata nie tylko wszelkie
plany dotyczace szwalni, ale
réwniez restauracji oraz cale-
go Stowarzyszenia. Mozliwos¢
wspdlnego spedzenia czasu oraz
Swiadomos¢ bycia potrzebnym

ciej rodzinie

zagosci spokdj i otwartos¢ na
ludzi.

Jodetka i Dzwoneczek dla wie-
Iu oséb, ktére zdecydowaty przy-
jac je do swojego domu staly si¢
wspanialg motywacja do nawig-
zywania nowych relacji z innymi
ludZmi. Dodajg pewnosci, wiary
w siebie, wnoszg rados¢ i nadajg
zyciu bardziej wesolej i odwaz-
nej barwy. Na koniec powiemy
cos od naszych seniorek: warto
pamietac ze, kiedy masz watpli-
wosci i pustke w gltowie podejdz
do Naszych Skrzatéw, weZ je na
rece i mocno przytul a rozwigza-
nie Twoich dylematéw i rozterek
natychmiast pojawi si¢ w Twojej
glowie. Tego oczywiscie wszyst-
kim zyczymy na nowy rok.

Zapraszamy, kazdego kto jeszcze
nie ma takiego przyjaciela do odwie-

o

~

W

sg jednymi z najcenniejszych
wartosci jakie otrzymujg nasze
Seniorki od Skrzatéw.

Jodetka i
skrzaty w bozonarodzenio-
wych kolorach. To Dobre
Duchy kazdego domu staty si¢

Dzwoneczek to

straznikami domowego ogni-
ska oraz wspanialymi opieku-
nami wszystkich samotnych
i opuszczonych. Ich ciepto
i sila z pewnoscig sprawia,
ze w domach i zyciu kaz-

dej z oséb, ktére je zakupity,

dzenia naszej strony: www.aktywny-
senior.org.pl i zakupu Dzwoneczka,
Jodetki lub innego sympatycznego
skrzata z tej wspanialej rodzinki.
Niech Dobre Duchy otaczaja Wasze
domy cieptem i mitoscia.

A my przypominamy, zZe
w naszej ofercie sg skrzaty na
kazda okazje. Juz niebawem
Swieto Zakochanych. Ukochana
osob¢ mozecie obdarowaé na-
szym walentynkowym skrzatem
zaprojektowanym wtlasnie z my-
Sla o tym wyjatkowym dniu.

14

www.aktywnysenior.org.pl/

Nr1 styczen 2021



kacik rozmaitosc

KRZYZOWKA

W poziome rzedy naleiy wpisaé po dwa tytuly filméw. Ostatni wyraz pierwszego filmu (kolorowe pola)
jest jednoczesnie pierwszym wyrazem drugiego tytutu filmu.

|3_|

L]

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

Pionowo: 1) eska, elka lub emka, 2) okragly mebel znany politykom, 3) projekt, propozycja, 4)
kwestionariusz z pytaniami, 5) wierna zZona, 6) Bostwana do 1966 roku jako brytyjski protektorat,
7) Warka lub Zywiec, 8) jednostka strumienia indukcji magnetycznej w ukladzie CGS, 9) zeglarska
piosenka, 10) policyjne przeszukanie mieszkania, 11) juz nie jest ogierem, 12) najmniejsza czg¢sé
pierwiastka, 13) dawna oplata za przejazd przez most.

TOP PRODUKT

Takie nalesniki tylko v nas

Nalesniki po chtopsku, to pigt-
kowy rytual w naszych restau-
racjach. Nasi goscie niezmiennie
zachwycajq sie nietuzinkowym
smakiem tego dania.

W pigtkowym menu restau-
racji Gary Babci Krysi nie moze

zatem zabrakng¢. Nalesnikow po
Chtopsku z rozptywajacym si¢ w
ustach sosem pieczarkowym. Do
naszej restauracji to danie trafilo
dzieki naszej szefowej kuchni, a
doktadnie jej babci. I dzigki wy-
bornemu smakowi przypomina-
jacemu czas dziecifistwa od razu

zdobylo uznanie naszych klientéw.
Nic dziwnego, bo obok aksamit-
nego farszu z ziemniakéw, pod-
smazonych z cebulkg oraz bocz-
kiem nie mozna przejs¢ obojetnie.
Zapraszamy wszystkich w pigtki
do prébowania tego niesamowite-
g0, pozywnego smakotyku.

Horoskop

"'p
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¢
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Baran (21 marca -19 kwietnia)

Nie obiecuj zbyt wiele i nie bierz na siebie wigcej, niz
mozesz udzwignagé. Nie licz na nowe znajomosci jednak,
zadbaj wigc o starych przyjaciét. W statym zwigzku nie
bedzie tatwo, ale paradoksalnie wlasnie teraz docenisz
jego wartos¢.

Byk (20 kwietnia = 20 maja)

Nie bedziesz si¢ teraz ugania¢ za marzeniami, lecz
twardo stgpac po ziemi. Ze zdrowiem bedzie duzo lepiej,
zwlaszcza jesli ostatnio przytrafita Ci si¢ jakas infekcja.
Nie zabraknie ci dobrych pomystéw, wigc z kazdej trud-
nej sytuacji wyjdziesz obronng reka.

Bliznieta (21 maja — 20 czerwca)

Z wigkszym optymizmem podejdziesz do swoich spraw
i obowigzkéw. Wykorzystaj okazje, aby z poczatkiem
2021 zaprowadzi¢ wigkszy porzadek w swoich finansach.
Bliznigta w zwigzkach majq przed sobg udany czas.

Rak (21 czerwea = 22 lipca)

Nie méw wszystkiego, co myslisz, przemysl swoja
postawe i nie nalegaj, poniewaz mozesz nie mieé racji.
Tempo pracy bedzie imponujace. Im wigcej zadan, tym
sprawniej sobie z nimi poradzisz.

Lew (23 lipca -22 sierpnia)

Decyzji raz podjegtych juz nie zmieniaj, a jesli ogarng
ci¢ watpliwosci, przeczekaj, bo czas dziala¢ bedzie na
twojg korzys¢. Na kiepskie samopoczucie nie bgdziesz
narzekac.

Panna (23 sierpnia -22 wrzesnia)

Uda ci si¢ lepiej podzieli¢ rézne obowiazki tak, aby
to tobie bylo wygodnie. Punktualno$¢ i niezawodnos¢ to
cechy, jakimi zaimponujesz swojemu otoczeniu. Uwazaj,
aby nie czepiac si¢ drobiazgéw i nie wtracaj si¢ w spra-
wy, na ktérych si¢ dobrze nie znasz.

Waga (23 wrzesnia -22 paidziernika)

Sytuacja w domu nie bedzie ci¢ napawaé optymi-
zmem, bo poczujesz si¢ przecigzenie obowigzkami.
Jednak twoja nieztomna wola i mobilizacja sprawia, ze
poradzisz sobie z najdrobniejszymi szczegétami, do ktd-
rych dotad nie miatas glowy.

Skorpion (23 paidziernika - 21 listopada)

Skorpiony muszg by¢ bardziej
i uwazne. Od tego wszystko teraz zalezy. Pospiech, cha-
os i zamieszanie nigdy nie s3 twoimi sprzymierzeficami,

skoncentrowane

a w tym momencie moga po prostu oznaczaé kleske.
Poprawi ci si¢ samopoczucie, mimo ze fizycznie mozesz
odczuwacd teraz rézne dolegliwosci.
Strzelec (22 listopada — 21 grudnia)

Spotkania w gronie najblizszych korzystnie wplyng na
twoje samopoczucie. Najazd gosci i niemilknacy telefon
kiedys szybko by ci¢ zmeczyly, teraz wprawig ci¢ w stan
euforii.

Koziorozec (22 grudnia -19 stycznia)

W rodzinie nie wszyscy si¢ z tobg zgodza, a twdj ton

moze wzbudzié ich niechgd. Staraj si¢ tez nie wygtaszac
tyrad w sprawach, na ktérych si¢ nie znasz.
Wodnik (20 stycznia -18 lutego)

By¢é moze warto zrobi¢ krok do tytu, przyjrzec sie
problemom z dystansu. Daj sobie czas. Nie uda ci si¢
wykreci¢ od domowych obowigzkéw.

Ryby (19 lutego -20 marca)

Szczgscie jest bardzo blisko. Nie musisz zbyt wie-
le robi¢. Wystarczy, ze bedziesz sobg. Unikaj chaosu
i zajmij si¢ najpierw zalegtosciami. Uporzadkuj papiery,
podsumuj swoje dokonania, zréb bilans zyskow i strat,
a okaze sie, ze jestes na plusie.
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Tak dziatamy

Pysznie, zdrowo, smacznie, tanio

Lamawia
od Bahci Kry

Smacznie, duio, réi-
norodnie, dla kaidego
i na kazdg okolicznosé.
Codziennie zestaw dnia
i menv dodatkowe. Co
jeszcze doda¢? No chyba
tylko to, e dania przy-
gotowywane w restauvra-
cjach Gary Bahci Krysi w
Miawie i Plocku cudownie

rozpieszczajq podniebienia
i po prostu kradng serca
naszych klientéw. Zatem
warto si¢ z nami zapozna¢
i z Babciq Krysiq trzymaé
kulinarng sztame. Zapa-
mietajcie:www.odbabci-
krysi.pl. Tak jak lubicie,
tak jak chcecie. Na dowéz
i na wynos.

tym trudnym cza-
sie dzigki pracy
Restauracji  Gary

Babci Krysi mozemy nadal za-
pewnia¢ seniorom — czlonkom
Stowarzyszenia AS nadal moz-
liwos¢ korzystania z obiadéw
z 50% rabatem. Obiadéw, ktore
teraz dowozimy do doméw. To
dla nas wszystkich bardzo trudny
okres, dlatego wazne jest bySmy

sie razem wspierali! Zamawiajac
nasze dania, dajecie mozliwosé
dofinansowania obiadom naszych
senioréw!

Restauraca Gary Babd Krysi
w Mlawie czynna jest w godzi-
nach od 11.00 do 17.00, tel.
791 187 233

Restauracja Gary Babci Krysi
w Plocku czynna jest w godzinach:
11:00-17:00, tel. 792187233.

Zamoéwienia na dowéz reali-
zujemy od godziny 11:30. Dzieki
Waszym zamdéwieniom, nasze
stowarzyszenie moze
i wspiera¢ senioréw, w tym nadal
zapewnia¢ im obiady 50% taniej!

- Restauracje czynna w godzi-
nach 11:00-17:00

- restauracja realizuje
zaméwienia na dowodz i wynos
(odbidr wiasny)

- zaméwienia na dowdz reali-
zujemy od godz. 11:30
Wszystko  od

dostawcow!

Nad domowymi smakami po-
traw codziennie pracuje kilkuna-
stoosobowy zespdl. A szefowe
kuchni Plockich Garéw Babci
Krysi — Irena w Miawie i Monika
w Plocku dbajg o to, by przypominac
i serwowaé smaki domowych dan.
Takich z dziecifistwa, jak od babci.
Lista dluga, réznorodna, zaskakuja-
ca smakami. A na niej nasz numer
1 domowe, recznie lepione pierogi,
uwielbiana przez naszych klientéw
babka ziemniaczana, czy powalajg-
cy placek po wegiersku. Uwierzcie,
ze to nie koniec. Kulinarne klasyki,
co to si¢ im nikt nie oprze mamy
opanowane do perfekcji. Cheecie si¢

dziataé,

on-line!
>LTBRO
GZNIE!

lokalnych

;‘J’J. |

przekona¢. Zatem to juz czas, zeby
do nas zajrzec.

N

www.odabcikrysi.pl

Dowozy realizujemy dla
wszystkich klientéw juz przy za-
moéwieniach od 16 zt. Zaméwienia
mozna sktada¢ online.

Przyjmowane sa od godziny
9.00 do godziny 17.00. Jest mozli-
wos¢ platnosci BLIK. Zapraszamy
do sktadania zamdéwien online od
godz. 7:00 na: https://www.od-
babcikrysi.pl/ Wszystko od lokal-
nych dostawcow!
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