Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS jest organizacja pozarzadowa. Utrzymujaca sie w catosci z wtasnych projektéw ekonomicznych jak:

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Zawieszony Obiad, z ktérych caly przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.
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Piszemy o tym co waine dla seniordw i ich rodzin — informacje, inspiracje, porady, historie

Wyjatkowa aplikacja zadba o zdrowie seniorow

Asystent Seniora

Pomoc seniorom, szczegdlnie w
aspekcie ich bezpieczenstwa i
zdrowia, to jeden z najwazniej-
szych obszaréw dzialalno$ci Sto-
warzyszenia AS. Z mysla o tym
uruchamiamy aplikacje Asystent
Seniora, ktéra stanowi wsparcie w
zakresie zdrowia i codziennego
zycia senioréw w domu.

plikacja, to program, ktéry w
Aramach pilotazu skierowany
jest do 50 senioréw z Mtawy i
Plocka bedacych cztonkami Stowarzy-
szenia na Rzecz Wspierania Aktywno-
$ci Seniorow AS. Jest realizowana w
ramach projektu dofinansowanego z
Ministerstwa Rodziny i Polityki Spo-
tecznej. Przygotowywana w ramach
projektu ,Senior w cyfrowym swiecie”.
Stanowi¢ bedzie ogromne wsparcie w
zakresie opieki medycznej i zycia co-
dziennego dla naszych podopiecznych
dzieki zdalnej komunikacji z wykwa-
lifikowanym personelem.
Uruchomienie aplikacji, dzieki
specjalnym rozwigzaniom teleinfor-
matycznym zapewnia natychmias-
towa reakcje w chwili gdy senior be-

dzie potrzebowat pomocy. Nowa
forma pomocy jest odpowiedzig na
potrzeby senioréw, szczegoélnie osdb
samotnie mieszkajacych i zapewni
wzrost jakosci systemu opieki nad
seniorem w jego domu.

Czas pandemii, bardzo wyraznie
okreslit koniecznos¢ kierunkéw w ja-

Ta forma pomocy

jest odpowiedzig

na potrzeby senioréw,
szczegoblnie osob
samotnie
mieszkajgcych

kich powinna zmierza¢ nasza orga-
nizacja w celu profesjonalizacji, ale i
wdrazania nowych rozwigzan pomo-
cowych dla seniorow.

Aplikacja - Asystent Seniora - po-
zwoli zwiekszy¢ dostepnos¢ réz-
nych form aktywnosci dla senioréow,
poprzez wiasnie zdalne wsparcie.
Ale co wazne zapewni szybsze, ta-
twiejsze 1 bardziej bezpieczne
~przywracanie” podopiecznych do
funkcjonowania w normalnej rze-
czywistosci po pandemii.

Seniorzy otrzymaja urzadzenia
mobilne dajace mozliwos¢ szybkiej
komunikacji telefonicznej, wideo lub
internetowej z ekspertami. Ogromnie
wazng cze$cig dziatalnos$ci aplikacji
sg specjalisci wigczeni w obstuge
aplikacji. To telekonsultanci, wolon-
tariusze, psycholodzy.

W kolejnych latach aplikacja be-
dzie uzytkowana przez wieksza
liczbe senioréw, a tym samym stanie
sie ona idealnym narzedziem do jesz-
cze wiekszego wsparcia i niesienia
pomocy seniorom.

Realizacja tego projektu, to kolejna
inicjatywa, ktéra pomaga, edukuje se-
nioréw i wspiera nasze dziatania ak-
tywizacyjne na rzecz oséb starszych.
Zalezy nam bardzo na tym by przez
takie dziatania realizowac potrzebe
wyrazong w Strategii Polityki Spotecz-
nej wojewodztwa mazowieckiego,
wskazujaca zwiekszanie dostepnosci
form aktywnosci dla senioréw w re-
gionie oraz spoteczno$ci lokalnej.

Ten projekt, podobnie jak i
wszystkie inne, ktore realizujemy w
Stowarzyszeniu AS, skupiony jest
przede wszystkim na aktywizacji
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0s0b starszych i przeciwdziataniu
ich wykluczeniu spotecznemu.
Aplikacja, zagwarantuje seniorom
mozliwo$¢ bezpiecznego i swobod-
nego komunikowania sie szczegdlnie
w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zy-
cia. Zalezy nam, aby po zakonczeniu
pilotazu projekt byt kontynuowany
w oparciu o zakupiony sprzet i stwo-
rzong aplikacje. Aby byt stalg oferta
dedykowang seniorom. W kolejnych
latach bedziemy rozwijali system
zdalnego wsparcia Asystenta Se-
niora. Wykorzystujac wszystkie ko-
rzysSci ptynace z cyfryzacji. Dzieki
aplikacji Asystent Seniora” organi-

zacja bedzie miata mozliwos¢ odpo-
wiedzi na szereg potrzeb i proble-
mow z jakimi brykaja sie pod-
opieczni  Stowarzyszenia  AS.
Zastosowane w aplikacji rozwigza-
nia w znaczny sposéb poprawia
mozliwosci i sposoby komunikacji
bezposredniej i posredniej z naszymi
podopiecznymi. Komunikacja ta be-
dzie mozliwa poprzez prace wykwa-
lifikowanego zespotu. Wiaczajac
nowe formy pomocy dotychczas nie-
mozliwe do realizacji ze wzgledu na
brak rozwigzan i mozliwosci tech-
nicznych dbamy o jako$¢ zycia se-
nioréw i ich bezpieczenstwo.

Nowoczesne pracownie multimedialne

Dla seniorow z Plocka i Miawy

Super nowoczesne pracownie
multimedialne powstaja w prowa-
dzonych przez Stowarzyszenie AS
Centrach Aktywnosci Seniora w
Miawie i Plocku. W obu prowa-
dzone beda zajecia dla senioréw
pozwalajace na zdobycie wiedzy
umozliwiajacej korzystanie z nowo-
czesnych technik komunikacji i ob-
stugi komputeréw. W zajeciach do-
celowo uczestniczy¢ bedzie grupa
75 0s6b w wieku senioralnym.

rzygotowanie pracowni to baza
do prowadzenia zaje¢ dla se-
nioréw z zakresu obstugi kom-

puteréw. A takze poznawania najno-
wocze$niejszych technik komunikacji

przy wykorzystaniu sprzetu multi-
medialnego. Pracownie powstaja
dzieki dofinansowaniu pozyskanemu
przez Stowarzyszenie AS z Minister-
stwa Rodziny i Polityki Spotecznej w
ramach projektu ,Senior w cyfrowym
Swiecie”. Cato$¢ projektu zaplano-
wana jest dla grupy 75 senioréw z
subregionu ptockiego i ciechanow-
skiego w Centrum AktywnoSci Se-
niora w Ptocku, przy ulicy Otolinskiej
6 1w Mtawie przy ulicy Chrobrego 7.
Senior w cyfrowym $wiecie,
czyli jak walczy¢ z samotno$cia
Pomyst edukacji senioréw w zakre-
sie sprawnego, samodzielnego korzys-
tania przez senioréw z nowoczesnych
technologii takich jak: obstuga kompu-
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tera, tableta czy smartfona, to potrzeba
obecnych czaséw. Szczegblnie mocno
odczuwalna jest w czasie pandemi,
kiedy to osoby starsze, czesto samotne
musialy ze wzgledéw bezpieczenstwa
pozostawa¢ w domu. To pokazato, ze
jedyna droga kontaktu jest wiasnie in-
ternet. Stad pomys} projektu ,Senior w
cyfrowym $wiecie”, dajacy osobom w
wieku 60+ mozliwo$¢ alternatywnych
form komunikacji czy samorozwoju.
Konieczno$¢ prowadzenia tych za-
jec stata sie mocno potrzebna wiasnie
w okresie trwajacej od ponad péttora
roku pandemii. W Stowarzyszeniu AS
zauwazyli$my, Ze w tym czasie mimo
wielu prowadzonych przez nas pro-
jektow, programéw pomocowych dla
senioréw, izolacja i restrykcje sani-
tarne mocno odbity sie na psychice
senioréw. Wptynety na ich osamot-
nienie i wrecz nieche¢ do wspélnego
spedzania czasu. Seniorzy przebywa-
jacy w dtugotrwatym leku i osamot-
nieniu spowodowanym izolacjg stali
sie ludZzmi wytaczonymi i zniecheco-
nymi do wszelakiej formy aktywnosci.
Dodatkowo brak jakiekolwiek formy
kontaktu z bliskimi czy przyjaciétmi i
znajomymi spotegowat w nich poczu-
cie osamotnienia, a wrecz czasami
$wiadomos¢ bycia zapomnianym czy
opuszczonym. Uznali$my, Ze mozna
skutecznie przeciwdziata¢ tym naras-
tajacym zjawiskom poprzez rozwija-

nie umiejetnosci senioréw z zakresu
obstugi komputera, tableta czy smar-
tfona. Zajecia przeznaczone s3 dla
wszystkich chetnych os6b w wieku
senioralnym.

Serfujemy z seniorami w sieci

Okres trwajacej w kraju pandemii
przekonuje nas coraz mocniej o ko-
nieczno$ci szkolenia senioréw z za-
kresu znajomo$ci i obstugi nowo-
czesnych urzadzen elektronicznych
w tym obstugi komputera, tabletu
czy internetu. Pandemia pokazata
rowniez, ze wielu senioréw nie po-
trafi korzysta¢ z nowoczesnych tech-

Waznym elementem
udziatu w zajeciach
edukacji informatycznej
jest takze kwestia
integracji uczestnikow,
budowania wiezi miedzy
i wewnatrzpokoleniowej.

nologii, ktére w okresie izolacji dla
wielu stanowityby idealng forme spe-
dzania czasu, Samorozwoju czy moz-
liwosci komunikacji z rodzing i bli-
skimi. Dlatego tak wazna jest
edukacja senioréw w zakresie telein-
formatycznym, by w przysztosci
mogli oni korzystac z dobrodziejstwa
jakie daje nowa technologia. Zajecia
prowadzone w ramach projektu po-
zwola zdoby¢ seniorom umiejetno$¢
postugiwania sie i korzystania z no-
woczesnych kanatéw komunikacji
(aplikacje, portale spotecznosciowe).

Zaréwno w Ptocku, jak i w Miawie

zajecia beda prowadzone w nowo-
cze$nie wyposazonych salach kom-
puterowych dla 3 grup zgodnie z
obowigzujacymi wymogami w za-
kresie rezimu sanitarnego. Przygo-
towane w ramach projektu pracow-
nie komputerowe beda stuzytly
seniorom, do zgtebiania i utrwalania
wiedzy teleinformatycznej w trakcie
jak i po zakonczeniu projektu. Pra-
cownia w Ptocku bedzie wyposazona
w 15,aw Mtawie w 10 komputeréw
oraz tablety i smartfony oraz inte-
raktywne flipcharty cyfrowe.

Mozliwo$¢ przekazania seniorom
wiedzy w tym zakresie bedzie nie-
zwykle wazna forma wsparcia. I bar-
dzo potrzebng co pokazata trwajaca
pandemia, podczas ktorej izolacja i lek
o wlasne zycie powodujg w seniorach
bardzo przykre skutki zwigzane ze
zdrowiem psychicznym. Seniorzy
zdobywajgc umiejetnosci poruszania
sie w Swiecie internetu, social mediow
oraz komunikatoréw internetowych
z pewnos$cia beda mieli poczucie
wiekszego bezpieczenstwa. [ pozwola
na wieksza aktywno$¢ w sytuaciji ko-
niecznosci pozostawania w domach.
Co bedzie miato przetozZenie nazmniej-
szenie ryzyka popadania w apatie, sa-
motnosc¢ i otepienie.

Po zakoniczeniu projektu, ktory be-
dzie realizowany do konca biezacego
roku, nadal beda realizowane zajecia
z tej tematyki, dla kolejnej grupy se-
nioréw. To pozwoli dotrze¢ do jesz-
cze wiekszej grupy oséb w wieku
60+ potrzebujacej edukacji w tym za-
kresie i da mozliwo$¢ samodzielnego
funkcjonowania.



Stowarzyszenie Na Rzecz Wspie-
rania AktywnoSci Senioréw AS, od
30 kwietnia 2017 roku, funkcjonuje
jako Przedsiebiorstwo Ekonomii
Spolecznej. Tematyka ekonomii
spotecznej i funkcjonowanie w ta-
kiej formule bylo w kregu naszych
zainteresowan od poczatku po-
wstania. Od chwili powolania Sto-
warzyszenia nasza misje pomaga-
nia i aktywizowania oséb starszych
chcieli$my realizowa¢ w oparciu o
samodzielnie wypracowywane
Srodki, a pozyskiwane dodatkowo
w ramach projektéw sSrodKi prze-
znacza¢ na rozszerzanie naszej
podstawowej dziatalnosci.

ziatajac jako PES, czyli w opar-
Dciu 0 wypracowane, wtasne
$rodki nie tylko zwiekszamy
gwarancje ciggtosci realizowanych
przez nas zadan dla oséb w wieku
55+, ale takze mozemy wdraza¢ ko-
lejne innowacyjne projekty, dziatania
pozwalajace seniorom jak najpehniej
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. A
dodatkowo w obszarach naszej dzia-
talno$ci gospodarczej tworzymy
miejsca pracy z ukierunkowaniem na
zatrudnianie os6b bedacych w naj-
trudniejszej sytuacji zyciowej, zagro-
zonych wykluczeniem spotecznym,
dtugotrwale bezrobotnych, niepetnos-
prawnych. Zatrudniajac osoby w rdz-
nym wieku wpisujemy sie w realizacje
integracji miedzypokoleniowe;j.
Bardzo szerokie spektrum naszej
dziatalno$ci w tym zakresie opiera
sie nakilku filarach. Pierwszy, to dzia-
talno$¢ statutowa, ukierunkowana na
szeroko rozumiang aktywizacje os6b
starszych. Tu realizujemy szereg pro-
jektow, w tym nasz sztandarowy -
szycia Skrzata Helpika, ktéry po-
wstaje w naszej Szwalni Seniora w
ramach zajec¢ aktywizujacych senio-
row. Ale to takze bogaty i r6znorodny
wachlarz zaje¢ tematycznych, warsz-
tatéw, spotkan promujacych integra-
cje wewnatrz i miedzypokoleniowg
we wspotpracy z lokalnym srodowi-
skiem. Drugim filarem tej dziatalnosci
jest sektor gastronomiczny, w ktérym
prowadzimy nasze restauracje Gary
Babci Krysi w Miawie i Ptocku oraz
Salonik Babci Krysi w Ptocku. Trzecig
gatezig tej dziatalnosci Stowarzysze-
nia jest aspekt spoteczny zwigzany z
zatrudnieniem os6b zagrozonych wy-
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kluczeniem spotecznym. Pierwszych
pie¢ miejsc pracy, ktére utworzyliSmy
w 2017 roku, powstato dla oséb,
ktore doswiadczaty kryzysu i byty
ofiarami przemocy. Przy ich tworze-
niu nawigzaliSmy wspoétprace z Ze-
spotem Osrodkéw Wsparcia w Mta-
wie, zajmujacym sie dzialaniami
antykryzysowymi gtéwnie dla matek
samotnie wychowujacych dzieci.
Wsréd wielu dziatann wspomagaja-
cych naprawianie zycia jest takze po-
moc w powrocie na rynek pracy

Dzialalno$¢ gospodarcza

Dziatalno$¢ gospodarcza, z ktorej
dochéd w 100 % przeznaczany jest
na dziatalno$¢ statutowa Stowarzy-
szenia AS, obejmuje prowadzone
przez nas restauracje pod marka
,Gary Babci Krysi” i ,Salonik Babci
Krysi”. Obecnie prowadzimy trzy lo-
kale: jeden w Mtawie i dwa w Ptocku.

Restauracje ,Gary Babci Krysi”,
to jeden z naszych innowacyjnych
projektéow i pomystéw pozwalaja-
cych wspiera¢ senioréw - cztonkow
Stowarzyszenia AS. Przez caty ty-
dzien, cztonkowie AS maja zapew-
nione dwudaniowe obiady (danie

Stowarzyszenie AS jest
Przedsiebiorstwem
Ekonomii Spoteczne;j,
czyli realizuje wtasne
projekty komercyjne,

z ktorych dochod
przeznaczany jest na

pomoc i aktywizacje
seniorow

dnia) z 50% znizka w cenie 8 zt.
Wszystkie $rodki wypracowywane
w restauracjach z naszej dziatalno$ci
komercyjnej jak organizowanie im-
prez, sprzedaz petnoptatnych dan
dnia ( dotyczy oséb, ktére nie sa
cztonkami Stowarzyszenia), sprze-
daz dan z karty s3 przeznaczane na
dofinansowanie obiadéw dla senio-
réow, pokrycie kosztéw wynagro-
dzen, utrzymania lokali.

Nasza kolejna marka, to ,Salonik
Babci Krysi”, miejsce wyjatkowe bo
promujace rodzime, regionalne, do-
mowe smaki. Miejsce, w ktérym dzia-

Stowarzyszenie Aktywny Senior

JesteSmy Zeby pomoOc

tamy takze dla senioréw, bo tu takze
caty wypracowany z dziatalnosci
zysk jest przeznaczany na dziatalno$¢
statutowg — wsparcie senioréw. Do-
datkowo wprowadzajac kolejng na-
szg marke ,Spizarnia Babci Krysi”,
ktéra bedzie dostepna w Saloniku
realizujemy misje ekonomii solidar-
nej. Bo do tworzenia wszystkich pro-
duktow z tej linii wykorzystywac be-
dziemy produkty od rodzimych
producentéw, plantatoréw. Produkty
te sg rowniez wykorzystywane do
przygotowywania dan w naszych
wszystkich restauracjach.

Ta cze$¢ naszej dziatalnosci po-
zwala nam na realizowanie bardzo
waznego celu Stowarzyszenia jakim
pomoc materialna seniorom. Mamy
Swiadomos¢, iz wielu senioréow zyje
na skraju ub6stwa i biedy, dlatego tez
jednym z wielu cel6w naszego Stowa-
rzyszenia jest takze pomoc materialna
najbardziej potrzebujacym zrzeszo-
nym w naszym Stowarzyszeniu.

Dzialalnos¢ statutowa

Ten obszar naszej dziatalnosci,
to szereg innowacyjnych i atrakcyj-

nych metod oraz form dziatalnosci,
projektow charakterystycznych dla
naszych zadan realizowanych na
rzecz osOb starszych. JesteSmy
miejscem szczegdlnym, w ktérym
na pierwszym miejscu jest czto-
wiek i jego rozwdj oraz niesienie
pomocy a dopiero potem zyski i
dziatalnos$¢ biznesowa. W naszych
gtowach ciagle pojawiaja sie pomy-

Gary Babci Krysi, Salonik
Babci Krysi, Skrzat Helpik,
to projekty ktore
pozwalaja nam zdobywac
pienigdze i przeznaczac je
na pomoc dla senioréw

sty na realizacje nowych i konty-
nuowanie sprawdzonych form
dziatan pro-spotecznych. Dziatal-
nos$¢ statutowa, to zatem prze-
strzen do spotkan z seniorami i
rozwijania naszej dziatalnosci.
Dziatania te odbywaja sie na wielu
ptaszczyznach. Poczawszy od pro-
wadzenia poradnictwa i szkolen,
tworzenia grup wsparcia, klubow
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seniora poprzez organizowanie
wystaw, odczytdw, czy imprez ma-
sowych. Organizujemy szkolenia,
konferencje i seminaria o zasiegu
lokalnym i krajowym.

Jedna z form dziatalnosci statu-
towej jest prowadzona w Stowa-
rzyszeniu Szwalnia AS, gdzie po-
wstaje nasz wyjatkowy Skrzat
Helpik - dobry duch Twojego
domu. Szyte przez senioréw
skrzaty dystrybuujemy na caty
Swiat. Seniorzy AS’a spotykaja sie
na wieczorkach tanecznych.Przez
caty tydzien w ramach cyklu spot-
kan Zajecia w ASie seniorzy
uczestnicza w zajeciach: jezyko-
wych, tanecznych, teatralnych, wo-
kalnych, literackich, ruchowych,
wyktadach tematycznych, wizytach
studyjnych.

Dla senioré6w mamy przygoto-
wang bogatg oferte wyjazdow tu-
rystycznych w atrakcyjnych ce-
nach. Rokrocznie organizowanych
jest kilkanascie wyjazdéw w tym
takze turnusy rehabilitacyjne. Wy-
jazdy odbywaja sie do najbardziej
atrakcyjnych miejsce nad morzem,
w gorach i na Mazurach.

Przyjdz, zadzwon, kliknij, odwiedz

Babcia Krysia dba o to, byscie
mogli zamawia¢ dania w najbardziej
dogodny dla Was sposdb. Zatem za-
pewnia ogromny ich wybér i mno-
stwo mozliwo$ci zamawiania. Kiedy
bedziecie wiedzieli juz co, to pozo-
stanie Wam tylko wybra¢ w jaki spo-
sOb zamawiacie. Przez telefon, oso-
biScie w naszych restauracjach lub
przez strone internetowa. Jednym
stowem wszystkie drogi prowadza
do Garéw Babci Krysi.

Gary Babci Krysi Ptock
Restauracja miesci sie przy

ul. Obroncéw Ptocka 1920 / 20
Telefon: 792 187 233

Gary Babci Krysi Mlawa
Restauracja miesci sie przy
ul. Reymonta 10
Telefon: 791 187 233

Zamowienia w kazdej z naszych re-
stauracji mozecie sktada¢ przez
strone: www.OdBabcikrysi.pl

W Garach Babci Krysi jest
smacznie, to wszyscy wiedza. Ale
nie wszyscy wiedza, ze na przygo-
towanie naszych smakowitych
obiadéw zuzywamy dostownie
tony produktow.

oto troche uchylimy rabka ta-
Njemnicy. A dokfadnie ku-
chenne szczegoéty zdradzi sze-
fowa mtawskich Garéw Babci Krysi
Irena Napierska, ktora opowie ile i ja-
kich produktow potrzeba na to, by na-
karmi¢ wszystkich naszych klientéw.
Co jest najpopularniejsze? Wa-
rzywa, miesa, ziemniaki, mgka. Bo z
nich powstaja nasze domowe zupy. —
Dziennie zuzywamy 150 kilograméw
ziemniakow, prawie 50 kilograméw
miesa, 10 kilograméw maki, ponad 5
kilograméw kasz i 10 bochenkdéw
chleba. Réwnie popularne s3 jajka. No
i tu takze potrzebne sg potezne iloSci.
Bo tygodniowo to 1200 sztuk, ktére
potrzebne s3 do naszych dan i styn-
nych wypiekéw, a wérédd nich tak lu-
bianych i wyczekiwanych przez klien-
toéw paczkow - méwi Irena Napierska.
Z miawskiej kuchni wyjezdza kaz-
dego dnia ponad 100 litréw zupy:.
Za co nas lubicie, co musimy po-
prawic?
Domowy smak naszych dan, przy-
gotowywanych dla klientéw tuz po zto-
Zeniu zamowienia, to nasze najwieksze

Czy wiecie, Ze gotujemy

Na tony i hektolitry

p> Klasyczny schabowy tak duzy, ze trudno zjes$¢ za jednym podejsciem

atuty. Bo wedruja do klienta wprost ze
skwierczacej patelni jak chociazby nasz
stynny kotlet mielony $wiezo smazony;,
czy pyszna watrébka drobiowa. Jes-
teSmy dumni, ze nasi klienci cenia réw-
nie wysoko wyglad serwowanych w
Garach Babci Krysi dan.

Nad czym pracujemy? Czasem do-
staw, bo z racji ogromne;j ilosci zamé-
wien, ale takze naszej dbatosci o jakos¢

dan zdarza sie, ze czas oczekiwania
na dostawe wydtuza sie i ...., ale ro-
bimy wszystko, aby zaméwienia rea-
lizowane byty jak najszybciej. Wia-
domo, Ze przygotowanie prawdziwie
Swiezego, dobrego dania wymaga
czasu. | pomimo Ze nasi klienci cza-
sami denerwujg sie dtugim oczekiwa-
niem, to smak naszych dan wszystko
wynagradza.
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Stowarzyszenie AS wspiera seniorow
Pomagamy w zaKkupie lekow

Zarzad Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Senioréw
podjat decyzje o pomocy w dofi-
nansowaniu lekéw seniorom z
AS’a. Nabor wnioskéw rozpocze-
liSmy juz w marcu br. Na ten cel, w
tym roku zagwarantowana jest
kwota az 30 tys. zl.

omoc w tym zakresie obejmuje
Pdofinansowanie lub catosciowe
sfinansowanie wydatkéw na

zakup lekarstw. Jest ona przygoto-
wana i realizowana dla

cza seniorow jest narazonych na do-
datkowe wydatki w aptekach, jest nie-
zwykle istotne. Kolejna sprawa, ze
emerytury w wielu przypadkach sa w
najnizszych kwotach i przy comie-
siecznych, obowigzkowych wydatkach
na leki juz czesto brakuje. Z uwagi na
te wszystkie kwestie wiemy, Zze wspar-
cie w takiej formie dla senioréw be-
dacych cztonkami AS'a jest niezbedne.
A w czasie pandemicznej sytuacji wy-
jatkowa troska o te grupe wiekowa

jestszczegolnie potrzebna.

cztonkéw Stowarzyszenia Wtymroku  Stad decyzja zarzadu Sto-
AS majacych aktualng legi- zarzad warzyszenia o przeznacze-
tymacje cztonkowska. Stowarzyszenia niu puli 30 tysiecy ztotych

Pomocw tym zakresiedla AS na pomoc na dofinansowanie lekow
naszych senioréw jest nie- seniorom przy seniorom - cztonkom AS’a.
zwykle wazna, bo zakup le-  zakupie lekow Dofinansowanie przy-
kéw, to jeden z najwiekszych, przeznaczyt znane bedzie na podstawie
comiesiecznych wydatkéw kwote 30 000 zt zgtoszenia cztonka Stowa-

wiekszosci senioréw. Na ich
zakup miesiecznie przeznaczaj po kil-
kaset ztotych. Stad od poczatku dzia-
talnosci Stowarzyszenia realizowany
jest program pomocowy majacy od-
cigzy¢ domowe budzety senioréw.
Na ten cel, dla senioréw bedacych
cztonkami Stowarzyszenia w Mtawie
i Ptocku, zagwarantowana jest w tym
roku, pula srodkéw w kwocie 30 tys.
zt. Takie wsparcie szczeg6lnie w okre-
sie pandemii, gdy wiele oséb, a zwtasz-

rzyszenia. Do zgloszenia
nalezy dotaczy¢ recepte wraz z osza-
cowang kwota zakupu lekéw, ktéra nie
przekracza kwoty 300 zt.
Dofinansowywanie przyznawane
bedzie seniorom do chwili wyczerpa-
nia przeznaczonej na ten cel kwoty.
Srodki na ten cel wygospodarowane
s z dziatalnosci zwiazanej ze sprze-
daza skrzata Helpika powstajacego w
mtawskiej Szwalni Seniora i obiadéw;,
ktdre kupuja nasi klienci w prowadzo-

Zrédto: freepik.com

nych w Mtawie i Ptocku restauracjach
Gary Babci Krysi oraz ptockim Salo-
niku Babci Krysi.

Informacje dotyczace refundacji
mozna uzyska¢ w sekretariatach Sto-
warzyszenia AS:

Plock: ulica Otolinska 6

Mtawa: ulica Chrobrego 7

Poznajemy sie z Chopinem

Muzyka w naszej codziennej
dzialalno$ci z seniorami odgrywa
niezwykle wazna role. I cztonko-
wie AS’a zawsze Korzystaja z
okazji, aby muzyke wilaczy¢ do
swojego codziennego zycia. Tym
razem wyruszyli na muzycznag
wedréwke w klimacie Chopina.

kazja do postuchania utworéw
Chopina i porozmawiania o
tworczosci kompozytora byty
warsztaty odbywajace sie w ramach
projektu , Wspélnota senioréw wokadt
tworczosci Fryderyka Chopina”.
Warsztaty realizuje Stowarzysze-
nie Uniwersytetu Trzeciego Wieku
im. Janiny Czaplickiej w Ptocku. Sg
wspotfinansowane ze Srodkéw bu-
dzetu Samorzadu Wojewo6dztwa Ma-
zowieckiego. - Muzyka nie tylko ta-
godzi obyczaje, ale takze poprzez
rozmowe pozwala budowac¢ wspdl-
note senioréw. To $wietnie wida¢
kiedy razem stuchamy utworow
Chopina, rozmawiamy o jego twor-
czosci, zyciu - mowi Ewa Pietrzak,
koordynator projektu.
O tym jak ciekawa i potrzebna jest
taka forma aktywno$ci dla senioréw

i

oot

moéwita prowadzaca warsztaty Mo-
nika Maron, dyrektor Wydziatu Kul-
tury i Wspierania Inicjatyw Spotecz-
nych Urzedu Miasta Ptocka. -
Sylwetka kompozytora, jego Zycie,
tworczos¢ sg takze punktem wyjscia
do spojrzenia i poznania miejskich in-
stytucji dziatajacych w obszarze kul-
tury. Jest to wieloptaszczyznowa
forma aktywizacji, integracji senioréw
- méwita Monika Maron.

Muzyka nie tylko
tagodzi obyczaje, ale
pozwala budowa¢
wspolnote seniorow.

Projekt obejmuje spotkania ani-
macyjne zatytutowane : ,Co nas ta-
czy - wokdt tworczosci Fryderyka
Chopina”. Uczestnicy maja zaplano-
wany udziat w koncertach chopi-
nowskich i biesiadzie ludowej pota-
czonej z muzyka Chopina oraz
warsztaty nawigzujace do Zycia i
tworczosci kompozytora. Wyrusza
takze na wycieczke do Warszawy
$ladami Chopina, beda uczestniczyli
w wyktadach na temat jego zycia i

| 2 Podczas warsztatow seniorzy mieli okazje porozmaiac’
nie tylko o muzyce, ale i o dziatalno$ci ptockich instytucji kultury

tworczosci. Cykl zakonczy forum se-
nioréw dotyczace wspoélnoty senio-
row wokot tworczosci Chopina.

Projekt to réwniez ciekawa wed-
réwka pozwalajgca poznac blizej
dziedzictwo historyczno-kulturowe
Mazowsza, w szczeg6lnosci zwigzane
z tworczoscia twdrczosci Fryderyka
Chopina. A co wazne dzieki wspol-
nemu udziatowi w zajeciach, wyjaz-
dach, wyktadach pozwoli zacie$nia¢
relacje miedzy osobami w tej grupie
wiekowej. - Jednym z problemdw jest
niski poziom integracji senioréw i
brak poczucia wspoélnoty, zwtaszcza
wspolnoty dziatajgce na rzecz dobra
ogolnego. Seniorzy bedacy cztonkami
wielu organizacji pozarzadowych rea-
lizujg swoje pasje (bardzo zréznico-
wane), ale rzadko wspétpracuja ze
soba. Uczestnicza w koncertach cho-
pinowskich w Europejskim Centrum
Artystycznym im. Fryderyka Chopina
w Sannikach, ale jest to uczestnictwo
»indywidualne” pozbawione poczucia
tozsamosci z tradycja historyczno-
kulturowa wojewo6dztwa mazowiec-
kiego i poczucia wspoélnoty. Dlatego
powstat projekt ,Wspdélnota senio-
row wokoét twoérczosci Fryderyka
Chopina”- méwi o przestaniu pro-
jektu jego opiekun Ewa Pietrzak.

Dlaczego akurat Chopin? Bo jego
zycie, a doktadnie, pierwszych dwa-
dziescia lat, nierozerwalnie byto zwia-
zanych z Mazowszem. Bo w jego Zyciu
oprécz Zelazowej Woli, gdzie sie uro-
dzit i Warszawy, gdzie mieszkat naj-
wazniejszymi mazowieckimi miejs-
cowos$ciami historycznie zwigzanymi
Zjego pobytami sa Brochéw i Sanniki.
Miejscowosci, w ktérych powstaty
osrodki chopinowskie. A jego muzyka
przesigknieta jest mazowieckimi in-
spiracjami. A dlaczego seniorzy? Bo
tej muzyki chetnie stuchaja wszyscy
niezaleznie od wieku. I stanowi ona
doskonaty tgcznik pozwalajacy bu-
dowac wspolnote senioréw.

Pomagamy w rejestracji na szczepienia

W Centrum Aktywnosci Seniora
przy ulicy Otolinskiej 6 w Plocku,
seniorzy moga skorzysta¢ z pomocy
w rejestracji na szczepienia prze-
ciwko COVID-19. Osoby zaintereso-
wane mog3 zglasza¢ sie do sekre-
tariatu CAS, codziennie od godziny
8.00 do 16.00.

la wielu senioréw rejestracja
D na szczepienia jest sporym

problemem. Z tego powodu
wiele 0s6b po prostu rezygnuje z za-
piséw. Stad akcja pomocowa Urzedu
Miasta Ptocka majgca zachecic ptoc-
czan do szczepienia sie przeciwko
COVID-19i pomoc przy rejestracji na
szczepienie. - We wspolnym interesie
nas wszystkich jest to, aby jak naj-
wiecej os6b mogto skorzystac z tej
formy profilaktyki i zabezpieczy¢ sie

przed ciezkim przebiegiem choroby.
Niestety, nadal, zwtaszcza wsrod
starszych osob jest duza grupa nie-
zaszczepionych. I wiasnie do nich
chcieliby$my najbardziej dotrze¢ ze
swoim apelem - méwi prezydent
Ptocka Andrzej Nowakowski.

Aby utatwi¢ seniorom zapisanie
sie na szczepienie, na terenie
miasta dziatajg trzy punkty, w kté-
rych mozna uzyska¢ pomoc w re-
jestracji. Sg to Centrum Aktywnosci
Seniora (ul. Otoliniska 6), Ksigznica
Ptocka (ul. Ko$ciuszki 6), Centrum
Organizacji Pozarzadowych (ul.
Misjonarska 22).

» Na zdjeciu:W sekretariacie Centrum
Aktywno$ci Seniora przy ulicy Otolin-
skiej 6 seniorzy uzyskaja pomoc w re-
jestracji na szczepienie

W Centrum Aktywnosci Seniora

Nasz wyjatkowy gos¢

Grazyna Zielinska, aktorka teat-
ralna i filmowa, zwiazana z ptockim
Teatrem Dramatycznym, byta go-
$ciem w Centrum Aktywnosci Se-
niora w Plocku. Z ogromna przyjem-
noscia opowiedzieliSmy o tym jak
dzialamy i jakie mamy pomysty na
pomaganie seniorom.

jatkowa, charakterystyczna,
rozpoznawalna aktorka,
peha ciepta i wielkiej ser-

decznosci, z uwagg wystuchata jak
ptoccy seniorzy dziatajg. I jak na co
dzien wyglada w Ptocku i Miawie ak-
tywizacja os6b w wieku 55+ w prowa-
dzonych przez Stowarzyszenie AS Cen-
trach Aktywno$ci Senioréw. A takze w
jakim zakresie realizowana jest przez
nasza organizacje pomocdla seniordw,
szczegolnie tych bedacych w najtrud-
niejszej sytuacji materialne;j.
Oczywiscie w trakcie spotkania

nie mogto zabrakna¢ rozmoéw o sto-
warzyszeniowym symbolu - skrzacie
Helpiku, ktory takze niesie wielkie
dzieto pomocowe seniorom.

A my czekamy na kolejne spotka-
nie z Grazyng Zielinska.

p> Na zakonczenie spotkania do
Grazyny Zielinskiej powedrowat
dobry duszek, czyli skrzat Helpik
szyty w Centrum Aktywnego
Seniora, przez seniorki w Mtawie

Jest w Plocku takie miejsce, w ktérym rzadzg
seniorzy. Tak, tak bez dwoéch zdan seniorzy tu sg
¥ najwazniejsi. To $wietlica Centrum Aktywno$ci Se-
niora mieszczaca sie przy ulicy Otolinskiej 6.

A do naszych codziennych spotkan w tym miejscu,
w szczeg6lny zaprasza Was kochani nasza seniorka
| Janeczka, ktdra dziata w naszym Wolontariacie Se-
nioréw. Dlaczego warto tu by¢? Bo warto ciekawie,
. w gronie innych cudownych ludzi spedzi¢ czas, po-
czytad, ksigzki, podzieli¢ sie swoimi pasjami i wypi¢
kawe podczas pogaduszek z innymi seniorami.

Swietlica czynna jest codziennie od godziny 13.00
do 18.00. ZAPRASZAMY! Przyjdzcie bo warto!



Prezydent
Nowakowski
w CAS Plock

Jak powstala pierwsza ksiazka
autorstwa prezydenta Plocka An-
drzeja Nowakowskiego zatytulo-
wana ,Zgodnie z planem”? Szcze-
goly dotyczace jej powstania autor
zdradzil na spotkaniu z seniorami
w Centrum Aktywno$ci seniora
przy ulicy Otolinskiej.

o prawie 200 stron refleksji,
I wspomnien i zdje¢ o ptoccza-
nach, Ptocku, pracy samorzg-
dowca. Impulsem do spisania prze-
my$len, podsumowan byta, jak
mowit podczas spotkania z senio-
rami prezydent Nowakowski, dekada
prezydentury. — To zapis moich
wspomnien i dokonan dziesieciu lat
pracy samorzadowe;j. Zbior refleksji
o ludziach i wydarzeniach, ktére wy-
warty wptyw na najnowszg historie
Ptocka - méwit podczas spotkania z
seniorami prezydent Ptocka
Pomyst pojawit sie juz duzo, duzo
wczesniej, ale tak naprawde czas na
spisanie pojawit sie... kiedy prezydent
z powodu COVID-19 przebywat na
kwarantannie. ] tak oto powstata pub-
likacja sktadajaca sie ze 190 stron, 9
rozdzialéw: Zaczynamy razem... ,

Nie zwalniamy
tempa,
bedziemy =
wstuchiwac sie
wglos
mieszkancow

Wartos¢ dotrzymanego stowa, Wy-
zwania transportowe, Edukacyjny
klucz, Kultura na TAK, Wspotpraca
obywatelska, Na sportowo bez za-
dyszki, Ludzie niezwykli, Niekiedy po-
litycznie. Kazdy opatrzony jest doku-
mentacja fotograficzng ukazujaca
wazne miejsca, wydarzenia, ale przede
wszystkim niezwyktych ludzi, ktorzy
w czasie tych dziesieciu lat doktadali
swoja cegietke do rozwoju miasta. -
Nie zwalniamy tempa, bedziemy wstu-
chiwac sie w gtos mieszkancéw, by jak
najlepiej odpowiadac na ich potrzeby.
A wszystko zgodnie z PLAnem. Bo
przed nami kolejne lata pasjonujacego
dziatania na rzecz Ptocka - podsumo-
wywat prezydent Nowakowski.

Podczas spotkania prezydent mowit,
ze Plock to dzi$ inne miasto niz przed
dekada. Ciesza przyznawane przez eks-
pertéw isSrodowiska branzowe nagrody.
—To mite, bo faktycznie zrobili$my duzo.
Ale najwazniejsze jest to, Ze dostrzegaja
to mieszkancy. Co mnie bardzo cieszy i
jest najlepsza nagroda za ciezka prace —
mowit Andrzej Nowakowski.

Ksigzke mozna przeczyta¢ na blogu
prezydenta Nowakowskiego.

p Nazdjeciu: W CAS Ptocm prezydent
Andrzej Nowakowski, opowiedziat o
swojej ksigzce , Zgodnie z planem”

DZIEJE SIE

Ekonomia spoteczna w AS-ie
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Aktywizujemy 1 pomagamy!

Jak skutecznie i ciekawie pomaga¢ senio-
rom? Jak osoby w wieku 55+ zacheci¢ do ak-
tywnoSci i przekona¢, ze mozna z zycia czerpac
pelnymi gar$ciami? I jak w tym zakresie wspoét-
pracowac z samorzadami oraz innymi organi-
zacjami dzialajacymi jako przedsiebiorstwa
ekonomii spotecznej? To tematy, podjete pod-
czas wizyty studyjnej w Centrach Aktywnosci
Seniora prowadzonych przez Stowarzyszenie
AS w Mlawie i Plocku. Uczestniczyli w niej
przedstawiciele partnerstw na rzecz rozwoju
ekonomii spotecznej z Radomia, Pionek, Zwo-
lenia, Oronska, Wolanowa.

izyta w prowadzonych przez Stowarzy-
Wszenie AS Centrach Aktywnosci Seniora w
Mtawie i Ptocku byta petna waznych roz-

mow, wymiany doswiadczen. Ale takze z pewnoscig
poczatkiem nowych pomystéw zwigzanych z eko-
nomia spoteczng i szerokim aspektem aktywizacji
oraz pomocy dla oséb potrzebujacych wsparcia.

Naszymi gos¢mi byli przedstawiciele samorza-
déw, pomocy spotecznej i organizacji pozarzado-
wych. MieliSmy okazje zaprezentowac nasza formute
dziatalnosci jako przedsiebiorstwa ekonomii spo-
tecznej. Przedstawic nasze pomysty, doswiadczenia,
prace w zakresie wsparcia i aktywizacji senioréw
przedstawicielom dziatajgcym w samorzadowych i
pomocowych obszarach w Radomiu, Pionkach, Zwo-
leniu, Oronsku, Wolanowie.

Zaprezentowali$my takze szczegolty wspotpracy
w tym zakresie z samorzadem Ptocka, ktéry na spot-
kaniu reprezentowali Cezary Dusio, zastepca dyrek-
tora ds. Integracji Spotecznej MOPS w Ptocku i Daniel
Urbanski, kierownik referatu wspotpracy z organi-
zacjami pozarzgdowymi i wolontariatem UMP. W
spotkaniu uczestniczyli takze seniorzy, ktérzy po-
dzielili sie swoimi spostrzeZeniami, opowiedzieli w
jakiej formule realizowana jest nasza codzienna po-
moc i aktywizacja oséb w wieku 55+ na terenie
Mtawy i Ptocka.

Uczestnikom wizyty przedstawiliSmy gtéwne ga-
tezie naszej dziatalnosci. Tej zwigzanej z prowa-
dzeniem dziatalno$ci statutowej Stowarzyszenia
AS obejmujacej aktywizacje, edukacje seniordw,
wsparcie psychologiczne, wsparcie w zakresie
zdrowia, bezpieczenstwa, kwestiach prawnych i
tematyce pozwalajacej jak najlepiej funkcjonowac
seniorom w codziennym zyciu. W Stowarzyszeniu
AS jest to realizowane w formie warsztatow, zajec
grupowych, a takze indywidualnych konsultacji,
podczas ktdrych prelegenci i eksperci w poszcze-
goblnych dziedzinach udzielajg wsparcia seniorom.
Dziatalnos¢ statutowa, to oczywiscie nasze dziata-
nia dla senioréw w Centrum Aktywnosci Seniora

- -

» Podczas wizyty studyjnej mieliSmy okazje przedstawic zakres dziatalnosci

Stowarzyszenia AS, formy pomocy i aktywizacji senioréw realizowane w Mtawie i Ptocku

w Plocku, gdzie mamy staty cykl zajec¢ (jezykowe,
taneczne, literackie, rekodzieta, ekologiczne, fil-
mowe, gimnastyke) uzupetionych wydarzeniami
w formie wyktadéw, wystaw, wyjazdéw. To réwniez
analogiczne dziatania w Centrum Aktywnego Se-
niora w Mtawie, gdzie prowadzimy szwalnie, w
ktérej powstaje maskotka skrzat Helpik. Tu senio-
rzy spotykaja sie, rozmawiajg i szyja wyjatkowego
skrzata, ktdry jest symbolem bezinteresownej po-
mocy i zamieniania dobra na dobro.

Mamy wiele form aktywizacji
dla naszych senioréw tj.:
zajecia taneczne, jezykowe,
sportowe, komputerowe

Caty dochdd ze sprzedazy Helpika jest przeznaczany
na dzialalno$¢ statutowa Stowarzyszenia AS. Prowa-
dzenie projektéw, zaje¢ w réznorodnej i ciekawej for-
mule pozwala nam na realizowanie tak waznej kwestii
jaka jest integracja wewnatrz i miedzypokoleniowa.
Zaréwno w Mtawie jak i Ptocku dziata wolontariat se-
nioréw. W CAS w Pocku takze wolontariat mtodzie-
zowy z udziatem uczennic Liceum Ogélnoksztatcacego
im. Stanistawa Matachowskiego w Ptocku.

Podczas wizyty nasi gosci poznali takze jak wy-
glada nasza wiodaca dziatalno$¢, bedaca poczat-
kiem dziatalno$ci Stowarzyszenia, w zakresie ko-
lejnego obszaru zwigzanego z pomaganiem
seniorom, czyli funkcjonowania wyjatkowych re-
stauracji Gary Babci Krysi. Punktem wyjscia do ich
stworzenia byta mysl przygotowywania domo-
wych, smacznych i dostepnych na kieszen seniora
obiadow. I taka zasada jest utrzymana. Seniorzy,
cztonkowie Stowarzyszenia AS, codziennie korzys-

taja w restauracjach z 50% rabatéw przy zakupie
obiadéw w cenie 8 zt. Jedyng wprowadzang zmiana
s3 udogodnienia dla senioréw pozwalajace szyb-
ciej, sprawniej i wygodniej korzystac z oferty re-
stauracji. Aby utrzyma¢ mozliwos¢ dofinansowy-
wania obiadéw dla senioréw i realizowac te pomoc
w sposob ciagly, majac na ten cel wiasne srodki,
restauracje $wiadcza ustugi komercyjne.

Tu podobnie jak w przypadku dziatalnosci zwia-
zanej z aktywizacja senioréw, wszelkie wypracowy-
wane $rodki s3 przeznaczane na cele Stowarzyszenia
i wspierania senioréw jak chociazby pomoc finan-
sowg przy zakupie lekéw , dofinansowanie wyjaz-
dow rehabilitacyjnych, zakup opatu, czy zapewnienie
bezptatnych positkéw seniorom w najtrudniejszej
sytuacji finansowej. Przygotowanie bezptatnych pa-
czek $wiatecznych, ktorych rokrocznie z okazji $wiat
Bozego Narodzenia i Wielkiej Nocy przekazujemy
w ilosci 1000 sztuk. Pomocowa dziatalno$¢ Stowa-
rzyszenia, to takze prowadzona przez caty rok akcja
,Zawieszony obiad”, czyli bezptatny positek dla os6b
najbardziej potrzebujacych.

Stowarzyszenie AS, od 30 kwietnia 2017 roku,
funkcjonuje jako Przedsiebiorstwo Ekonomii
Spotecznej - w oparciu o samodzielnie wypra-
cowane $rodki. Pozyskiwane dodatkowo w ra-
mach projektéw fundusze przeznaczane s3 na
rozszerzanie podstawowej dziatalnosci.
Dziatajac jako PES, zwiekszamy gwarancje cig-
gtosci realizowanych zadan dla oséb w wieku
55+, mozemy wdraza¢ kolejne innowacyjne pro-
jekty pozwalajace seniorom jak najpekmiej uczest-
niczy¢ w zyciu spotecznym.

Idziemy za ciosem i ciggle zaskakujemy

Kolejna Marka Ekonomii

Spotecznej dla Stowarzyszenia AS

W VI edycji konkursu ,Mazo-

W tegorocznej edycji wyrdznio-
nych jest 21 laureatéw, w trzech kon-
kursowych kategoriach: Rozwdj,
Reintegracja, Odpowiedzialnos¢.

Wyrdznienie, jest podziekowa-
niem dla oséb i instytucji zaanga-
zowanych w promowanie i rozwoj
ekonomii spotecznej na Mazowszu.
Przyznano je: 10 laureatom w ka-

wiecka Marka Ekonomii Spotecz-
nej” 2021, Stowarzyszenie AS
otrzymato wyréznienie w kategorii
»,Rozwoj”. W gronie laureatéw na-
sza organizacja jest juz po raz piaty.
Jako jedyny podmiot reprezentu-
jacy rejon Mtawy i Plocka.

agroda jest przyznana za cie-
Nkawe przyktady przedsie-

biorczosci spotecznej i mar-
ketingowe pomysty na produkty
oczekiwane przez lokalng spotecz-
nos¢. Dziatalno$¢ Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw AS, bedacego podmiotem
ekonomii spotecznej, juz po raz piaty
zostata doceniona przez Kapitute
Konkursowa.

tegorii Rozwdj, 6 — w kategorii
Reintegracja i 5 - w kategorii Od-
powiedzialno$¢. Organizatorem
tego dorocznego konkursu pokazu-
jacego marketingowe pomysty i kie-
runki dziatania na niesienie pomocy
w lokalnych $rodowiskach, jest Ma-
zowieckie Centrum Polityki Spo-
tecznej. Konkurs dla podmiotéw
ekonomii spotecznej dziatajacych
na Mazowszu organizowany jest od
2016 roku. Najlepsze z nich otrzy-
muja znak Mazowieckiej Marki Eko-
nomii Spoteczne;.

» Na zdjeciu: W ubieglorocznej
edycji konkursu Stowarzyszenie AS
réwniez znalazto sie w gronie wy-
réznionych laureatéw.
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W Centrum Aktywnosci Seniora dowiecie sie wszystkiego
Kogo kategorycznie ignorujemy,
a z kim za to mozemy iS¢ do Kina

Ré7zne historie spotykaja nas w zy-
ciu i moga nas niezle zaskoczy¢. Jak
zareagowa¢, gdy pod zamieszczo-
nym na Facebooku zdjeciem prze-
czytamy zlosliwy komentarz? Albo,
czy mozna zaprosi¢ osobe niewi-
doma do kina?Znacie odpowiedzi na
te pytania? W Centrum Aktywnosci
Seniora dowiecie sie wszystkiego.

spotpracuje z nami Kata-
rzyna Krolikowska - tyf-
lopedagog i terapeuta wi-

dzenia. To nasza specjalistka do
zadan specjalnych. Przeprowadzita
z naszymi seniorami wiele cieka-
wych warsztatéw. Ogromnym zain-
teresowaniem cieszyto sie spotkanie
poswiecone hejtowi w internecie.
Czy seniorzy sie z nim spotkali? I jak
sobie z nim radzi¢?

Przypomnijmy, Ze hejt to zrobienie
komus przykrosci w internecie. Hejt

p Podczas warsztatéw seniorzy
uczyli sie jak radzic¢ sobie
z hejtem w internecie,
jak wspiera¢ osoby
niepelnosprawne i poznawali
tajniki alfabetu Braille’a.

uroést do rangi zjawiska spotecznego
o charakterze ponizajacym. Kréluje
gtownie w portalach spotecznoscio-
wych, gdzie mozemy przeczytac ka-
$liwe komentarze pod zamieszczo-
nymi postami. Takich uwag nie
brakuje réwniez pod artykutami w
serwisach informacyjnych. Komen-
tarze hejteréw sg obrazliwe i zwykle
agresywne.

- Ludzie w internecie czuja sie ano-
nimowi. Wydaje im sie, Ze moga
wiele rzeczy zrobi¢ bezkarnie pod
nieprawdziwym imieniem i nazwi-

Wystarczy wrzuci¢
swoje zdjecie na
facebookowy profil.
Taka operacja wywotuje
rozne reakcje
odbiorcow. Czesto hejt!

skiem. Najmniej hejtu znajdziemy na
grupach hobbystycznych, najwiecej
na ogo6lnych forach- thumaczy Kata-
rzyna Kroélikowska.

Czasami, by przekonac sie, ze takie
zjawisko istnieje, wystarczy wrzuci¢
swoje zdjecie na facebookowy profil.
Taka operacja wywotuje reakcje od-
biorcéw. Ciesza nas mite stowa, czy
pozytywne reakcje internautéw. A co
jesli, pojawi sie tam ztosliwos$¢?

Jak radzi¢ sobie z hejterami?

Hejt jest, byt i bedzie. Biorac ak-
tywny udziat w internetowym $wie-
cie, trzeba sie liczy¢,ze mozemy sie z
nim spotkac. Gdy hejt skierowany be-
dzie pod naszym adresem na pewno
jest nam przykro.

- Najlepiej jednak nie reagowac i
nie wdawac sie w dyskusje. Hejter
karmi sie naszym zdenerwowaniem.
Ma niskie poczucie wtasnej wartosci
i piszac ztodliwe komentarze w ten
sposob chce sie dowarto$ciowac.
Bawi sie w potyczki stowne, gdy
wchodzimy z nim w dyskusje. Najle-
piej go zignorowac - podpowiada Ka-
tarzyna Kroélikowska.

Dodaje réwniez, ze skuteczng me-

toda jest zablokowanie takiej osoby
w dostepie do reagowania na dziata-
nia na naszym profilu. Takie opcje
mozna wybra¢ w ustawieniach w
portalach spotecznos$ciowych. Gdy
mamy z tym ktopoty, warto poprosi¢
0 pomoc dzieci lub wnuki. Kolejna
wazna rzecz, to hejterom tylko wy-
daje sie, ze s anonimowi i bezkarni
w internecie. Obrazanie ludzi jest ka-
ralne i takimi internetowymi neka-
niami zajmuje sie réwniez policja.

Katarzyna Krélikowska zorganizo-
wata réwniez spotkanie poswiecone
naszym codziennym relacjom z oso-
bami niepelnosprawnymi. Czy wiecie,
Ze co 7 osoba na $wiecie jest niepet-
nosprawna.

Pomimo Ze 0sdb niepelnospraw-
nych nie brakuje w naszym otoczeniu
to czesto mamy problem, jak sie wo-
bec takich osob zachowac. - Lek przed
niepetosprawnos$cig wynika z naszej
niewiedzy, bo jak np. zagada¢ do
osoby gluchoniemej, z kolei rozma-
wiajac z osobami niewidomymi mu-
simy liczy¢ sie z tym, Ze majq one
ubogg mimike - ttumaczy Katarzyna
Kroélikowska. Podpowiada, Ze na
pewno nie nalezy sie ba¢ zapytac, czy
komus niepelnosprawnemu pomoc,
jesli widzimy, Ze jest zagubiona na
ulicy np. na ruchliwym przejsciu dla
pieszych. Zdradzita, Ze potrzebujemy
tez wiecej otwarto$ci. Sama chodzi z
niewidomym przyjacielem do... kina.
Wybieraja wtedy polskie filmy i tylko
czasami na ucho pani Kasia musi co$
podpowiedzie¢, co sie dzieje na ekra-
nie. Mozna? Trzeba tylko chciec!

W ramach warsztatéw nasza spe-
cjalistka odkryta naszym seniorom
tajniki Swiata oséb niepetnospraw-
nych. Kazdy mogt napisa¢ swoje imie
na maszynie do pisania dla osob nie-
widomych. Pokazata tez réwniez, jak
postugiwa¢ sie charakterystyczna
laska osoby niewidome;j. Czy wiecie,
Ze ten pomocny przyrzad w kregach
niepetnosprawnych nazywany jest
»blondynkg”?

Precyzyjna robota, wyjatkowy pomyst

Takie cudenka tylko u nas

Suszone polne i ogrodowe kwiaty,
zywica i odrobina checi. To wystarczy,
aby stworzy¢ co$ oryginalnego i piek-
nego. Tym razem padt pomyslt, aby
tworzy¢ przepiekne wisiorki z suszo-
nych kwiatéw zatopionych w Zywicy
epoksydowej. Takie cudenka tworzyli
nasi seniorzy pod okiem wolontariu-
szek z ptockiej Malachowianki na za-
jeciach rekodziela.

aszym seniorom nie brakuje ani
Nokazji, ani checi do tworzenia

niezwyktych rzeczy. Najnowszy
pomyst to wyjatkowe wisiorki, do ro-
bienia ktdrych seniorki namowity Zosia,
Marysia, Oliwia i Natalia - wolonta-
riuszki z LO Matachowskiego w Ptocku,
ktore dotaczyly do naszej ekipy. - Po-
myst jest dos¢ Swiezy i zrodzit sie na
poczatku lockdownu. I od razu zauwa-
zytySmy, Ze jest to fajna opcja do zro-
bienia czego$ ciekawego i zarazem cie-
kawego spedzenia czasu wolnego. Bo
przy uktadaniu wzoréw, ktére potem
tworza niesamowity efekt konicowy, spe-
dzamy troszke czasu, rozmawiamy. A
potem jest wielka frajda, kiedy ogladamy
jakie oryginalne rzeczy powstaja. Bo
kazdy wisiorek jest inny. Nie ma dwdch
takich samych. Kazdy moze stworzy¢

swoj, niepowtarzalny wzér - méwita
Natalia Palmgka, jedna z czterech wo-
lontariuszek.

Oliwia Celmer; kolejna z wolontariu-
szek i autorek pomystu dodaje, ze two-
rzenie wisiorkéw, to wyjatkowo precy-
zyjna, wrecz zegarmistrzowska praca. -
To prawda, ze trzeba wiele cierpliwosci,
doktadnosci i wyobrazni. Bo pracujemy
z delikatnym i wrecz mikroskopijnymi
elementami. Ale w tym wszystkim tkwi
fenomen tego, ze kazdy kolejny wisiorek
jest niepowtarzalny. I jest che¢ do tego,
by powstat kolejny. Dla mnie osobiscie
witasnie uktadanie wzoru jest najbar-
dziej fascynujace - mowita Oliwia.

Pomystem zachwycity sie seniorki,
ktére podczas zajec rekodzieta wspolnie
z licealistkami zasiadly do tworzenia ar-
tystycznej bizuterii. - To wrecz autorska
bizuteria. Bo kazdy ma inny pomyst, inng
wizje na wzor. To jest fantastyczna za-
bawa - moéwita Urszula Zomer, jedna z
seniorek, ktdrg od razu na pierwszych
zajeciach dostownie wciggneto tworze-
nie, uktadanie kolejnych wzoréw.

Pomyst przypadt do gustu kolejnej z
seniorek Bogusi Sierackiej. - Poczatek
jest ciekawy. Utozytam kilka wzoréw od
razu. A dziewczynom udato sie tez za-
skoczy¢ Terese Strzatkowska, nasza se-

niorke, ktéra w réznego rodzaju pomy-
stach i pracach rekodzielniczych nie ma
sobie réownych. - No nigdy takich rzeczy
nie robitam. A takie precyzyjne prace
bardzo lubie. I to uktadanie kwiatow jest
niesamowite. Kupuje pomysti wdrazam
w zycie. A ijuz zaczynam suszy¢ ogrod-
kowe kwiaty do robienia kolejnych wi-
siorkdw - méwita Teresa Strzatkowska.
A pierwsze wykonane przez plocie
seniorki wisiorki powedrowaty w pre-
zencie dla kolezanek seniorek z Centrum
Aktywnego Seniora w Mlawie.

Jak wiecie kochani Babci Krysi
nie brakuje werwy, energii i po-
mystow. Chetnie dzieli sie nimi se-
niorami, ktérzy dzialaja w Stowa-
rzyszeniu AS. I wiecie co wychodza
z tego calkiem fajne pomysty.

ednym z ostatnich jest profil
Babci Krysi na Tik Toku. To po-
myst, aby nie tylko w zabawny,
kki sposéb pokaza¢ nasze co-
dzienne dziatanie w Restauracji Gary
Babci Krysi, ale takze z u§miechem
spojrzec¢ na kwestie gotowania.
To takze okazja, by pokaza¢, ze w
sieci $wietnie odnajduja sie nie tylko

mtodzi ludzie. To doskonate miejsce
i forma zabawy, promocji senioréw.
Nasi seniorzy Janinka i Mieczystaw
poczuli Tik Tokowego bluesa. Bawili
sie Swietnie. A kilka pierwszych kli-
péw zwigzanych z kulinarnymi dy-
lematami, wiedza i niewiedza w
kwestii gotowania pokazato, ze
maja niesamowite poczucie hu-
moru i naturalny wdziek, dystans i
odwage do poznawania nowego.
Tak trzymac!

» Na zdjeciu: W roli gtéwnej nasi se-
niorzy: Janinka i Mieczystaw, a wsparcie
daje jeszcze nie seniorka Asia

Duzo czekania, ale juz sie spotykamy

Nasze wspdlne spotkania, roz-
mowy z seniorami to stowarzysze-
niowa codziennos¢ i tradycja. Tro-
szeczke zmienila ja koronawirusowa
rzeczywistos¢, ale powolutku wra-
camy do naszych dobrych i potrzeb-
nych zwyczajow.

Z seniorami — wolontariuszami w
Miawie mamy za soba. Pierwsze
spotkanie tak duze po ponad roku. Co
prawda wspolnie byliSmy zawsze, my-

I pierwsze nasze wspolne spotkanie

$lami i czynami. Wsparciem i roz-
mowa. Online i na tylko. Ale teskni-
liSmy za soba i prawdziwym spotka-
niem, rozmawianiem.

Jeszcze ostroznie, jeszcze w
zmniejszonym sktadzie, ale jesteSmy
przekonani ze najblizsze tygodnie
pozwolg nam bywac w szerszym gro-
nie i realizowac juz w pelnym skta-
dzie nasze zajecia, wyjazdy.

Cieszymy sie, ze mozemy juz wra-
cac¢ do rzeczywistosci w Miawie, ma-
jac nadzieje, ze tak bedzie na state.

Kazimierz, Naleczow, Lublin,
Sandomierz, po dlugiej przerwie se-
niorzy ze Stowarzyszenia AS wyru-
szyli na pierwszg wyprawe. Bardzo,
bardzo wyczekiwany moment nad-
szedt. A tegoroczne wedrowanie
jedni z najwiekszych pasjonatow
wszelkiego rodzaju wyjazdéw, czyli
nasi seniorzy z Ptocka i Mtawy, zaczeli
od zwiedzania Kazimierza Dolnego.

Dwudniowa wyprawa malowni-
czym szlakiem rozpoczeta sie od
zwiedzania najpiekniejszych zakat-
kéw Kazimierza Dolnego. Nie mogto
zabrakng¢ wizyty w stynnym zamku,
na zabytkowej staréwce i wedrowki
po lessowych wawozach. A potem
chwili oddechu w domu zdrojowym
w Nateczowie i delektowania sie zna-
nymi w catym kraju wodami. Oczy-
wiscie na tej trasie nie mogto za-
brakna¢ wizyty w Sandomierzu i
przygotowanym tam muzeum se-
rialowego Ojca Mateusza. A ostatni
przystanek byt w Lublinie. Jak byto?
- Cudownie!!! Chwilke odpoczy-

wamy i ruszamy na kolejne wyprawy
- odpowiadali zgodnie seniorzy.

p Na zdjeciu: Pierwsza wyprawa
po dtugiej przerwie po urokliwych
uliczkach Kazimierza, lubelskiej sta-
rowce i zautkach Sandomierza



AS to nasza wyjatkowa druzyna
do zadan specjalnych. To grupa two-
rzaca pierwszy w Polsce Wolonta-
riat Senioréw. Nalezy do niej kilka-
nascie oséb. Wszystkie sa zawsze
gotowe do dziatania. Dowdd? Spot-
kacie je kazdego dnia podczas dy-
zuréw, ktore pelnia w Swietlicy Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Plocku
przy ulicy Otolinskiej 6. Zapraszaja
na mile pogawedki przy kawie. Na
wlasnym przykladzie opowiedza
wam, dlaczego warto przylaczyc sie
do naszego stowarzyszenia.

okaza wam réwniez, ze warto
Pwyjéc’ z domu i dziata¢. Sami sa

doskonatym przyktadem na to,
ze wiek to tylko cyfra, a kazdego dnia
przez zycie trzeba i$¢ z gtowa peing
pomystow;, cieszyc¢ sie kazda chwilg, a
przede wszystkim zwraca¢ uwage na
drugiego cztowieka i w razie potrzeby

Wolontariat Senioréw
koncentruje sie na tym,
by swietlica byta
przyjazna dla oséb, ktore
CZujg sie samotne, szukaja
towarzystwa, czy chcg
mito spedzi¢ czas.

wzajemnie sobie pomagac.

Zgodnie podkreslaja, ze lubig by¢
razem. Ich hasto brzmi: ciesz sie zy-
ciem razem z nami. I ta dobra energia
czyni wiele dobrego w naszym Cen-
trum Aktywno$ci Seniora.

Podczas cyklicznych spotkan czton-
kow Wolontariatu Senioréw czesto to-
czg sie burzliwe dyskusje, co robi¢, co
zmieni¢, na jakim projekcie sie skupic,
by w Centrum Aktywnos$ci Seniora

WOLONTARIAT W ASIE

Czekaja na was zawsze i codziennie

Wolontariusze od serca

mito spedza¢ czas. To wlasnie tutaj
urodzit sie pomyst na stworzenie
wlasnego autorskiego ogrodu na zie-
lonych terenach wokot naszej siedziby.
To réwniez ta grupa planuje wspdlne
wyjazdy, udziat w warsztatach, czy im-
prezach. Podaje propozycje wyjatko-
wych ciastek Tumek, ktére w przy-
szto$ci moglyby by¢ pieczone przez
senioréw na rézne okazje. Jak wida¢
pomystow weciagz nie brakuje...
Przede wszystkim Wolontariat Se-
nioréw koncentruje sie jednak obec-
nie na tym, by nasza $wietlica byta
przyjazna dla wszystkich oséb, ktore
czuja sie samotne, szukaja towarzy-
stwa, czy chcg mito spedzi¢ czas. To
miejsce stworzone jest w koricu z my-
$la o seniorach. Cho¢ Centrum Ak-
tywnosci Seniora oferuje caly czas
cykl zaje¢ tematycznych - od nauki
jezyka angielskiego, przez ¢wiczenia
po koétko literackie, to wiasnie jest tez
tutaj przytulna sala, w ktérej od po-
niedziatku do pigtku mozna sie spo-
tykac. Nasi wolontariusze petnia tu
dyzury i czekaja na gosci.
Koronawirus na szczescie powoli
odpuszcza, dni stajg sie coraz dtuzsze
i cieplejsze. Nie warto siedzie¢ w
domu. Warto zajrze¢ do naszej $wiet-
licy, gdzie codziennie tocza sie ozy-
wione dyskusje dostownie na kazdy
temat. Porozmawiacie i o polityce, i o
sadzeniu kwiatéw, i o ciekawej wy-
prawie, ale i o dzieciach, ktore wyje-
chaty i moze troche zapomniaty o ro-
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‘ » W takim zespole czas ptynie mito, ciekawie i serdecznie. Wolontariuszki: Tereska, Basia, Krysia, Hania

dzinie. O tym, ze ci$nienie leci w dot i
cztowiek sie gorzej czuje, tez rozma-
wiamy. Porozmawia¢ u nas mozna o
wszystkim, jak z przyjaciétmi i sym-
patycznie, jak u przyjaciét. Bo tak na-
prawde kontakt z drugim cztowie-
kiem jest w pewnym momencie zycia
najwazniejszy. [ nasi wolontariusze
doskonale to rozumieja i maja na
wszy-stko swoje sposoby. Spotkajcie
sie z nimi. Na pewno wielu ciekawych
rzeczy sie od nich dowiecie.

Przede wszystkim To miejsce stwo-
rzone jest w koncu z mysla o senio-

rach. Cho¢ Centrum Aktywnosci Se-
niora oferuje caty czas cykl zajec te-
matycznych - od nauki jezyka angiel-
skiego, przez ¢wiczenia po kdtko
literackie, to wtasnie jest tez tutaj przy-
tulna sala, w ktdrej od poniedziatku
do pigtku mozna sie spotykac. Nasi
wolontariusze pehnia tu dyzury i cze-
kaja na gosci.

- Cieszymy sie, ze na hasto ,two-
rzymy wolontariat senioréw” byt od
razu tak duzy odzew ze strony naszych
senioréw. To pokazuje, jak nasi czton-
kowie s3 chetni do dziatania i do nie-

sienia pomocy innym. Wiemy, zZe jest
to grupa na ktdérej mozna polegac,
ktéra bedzie sie wspiera¢ i motywo-
wac¢ wzajemnie do wspdlnych akcji -
moéwi Michal Jaros zastepca prezesa
Stowarzyszenia Aktywny Senior.Do-
dajmy, Ze jest to grupa zamknieta.
Obecnie nie ma mozliwosci, by dota-
czy¢ do tej ekipy. Przynajmniej tak sy-
tuacja wyglada w Ptocku. Niebawem
jednak blizniaczy wolontariat ruszy w
Centrum Aktywnego Seniora w Mta-
wie. Nie watpimy, Ze réwniez i tu sze-
regi szybko sie zapetnia.

Jak Plock ugoscit Mlawe?

Nasi seniorzy to jedna
wielka rodzina

Seniorzy to jedna wielka ro-
dzina. Pokazalo to spotkanie in-
tegracyjne, ktére odbylo sie w
Centrum Aktywnos$ci Seniora w
Plocku. Poznali sie na nim ploc-
czanie i mlawianie.

0téz i w Mtawie i w Plocku

dziata Stowarzyszenie Ak-
tywny Senior, zrzeszajace osoby w
wieku 55+, ktére maja petno energii
do dziatania, tworzenia, nawigzywa-
nia kontaktéw, korzystania z Zycia
pelnymi gar$ciami. Nie majg czasu
na nude, rozwijaja swoje talenty w
czasie, gdy dzieci juz dawno odcho-
wane a praca zawodowa zakon-

Skqd ta unia ptocko-mtawska?

czona. Pono¢ wtedy zaczyna sie do-
piero wielkie projekty, realizuje sie
pomysty odktadane na pézniej, czy
tez pomaga w petni innym. Jak to
wyglada w praktyce?

Cztonkowie AS-a, czyli jednego
stowarzyszenia, dziatajacego i w
Ptocku i w Mtawie, biorg udziat w
cyklicznych zajeciach, wyjezdzaja na
wycieczki, spotykaja sie na warszta-
tach. Ci z Ptocka udzielajg sie tez w
pierwszym w Polsce kole wolonta-
riackim senioréw, w ramach ktérego
wspierajg osoby w potrzebie, dyzu-
rujq na $wietlicy czynnej codziennie
w Centrum Aktywno$ci Seniora. Cze-
kaja w niej na senioréw zastanawia-
jacych sie nad dotagczeniem do naszej

grupy, a w wolnych chwilach pracuja
w ogrédku. Z kolei seniorzy z Mtawy
majq swoja szwalnie, w ktorej co-
dziennie szyja Helpiki. Sympatyczne
skrzaty, ktore wychodza spod ich rak
i sa potem sprzedawane. Trafiajg do
wielu polskich doméw i nie tylko.
Kto je kupi, pomaga w prowadzeniu
dziatalno$ci stowarzyszenia, fundo-
waniu obiadéw w Garach Babci
Krysi dla senioréw bedacych w trud-
nej sytuacji materialnej, czy tez
wspierajg dla tej grupy zakup nie-
zbednych lekéw.

I Mtawa i Ptock ma wiec swoje
wielkie zadania do wykonania na
rzecz stowarzyszenia. Przyszedttez
w Kkoricu czas na to, by osoby dziata-
jace na rzecz jednej organizacji w
koncu sie poznaty, wymienity do-
$wiadczenia, spostrzezenia, jak row-
niez zeby zaprzyjaznity sie ze soba.
Ten cel w 100% zostat zrealizowany.
Mtawianie poznali Centrum Aktyw-
nosci Seniora w Ptocku z najlepszej
goscinnej strony.

Byt wspolny grill, zabawa i tarice.
Eugeniusz Plachecki zachecit
wszystkich do wspoélnych $piewow
przy nieodiacznym akordeonie. Zie-
lony ogrodek przy CAS przez diugie
godziny peten byt $miechu, rozméw
a przede wszystkim tanca, do ktd-
rego udato sie tez porwac prezeséw
stowarzyszenia Aktywny Senior.

Oczywiscie, planowana jest tez
rychta rewizyta Ptocka w Miawie. Co
z tego wyjdzie? - Na pewno wiele
dobrego. Przy ludziach o podobnej
dobrej energii i checi do dziatania
jest to oczywiste. A wiadomo, Ze im
nas wiecej, tym wiecej bedziemy
mogli dobrego dla innych i dla siebie
zrobi¢ - zapewniali uczestnicy spot-
kania integracyjnego.

» Na zdjeciu: Seniorzy wolontariu-
sze z Mtawy i Ptocka podczas spot-
kania w ptockim Centrum Aktyw-
nosci Seniora <«

Licealistki odwiedzajq CAS

Miedzypokoleniowy most

W Centrum Aktywnego Seniora
pojawily sie cztery fantastyczne
dziewczyny. Przychodza do na-
szych senioréw systematycznie i
wlaczaja sie we wszystkie dziala-
nia. Maja tez swoje plany. Wkrotce
zaprosza wszystkich chetnych na
specjalne zajecia. Przyjdziecie?

acznijmy jednak od poczatku.
ZKim sg te sympatyczne i wyjat-
kowe dziewczyny? Marysia, Zo-
sia, Natalia i Oliwia to uczennice Liceum
Ogolnoksztatcacego im. Marszatka Sta-
nistawa Matachowskiego w Ptocku. Na-
leza do dziatajgcego w szkole kota wo-
lontariatu. Nasze Stowarzyszenie
Aktywny Senior podjeto niedawno
wspdtprace z tg organizacja. Na efekty
nie trzeba byto dtugo czeka¢. Uczennice
Matachowianki pojawity sie w naszej
ptockiej siedzibie, mieszczacej sie przy
ul. Otolinskiej 6. Pierwsze lody zostaty
szybko przetamane. Wywigzata sie
wrecz miedzypokoleniowa ni¢ porozu-
mienia. Seniorzy polubili nowych gosci
i zaprosili ich do wspélnych dziatan.
Stad np. mtode wolontariuszki przy-
chodza systematycznie na zajecia na-
szego choru. Swoimi anielskimi gto-
sami wspierajg wokalnie tworzacy sie
zespot, w ktdrym za oprawe muzyczng
odpowiada senior Eugeniusz. Okazuje
sie, ze nie tylko chcg wspiera¢ i poma-
gac starszym osobom, ale tez $wietnie
Spiewaja z nimi na gtosy napisany
przez Eugeniusza Placheckiego
,Hymn senioréw”, jak réwniez znany
rajdowy i harcerski hit pt., Krajka”
Takiego wsparcia byto nam po-
trzeba. A dziewczyny chca robic zde-
cydowanie wiecej. Na pewno wiacza
sie w akcje pisania listow do senio-
row. To akcja spoteczna, bedaca
mostem miedzy pokoleniami i jed-

noczes$nie swoisty powr6t do sztuki
epistolografii, cho¢ w bardzo nowo-
czesnym wydaniu.

Jest tez kolejny pomyst. Mtodziez
usiadzie z seniorami do wspélnego
stotu. Czy to bedzie powazna debata na
wysokim szczeblu? Nie. To bedzie zde-
cydowanie tworcze spedzenie wolnego
czasu. Dziewczyny planuja robi¢ z na-
szymi seniorami ozdoby ekologiczne z
wykorzystaniem takich materiatow jak
np. zasuszone rosliny. Tak powstang
breloczki czy wisiorki. Zapowiada sie
wiec wyjatkowo ciekawe spotkanie.

Nasze seniorki juz nie moga sie do-
czekac realizacji tego projektu, bo
uczennice Matachowianki od razu
przypadty im do serca. - To wspaniata
sprawa taki kontakt z mtodymi oso-
bami. Spedzili$my z wolontariuszkami
juz troche czasu. To byty cudowne go-
dziny ciekawych rozméw. I bardzo
nam mito, ze dziewczyny nie wpadty
jedynie z goscinng wizyta, ale chca z
nami zostac na dtuzej - podkresla se-
niorka Krystyna Sikorska.

P> Marysia, Zosia, Natalia i Oliwia,
cztery wspaniate dziewczyny




Nr3/2021

Centrum Aktywnosci Seniora w
Mlawie ma coraz wieksze pole do
popisu i coraz bardziej rozwija
skrzydla. Po tym, jak przeniesiony
zostal lokal "Gary Babci Krysi” w
urokliwe i przyjazne seniorom par-
kowe zakatki, pojawila sie mozli-
wos¢ powiekszenia obszaru dzia-
lalnosci CAS. To daje wiele wiele
nowych mozliwosci. Wyjdzie to z
korzy$cia dla mtawskich senioréw,
ktorzy teraz beda mieli jeszcze wie-
cej miejsca na rozwijanie swoich
pasji i zainteresowan.

entrum Aktywno$ci Seniora
C dzieli budynek przy ul. Chrob-

rego 7 z mtawskim Handlow-
cem. Teraz, po przeprowadzce lo-
kalu gastronomicznego, planowane
jest tu mate przemeblowanie. W
opuszczonych pomieszczeniach po-
wstang sale konferencyjne i zaje-
ciowe, kawiarenka, sala $wietlicowa,
a takze sala do fizykoterapii i sale
komputerowa.

Te dwie ostatnie sale to nowos¢. -
Stowarzyszenia Aktywny Senior po-
zyskato srodki na otworzenie dwdch
nowoczesnych pracowni komputero-
wych. Beda one najlepiej wyposazone,
a stuzy¢ maja naszym seniorom, by
lepiej radzili sobie z codzienng ob-
stuga komputera, czy poruszaniem sie
w wirtualnym Swiecie internetu -
mowi Michat Jaros wiceprezes Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior.

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MELAWA

Z pewnoscia taka sala przydasiew  Zmiany i nowosci w Centrum AktywnoS$ci Seniora w Mlawie

To miejsce dla WAS!

Mtawie, zwtaszcza Ze niejednokrotnie
seniorzy zwracali uwage na problem,
jaki majq czesto z obstuga kompute-
row. Sala fizykoterapii réwniez sie
przyda. Moga by¢ w niej prowadzone
zajecia rehabilitacyjne, ktore w pew-
nym wieku sg niezbedne do normal-
nego funkcjonowania.

Takze drodzy seniorzy, zagladajcie sys-
tematycznie na drugie pietro Handlowca.
Czas wakacjinie jest dla nas czasem wol-
nym od pracy. Wrecz przeciwnie. Po cza-
sach koronawirusowych obostrzen, gdy
zmuszeni byliSmy ogranicza¢ do mini-

Polecamy Wam zajecia
aerobiku. W wakacje
na pewno nie
zabraknie tez
systematycznych
wypraw w teren

mum kontakty, dla naszego wspdlnego
bezpieczenstwa i zdrowia, czas na wyj-
$cie zdomodw, spotkania i aktywnos$¢.
To wszystko znajdziecie w CAS-ie. Za-
praszamy na zajecia. Z nowosci polecamy
Wam zajecia aerobiku. W wakacje na
pewno nie zabraknie teZ systematycz-
nych wypraw w teren w ramach dzia-
talnosci grupy nordic walking.
Wszystkie niezbedne informacje o
tym, co sie u nas dzieje i co organizu-
jemy zamieszczamy tez systematycz-
nie na naszych profilach w mediach
spotecznos$ciowych. Warto nas tam

» W Centrum Aktyw

polubi¢ i $Sledzi¢ kolejne posty. A
przede wszystkim warto dotaczy¢ do
cztonkéw Stowarzyszenia Aktywny
Senior, by za darmo korzystac z na-
szych zaje¢, czy miec atrakcyjne znizki
na wycieczki, wyjazdy do sanatorium,
czy obiady w ,Garach Babci Krysi”.

A jesli o tym juz mowa, to osoby
przychodzace na zajecia do Centrum
Aktywnego Seniora w Mtawie moga
liczy¢ darmowy positek serwowany z

nosci Seniora w Mtawie nasze seniorki szyjé Heiki

naszej stynnej z domowego jedzenia
restauracji. Wszystko seniorom dowo-
zimy, by mieli wiecej sity do dziatania
np. przy tworzeniu mtawskiego wo-
lontariatu, w ktérym wkrétce seniorzy
beda pomaga¢ seniorom np. emery-
towany hydraulik, czy nauczyciel. To
zaczatek do nowego naszego projektu,
o ktérym wkrdtce wiecej napiszemy.

Zagladajcie réwniez na nasze strony,
bo zamieszczamy tam réwniez inne

wazne komunikaty. Dzieki wsparciu i
wspotpracy z Mazowieckiego Osrodka
Wspierania Ekonomii Spotecznej
wkrétce w naszym stowarzyszeniu
stworzymy nowe miejsca pracy dla
0s6b wykluczonych spotecznie.

Jak widzicie, dziatamy na pemych
obrotach i wszystko robimy specjalnie
z mysla o Was. Pamietajcie o nas. Za-
praszamy do siedziby CAS, mieszczacej
sie przy ul. Chrobrego 7 w Mtawie.

Rozmowa z Anitg Ciarcinska, koordynatorka prac w Szwalni w Mlawie

Mlawskie seniorki sg zawsze
w pelnej gotowosci do dzialania!

p> Anita Ciarcinska wyjatkowa osoba w wyjatkowym miejscu

Nasza Szwalnia w Mlawie to wy-
jatkowe miejsce, w ktérym po-
wstaja Helpiki znane juz na catym
Swiecie, niosace zaré6wno rado$¢ w
kazdym domu, w ktérym sie
znajda, jak réwniez pomoc dla
czlonkéw Stowarzyszenia Ak-
tywny Senior. Swoja sile i moc
biora od oséb, ktére je tworza i
ktore codziennie spotykajq sie w
Szwalni. To nie jest taSma produk-
cyjna, to strefa laczaca ludzi, kté-
rym zalezy na tym, by na kazdym
kroku i kazdego dnia czyni¢ dobro.

Czym dla pani jest to miejsce?
I jak wspélpracuje sie pani z se-
niorami?

- Nie wyobrazam sobie pracy bez
spotkan z ludZmi. A pracowatam z
catymi pokoleniami, od tych naj-
mtodszych po tych bardziej dojrza-

tych. Obecnie Szwalnia to cate moje
zycie. Fajnie sie stato, ze udato nam
sie stworzy¢ takie miejsce, z tak
wielka pasja do tworzenia cudow-
nych rzeczy i ze mogliSmy zarazic¢
ta pasja nasze kochane seniorki.
Gdyby one nie kochaty tego co robig,

Nawet ten
wirus nas nie
powstrzymat,
cho¢ mocno
pokrzyzowat

nam plany

nie bytoby nas. Przychodza do nas
codziennie. 1 wtedy, kiedy jest
dobrze, i wtedy, kiedy jest gorzej. Sa
w réznych momentach naszego zy-
cia i zawsze sg dla nas wsparciem.

Mowi to pani z perspektywy
osoby, ktora pracuje w Szwalni,
dzialajacej w ramach Stowarzy-
szenia Aktywny Senior. Dosko-
nale zna pani temat od tzw.
$rodka. Osoby z zewnatrz moga
zapytaé, na czym polega ten fe-
nomen? Seniorki codziennie tu
przychodza, codziennie robia to
samo. Co tworzy klimat tego
miejsca, ktory dla tylu osdb jest
jak magnes?

- Mysle, Ze to wtasnie ludzie two-
rzg te atmosfere, jaka tu jest. Rytm
nadaja same seniorki. Gdyby nie
one, to bytaby szwalnia jakich wiele,
wrecz tasma produkcyjna. U nas z
kolei liczy sie kontakt z drugim czto-
wiekiem i che¢ niesienia pomocy
innym i to w kazdej formie. Nasze
seniorki chca sie czu¢ potrzebne in-
nym i sg potrzebne. Wszystkie znaja
sie od lat i tworzg zgrany zespot.
Pojawiaja sie tez nowe osoby i jesli
maja cele, takie jak nasze, to zostaja
Znami. JesteSmy otwarci i taczy nas
wszystkich nasza misja.

Czyli mozna by¢ ze soba wiele
lat, wspdlnie dziatac i nie znudzié¢
sie sobg?

- Nasze panie s3 tego najlepszym
dowodem. Nawet koronawirus nas
nie powstrzymat, cho¢ mocno po-
krzyzowat nam plany. Praktycznie
przez rok nie wychodziliSmy z do-
mow. W momencie, kiedy wiadomo
byto, Ze mozna przychodzi¢ znéw do
naszej Szwalni, nasze seniorki przy-
frunety do nas jak na skrzydtach.
Byto wiele tez szczescia, ze znow jes-
teSmy razem i mozemy dalej dziatac.

1znéw pelna para ruszylo szy-
cie stynnego i przyjaznego skrzata
Helpika, z ktérego znani jestescie
juz praktycznie na calym $wiecie!

- Ale szyjemy nie tylko skrzaty.
Dziatamy w zalezno$ci od potrzeb.
Byt taki czas w zesztym roku, kiedy
byty potrzebne maseczki, a potem
fartuchy jednorazowe dla szpitali.

Z zapatem wiaczyliSmy sie do tej
akcji. Ponadto w naszej ofercie
mozna znalez¢ tez reczniki z haftem,
poduszki z logo Helpika a teraz z
logo Gar6éw Babci Krysi. Za chwile
ruszy nasz nowy sklep internetowy
i to wszystko bedzie mozna zoba-
czy¢ i zakupic.

To teraz troche statystyki. Ile
skrzatéw uszyliScie? Ile bel mate-
rialow potrzebujecie miesiecznie?

- To trudne pytanie. Rodzine Hel-
pikéw mozna liczy¢ juz w dziesiat-
kach tysiecy. Non-stop zamawiamy
materiaty do ich szycia. Powiem za
to, ze najwiecej oséb kupuje nasze
czerwone klasyczne skrzaty. Inne ko-
lory tez cieszg sie zainteresowaniem,
a wiele zalezy od pory roku. Jest w
czym wybiera¢, bo mamy ponad 20
wzordéw klasycznych skrzatéw. Do-
chodza do tego nieco mniejsze
wersje czyli Helpusie. Powstata tez
wersja mini Helpikéw. To breloczki,
ktoére naszym klientom bardzo przy-
padty do gustu. Sg najmniejsze, a naj-

Te kobiety maja
swoje rodziny,
majg swoje
zycie, a jednak
z taka checig

tu przychodza

wiecej z nimi pracy. Uszy¢ malutkie
no6zki i wypchac je potem watg jest
dos$¢ trudno. Ale radzimy sobie z tym
wyzwaniem i stale uzupeiniamy
braki w magazynie.

Czy na kazda pania w Szwalni
przypada jeden konkretny wzér
skrzata, ktérym sie zajmuje?

- Kazdy skrzat to zdecydowanie
praca zespotowa. Kazdego tworzy
caty sztab ludzi. Pani Janinka szyje
i wypycha noski, pani Hania rysuje
szablony i pomaga drugiej naszej
pani Hani w ich wycinaniu. Pani Ba-
sia zszywa poszczegoélne elementy
na maszynie. Jest tez z nami pani
Matgosia, ktdra najlepiej pod ston-
cem wypycha watg nasze poduszki
i robi piekne okragte noski naszym
skrzatom. Panig Krysie tez podzi-
wiam za jej pracowito$¢. Jak jest
przestdj w jej dziatce, to zaraz znaj-

dzie sobie inne zajecie. Nie sposéb
tu wymieni¢ wktadu pracy wszyst-
kich naszych seniorek.

Jednym stowem praca w Szwalni
wre, Zeby nie bylto opéznien i zeby
klienci byli zadowoleni?

- Doktadnie tak. I to jest feno-
menalne. Te kobiety majg swoje ro-
dziny, maja swoje zycie, a jednak z
taka checia tu przychodza, zeby
nam pomoc. Dochéd ze sprzedazy
Helpikdw przeznaczony jest na cele
statutowe stowarzyszenia AS.
Dzieki temu mamy fundusze na or-
ganizowanie paczek $wigtecznych
dla senioréw, czy innego rodzaju
wsparcie dla tej grupy. Nasze se-
niorki przychodza do Szwalni, bo
chca innym pomdc. A jak nie mogg
do nas dotrze¢, to zabierajg prace
do domu. Tak byto m.in. w czasie
koronawirusowego lockdownu.
Najwazniejsze jednak dla nich jest
to, Ze moga sie spotkac i by¢ ze soba
razem, czy spotkac sie z nami.

Przekonatla nas pani, ze to
wspaniale kobiety, a do tego nie-
zwyKkle uzdolnione krawiecko.

- Kazdy sie u nas odnajdzie, bez
wzgledu na umiejetnosci. Wiele
prac utatwiajg nam maszyny. Mamy
np. hafciarke, dzieki ktérej btyska-
wicznie powstajg nadruki na po-
duszki. Cho¢ byty i takie czasy, kiedy
haftowaty$my recznie, czy szydet-
kowaty$my. Tak powstawaty na
Swieta bombki, aniotki, czy palmy
wielkanocne. Byty to rzeczy, ktore
panie chciaty robi¢.

To tez jest wazne, Ze w Szwalni
realizowane sa pomysly seniorek.

- JesteSmy otwarci na wspoélne
dziatania. Z jednej strony szyjemy
skrzaty, z drugiej przed $wietami ro-
bimy ozdoby. Jakis czas temu zrobi-
ty$Smy w Szwalni 2-metrowg palme.
Zajeta ona pierwsze miejsce w kon-
kursie parafialnym ogtoszonym
przez jeden z mtawskich kosciotow.
Powstaje u nas wiele réznych rzeczy
m.in. zestawy dla dzieci, kocyki otu-
lajace, zagtowki, torby filcowe.

Czyli mtawskie babcie sa na
biezaco z panujacymi trendami?

- Alez oczywiscie, ze tak. Dodat-
kowo Swietnie sie z nimi pracuje.
Sa po prostu cudowne!

Dziekuje za rozmowe. <
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Matymi kroczkami i bedzie pieknie...

Rewolucje seniorow!
Ogrodowe i nie tylko

Kiedy mamy czas na rozwijanie
swoich pasji? No oczywiscie, Ze na
emeryturze! Nie przynosimy wtedy
pracy do domu. Dzieci sg juz dawno
odchowane. Zyja swoim zyciem i
swoimi karierami, czesto poza gra-
nicami kraju. I z dnia na dzien za-
uwazamy, Ze coraz rzadziej dzwo-
nia, czy wpadaja z odwiedzinami
do naszych doméw. I nachodzi
wtedy jaka$ taka pustka, cisza i spo-
kdj. Wrecz nie wiadomo, co wtedy
ze soba poczac. Nawet gotowacd
obiadu sie nie chce, bo i dla kogo...
Gléd jako$ nie doskwiera. Do-
skwiera za to brak celu.

esli wiasnie taki stan cie dopadt, to
znak, Ze czas najwyzszy cos$ ze soba
zrobi¢. Nie bez powodu wciggnat

e ten tekst i myslisz - tak, to moje
nudne Zycie. Czytasz go po to, Zeby
wtasnie co$ zmieni¢. A nasze Stowa-
rzyszenie Aktywny Senior wiasnie to-
bie w tym pomoze. Méwimy ci, czas
najwyzszy wyj$¢ z dobrze znanych ci
czterech katow i przyjs¢ do naszego
Centrum Aktywnosci Seniora przy
ulicy Otolinskiej 6 w Ptocku. Dlaczego?
Powodow ku temu jest co najmniej

ze sto. Powiedz, ile razy odktadates na
po6zniej szlifowanie znajomosci jezy-
kow obcych? Ile razy thumaczytes, ze
jutro pocwiczysz, bo twoja kondycja
coraz bardziej odbiega od ideatu.

Kiedy ostatni raz sie szczerze $miate$
wsrdd przyjaciét i gtosno Spiewates$
ulubione przeboje z lat mtodosci? A
pamietasz jeszcze, ile daje to radosci?

Nasi seniorzy, ktorzy dotaczyli do
zgranej ekipy stowarzyszenia Ak-
tywny Senior zawsze znajdujg powody
do tego, by sie cieszy¢. Majg pomysty i
wizje, ktore realizuja, a my im w tym

Nie wiadomo,
co ze poczac.
Gléd jakos

nie doskwiera.
Doskwiera

za to brak celu

pomagamy. Oni juz zaczeli uczyc¢ sie -
moze i po raz dziesigty w Zyciu - jezyka
angielskiego. Spotykaja sie na trenin-
gach, nie po to by bi¢ rekordy zyciowe,
ale by nabrac¢ energii do zycia.

Ostatnio zaczeli rowniez ogrodowe
rewolucje. Sporo czasu zajety same
przygotowania. Nawet nie domyslasz
sie, ile byto koncepgji, co posadzi¢ w
ogrodku przy siedzibie Centrum Ak-
tywnego Seniora w Ptocku. Trwaty dy-
lematy, co sie lepiej sprawdzi - kwiaty,
krzewy, czy warzywa? A moze zurawki.

Sami nie wiedzieliSmy o istnieniu ta-
kich roslin, ale nasi seniorzy maja nie-
samowita wiedze. Zurawki to urokliwe
byliny. Sg tatwe w uprawie. Tworza
Swietne tto dla innych roslin. Nadaja
sie na rabaty, balkony, skalniaki. Zna-
nych jest okoto 50 gatunkéw zurawki.
Zachwycaja swymi kolorami od wszel-
kich odcieni zieleni, z6tci, czekolady, po
bez. Czy zZurawki urosng przy naszej
siedzibie, to sie juz niedtugo okaze.

Rozpoczety sie konkretne prace, gdy
tylko pogoda taskawie nam na to po-
zwolita. Robota dostownie palita sie
naszej ekipie w rekach. Wszyscy ztapali
za fopaty, konewki i sekatory. Seniorzy
wiasnorecznie przesadzili tuje, by uzu-
pei¢ wybrakowany szpaler wzdtuz
ogrodzenia. Posadzili plozace sie
krzewy przed budynkiem. Skutecznie
wyprosili z trawnikoéw chwasty. Przy-
niesli ze swoich dziatek bluszcze i
ozdobne trawy.

Matymi kroczkami i bedzie piek-
nie... Bo zeby zmienia¢ Swiat na lep-
sze, wystarczy zaczac¢ od wilasnego,
najblizszego podworka. Potrzeba tez
ludzi chetnych do dziatania i najwaz-
niejsze - to zrobi¢ pierwszy krok i
wyjs$¢ z domu, w ktérym niestety rza-
dzi telewizor, a jedyna wedrowka jak
was czeka to ta do lodowki.

Czy nie lepiej spotkac sie z ludzmi,
ktérzy maja energie i zapal? Czy nie
lepiej troche sie zmeczy¢ i zobaczy¢
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) Pierwsza powstata rabata iglakowa przed wej$ciem
do Centrum Aktywnosci Seniora przy ulicy Otoliniskiej 6

efekty swojej pracy? Oczywiscie, wia-
domo, zZe nie wszyscy majq talenty
ogrodnicze, jak nasza niezastapiona
grupa ogrodniczych pasjonatéw. Zdra-
dzimy wam, ze druga ekipa, ktéra
$rednio czuje sie miedzy kwiatowymi
rabatami, wiasnorecznie skrecita kom-
plet mebli ogrodowych.

Wiasnie takimi matymi kroczkami
sprawiajg, ze co$ za chwile urosnie, ze
zrobi sie zielono, bedzie przyjemnie
posiedzie¢ w milym otoczeniu na
Swiezym powietrzu. Przede wszyst-
kim chodzi jednak o to, zeby wyjs¢ i
podzieli¢ sie tym, co potrafimy, lubimy
i co zawsze chcieliSmy zrobic, ale bra-
kowato nam na to czasu, checi,a moze
odwagi. - To dobry poczatek naszego
pieknego ogrodu, ktdrego ciag dalszy
bedzie powstawat z drugiej strony
CAS. Tam mamy plan na kwiatowe i

zielnikowe rabaty. Taki nasz zakatek
na urocze spotkania, lezakowanie. No
i troszke pracy przy okazji - méwili
seniorzy Tereska, Hania, Mieczystaw,
Krysia i Ula, ktérzy dzielnie dziatali
przy sadzeniu jatowcow.

Jestesmy dla was, Zeby wam
pokazag, ze jesien Zycia moze by¢
kolorowa, pelna pasji i wyzwan.
Znajdziecie u nas nie tylko sze-
reg zaje¢ doskonalacych. Orga-
nizujemy tez dla was wycieczkKi,
imprezy i spotkania. Otwieramy
dla was $wietlice, gdzie codzien-
nie spotkacie wspaniatych ludzi
do rozmowy, dzialania a moze i
do przyjazni. Przyjdzcie i prze-
konajcie sie sami. Przy okazji wy-
pijemy kawe w naszym nowo po-
wstalym ogrodzie.

Gdzie sie podzialy tamte prywatki

Muzyczne powroty w CAS

pamietacie, jak to kiedy$
byto? To pytanie rzucane w
ronie naszych senioréw, jest

wrecz jak hasto do tego, by zacza¢
fascynujace dyskusje. Ostatnio tez
tak byto. I zaczeliSmy wspominac
dawne prywatki, przeboje Czerwo-
nych Gitar, czy klub Marabut, dzia-
tajacy niegdys$ w Ptocku.

No i sie zaczeto. Kto z kim i gdzie
przychodzit. Kto w jakim zespole
gratina czym. Kto pierwszy raz tan-
czyt z dziewczyna i przy czym. No

Zaprosmy osoby, ktére chodzity na
spotkania przy bigbicie do Marabuta.
Spotykaja sie po latach w Ptocku
dawne roczniki szkolne z Matacho-
wianki czy Jagiellonki. Dlaczego nie
moze sie spotka¢ dawna klubowa
mtodziez, w tym samym co dawne;j
gronie? Z gto$nikéw poptynie ta
sama co dawniej muzyka. Niewiele
trzeba, by znéw zrobi¢ dobra roc-
kandrollowa impreze, prawda?
Pomyst spotkat sie z ogélnym en-
tuzjazmem, zabieramy sie wiec do

dostownie byto tak, , , przygotowan. Na po-
jak w piosence Woj- A gl’osn]kow czatek robimy liste
ciecha Gasowskiego ' rzebojow, szukam

,Gdzie s?q podzia%y poplynle ‘E)ez goéi:i specjalnyc}il,'
tamte prywatki”. Iw ta sama L ktdérzy uswietnia na-
naszej $wietlicy za- Cco dawnle] sza impreze wspomin-
czely sie unosic¢ kowa. Wie ,Zena

ely sie unosic muzyka... a Wierzymy, 2
nutki nostalgii i wasza obecno$¢ nieza-

westchnienia, ze szkoda, zZe tamte
czasy juz nie wroca.

No i stuchajcie urodzit sie wtedy
pomyst! Nie zbudujemy machiny do
przenoszenia w czasie, ale moze zor-
ganizujmy jeszcze raz takq prywatke
w Centrum Aktywnos$ci Seniora.
Niech poptyna przeboje lat 60 czy 70.

wodnie mozemy liczy¢.

0 terminie dowiecie sie z naszych
profili w mediach spotecznoscio-
wych. Polubcie nasz profil Centrum
Aktywnosci Seniora, by by¢ na bie-
zaco ze wszystkimi informacjami i
ogloszeniem o prywatce, ktéra po
latach powrdcita.

ZnalezliSmy zloty spos6b

Pisanie i czytanie dobre

na wszystko!

Ostatnie spotkania i dyskusje
przy kawie na swietlicy w Centrum
AktywnoSci Seniora pokazaly nam,
Ze nasi seniorzy maja ogromna po-
trzebe pisania. Czesto opisuja
swoje przezycia w pamietnikach.
Podobno milo wraca sie do tej lek-
tury. Dzieki niej okazuje sie, jak
wiele wydarzylo sie w Zyciu... Od-
kurza sie wspomnienia... A nawet
rozwiazuje problemy, bo mozna na
nie spojrze¢ z odpowiednim dys-
tansem, gdy tzw. kurz opadnie.

kolei jeszcze bardziej wrazliwe
Zdusze siadaja do pisania wier-
szy. To rbwniez forma wyraza-
nia emocji... i to jakze wysublimo-
wana. Skad wzigt sie ten zapat
tworczy? Okazuje sie, ze takie zdol-
nosci s3 w nas czasem od zawsze.
Czasem potrzebuja dojrzatego wieku,
by wyjs¢ na powierzchnie z cata
swoja sita. Bo jesli nie teraz to
kiedy??? Przypomina sie wrecz kla-
syczne carpe diem...
[ stusznie! [ warto! I zachecamy!
Przy okazji naszym seniorom
przypomnieli sie dawni polonisci ze
szkolnej tawy. Ci bardziej zaanga-
zowani w rozwoj swych uczniéw,
potrafili tchng¢ w mtodych mitos¢
do pisania i do rozgryzania lektur
szkolnych na atomy, by wydobywac¢
z nich ten czesto gleboko ukryty
sens. A wy pamietacie swoje lekcje
jezyka polskiego w szkole, czy wo-
lelibys$cie o nich zapomnie¢? Tak czy
inaczej, okazuje sie, ze polonista

miat duzy wptyw na nasze postrze-
ganie $wiata.

[ tu gtadko przechodzimy do ko-
lejnego tematu, jakim jest mitos¢ do
literatury, a mianowicie do czytania.
Ile razy ksigzki okazywaty sie najlep-
szym przyjacielem? Odrywaty od
probleméw, przenosity w inne wy-
miary, dawatly nadzieje, pozwalaty
inaczej spojrze¢ na wszystko? Ku za-
skoczeniu nas wszystkich pijacych
kawke w ptockiej swietlicy CAS-u i
dyskutujacych o ukochanych ksigz-

Zdolnosci sa w nas
czasem od zawsze.
Czasem potrzebujg
dojrzatego wieku,
by wyjs¢

na powierzchnie

z cala swoja sitg

kach na prowadzenie wysuneli sie
pisarze rosyjscy. Dostojewski, Pusz-
kin, Buthakow. No nikt tak nie potrafi
dotkng¢ meandrow ludzkiej duszy,
jak wtasnie oni w swoich niesmier-
telnych dzietach.

A jesli chodzi o poezje, czyz nasz
ptocki, rodziny Broniewski nie byt do-
skonaly w tworczosci, cho¢ zyjacy z
trudnych czasach i czasami piszacy pod
dyktando wtadzy? Po prostu byt do-
skonaly i kropka.

Rozmowy o literaturze w naszym
CAS-owym kaciku literackim dostow-
nie sie nie konczyly. | mamy nadzieje,

» O lterackich i petycch asjach
wiele do powiedzenia ma nasza
seniorka Ania

ze tak bedzie dalej. Rozkrecamy sie i
mamy ochote na wiecej dyskusji, te-
matow, omawiania dziet wielkich i
tych, ktérzy na razie pisza tylko skry-
cie do szuflady...

Ale my pokazemy i te dzieta!
Niech znajda swoich odbiorcow. Co
to oznacza? Zapraszamy naszych se-
nioréw do udziatu w zajeciach lite-
rackich. To miejsce dla wszystkich,
zaréwno tych, ktérzy lubig pisac,
czytac¢, dyskutowac o przeczytanej
poezji i prozie. Mile widziane sa w
tym kregu osoby, ktore chciatyby
sprobowac swoich sit w pisaniu. Na-
sze tamy stoja otworem przed
wszystkimi, ktorzy czuja tworcza
wene i chca napisa¢ do naszej ga-
zety. Macie ochote sprébowac na-
pisa¢ artykut czy wywiad, chetnie
podzielimy sie nasza wiedza. Woli-
cie pokaza¢ $wiatu swoje wiersze,
a moze opowiadania? Czemu nie?

Zgtaszajcie sie do Centrum Ak-
tywnosci Seniora w Ptocku, miesz-
czacym sie przy ul. Otolinskiej 6 w
Ptocku. Podamy wam terminy cyklu
statych spotkan naszej wyjatkowej
grupy literackiej.
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Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

W szwalni znéw terkocza maszyny

WrociliSmy do domu i dobrze nam tu...

Tak nasi seniorzy w Mlawie mé-
wig o Szwalni Seniora, tym wyjatko-
wym miejscu, ktére wypeltniaja
swoja radoscia, rozmowami i two-
rzeniem dobra, ktére dalej zamie-
niamy na dobro. Oczywiscie przeka-
zywane wszystkim potrzebujacym
tego Asikom.

akilka tygodni zostaly tutaj za-
wieszone zajecia. Wszystko ze
wzgledu na trudny stan epide-
miologiczny i w trosce o naszych se-
nioréw; dzieki ktdrym mamy tak piek-
nie pozszywane czapeczki, utkane
puchate brody; czy stylowe kubraczki.
Zrobit sie przez to takze maty zastdj z
wysytkami zamdéwionych skrzatow i

produktéw. Postawiliémy jednak na
bezpieczenstwo senioréw i dbatos¢ o
ich zdrowie.

Dzi$ jednak znéw praca w mtaw-
skiej szwalni idzie peilng para.
Wszyscy seniorzy szczesliwie wré-
cili, zabrali sie z werwa do szycia i
teraz powoli robi nam sie ciasno w
magazynach. Ale nie ma sie co dzi-
wi¢, ze ich tak szybko przybywa, bo
nasze seniorki to mistrzynie, a poza
tym tworzenie Helpikéw sprawia im
duzo radosci. I kazdy spedzony w na-
szej szwalni dzien jest dla nich cu-
downym wydarzeniem pozwalajg-
cym tworzy¢ ogrom dobra.

A nasze utalentowane seniorki jak
miedzy innymi pani Janinka, Krysia,

Maria przygotowaly juz nowe Hel-
piki, w tym takze limitowang wersje
do naszych restauracji w siwym ko-
lorze. Ale jak wiecie skrzacia rodzina
jest ogromna. S3 zielone, czerwone,
z0tte, fioletowe, rézowe, siwe, czarne,
biate. Mnéstwo modeli, nazw i petna
paleta koloréw. Skrzaty okoliczno-
Sciowe, wiosenne i nasz klasyk w
czerwieni.

Wiecie, Ze pojawity sie mini Hel-
piki? To miniaturowe wersje Skrza-
téw w postaci breloczkéw. Ozdobicie
nimi torby, plecaki i na pewno nie
zgubicie kluczy od domu.

» W mtawskiej szwalni seniorki uszyly juz tysigce Helpikéw;,
ktére zagoscity w domach na catym Swiecie

Masz juz swojego dobrego skrzata w domu?

Helpiki wracajg na salony

Halo, halo! Tu Helpiki! Tu jesteSmy.
Czujemy sie Swietnie. Zdradzimy
wam, Ze nasza rodzinka znow stale
sie powieksza, cho¢ byly tez i chwile
grozy. Koronawirusowy Kryzys oraz
zwiazane z nim obostrzenia powoli
juz jednak za nami. Znéw jesteSmy
gotowi na to, Zeby gosci¢ w waszych
domach. Cieszymy sie, Ze wciaz za-
biegacie o nasze towarzystwo. Ostat-
nio trafiliSmy na wyjatkowe salony.
Do Dagmary Kazmierskiej, gwiazdy
programu , Krélowe Zzycia”.

rzekonaliSmy ja do naszej
Pwspania%ej idei niesienia po-
mocy potrzebujacym senio-
rom. Przejeta sie strasznie. Nakrecita
nawet filmik, ktéry ukazat sie w me-
diach spotecznosciowych, by bra¢
udziat w akcji zawieszonego obiadu.
Czyli optacenia positku w Garach
Babci Krysi dla oséb, ktore z réznych
zyciowych powoddow sa w trudne;j sy-
tuacji finansowej. Dagmara, jestes dla
nas prawdziwg krolowa! Wielkie ser-
ducho dla ciebie, za twojg empatie.
Wréémy jednak do naszego domu,
czyli szwalni w Miawie. Przez kilka
tygodni zostaty tutaj zawieszone za-
jecia. Wszystko ze wzgledu na trudny
stan epidemiologiczny i w trosce o
naszych seniorow, dzieki ktérym
mamy tak pieknie pozszywane cza-
peczki, utkane puchate brody, czy sty-
lowe kubraczki. Zrobit sie przez to
takze maty zastdj z wysytkami zamoé-
wionych skrzatéw i produktéw. Po-
stawiliSmy jednak na bezpieczenstwo
senioréw i dbato$¢ o ich zdrowie.
Dzi$ jednak znéw praca w mtaw-
skiej szwalni idzie peing para.
Wszyscy seniorzy szczesliwie wro-

cili, zabrali sie z werwa do szycia i
teraz powoli robi nam sie ciasno w
magazynach.

Kto nas przyjmie pod swdj dach?
Zdradzimy wam, ze w kazdym domu
chetnie zamieszkamy i wniesiemy
do niego duzo szczescia i dobroci.
WezZmy np. takg Helpinke. To sita nio-
saca ukojenie nerwéw. Przytulenie
jej daje mozliwos¢ odzyskania we-
wnetrznej harmonii oraz sprawi, ze
wszystkie wasze problemy prze-
stang by¢ problemami nie do poko-
nania. Jej obecnos¢ w waszych do-
mach sprawi, ze zaczniecie czerpac
przyjemnos¢ ze wszystkiego, co ro-
bicie a kazde podejmowane przez
was dziatania bedzie doskonata
okazja do samorozwoju oraz osiaga-
nia sukces6w. Podobne moce ma tez
skrzat Helpik - to dobry duch kaz-
dego polskiego domu.

A styszeliscie juz o naszym nowym
bracie i siostrze? Prawdziwe gwiazdy
znich i wszyscy chca je mie¢ u siebie.
0 kim mowa? Smerfus$ i Smerfetka za-
witali na naszym poktadzie. Niebiesko
wrecz niebiansko sie z nimi zrobito.

Zdradzimy wam,

Ze w kazdym domu
chetnie zamieszkamy
i wniesiemy do niego
duzo szczescia

i dobroci

Na poprawe nastroju, na prezent dla
wnuczki, na sprowadzenie odrobimy
szalonego dziecinstwa do domu sg po
prostu idealne. To nowos$ci w naszym
sklepie, ktére wierzymy, ze znajda Wa-
sze uznanie i beda sie cieszy¢ ogrom-
nym zainteresowaniem.

Przypominamy, ze kazdy Helpik
ma wysokos¢ 80 cm, mierzac od
gtowy do bucikéw. Skrzat Helpik ce-
lowo czapke naciggnieta ma na oczy.
Zostat zaprojektowany tak, poniewaz
chce On nie$¢ pomoc i dobro kaz-
demu. Nie patrzac na nic.

Mozemy razem stworzy¢ w wa-
szych domach wyjatkows i zgrang
ekipe. Chcecie nas poznac blizej i wy-
brac¢ skrzata, ktéry najbardziej pasuje
do waszego wnetrza i charakteru, za-
praszamy na strone. Tu mata uwaga.
Zmienit sie adres witryny interneto-
wej. Obecnie zapraszamy na skrzat-
helpik.org.pl

Zmieniona strona daje obecnie
nowe mozliwosci np. przy sposobie
zakupow. Jest tez bardziej funkcjo-

» Nasze Hliki cala ekipa zawitaly do Krélowej Dagmary

nalna. A przede wszystkim znajdzie-
cie nas tu wszystkie skrzaty w kom-
plecie. I wszystkie inne produkty
takze. Co powiecie np. na modne, sty-
lowe ifantastyczne breloczki? Juz ru-
szyta produkcja tych sympatycznych
gadzetow. Mozecie je ogladac i wy-
biera¢ na wspomnianej stronie.

Warto zrobi¢ u nas zakupy! Pamie-
tajcie, ze dochéd ze sprzedazy w na-
szym sklepiku przeznaczony jest na
wsparcie materialne, rzeczowe i okaz-
jonalne dla naszych podopiecznych
seniorow. Kazdy jeden sprzedany
skrzat to kilkadziesiat ztotych trafia-
jacych na cele statutowe Stowarzy-
szenia Aktywny Senior. Juz za chwile
z tych $rodkéw zakupimy np. nie-
zbedne leki.

Skrzaty

CZynig
dobro

Helpiki zawsze budza zain-
teresowanie. To takie niesa-
mowite spotka¢ prawdziwego
krasnoludka. Wydaje sie, ze
ci sympatyczni brodacze z
dhugimi nézkami tylko siedza
na waszych kanapach.

ak naprawde to pracowici go-

I Scie. Dzieki nim seniorzy wy-
chodzg z doméw. Zebyscie
widzieli te codzienne spotkania w
szwalni w Mtawie. Tu zszywane sg
nozki, tam czapeczki, a przy stole
tocza sie rozmowy o wszystkim. Dla
pan, ktére angazuja sie w szycie naj-

wazniejsze jest jednak to, zeby
skrzacia rodzinka rosta w site, bo
tyle 0s6b wrigz chce je mie¢ u siebie.
To bardzo dobry znak. Bo tu sie za-
czyna kolejna misja naszych skrza-
téw. Kto je kupi, pomaga innym. Jak?
Funduje dzieki zakupowi positki,
czy innego rodzaju wsparcie dla
0s0b, ktore sa w trudnej sytuacji. To
szlachetne dzieto. Helpiki sg jednak
skromne. Chowajq oczy za swoja
wielka, kolorowa czapa i robig
swoje. Jak to krasnoludki...

GDZIE JEST HELPIK?!

» Trudno wymieni¢ wszystkie
miejsca, do ktorych trafit nasz Helpik.
Ale bez watpienia kazdy ich nowy
wtasciciel i nowy dom jest cudowny.
I cieszy nas, ze nadsytacie do nas
zdjecia pokazujace, Ze ten dobry du-
szek jest z Wami, czuwa w Waszych
domach. A w komentarzach czytamy
kolejne wpisy: ja tez chce, ja tez chce
takie mie¢.

Oto kilka ostatnich zdje¢, ktore od
Was otrzymali$my. 1. U pani Kamili
Helpik wida¢, ze ma muzyczne zain-
teresowania 2. Skrzat pani Bozeny
lubi sie relaksowac 3. Helpiki u pani
Ewy pilnuja domowego ogniska 4.
Urocza skrzacia para u pani Ani.




10

To wyjatkowy obiad, ktéry po-
zwala dawac¢ wiele dobra. Przeka-
zujemy go codziennie najbardziej
potrzebujacym, aby mogli spokoj-
nie przetrwac Kolejny dzien.

a nami kolejne miesigce po-
Z magania w ramach akcji ,Za-
wieszony obiad”. Akcji szcze-
gbélnie waznej zwtlaszcza w czasie
pandemii. Bo kierowanej do oséb
bedacych w najtrudniejszej sytua-
cji zyciowej. Codziennie podaro-
wane obiady przekazujemy prawie
200 osobom starszym, samotnym,
bezdomnym w Mtawie i Ptocku.
Mimo trudnosci, obostrzen udaje
nam sie razem pomagac. Co bardzo
nas cieszy, bo wiemy jak wiele os6b
jest w bardzo trudnej sytuacji,
ktéra nie zmieni sie z dnia na dzien
na lepsza.
Tylko od poczatku tego roku,
wspolnie z darczynicami wspieraja-
cymi akcje i zawieszajacymi obiady,

udato nam sie poméc setkom o0sdb -

z Mtawy i Ptocka. Osobom, ktdre z
réznych powodow znalazly sie w sy-
tuacji bez wyjscia, czy stawaty przed
wyborem: kupi¢ jedzenie, wykupic¢
leki, czy zaptaci¢ za czynsz. Dzieki
tym positkom daliSmy nieocenione
wsparcie osobom, ktére nie maja
szans na to, by samodzielnie pora-
dzi¢ sobie z zyciowym problemem.
Kazdy podarowany obiad, to pomoc
gwarantujgca godne zycie. W wielu
przypadkach ratujaca zycie.

Kazdy zawieszony, czyli zakupiony
obiad, to pomoc dla konkretnej osoby
borykajacej sie na co dzien z wielkim
zyciowym problemem. Nasza akcja
pozwala zmniejszac te troski o ko-
lejny dzien i zmartwienia: czy jutro
co$ zjem? W 2020 roku z Waszych
kochani i naszych 58765 obiadow
(zestawdw, zup i drugich dan) mog-
liSmy zapewni¢ ogromng pomoc.
Dziekujemy bardzo za tak wiele serca,
obecno$¢, wsparcie. Rok biezacy, to
kolejne liczone w setkach zupy, drugie
dania, czy cate obiadowe zestawy
przekazywane potrzebujacym.

»Zawieszony obiad”, to nasz wyjat-
kowy projekt. Kierujemy go do naj-
stabszych, najbardziej potrzebuja-
cych z potrzebujacych. Trwa dzieki
rzeszy darczyncéw, ludzi wielkich
serc. Dziekujemy kazdej osobie, ktdra

zrédto: AdobeStock

ZAWIESZONY OBIAD

Kupujac zawieszony obiad

Pomagasz potrzebujacym

dotacza do naszej akcji pomocowe;.
Ta ogromna wrazliwo$¢ jest nie-
zwykta. I niesamowicie potrzebna.

Mimo, Ze czas epidemii jest nie-
stety dla naszego Stowarzyszenia bar-
dzo trudny, staramy sie pomagac.
Niech ta wspaniata pomoc dzieje sie
dalej. MoZecie z nami pomagac zawie-

Codziennie
podarowane obiady
przekazujemy prawie
200 osobom
starszym, samotnym,
bezdomnym

szajac obiady pod tym adresem:
www.zawieszonyobiad.org.pl

Kazdy z darczyncéw moze zawie-
si¢ dwudaniowy obiad (16 z1) lub
tylko zupe (5 z1) lub samo drugie da-
nie (11 z}).

Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw AS jest
prekursorem tej akcji w Polsce. I jest
ona wpisana w dziatalno$¢ Stowarzy-
szenia AS od chwili jego powstania.
Taki sposéb pomagania jest bardzo
wazna czescia dziatalnosci Stowarzy-

szenia AS. Zapraszamy do wspo6lnego
dzielenia sie dobrem.

Dzieki wsparciu ludzi wielkich
serc, codziennie mozemy wydawac
kilkaset cieptych positkéw osobom
bedacym w trudnej sytuacji zycio-
wej, osobom bezdomnym. Dzieku-
jemy za codzienng pomoc, wielkie
serca i ogromng wrazliwo$¢. Dzie-
kujemy za zawieszanie obiadéw i
prosimy o dalsze wspieranie akcji.
Akcji, ktéra musi trwag, bo dzieki niej
kto$ stabszy, bezradny, zagubiony,
samotny moze zje$¢ czesto swoj je-
dyny positek w ciggu dnia.

Jak mozna pomagac? To bardzo
proste. Aby dotaczy¢ do naszej wy-
jatkowej akcji , Zawieszony obiad” wy-
starczy optaci¢, czyli ,,zawiesi¢” obiad
W naszej restauracji lub na stronie sto-
warzyszenia. To pozwoli komus po-
trzebujacemu przekaza¢ obiad. Wy-

starczy wej$¢ na nasz Fun Page pro-
jektu ,Zawieszony Obiad” lub nasza
strone: zawieszonyobiad.org.pl

Po wejsciu na strone obiad mozna
wybrac¢ i ufundowac jeden z trzech
rodzajow positkéw: caly obiad za 16
zt, drugie danie za 11 zt, lub zupe za 5
zt. Wybrany rodzaj zawieszanego
obiadu optacany jest za posrednic-
twem 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, mieszczacej sie przy
ulicy Chrobrego 10 i Gary Babci
Krysi w Ptocku mieszczacej sie przy
ulicy Obroncow Ptocka 1920 lokal
20. Nasi pracownicy udzielg wszyst-
kich niezbednych informacji. Zawie-
szony obiad nabijany jest na kase
fiskalng. Osoba potrzebujaca, pod-
chodzac do kasy uzyskuje informa-
cje, iz mamy dla niej zawieszony
obiad. Informacje o ilosci ufundo-
wanych danego dnia obiadéw za-
mieszczamy na Facebook'u. Jesli da-
nego dnia nie s3 wykorzystane
wszystkie obiady, to sa dostepne dla
potrzebujacych nastepnego dnia.
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Zawieszony positek kosztuje tak
niewiele, a ratuje zycie potrzebuja-
cego! Dlatego tez zachecamy do wita-
czenia sie w nasza akcje i zawieszenia
obiadu, zupy lub samego drugiego da-
nia. Pamietajmy wszyscy, ze dobro
dane drugiemu cztowiekowi wraca w
dwdjnasob. Dziekujac za dotychcza-
sowe ogromne wsparcie i pomoc pro-
simy o zawieszanie obiadéw na na-
szej stronie i wnaszych Restauracjach
Gary Babci Krysi w Mtawie i Ptocku.

Aby pomdc wystarcza dobre checi
i 16 z1, bo tyle kosztuje obiad, ktory
mozna ufundowac dla kogo$ w na-
szej restauracji, siedzac w domu. Ak-
cja zawieszonego obiadu, zapoczat-
kowana przez Stowarzyszenie w
Polsce, jest odpowiedzig na potrzebe
wsparcia ogromnej liczby oséb po-
trzebujacych. I trudno wyobrazi¢ so-
bie, aby nie byto mozliwosci realizo-
wania tej niezwykle cennej misji. Stad
nasza prosbaiapel o dofaczanie, fun-
dowanie obiadéw, dzielenie sie
dobrem. Tym bardziej, ze z do$wiad-
czenia niestety wiemy, iz 0s6b przy-
chodzacych po positki jest wiecej niz
zawieszonych obiad6éw. Dlatego li-
czymy na wielkie wsparcie tej piek-
nej idei, bo 0s6b potrzebujacych jest
bardzo duzo. Zapraszamy do dziele-
nia sie dobrem, aby$my nie musieli
odmawia¢ wsparcia osobom zgtasza-
jacym sie do nas. Kwota 16 z, czesto
nieosiggalna dla naszych podopiecz-
nych, ma wielka moc.

Kwiecien podarowane: zupa-
971, Il danie- 490, zestaw- 2873

Maj podarowane: zupa - 517, II
danie - 262, zestaw- 2795

Czerwiec podarowane: zupa -
397, 1l danie - 212, zestaw- 1992
Codziennie w Mtawie i Ptocku prze-
kazujemy zawieszone obiady dla
200 osdb.

Kupujesz obiad,
Zamawiasz catering,
wynajmujesz sale.
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Warto czynié dobro, bo dobro wraca!

100% dochodu z Restauracii jest
przekazywane na zadania statutowe

Stowarzyszenia Aktywny Senior tj.:

/-/'

Po odliczeniu kosztow
MAMY DOCHOD!!

starszych
(imprezy, wyjazdy,
spotkania)

Rozwdj Centrow
Aktywnego Seniora
dzialajacych na rzecz
0s0b starszych

) Dofinansowanie gotowkowe
| materialne dla Seniordw
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Gary Babci Krysi w Mlawie to
obecnie enklawa spokoju, Kklasy i
dobrego smaku. Restauracja poto-
zona w urokliwym parku, zapra-
sza nie tylko na codzienne obiady,
ale tez imprezy okoliczno$ciowe,
jak i na kameralne spotkania w
milym towarzystwie przy kawie i
wySmienitym §wiezo upieczonym
serniku czy orzechowcu. Ten wy-
jatkowy klimat tworza nie tylko
stylowe wnetrza. To zastuga ca-
tego sztabu ludzi i stojacej na czele
pani Ireny Napierskiej.

maja br. to wyjatkowa data
8w dziatalno$ci lokalu Gary

Babci Krysi w Mlawie. Za-
konczyla sie przeprowadzka z
domu handlowego do parku.
Wszystko sie zmienilo... i to nalep-
sze. O tym, Ze to dobre posuniecie
Swiadcza dlugie kolejki ustawia-
jace sie po serwowane specjaly.

- To prawda. Mamy bardzo duzo
pracy i odwiedza nas wielu senioréw.
To nasza duma. To wtasnie dla senio-
row przeniesliSmy sie do parku z
handlowca, gdzie starszym osobom
ciezko byto wej$¢ na drugie pietro do
naszych sal. To byto na pewno me-
czace. Obecnie nikt nie moze narze-
ka¢. Mamy luksus, piekne sale i ta-
rasy, gdzie serwujemy obiady, jak
réwniez organizujemy réznego ro-
dzaju uroczystosci. Pracy na pewno
nam nie zabraknie. Caty lipiec i sier-
pien jest juz praktycznie zajety.

Co sie bedzie wtedy dziato w Ga-
rach Babci Krysi?

- Organizujemy przerézne imprezy,
m.in. spotkania zaktadowe, czy przy-
jecia weselne, zwtaszcza ze obok
parku potozony jest Patac Slub6w.
Nie brakuje tez uroczysto$ci rodzin-
nych zwigzanych z chrzcinami dzieci,
czy jubileuszami. Zamawiane sg
wtedy chetnie u nas uroczyste obiady.
Takie spotkania trwaja kilka godzin.
Lacznie we wszystkich salach mo-
zemy przyjac do 150 oséb. Zaintere-
sowanie jest ogromne. Zaczynamy
juz wypetnia¢ kalendarz na jesien.
Zostato nam jeszcze kilka wolnych
termin6ow. Widac, ze po poluzowaniu
koronawirusowych obostrzen ludzie
sg stesknieni za soba. Brakowato za-
réwno spotkan rodzinnych, jaki tych
mniej rodzinnych. MieliSmy ogromny
nawat gosci, jak tylko obostrzenia
zostaly poluzowane.

A co najczes$ciej zamawiaja mia-
wianie w Garach Babci Krysi?

- Na co dzien schodzi duzo zesta-
wow dnia. Dbamy o to, Zzeby codzien-
nie przez caly miesiac byto inne danie.
I to sie sprawdza. Mamy juz swoich
statych klientow, ktérzy codziennie
do nas przychodza i chwalg kuchnie.
Z kolei jesli chodzi o imprezy okolicz-
nosciowe, mamy bogate menu. Klient
moze wybrac to, co go najbardziej in-

GARY BABCI KRYSI

Zawsze i wszedzie w
doskonalym miawskim smaku!

teresuje. Chetnie zamawiane s sa-
fatki i dania vege, ale okazuje sie tez,
Ze miesa caly czas sa w modzie.

Takie mamy czasy, ze dzi$ w ga-
stronomii gosci trzeba caly czas
zaskakiwa¢ dobrym smakiem...

- To fakt. Smak w gastronomii jest
najwazniejszy

Ma pani ogromne doswiadcze-
nie w tym kierunku. Zdradzi pani,
jak wybra¢ ten odpowiedni smak,
ktory trafi w gusta klienta?

- W Mlawie w gastronomii pracuje
juz 35 lat. Moge powiedzie¢ $miato,
ze znam duzo smakow miawskich i
pod te smaki pracuje. Moze tez dla-
tego mamy tylu klientéw, co nas bar-
dzo cieszy.

Ajakie sa te mlawskie smaki?

- To polska kuchnia z wyrazistym
smakiem. Nie moze by¢ on mdty. Nie
moze by¢ tez za ostry.

To jak podkreci¢ smak rosotu,

Wstapita do nas
rodzina z Krakowa,
ktora przejezdzata
przez Miawe. Tak im sie
spodobato u nas, ze
goscili okoto 3 godzin

ktory wlasnie gotuje sie w kuchni?

- Rosét to przynajmniej 3 rodzaje
miesa, w tym obowigzkowo woto-
winka i dréb. Do tego dodajemy bar-
dzo duzo warzyw, w tym marchewki
i pietruszki. Wazne sa tez odpowied-
nie proporgje soli i pieprzu, a na ko-
niec przed podaniem nie mozna za-
pomnie¢ o natce pietruszki.

W weekendowym menu macie
tez czernine. To zupa nie dla kaz-
dego. W Plocku cieszy sie ona
ogromnym zainteresowaniem. A
czy to réwniez jest mtawski smak?

- Sprzedajemy duzo czerniny, ale tez
w jej ugotowanie wktadamy catg nasza
wiedze. Wiadomo, Ze gotujemy ja na
bazie $wiezej kaczki, dodajemy duzo
warzyw, no i ten sktadnik, ktérego
wiele 0s6b sie tak boi, czyli kaczg krew,
ktéra jest podstawa tej zupy. Ale nie
ma sie czego bac tego stowa. Wystar-
czy sprobowac zupy. Jak kto$ juz pozna
jej smak i go pokocha, to jest wierny
czernienie i zamawia jg potem telefo-
nicznie na dowdz, albo przychodzi do
nas na niedzielny obiad.
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Stuchajac pani kulinarnych opo-
wiesci, odnosze wrazenie, Zze w
kuchni Garéw Babci Krysi najwaz-
niejsze sa dobrze dobrane sklad-
niki. Tu nie ma przypadku.

- Zaopatrujemy sie tylko u lokal-
nych dostawcéw. Mieso bierzemy z
pobliskich zaktadéw miesnych.
Mamy pana, ktéry od lat przywozi
nam kurze jajka, ziemniaki bierzemy
tylko ze wsi od rolnika. Z wieloma
dostawcami wspdtpracujemy juz od
ponad 4 lat.

Mozna powiedzie¢, ze o smak
w Garach Babci Krysi dba caly
sztab ludzi. A pani dodatkowo
scala te ekipe i tworzy niewat-
pliwie atmosfere tego lokalu.

- Dobrze mi sie pracuje z moja za-
toga. Zaloge dobieram sobie spo-
kojna, pracowita. Mamy 20-osobowy
zespot. Dbamy nie tylko o smak dan,
alei o czysto$¢. Z ludzmi dogaduje sie
bardzo dobrze, bo taki mam charak-
ter. Nigdy nie miatam konfliktéw z
pracownikami, i to nie tylko w Garach
Babci Krysi, ale i w poprzednich
miejscach pracy, cho¢ zawsze wszyscy
musza sie liczy¢ z moim zdaniem.

No i jeszcze dodatkowo dba
pani o mtawskich seniorow.

- Ciesze sie, ze wielu z nich przy-
chodzi codziennie na nasze obiady:.
To sa tez przy okazji odwiedziny.

» Pani Irena prqia nas po krélewsku i poczestowata psz

Seniorzy opowiadaja nam prze-
rozne rzeczy, bo czesto nie majg sie
z kim wygada¢ w domu. Stad w Ga-
rach Babci Krysi czesto tocza sie
ciekawe rozmowy na rézne tematy.
Panie z serwisu juz sie przyzwy-
czaity do tego. To taki dodatkowy
urok naszej pracy, cho¢ czas leci,
gdy sa takie dysputy.

Senior bazuje na
miesie. Musi tez zjesc¢
zupe. Mtodziez woli
zdecydowanie satatki,
a gustuje w satatce z
fososiem

Wydaje mi sie, Ze dusza tego
miejsca jest wlasnie pani i ze wiele
0s6b przychodzi do pani i zjes¢ i
porozmawiac?

- Mieszkam w Mtawie wihasciwie
od urodzenia, wiec nie sposéb mnie
nie zna¢, zwlaszcza, ze tyle lat pracuje
w gastronomii. Przez ten czas tyle
gosci sie przewineto w lokalach, ze
przypuszczam, zZe WSZysCy mnie
znaja i wszyscy wiedza, jak dobrze
gotuje, dlatego wracaja.

Moze to jest zaufanie i pewnos¢,
ze jak przyjda do pani to bedzie
dobre jedzenie i dobra obstuga?

e |

nym orzechowcem i szarlotka

- Ale do Garéw Babci Krysi tra-
fiaja tez osoby przypadkowe. Wsta-
pita do nas rodzina z Krakowa,
ktéra tylko przejezdzata przez
Mtawe. Tak im sie spodobato u nas,
ze goscili okoto 3 godzin. Odjez-
dzajac, chcieli co$ na pamiatke z
tego miejsca. Zakupili sobie dwa
nasze Helpiki, zeby mie¢ mite
wspomnienia. Ja tak mam, ze sza-
nuje kazdego klienta, i tego ktory
zostawia duze pieniadze, za przy-
gotowanie imprezy i tego, ktory
przychodzi raz na obiad, czy na
kawe. Kazdego ugoszcze najlepiej
jak potrafie.

Co musi czeka¢ obowiazkowo w
menu na klienta w Garach Babci
Krysi?

- Gotabki, kotlet schabowy i zupy.
Do tego pierogi ida w kazdej ilosci.
[le nie nalepimy, tyle codziennie ich
schodzi.

W czym gustuje srebrne poko-
lenie, a w czym mlodziez, ktora
roéwniez chetnie sie tutaj pojawia?

- Senior bazuje na miesie. Musi tez
zje$¢ zupe. Mtodziez woli zdecydo-
wanie satatki, a gustuje w satatce z
tososiem.

A pizze macie?

- Nie. Absolutnie. I nikt o nig u nas
nie pyta.

Dziekuje za rozmowe.

Miawska Babcia Krysia

W Miawie Babcia Krysia gosci
wszystkich smakoszy w nowym
miejscu. Ale wciaz z tymi samymi
pysznosciami, smakami domo-
wych obiadéw i ta sama serdecz-
noscia. Gdzie czeka na pasjonatéw
dobrych, domowych obiadéw? W
pieknej lokalizacji przy ulicy Rey-
monta 10.

To wyjatkowo goscinne, ciepte i
piekne miejsce, w ktérym kazdy bedzie
doskonale ugoszczony. Przyjdzcie! Zo-
baczcie! Rozsmakujcie sie. Wszystko po
to, by byto lepiej, blizej, wygodniej. No i
oczywiscie smacznie i pieknie.

W nowej - mtawskiej lokalizacji,
podobnie jak i w naszych restaura-
cjach Gary Babci Krysi w Ptocku

mamy lokale z salami idealnymi na
mate i duze przyjecia rodzinne,
chrzciny, komunie, wesela, ale takze
imprezy firmowe, romantyczne ko-
lacje przy $wiecach, spotkania to-
warzyskie czy biznesowe.

Z ogromna przyjemnoscig podej-
miemy sie organizacji kazdego przy-
jecia. Nasza obstuga zadba o naj-
mniejsze szczegbély, a kuchnia
dotozy wszelkich staran, aby dopie-
$ci¢ podniebienia wszystkich gosci.
Kazda oferta przygotowywana jest
indywidualnie, w zaleznosci od upo-
doban, smakdéw i oczekiwan naszych
klientow.

Zapraszamy do kontaktu: Gary
Babci Krysi Miawa: tel.: 792187235.

Kazde zamdwienie, to nie tylko
okazja do wyjatkowej uczty, ale row-
niez pomagania. Restauracje Gary
Babci Krysi sa podmiotem ekonomii
spotecznej. To oznacza, ze w dziatal-
nosci najwazniejsze jest wsparcie i po-
moc osobom starszym i ich aktywiza-
cja. Dzieki wypracowanym zyskom ze
sprzedazy komercyjnej w naszych re-
stauracjach realizujemy dziatania sta-
tutowe Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Seniordw.
Jedna z form pomocy s3 miedzy in-
nymi obiady dla cztonkéw Stowarzy-
szenia AS z 50% rabatem w cenie 8 zt.
Srodki na to pozyskujemy wiasnie z
realizowanych zaméwien w Garach
Babci Krysi.



Zbierajcie z nami dobre uczynki

Wystarczy 15, aby pomac

W naszym codziennym dziataniu
nie tylko dbamy o to, by nasi klienci
mogli dobrze, domowo zje$¢. Do
dobrej jakosci jedzenia i naszych
ustug zawsze dokladamy jeszcze
wiecej dobrego. Jak chociazby wy-
jatkowa kolekcje naszych ,,dobrych
uczynkéw”, ktoére znajdziecie na
uchwytach opakowan, w ktérych
dostarczamy nasze dania. Zajrzyj-
cie, przeczytajcie korzystajcie i po-
magajcie. Tyle dobrego!

co chodzi z ,dobrymi uczyn-
O kami”? To wyjatkowa kolek-

cja uszek naszych ekologicz-
nych opakowan, w ktérych
dowozimy dania, przygotowana
specjalnie dla naszych klientéw. Po-
zwala nam podziekowac za to, ze
jesteScie z nami, zamawiacie nasze
dania i w ten sposéb pomagacie. Bo
kazde ztozone u nas zamowienie, to
pieniadze, ktore przeznaczamy na
dofinansowanie obiadéw dla na-

szych senioréw. Dzieki temu dwu-
daniowe obiady s dostepne dla
cztonkow Stowarzyszenia AS z 50%
rabatem w cenie 8 zt. I to od ponie-
dziatku do pigtku.

A to nie koniec dobrego. Bo kazdy
z naszych klientéw, ktéry uzbiera 15
uszek z ,,dobrymi uczynkami” tez od
nas otrzyma co$ dobrego i moze za-
mowic zestaw dnia za 1 gr.

Sami widzicie, ze warto czynic¢
dobro. Bo my o dobrych uczynkach
sporo wiemy. Powiemy wiecej, dobre
uczynki rozdajemy! Mozecie je z
nami zbiera¢ zamawiajac dania. A
kazde zapakowane w ekologiczne,
eleganckie opakowania z dobrymi
uszkami! Zbieracie, zajadacie. Kiedy
w puli bedziecie mieli ich 15 odbie-
rajcie nagrode nasz domowy, pyszny
zestaw dnia za 1 grosz. €

» Na zdjeciu:Bo warto by¢ z nami! |
mamy nadzieje, Ze juz zaczeliscie zbiera¢
dobre uczynki.

Catering od Babci Krysi
na kazda okazje

Rodzinne spotkanie. Wizyta nie-
spodziewanych gos$ci? Zebranie fir-
mowe? A moze codzienny obiad?
JesteSmy przygotowani na kazda
okoliczno$¢. W naszym menu kazdy
znajdzie wszystko to czego potrze-
buje, aby smacznie i elegancko zjes¢.

asza oferta cateringowa to
Nidealne rozwigzanie dla kaz-

dego, kto nie ma czasu, albo
pomystu na gotowanie. Chce odpo-
czac¢ od zakupdéw, spedzania czasu w
kuchni. Aby delektowa¢ sie domo-
wym, elegancko przygotowanym po-
sitkiem - wystarczy tylko z nami by¢!

Dania tradycyjne, wegetarianskie,
przekaski miesne i warzywne, sa-
tatki, desery. Bogata kolorystyka, bo-
gaty - domowy smak. Wszystko do-
starczymy prosto do domu.

Macie ochote zaprosi¢ gosci do
domu, ale nie macie czasu, aby
wszystko przygotowac - spokojnie
- babcia Krysia ma na to idealne roz-
wigzanie. Specjalnie dla Was przy-

gotujemy takze wyjatkowe dania,
ktorych nie ma w naszej standardo-
wej ofercie i oczywiScie zadbamy,
abyscie zachwycili swoich go$ci nie-
typowa forma ulubionych dan.

Niezwykta precyzja przy wykony-
waniu i dekorowaniu potraw oraz
nieustanne poszukiwanie nowych
rozwigzan kulinarnych to wtasnie
to, co wyréznia nas wsrod naszej
konkurencji.

Nasze kwalifikacje i kilkuletnie do-
$wiadczenie zapewnia catering na
najlepszym poziomie. Kazde zamé-
wienie traktujemy indywidualnie,
wiec nasze ustugi stang sie nieza-
pomnianym przezyciem smakowym.

To oferta doskonata dla wymaga-
jacych, dla tradycjonalistéw, smako-
szy, jednym stowem dla amatoréow
potraw doskonatej jakosci.

Szczegbétowe informacje dotyczace
zaméwien mozna uzyskac¢ pod nu-
merami telefonow:

Ptock: 791 187 234,
Mtawa: 791 187 233

GARY BABCI KRYSI

W restauracji Gary Babci Krysi

Uda sie kazda impreza

Romantyczna kolacja, impreza
firmowa, albo wesele z rozma-
chem? A moze tematyczna impreza
z dobranym wystrojem, muzyka i
menu w klimacie lat 70-tych lub
80-tych? Prosze bardzo w naszych
lokalach w Miawie i Plocku przy-
gotujemy kazda impreze, ktorej po-
trzebujecie.

akazde wydarzenie mamy ze-
Nstaw pysznych, eleganckich,

wy$mienitych dan, ktérych
wyglad i smak sprawia, Ze sg kulinar-
nymi gwiazdami. A wszystko
smaczne, domowe i w eleganckim
wystroju. Kazda oferta przygotowy-
wana jest indywidualnie, w zalez-
nosci od upodoban, smakéw i po-
trzeb naszych klientéow.

Gwarantujemy
rewelacyjng obstuge,
pyszna kuchnie

i zawsze Swieze kwiaty

Nasze restauracje w Ptocku i Miawie
posiadaja idealne sale na mate i duze
przyjecie takie jak chrzciny, komunie,
wesele, jak réwniez imprezy firmowe,
czy tez romantyczne kolacje przy swie-
cach, spotkanie towarzyskie czy biz-
nesowe oraz uroczystosci zatobne.

Kochamy lato za bogactwo smakéw i owoce sezo-
nowe. Chetnie wykorzystujemy je w naszej kuchni. Stad
W naszym menu pojawity sie niedawno pierogi z trus-
kawkami, a chwile po nich dotaczyly do naszej oferty
pierogi z jagodami. To zdecydowanie jedne z najlepszych
smakow dziecinstwa i wakacji. Nikogo nie trzeba do
tego przekonywaé. Swiadczy o tym popularnoéé tych
dan. Zamawiajg je i starsi i mtodsi. Potezna porcja pie-
rogéw z owocami, polana dodatkowo stodka $mietanka |
codziennie ma ogromna rzesze fanéw wsrod klientow
Gar6w Babci Krysi. | powiemy Wam tylko tyle - spieszcie

Jesli macie ochote zjes¢ cos poza
domenm, to sie fantastycznie sktada!
Jesli chcecie zaoszczedzi¢ sity i czas,
zapomnie¢ o gorgczkowym biega-
niu po zakupy i kuchennej krzata-
ninie my z przyjemnos$cia podej-
miemy sie organizacji kazdego
przyjecia w naszych lokalach. Mamy
na to doskonaty sposoéb. Specjalnie
dla wymagajacych, dla tradycjona-
listéw, smakoszy, amatoréw potraw
doskonatej jakosci i udanej zabawy.
Gwarantujemy rewelacyjng obstuge
oraz pyszng kuchnie.

sie zzaméwieniami pierogdw sezonowych... Truskawki =

i jagody mamy tylko w wakacje. Smacznego!
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| 2 Sup styl, super klimat w Garach Babci Krysi w Ptocku

Dziekujemy, ze byliscie z nami po-
zwalajac nam przetrwac trudny pan-
demiczny czas. I oczywiscie serdecz-
nie zapraszamy. Zobaczcie co dla Was
serwujemy!

» Gary Babci Krysi Plock
Obroncéw Ptocka 1920 nr 20
tel. 791187234

» Gary Babci Krysi Mtawa
ul. Reymonta 10
tel. 792187235

Na dobry posilek dobra jestkazda
poradnia..., ale takze i nieco p6zniej-
szy wieczor. Babcia Krysia doskonale
wie, Ze gldd rzadzi sie swoimi pra-
wami i nie wiadomo kiedy kogo do-
padnie. Zatem trzeba by¢ gotowym
na kazda okolicznos¢.

latego w kuchniach naszych
Drestauracji Gary Babci Krysi
mamy zawsze co$ ekstra dla
smakoszy i amatoréw dobrego jedze-
nia, nawet wieczorem. Pyszne, do-
mowe, sycace dania mozecie u nas
zamOwic¢ nawet do godziny 21.00. A
my zawieziemy je do domu lub pracy.
No bo jak to filmowy wieczor z ro-
dzing czy przyjaciétmi spedzi¢ bez
dobrego jedzenia? Albo doskonale
ugosci¢ niezapowiedzianych gosci,
obejrze¢ mecz z kumplami czy prze-
trwa¢ w pracy na drugiej zmianie?
Spokojnie z Babcig Krysia to zaden
problem, dzwonicie i sytuacja jest

p Zamow on-line. Na stronie
www.odbabcikrysi.pl czeka na Twdj
wybor pelne menu. Wprost ze zdjec
kusza wszelkie dania, desery i obecne
promocje. Wchodzac na odbabcikry-
si.pl, po prostu wiesz, co za chwile
Zjesz...

»> Wasze zamdwienia przyjmujemy
takze telefonicznie:

B 792 187 233 - Ptock

@ 791187 233 - Mtawa

U nas zjesz o kazdej porze!

Zamawiajcie do 21.00

opanowana. Pyszne, domowe je-
dzonko dostarczymy lada moment
pod wskazany adres.

Jesli jeste$cie gtodni, ale juz
pozno, a tu jest ochota na domowe
jedzenie po prostu dajcie zna¢. Bo
u Babci Krysi nawet wieczorem
znajda sie pysznos$ci wprost dla
wszystkich gtodomordéw.

e X Fi

i :""'I!.:--

Nie odmawiajcie sobie przyjem-
nosci zjedzenia czego$ dobrego z po-
wodu godziny. Dla nas nigdy nie jest
za p6zno na to, by Was uszczesliwi¢
domowymi pyszno$ciami i dostar-
czy¢ jedzonko do domu lub do pracy.

Zamawiajcie nawet do godziny
21.00, amy z przyjemnoscia do Was
dojedziemy!

P> Pan Tadeusz codziennie dowozi zaméwienia pod wskazane adresy
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Byl jednym z nas. Wspanialym
czlowiekiem, spotecznikiem, czlo-
nkiem naszego Stowarzyszenia. I
az trudno uwierzy¢, Ze piszemy:
byl... Zawsze pelen serdecznosci,
energii, niesienia dobra dla innych,
realizowania wspaniatych pomy-
stéw szczegdlnie dla senioréw, aby
bylo ciekawie, wyjatkowo. Czlo-
wiek o niesamowicie pozytywnej
energii - Mariusz Wojtalewicz. Dzi$
we wspomnieniach swojej Zony
Urszuli Wojtalewicz.

oproszono mnie zZebym napi-
Psa%a wspomnienie 0 moim

ukochanym Mezu Mariuszu
Wojtalewiczu cztowieku wielkich
dziatan zawodowych ale i cztonku
Stowarzyszenia Aktywny Senior w
Ptocku. O moim wspaniatym Mezu i
Synu mogtabym napisa¢ wiele i
wspomina¢ godzinami.

To On nadat sens i wypehit moje
zycie najlepsza trescig. Nasza wspdlna
droga zaczela sie 18 listopada 1989
roku. Jak wspominam teraz w tym
dniu ogarnat mnie strach przed od-
powiedzialno$cig z wywiazania sie ze
stéw by¢ z tym mezczyzng do korica
zycia na dobre i zte. Jak to ciezko za-
brzmiato wydawato sie, Ze taki dtugi
czas przed nami. Powstawaly pytania

Kazdego dnia byta
nadzieja, ta umiera
ostatnia. Zaczely sie
pytania, ktore sobie
zadawatam: co
mogtam jeszcze?

czy uda nam sie wspdlnie pokona¢
trudnosci, pokusy i kocha¢ sie tak na-
prawde do konca zycia?

Z perspektywy wspdlnych prawie
31 lat wydaje sie, ze to byta tylko
chwila. Styszymy stowa piosenki ze-
spotu Dzem: W Zyciu sg piekne tylko
chwile”, nasze piekne chwile to 31 lat.

Cudowny czas bycia ze sobg, rozu-
mienia sie bez stéw, zabiegania o sie-
bie, pomagania sobie, po prostu bycia
ze soba nie przy sobie. To tesknota
oczekiwania na godzine 16.00 kiedy
po pracy moglismy znéw by¢ razem.
Spotykane osoby wspominaja, ze
trudno byto nas zobaczy¢ oddzielnie.
Tak to prawda, nam ze soba byto
wspaniale, bez siebie Zle. Mdc patrzec¢
na siebie, przekazywac emocje z dnia,
dzieli¢ sie nimi. M6j Maz byt bardzo
wrazliwym, delikatnym cztowiekiem,
a jednoczesnie byt ostoja i opoka dla
mnie. Czutam sie przy nim bezpiecz-
nie pod kazdym wzgledem.

Miat w sobie duzo zycz-

NASI SENIORZY

W zyciu piekne
sa tylko chwile ...

ziebienie. W ogéle nie odnosiliSmy
tego stanu do jakiegokolwiek zagro-
Zenia, byliSmy bardzo zdyscyplino-
wani sanitarnie. Niestety nastapit

gwattowny atak choro-

liwosci wobec ludzi, kaz- Po Slubie bowy:. Stato sie to najgorsze
dego cztowieka obdarowy- zaczela sie mimo usilnej walki o zycie.
wat ogromnym szacunkiem. nasza wspdlna Kazdego dnia byla nadzieja,
Byt prawdoméwny. Ktam- praca nad ta umiera ostatnia. Zaczely
stwem sie brzydzit i niero- budowaniem  sie pytania, ktére sobie za-
zumiat dwulicowosci. Dobro  zwigzku, dawatam: co mogtam jesz-
byto dobrem, zto ztem bez mito$¢, cze? Czy moglam jeszcze
zacieniania. Wszystkie tece-  przyjazn, co$ wiecej? Niestety to byty
chy ksztattowane byly w zrozumienie,  poczatki stawiania oporu
domu rodzinnym przez tolerancja, chorobie, wszyscy raczko-
Babcie i Rodzicéw, ktorych — akceptacja. wali w zakresie wiedzy, me-

bardzo kochatl. Po Smierci
Taty stat sie troskliwym opiekunem
Mamy. Ja mialam to szczesScie, ze
otrzymatam efekt Ich pracy i doce-
niatam, ze mam przy swoim boku tak
wspaniatego, szlachetnego cztowieka.
Po $lubie zaczeta sie nasza wspolna
praca nad budowaniem zwigzku, mi-
tos¢, przyjazn, zrozumienie, toleran-
cja, akceptacja. ObdarowywalisSmy sie
codziennie czutymi stowami, przytu-
laniem, gestami, wspélnym patrze-
niem w jednym kierunku.
Prawdziwe jest jednak powiedze-
nie ,nie znasz dnia ani godziny”.
Wszystko zostato przerwane pod-
stepna choroba jaka jest COVID, ktéra
wkroczyta w nasze zycie jak ztodziej.
W najmniej oczekiwanym momencie.
Wiasnie obchodziliSmy 60 rocznice
urodzin Meza, az tu nagle lekkie prze-

tod, postepowania. Teraz
mysle, ze gdyby to stato sie pdzniej
moze bytby inny ratunek, moze
szczepionka bytaby tym zabezpie-
czeniem. Zostaje juz tylko stowo
gdyby. Wszystkie mysli i pytania bez
odpowiedzi. Zostaje tylko ogromny
bél w sercu, myslach i duszy. Historia
naszej mitosci zostata dokoniczona w
dniu 6 listopada 2020, ale méj Maz,
moj Mariusz zawsze zostanie ze mng
w moim sercu. Patrze na Jego zdjecie,
ktore zostato wybranesposrod wielu
spoglada na mnie z lekkim u$mie-
chem trzyma mikrofon, ktérego uzy-
wat zeby zapraszac¢ Ptocczan do pla-
cowek, ktore prowadzit. Najpierw do
Domu Darmstadt a nastepnie do Mu-
zeum Zydéw Mazowieckich. Kochat
swoja prace, zyt nia. 25.03.2021 mdj
Maz zostal odznaczony medalem
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P> Pani Ulai Pan Mariusz podczas jednej ze wspdlnych wypraw
do Indii przed $wiatynig MitoSci w Tadz Mahal

,Zastuzony dla Miasta Ptocka”. Dzieki
swojej pracy przeszedt do historii na-
szego miasta.

Jaza$ zostalam bez mojego ukocha-
nego, czcze Jego dobre imie i otulam
wspdlne wspomnienia. Dzieki przyja-
ciotom i wlasnej walce staram sie funk-
cjonowac. Dziekuje wszystkim, ktorzy
s3 przy mnie, wspieraja mnie na kazdy
mozliwy spos6b. Pomagaja, usmie-
chaja sie do mnie, pokrzepiajq sto-
wami, stuchaja, po prostu sa.

Mariusz na zawsze zostanie w
moim sercu i jestem Mu wdzieczna
za obdarowanie Mnie takim szcze-
$ciem jakiego pragnie kazda kobieta.
Teraz moge da¢ swiadectwo na to, Ze
istnieje prawdziwa i piekna mito$¢ i
dlatego warto byto zy¢ zeby tego do-
Swiadczy¢.

Podziekowania dla catej spotecznosci
Stowarzyszenia za to, Ze byliscie z nami
az do konica.

Zapraszamy do udzialu w wyjatkowej akcji

Daj troche radosci seniorom!

Ludzie, kartki pisza... Trafiaja one
potem pod wskazane adresy i czesto
daja wielka rados¢, zwlaszcza tym,
ktorzy niespodziewanie je otrzymuja.
Ta mala rzecz potrafi ogromnie ucie-
szy¢, poprawi¢ nastrdéj, zmieni¢ na
lepsze stan ducha. Nagle okazuje sie,
ze kto$ pamieta... Ze kto$ poswiecit
chwile swojego czasu na to, by napisa¢
do nas pare stéw. Okazuje sie, Ze kto$
jestobok. Czy wiecie, jak jest to wazne
dla czesto samotnych senioréw?

ie? To przytoczymy wam
N pewna historie z zycia wzieta.

- Te kartke postawie sobie w
regale za szybg, a te bede miata w dru-
gim pokoju - powiedziata cichutko na-
sza Seniorka Krystyna, wycierajac po
ciuchu tzy ptynace z oczu.

Wszystko to za sprawa waszych kar-
tek, ktére spontanicznie nadsytaliScie
do Centrum Aktywno$ci Seniora pod-
czas ostatnich $wiat wielkanocnych.
Cieszyliscie sie z tego, ze idg Swieta?
Whpadliscie na genialny pomyst, by tra-
dycyjnie, tak jak to kiedy$ bywato, wy-
sta¢ zyczenia w formie okolicznoscio-
wych pocztéwek? Wystaliscie je
pewnie do wielu swoich znajomych, a
przy okazji i do nas. Przekazalismy je
naszym seniorom. Dwie z nich trafity
do pani Krystyny w Mtawie. I sami zo-
baczcie, ile dobra uczynili$cie. Pewnie
nawet nie przypuszczaliScie, ze dali-
Scie tyle zyczliwosci i ciepta osobom,
ktérym wreczyliSmy widokowki.

Czujecie moc tego dziatania? Dla
nas, mimo Ze jesteSmy z seniorami od
5 lat, to sytuacje bezcenne i nie do opi-
sania. Skoro taka na pozér drobna

rzecz potrafi tyle zmienic, idZzmy dalej
za ciosem!

Zrébcie niespodzianke naszym se-
niorom. Zapetnijmy ich wszystkie
oszklone, domowe, regatowe potki
pocztéwkami. Nadchodza wielkimi
krokami wakacje. Bedziecie jezdzi¢ po
catej Polsce i nie tylko. Zwiedzajcie,
odpoczywajcie i przy okazji przesy-
tajcie pozdrowienia z letnich wojazy
tym, ktérzy zostali sami w domu. W
czterech katach spedzajq dtugie sa-
motne dni. Taka kartka, ktéra dostar-
czymy, to dla nich, jak mita wizyta, czy
tez sympatyczny podarunek dany bez
okazji i tym bardziej niosacy ze soba
tyle pozytywnych emocji. Oczywiscie,
wymaga to odrobiny zachodu. To tez

p> Nasza panig Krysie, seniorke z lawy serdeczne stowa

pewne koszty. Zdecydowanie tatwiej
jest wystac z telefonu pozdrowienia z
wilasnorecznie zrobionym zdjeciem
na tle pieknego zachodu stonca nad
morzem, na szczycie zdobytej gory,
czy obok wyjatkowej atrakcji tury-
stycznej, ktéra wiasnie odkryliSmy...
Ach, ta wygoda, ktéra dajg nam no-
winki technologiczne.

Ale... czy nie warto czegos zrobi¢ ina-
czej, bardziej klasycznie, powrdcic do sta-
rych, dobrych zwyczajow, zwtaszcza ze
to drobiazg, ktéry jednocze$nie moze
zdziata¢ cuda. Moze da¢ komus$ wiele ra-
dosci. Bo zawsze jest ktos, kto czeka na
dobre stowo, wiadomos¢, list, zwyczajng
widokéwke. Wierzymy, ze pomystna na-
sza akcje - kartki dla seniora z pozdro-
wieniami z wakacji spotka sie z waszym
zainteresowaniem i odzewem. Wie-
rzymy tez caly czas, Ze jest wielu dobrych
ludzi na Swiecie, ktorzy chcg z nami czy-
ni¢ dobro. Gdzie wysytac kartki?

Naadres: Centrum Aktywnego Seniora,
ul. Otolinska 6, 09-407 Ptock i Stowa-
rzyszenie na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw; ul. Bolestawa Chrobrego
7,06-500 Mtawa.
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nadestane gdzies z Polski wzruszyty do tez

Pan Mieczystaw nasz nowy wyjatkowy AS!
To wulkan energii

Pan Mieczystaw dotaczyl nie-
dawno do grupy naszych aktywnych
seniordw, ale znaja go juz wszyscy.
Praktycznie codziennie odwiedza
Centrum AktywnosSci Seniora w
Plocku. Przyjezdza na swoim rowe-
rze. To wlasciwie jego nieodlaczny
atrybut. Pana Mieczystawa praktycz-
nie wszyscy juz doskonale znaja. Do-
stownie wszedzie jest go peino.

ali sie do pomocy przy podle-
Pwaniu naszych nowo posa-

dzonych krzewo6w przed bu-
dynkiem. Bierze udziat w wielu
dostepnych obecnie zajeciach.
Spiewa w chérze, jest aktywny pod-
czas ¢wiczen poprawiajgcych kon-
dycje senioréw, z zapatem uczy sie
jezyka angielskiego. A do tego jest
tez statym bywalcem spotkan w na-
szej Swietlicy. Po prostu wyjatkowy
czlowiek, ktéry zaraza nas wszyst-
kich swojg niespozyta energia. - A
przeciez juz niedtugo siedemdzie-
sigtka bedzie na karku i zdrowie tez
nie takie idealne - $mieje sie staty
bywalec ptockiego CAS-u.

W czym tkwi sekret jego witalno-
$ci? Jak powtarza, stata aktywno$¢
fizyczna to podstawa. Poranna gim-
nastyka to nie przymus i obowigzek,
a przyjemnosc.

Ale taki byt tez przez cate swoje zycie
iwdomu, jakiw pracy. Opowiadatnam
z zapatem, ze w latach mtodosci byt
prawdziwym wilkiem morskim, a po-
tem tez barmanem. Wiecie, ze dawno
temu sprzedat samochéd i weale nie
mysli o kupnie nowego. Do przemiesz-
czania sie po miescie wystarcza mu

naszego Centrum

przeciezrower. W ten sposob jesti przy-
jemnie i zdrowo.

Z takim podejsciem do zycia, teraz,
gdy nadszedt czas zastuzonej eme-
rytury, wcale nie zamierza zwolnic
tempa i siada¢ przed telewizorem w
kapciach.

Odnalazt nasze Stowarzyszenie
Aktywny Senior; a z nim ma pomysty
na to, jak spozytkowac swoja energie.
- Tu jest doskonata atmosfera i wspa-
niali ludzie. Nie mam czasu na nude
i moge realizowac swoje pomysty na
zycie. Kiedys w szkole bratem udziat
w przedstawieniach szkolnych, po-
tem bytem cztonkiem orkiestry, mia-
tem nawet swoj zesp6t. Potem mia-
tem przerwe, ale tesknitem za tym. I
okazuje sie, Ze tutaj znéw moge sobie
choc¢by pospiewac - thumaczy.

Dzieki tym stowom wierzymy, ze na-
sza dziatalno$¢ ma dla naszych senio-
réw ogromne znaczenie.
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P Trasy dalsze i blizsze, odkrywanie, poznawanie ciekawych zakatkow, to jedna
z wielu pasji Krzysztofa Dobuckiego, ktéry dotaczyt do naszego stowarzyszenio-
wego zespohu. Ta bedzie dzielit sie z seniorami podczas wyjazdéw. A tych wnaszym
tegorocznym katalogu jest kilkanascie. Dla senioréw nasz ekspert opracowat
pietnascie ciekawych tras wyjazdowych. Uczestnikom wyjazd6w opowie o cieka-
wostkach, historii odwiedzanych miejsciobiektéw. - Na co dzien staram sie dora-
dza¢ ludziom w sprawach ubezpieczen i doboru wiasciwych systemoéw fotowol-
taicznych, a ostatnio, i to mnie najbardziej cieszy, mogtem stac¢ sie czescia
Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw ,AS’, by moc taczy¢
przyjemne z pozytecznym i wraz z naszymi Seniorami odkrywa¢ w podrézach
coraz to nowe zakatki naszej ojczyzny i Swiata - méwi Krzysztof Dobucki. I dodaje,
ze jego zyciowa dewiza jest bycie dla innych i sprawianie, by inni, dzieki jego pracy
i zaangazowaniu, stawali sie szczesliwsi.

Historyczny szlak: 2/4.07.21 (3 dni)

P> Malownicza wyprawa do Kazimierza Dolnego, Nateczowa, Sandomierza
i Lublina. W programie wedréwka po zabytkowym rynku, zwiedzanie
zamku w Kazimierzu, wizyta w domu zdrojowym w Nateczowie. Zwiedzanie
zabytkéw w Sandomierzu wraz z muzeum serialowego Ojca Mateusza i
poznawanie urokéw pieknego Lublina, gdzie zaplanowana jest wizyta w
najwiekszych i najwazniejszych miejscach i zabytkowych obiektach miasta.
Cena 450 zt/osoba, zawiera: transport, zakwaterowanie w pokojach 2,3,4
0s6b, wyzywienie (Sniadanie i obiadokolacje), bilety wstepu do zawiedzo-
nych obiektéw;, opieke pilota, ubezpieczenie NNWK.

Ocali¢ od zapomnienia: 29/30.07.21 (2 dni)

Wycieczka do O$wiecimia, Wadowic, Kalwarii Zebrzydowskiej i Lan-
ckorony. Obejmuje zwiedzanie muzeum w Auschwitz. Nastepnie miejsca
narodzin Karola Wojtyty w Wadowicach, wizyte w Kalwarii Zebrzydow-
skiej oraz Lanckoronie. Cena 400 zt/osoba zawiera: transport, zakwate-
rowanie w pokojach 2,3,4 osob., wyzywienie ( $niadanie i obiadokolacje),
bilety wstepu, opieke pilota, ubezpieczenie NNW.

Do tronu kroélowej: 7.08.21 (1 dzien)

P Jednodniowa wycieczka do Sanktuarium Bolesnej Krélowej Polski w
Licheniu, gdzie tradycja pielgrzymowania siega potowy XIX stulecia. Pierw-
sze objawienia Maryjne w okolicy Lichenia miaty miejsce w Lesie Grablin-
skim. Ko$ci6t $w. Doroty przez 150 lat byt gtéwnym koSciotem sanktuarium.
Zbudowana na Jubileusz 2000 roku Bazylika lichenska jest najwiekszym
kos$ciotem w Polsce. W centralnej cze$ci sanktuarium wznosi sie na wyso-
kos$¢ 25 metréw Golgota. Waznym elementem jest réwniez Zrédetko z cu-
downg woda. Przewidziany jest czas wolny i mozliwos$¢ uczestniczenia w
Mszy Swietej. Cena 100 zt/osoba, zawiera: przejazd autokarem, obiad,
opieke pilota, ubezpieczenie NNW.

Tatarskim szlakiem: 18/19.08.21 (2 dni)

Trasa: Tykocin, Kruszyniany, Bohoniki, Suprasl, Biatystok, Sokétka.
Na trasie zwiedzanie wielkiej synagogi w Tykocinie. Patacu Branickich
w Biatymstoku, Muzeum Ziemi Sokdlskiej, wsi Bohoniki, Kruszynian i
Suprasla. Cena 400 zt/osoba, zawiera: transport, nocleg w pokojach 2,
3, 4 osobowych, bilety wstepu, wyzywienie (obiadokolacja i $niadanie),
opieka pilota, ubezpieczenie NNWK

Duchowe uniesienie: 28/29.08.21 (2 dni)

» Wycieczka do najstawniejszego miejsca kultu religijnego w Polsce -Czes-
tochowy. Zaplanowana jest wizyta w Gidlach, gdzie znajduje sie sanktuarium
Matki Bozej Uzdrowienie Chorych oraz miejscowosci Sw. Anna, gdzie jest
sanktuarium wtagnie Sw. Anny, patronki matek. Drugiego dnia odbedzie sie
cigg dalszy zwiedzania na Jasnej Gérze, wspélne przejécie do kosciota Sw.
Barbary. Po potudniu przejazd do Sanktuarium Krwi Chrystusa w Czesto-
chowie. Powrét do domu zaplanowany jest w godzinach wieczornych. Cena
250 zt/ osoba, zawiera: przejazd, nocleg w pokojach 2,3,4 osobowych, wyzy-
wienie (obiadokolacja i $niadanie), opieke pilota, ubezpieczenie NNWK.

Gorski oddech: 24/29.09.21 (6 dni)

Wypoczynek pod Tatrami, w osrodku Willa Tatry w Murzasichlu. Program
obejmuje: wedréwke nad Morskie Oko, zwiedzanie zabytkéw architektury
Zakopanego ( kaplica na Jaszczuréwce, Sanktuarium w Olczy, Sanktuarium
na Krzeptéwkach), warsztaty robienia oscypkéw. Cena 700 zt od osoby, za-
wiera: transport, 5 noclegéw w pokojach 2,3,4 osobowych, wyzywienie
($niadania i obiadokolacje), wieczorna biesiade przy specjatach kuchni re-
gionu z zabawa przy muzyce goralskiej kapeli. Zapewniona opieka pilota,
ubezpieczenie NNW. Mozliwo$¢ wyjazdu fakultatywnego do term w Buko-
winie Tatrzanskiej lub sptyw Dunajcem.

Legendarna podréz: 28/30.09.21 (2 dni)

P Krakow - Lagiewniki - Kopalnia soli w Wieliczce — Opactwo Benedyktynéw
w Tyncu. Pierwszy dzien: trasa szlakiem najwazniejszych zabytkdéw Krakowa.
Drugi dzien: zwiedzanie Sanktuarium Mitosierdzia Bozego oraz Sanktuarium
Jana Pawta II w Lagiewnikach, przejazd do Wieliczki. Po wizycie w kopalni
zwiedzanie Opactwa w Tyncu. Cena 400 zt/osoba, zawiera: przejazd, wyzy-
wienie (Sniadanie i obiadokolacje), opieke pilota, ubezpieczenie NNW.

TURYSTYKA

Aktywny senior nie siedzi w
domu, nie nudzi sie. Tylko oczywi-
$cie aktywnie odpoczywa, zwiedza,
podroézuje. A w Stowarzyszeniu AS
ku temu zawsze jest okazja. Rok-
rocznie przygotowujemy bogata i
ciekawa oferte turystyczna, ktéra
cieszy sie ogromnym zainteresowa-
niem senioréw.

ie inaczej jest i w tym roku.
N Cho¢ tu wiele zalezy od sytuacji

epidemiologicznej. Ale liczymy
na przychylne wiatry i powolutku wy-
ruszamy na pierwsze zaplanowane
trasy. Katalog turystyczny dla czton-
kow Stowarzyszenia AS jest gotowy,
pierwsi chetni na wyjazdy tez sa.

Nasi seniorzy juz zapoznali sie z te-
goroczng oferta, w ktérej mamy kilka-
nascie wyjazdéw turystycznych i tur-
nus rehabilitacyjny. - Biorac pod uwage
mozliwosci organizacyjne, te wynika-
jace z obostrzen sanitarnych i oczywi-
$cie oczekiwan senioréw, przygotowa-
liSmy oferte wyjazdéw do miejsc i
rejonéw cieszacych sie najwieksza po-
pularnosciag.Mamy kilkudniowe, ale
takze i jednodniowe oferty wyjazdow.
Jak zawsze jest to propozycja bardzo
ciekawa i atrakcyjna. Trzymamy kciuki,

|
) Pierwsza tegoroczna wyprawa odbyta sie do Kazimierza Dolnego, Nateczowa, Sandomierza i Lublina
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Podrozowac!

aby udato nam sie znéw wspélnie po-
drézowac, zwiedzac ikolejny raz prze-
zy¢ wspaniatg przygode —czytamy o te-
gorocznych planach turystycznych w
materiatach Stowarzyszenia AS.
Przypomnijmy, Ze zgodnie z regula-
minem cztonkowskim, kazdy cztonek

Kazdego roku seniorzy
z AS’a przemierzajg
setki kilometréw

od morza, przez

Mazury, po gory.

lub sympatyk Stowarzyszenia, ktory
chce wzig¢ udziat w imprezie tury-
stycznej musi mie¢ legitymacje oraz
optacong sktadke cztonkowska.
Mozemy Smiato powiedziec, ze se-
niorzy z AS’a nie maja sobie réwnych
jesli chodzi o podrézowanie. To jedna
z ulubionych czesci naszej dziatalnosci.
Kazdego roku, podczas naszych wy-
praw, razem przemierzamy setki kilo-

metréw. Do miejsc blizszych i dalszych.
0d morza, przez Mazury, po gory.
Taki plan jest i na ten rok. W naszej
ofercie jest zaplanowanych kilkanascie
wyjazdéw turystycznych w géry Od
Tatr po Bieszczady. A takze na turnus
rehabilitacyjny do Niechorza. Sg jedno-
dniowe wyprawy do warszawskiego
Centrum Nauki Kopernik, miejsc
kultu maryjnego w Czestochowie i Li-
cheniu. Czy wyjazd do ulubionego Ka-
zimierza Dolnego. Na lisci podrézni-
czych planéw jest takze wyjazd do
Chorwacji. Zatem przygodo witaj!

Informacje o ofercie

terminach i kosztach wyjazdéw
mozna uzyskac osobiscie w siedzibach
sekretariatow w Miawie i Ptocku
oraz telefonicznie:
Sekretariat Stowarzyszenia
AS Mtawa - 791 187 238
Sekretariat Stowarzyszenia
AS Ptock - 792 187 228.

Ekspert radzi

Senior jedzie na rowerze

Rower to najwspanialszy pojazd
jaki kiedykolwiek czlowiek wyna-
lazl. Rowerem mozna dojecha¢
wszedzie. Z siodetka rowerowego
wida¢ wiecej i lepiej, Swiat wyglada
inaczej, ciekawiej. W taki sposéb
tych jeszcze niezdecydowanych do
rowerowych wypraw zacheca zapa-
lony rowerzysta, prezes klubu tu-
rystyki Kkolarskiej BeneqTeam,
przewodnik turystyczny, senior -
Bernard Milewski.

am na rowerze pokonuje setki ki-
Slometréw. Do tej pory przejechat

ich tysigce, na trasach po catej Pol-
sce i Europie. - Rowerem mozna pra-
wie wszedzie wjechag, zatrzymac, aby
nacieszy¢ oko widokami i zrobi¢ zdjecie
na pamigtke. Z rowerem poznajemy za-
bytki, przyrode i wiele ciekawych
miejsc, czesto niedostepnych dla samo-
chodu. Jadac rowerem oprocz podzi-
wiania pieknych miejsc dbamy tez o
przyrode. Nie zaSmiecamy, nie nisz-
czymy jej. Dbamy o swoje zdrowie od-
dychajac czystym powietrzem ,prze-
wietrzamy” ptuca - méwi o korzysciach
jazdy rowerem Bernard Milewski.

Wsréd wielu réznych zalet wymie-
nia kolejne. Bo jadac rowerem zapo-
znajemy sie z zagadnieniami ochrony
przyrody lub biosfery (ostatnio
modne stowo). Ochrona biosfery po-
lega na przewidywaniu, zapobiega-
niu, zwalczaniu szkodliwych przy-
czyn a takze na edukacji, przyblizaniu
probleméw przyrody. - Zyjemy w
dziwnych czasach gdzie rzadzi pie-
niadz i jest wszedzie wyczuwalna po-

gon za nim. Jadac rowerem widzimy
to, ale dla nas czas sie zatrzymat, nie
Spieszymy sie, podziwiamy. Oczywi-
Scie mysle o jezdzie turystycznej
gdzie mamy czas tylko dla siebie i
umiemy z niego jak najwiecej sko-
rzysta¢ - mowi Bernard Milewski.l
dodaje, Ze turystyczna jazda na ro-
werze jest czescig krajoznawstwa, po-
zwala poznac piekno kraju lub re-
gionu oraz jego zasoby. Zapewnia tak
wazny kontakt z przyroda, jej pozna-
wanie, potrzebe ochrony. - Na na-
szych wyjazdach czesto spotykamy
miejsca pamieci narodowej i mogity
sprzed lat. Przypominajg one o tym
co sie na tym terenie dziato i méwia
zeby$my zrobili wszystko, aby nigdy

» Bernard Milewski podczas
jednej z rowerowych wypraw

wiecej tak juz nie bylo - zaznacza
nasz rozmoweca.

Ale zaznacza, Ze jazda rowerem to
oprocz piekna, takze bezpieczenstwo.
Zatem zanim wyruszymy na trase
trzeba sprawdzi¢ rower, zrobi¢ prze-
glad i zadba¢, aby byt sprawny.

Przed kazdym wyjazdem dobrze
jest przyjrzec sie swojej maszynie. A
juz z pewnoscig po dtuzszej, zimowej
przerwie, abySmy czuli sie bezpiecznie
i byli pewnie, ze bySmy byli pewni, ze
nas nie zawiedzie. Taki przeglad jest
tez wazny ze wzgled na to, by nie by¢
udreka dla innych w razie awarii. A te-
raz najwazniejsze kwestie, o ktdre
trzeba zadbac i sprawdzi¢:

» kota-ogumienie, ci$nienie w de-
tkach, mocowanie w widetkach

P hamulce - zuzycie klockdw, linki,
pancerze

P mechanizm zmiany biegéw - ma-
netki, linki, przerzutki

P naped - tancuch, zebatki

P przeglad czesci z wiankami i kul-
kami - wyczysci¢, nasmarowac lub
wymienic¢

P o$wietlenie, podstawa bezpieczen-
stwa w nocy

Na koniec nalezy sprawdzi¢ czy
wszystko jest dobrze skrecone i wy-
czysci¢ rower. UWAGA!!! nie myjemy
na myjni samochodowej.Tak spraw-
dzony rower powinien sprawi¢ wiele
radosci na szlakach. - Koniczac chcial-
bym zyczy¢ wszystkim wielu nieza-
pomnianych chwil z jazdy na rowerze
i wspaniatych tras - zacheca do ko-
rzystania z urokow jazdy rowerowej
Bernard Milewski.
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ByliScie juz w Saloniku Babci
Krysi? To wyjatkowe miejsce, ktore
znajdziecie na plockiej Staréwce. Po
koronawirusowej blokadzie, znéw
zaprasza w swoje przytulne i klima-
tyczne progi. Macie ochote w milej
atmosferze wypi¢ wyborna kawe, a
do tego zje$¢ pyszny deser w
ogrédku pelnym kolorowych kwia-
téw. Koniecznie tu sKkierujcie swoje
kroki z przyjaciétmi, czy rodzina. To
tez Swietne miejsce na pierwsza
randke... Jest $licznie, romantycznie,
a z glo$nikow saczy sie nastrojowa
muzyka. Po prostu pelen relaks.

apraszamy rowniez do srodka.
ZW samym saloniku réwniez
pelna elegancja i klasa w naj-
wyzszej postaci. Podamy wam
menu, z ktérego wybierzecie dosko-
nate dania. Co powiecie na carpaccio
z buraka podawane z rukolg, praw-
dziwym kozim serem oraz pestkami
stonecznika! A to dopiero poczatek
uczty, na ktdrg was zapraszamy.
Moze wiec kolejny rodzinny obiad,
czy biznesowy lunch zafundujecie sobie
w goscinnych progach Saloniku Babci
Krysi. Kazda okazja jest dobra, by wy-
bra¢ sie do nas. Organizujemy wszel-
kiego rodzaju uroczystosci, konsolagje,
urodziny i to takze w $rodku tygodnia.
Jesli wiec nie macie czasu zajac sie przy-
gotowaniami imprezy, czy brakuje wam
na nie miejsca w domu, skontaktujcie
sie z nami. W Saloniku Babci Krysi zaj-
miemy sie wszystkim!
Zachwycimy zaproszonych gosci
nie tylko bogatym i wykwintnym
menu, ale tez wyjatkowym miejscem

W STREFIE RELAKSU

15

Rodzinny obiad, biznesowy lunch, a moze pierwsza randka?

Salonik Babci Krysi zaprasza

ukrytym w samym sercu ptockiej sta-
rowki, skad juz tak blisko do ptockich
atrakcji turystycznych - Katedry, Mu-
zeum Mazowieckiego, Fary, czy uro-
kliwych widokéw na krélowa rzek na
Wzg6rzu Tumskim.

Dodajmy, Ze nasz salonik jest piekny
nie tylko za dnia... Dodatkowego
uroku nabiera réwniez wieczorami!
Nastrojowe Swiatto, przyjemna mu-
zyka, wy$mienite dania kuchni pol-
skiej, a do tego mite towarzystwo...
Czego chcie¢ wiecej?

Caly czas doktadamy staran, by Sa-
lonik Babci Krysi miat swoj wyjat-
kowy klimat. To dlatego mamy czesto

i

p Swieze kwiaty i detale tworza Klimat tego miejsca

wiele niespodzianek. Np. wieczory z
muzyka na zywo. Co jeszcze specjal-
nie dla Was przygotowali$my? Przyj-
dzcie i przekonajcie sie sami...

Restauracja miesci Sie przy
ul. Stary Rynek 27 w Ptocku.
Czynna jest przez caty tydzien.
Otwieramy od wtorku do czwartku
o godz. 11.00, w pozostate dni o
godz. 12.00. Zamykamy o godz.
22.00. W piatki i soboty mozecie
jednak posiedzie¢ w Saloniku Babci
Krysi az do péinocy.

) Tatar z jajkiem przepiorczym, jedno ze sztandarowych dan

Czekamy na Wasze smakowite pocztowki w wakacji

Odkrywcy Swiata i smakow do dziela!

A wiecie, Zze Grazyna to pojechata
na urlop do Hiszpanii. Opalala sie
na boskich plazach i jadla pyszna
paelle. Caly dzial kadr przez go-
dzine o tym stuchal, z mniejszym
lub wiekszym zainteresowaniem, a
do tego z mniejsza lub wiekszq za-
zdroScia. My tez tak chcemy. Nie! Nie
zazdros$cimy Grazynie wyjazdu na
weczasy. A niech jedzie sobie nawet i
na Antarktyde. My po prostu mamy
na punkcie kulinarnych specjatéw...
pewnego rodzaju fiksacje.

owodem na to jest prowa-
D dzenie od lat w Ptocku i Mta-

wie lokali gastronomicznych
pod szyldem Gary Babci Krysi. Spe-
cjalizujemy sie w tradycyjnej, smacz-
nej i zdrowej kuchni polskiej. To jed-
nak nie tylko sztandarowe kotlety
schabowe, pyszny bigos, regionalna
czernina, czy swojskie pierogi z
wszelkiego rodzaju farszami od tych
stodkich, po wytrawne.

Mamy do zaoferowania znacznie
wiecej. Bo polska kuchnia to obecnie
takze satatki petne chrupigcych satat,
soczystych pomidoréw; ale tez i oliwek
i awokado. Wprowadzilismy te nowo-
$cii szybko zyskaty one swoja wierng
rzesze fanow zaréwno wsréd mitos-
nikéw zdrowego stylu zycia, jak i po-
szukiwaczy wyjatkowych smakéw.

Tak! I tu doszli$my do sedna. SMAK
to tajemnica dobrej kuchni. My w swo-
ich lokalach bazujemy na do$wiad-
czeniach babci Krysi. Kazdy, nawet
dziecko o tym wie, Ze babcie s3 nie-
zréwnane w tej kwestii. Potwierdza
to rowniez statystyka zamawianych
codziennie w lokalach Gary Babci
Krysi dan. Setki zamo6wien to fakt nie-
zaprzeczalny i Swiadczy o tym, Ze na-
sze smaki trafiajg idealnie w Wasz
gust. Serdecznie Wam za to dzieku-
jemy. Motywuje nas to do dalszej
pracy i dbatosci o wykwintno$¢ naszej
kuchni. Chcemy réwniez iS¢ dalej, by

.

R
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p> Smaki to jedno ze wspomnien, ktére dtugo utrzymuje sie po urlopie

zaskakiwa¢ Was nowymi specjatami.
[ mamy na to wiele pomystéw, o kto6-
rych wkrétce sie przekonacie.

Z drugiej strony chcemy tez Was
blizej pozna¢. Dlatego proponujemy
nasza wyjatkowa zabawe. Nadeszto
gorgce lato, a z nim czas wyjazdow,
wojazy dalszych i blizszych. Na pewno
skorzystacie z okazji, by odkry¢ nowe
zakatki Polski i egzotyczne miejsca na
Swiecie, w warunkach w jakich nasza
pandemiczna rzeczywisto$¢ na to po-
zwoli. No ale nie psujmy sobie tego-
rocznych wakacji smutnymi wizjami.

Bawmy sie i korzystajmy z bo-
gactwa urokéw lata. A wiadomo, ze
wyjazdy to nie tylko poznawanie no-
wych miejsc. To takze poznawanie no-
wych smakdéw. Wiele z nich na pewno
Was zaskoczy forma podania, czy za-
skakujacego potaczenia sktadnikow.
Sprobujecie zapewne i regionalnych
przysmakow i wielu nowosci.

Jesli co§ Was zaskoczy, zauroczy,
zafascynuje zrébcie zdjecia i wyslijcie
je do nas na facebookowy profil Ga-
row Babci Krysi. Przypominamy, ze
aby taka operacje wykonac, trzeba
oczywiscie go wczesniej polubic.

Na naszej stronie bedziemy syste-

matycznie zamieszcza¢ Wasze kuli-
narne odkrycia. Mamy nadzieje, ze w
ten spos6b powstanie wyjatkowo
pyszna, wakacyjna galeria zdjec.

Dlatego KONIEC z opowiadaniem
o waszych wakacyjnych odkryciach w
pracy, w domu, czy znajomym!!! Nie
badZcie jak Grazyna. Mamy zdecydo-
wanie lepsze rozwigzanie. Przesytaj-
cie nam fotograficzne pocztdwki z Wa-
szych wakacji. Czekamy na fotki
pysznych dan jakie odkryliScie na Wa-
szych urlopach z informacja c6z to za
rarytas i skad.

Czy beda to specjaty z Majorki,
czy z Mazur nie ma znaczenia. Czy
bedzie to paella, czy pysznie przy-
ozdobione dodatkami gofry z plazy
z Mielna réwniez nie. Interesuje nas
absolutnie wszystko. Wazne sa Wa-
sze odkrycia, ktdre opublikujemy na
naszej stronie!

Jeszcze raz zapraszamy do naszej
wakacyjnej kulinarnej zabawy!
Dzieki Wam poznamy wiecej sma-
kéw, a moze tez wiele osdb znajdzie
inspiracje dla siebie na podanie dan,
czy nabierze ,smaka” na kulinarne
eksperymenty w kuchni. Jak sami wi-
dzicie, wszyscy beda zadowoleni!
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b
1 8
9
10
1 12 13 14
15 16
iy
18 19 2
A
2
23

POZIOMO: 1) zachodniopomorskie kapielisko nad Battykiem, 6) PIS lub
P0,7) swiateczne drzewko, 9) mieszkaniec Astany, 10) zdrowe warzywo,
11) lubi tyton, 15) nieprzemakalna kurtka polarnikéw, 17) srédziemno-
morska sosna, 19) zatobny wiersz, 21) najtwardszy minerat, 22) list od
tchoérza, 23) najezdzca, okupant. PIONOWO: 1) andyjski ssak z rodziny
wielbtadéw, 2) ptynie przez Zelazowa Wole, 3) najwyzsza cze$é budynku,
4) wynik mnozenia, 5) cienka, mleczno-przeswitujaca tkanina, 8) wyciag z
zi6t, 9) piec tuzindw, 12) samica duzego kota, 13) kaprys, zachcianka, 14)
siatkarze z Betchatowa, 16) cetkowany dziki kotek z Ameryki Srodkowej i
Potudniowej, 18) n6zka kurczaka, 19) stata posada,20) przed nazwiskiem.
Litery w kolorowych polach czytane rzedami utworza konicowe hasto.
Krzyzowke przygotowat Robert Romanowski, prezes Ptockiego Klubu Roz-
rywek Umystowych , Relaks”
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Zdaniem naszych seniorow

Dlaczego warto zostac AS-em?

Wiele wspaniatych oséb dota-
czylo do naszego grona. Jestesmy z
tego powodu niezmiernie dumni.
Przy okazji chcieliSmy réwniez za-
prezentowac sylwetki aktywnych
senioréw, ktérych na co dzien mo-
zecie spotka¢ podczas organizowa-
nych przez nas zaje¢, czy spotkan.

adali$my naszym rozmdéwcom
Z kilka pytan, dlaczego zdecydo-

wali sie na cztonkostwo w Sto-
warzyszeniu Aktywny Senior i jak
odmienito to ich zycie. Okazuje sie,
ze bardzo. Moze to przekona na-
szych czytelnikéw do tego, by tez
sprobowac swych sit, by zdoby¢ sie
na odwage realizowac swoje plany,
rozwijac talenty i spetniac sie w zy-
ciu. Zapraszamy wszystkich. Dzia-
tamy - jak zawsze aktywnie - w
Ptocku i w Mtawie. Czekamy na
wszystkie osoby, z przedziatu wie-
kowego 55+. Z nami zycie nabiera
koloréw i spetienia.

Mieczystaw Rzeczkowski

- W Stowarzyszeniu Aktywny Senior
spotkatem wyjatkowych ludzi. Do
tego zawsze jest fajnie i mito spe-
dzam tu czas. Przychodze praktycz-
nie codziennie do ptockiego centrum
na $wietlice. To doskonata okazja do
spotkan, ale tez do wielu rozméw na
kazdy temat. Spotykam tu mitych,
usmiechnietych ludzi, ktérzy czasem
musza znosi¢ moje nadmierne ga-
dulstwo. Jestem na co dzien strasz-
nym gadutg, ale tez osoba, ktéra nie
potrafi usiedzie¢ w miejscu. Kocham
réwniez $piewac. Ostatnio nie mia-
tem do tego zbyt wielu okazji. Przy-
szedtem jednak do stowarzyszenia i
okazato sie, Ze dziata tu chori ze chet-
nie mnie do niego przyjma. Potem
zapisatem sie na zajecia gimna-

styczne. Okazato sie, Ze trener pro-
wadzi treningi w taki sposob, ze
czuje, ze poprawia sie moja kondycja.
Mam nadzieje, ze te siddme poty z
treningéw zaprocentujq na plus, jesli
chodzi o moje zdrowie. W CAS zna-
laztem tez dla siebie zajecia literackie,
a do tego lekcje jezyka angielskiego.
Nauka jezykéw obcych zawsze sie
przydaje. Dzieki tym zajeciom jestem
w CAS praktycznie codziennie. Lubie
tu przychodzi¢ i lubie czu¢ sie po-
trzebny. Ciesze sie np., Ze moge po-
moc paniom w ciezszych pracach w
naszym ogrodku.

Eugeniusz Plachecki

- Interesuje sie muzyka i dziatam w
tym kierunku chyba od wiekdw. Byt
taki czas, ze w Plocku zamknieto
wiele klubéw dla senioréow. Wtedy
na mapie miasta pokazaly sie ,Gary
Babci Krysi”, w ktérych organizo-
wane byly m. in. wieczory taneczne.
To byt méj punkt oparcia. Znalaztem
Znowu swoje miejsce i zaczatem
przychodzi¢ do Centrum Aktywnosci
Seniora w Ptocku. W $wietlicy mozna
znalez¢ moje prace malarskie i rzez-
biarskie, ktére powstaty na zajeciach,
w ktérych bratem udzial, ale nie
tylko. Jak na nie patrze, to czuje sie
jak u siebie w domu. Namalowatem
m. in. panorame Tumskiego Wzg6-
rza, a na odwrocie obrazu umiesci-
tem piosenke o Ptocku, kt6rg sam na-
pisatem. Moze przyda sie kiedy$
potomnym. W CAS-ie trzymam tez
swoj akordeon. Moge na nim gra¢ na
wielu spotkaniach. Przydaje sie row-
niez na zajeciach chéru. Gratem na
nim takze podczas ostatniego pik-
niku integracyjnego, na ktoéry przy-
jechali seniorzy z Mtawy. Chciatbym
dalej grac¢ i $piewac. Mam nadzieje,
ze znajde jeszcze w CAS-ie z 5 oséb o
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podobnych zainteresowaniach. Chce
dalej aktywnie dziatac¢ i ciesze sie, ze
w tym przyjaznym miejscu moge.

Halina Pruchniewska

- Dla mnie AS jest wszystkim, catym
moim zyciem. Jak byta pandemia to
przez caly rok nie mogtam sie odna-
lez¢ w domu. Tu tak mamy wesoto,
pogadamy, porozmawiamy i jest nam
dobrze. Z dnia na dzien zycie pozy-
tywnie przelatuje. Teraz cieszymy sie
z naszej nowej kawiarni w parku w
Mtawie. Mamy dodatkowo, gdzie
jeszcze wyj$¢ w niedziele, jak réw-
niez potanczy¢ i pobawic sie. A gdzie
by to moégt cztowiek robi¢ w naszym
wieku? Tylko w AS-ie mozna!

Hanna Boczek

- Dla mnie przychodzenie do AS-a
jest wielka motywacja. Jestem od
14 lat wdowa. Mam odchowane i
dzieci i wnuczki, ktore juz babci tak
na co dzien nie potrzebujg. W AS-ie
czuje sie z kolei bardzo dobrze. W
naszym gronie pan jesteSmy wia-
$ciwie rowne wiekiem, mamy po-
dobne poglady i wspominania z mi-
nionych lat. Czasami tgcza nas te
same problemy, ktdre staramy sie
rozwigzac. Poza tym przyjemnie
jest spedza¢ czas, robigc co$
dobrego, a jednoczes$nie przyjemnie
jest spedzi¢ czas miedzy ludzmi, nie
zamykajac sie w czterech $cianach.

Samotno$¢ dokucza cztowiekowi.
Bardziej sie on wtedy pograza. Tu
go boli, tam go strzyka. A w AS-ie
jak najmniej méwimy o dolegliwo-
$ciach. Staramy sie podnosi¢ na du-
chu i cieszy¢ sie zyciem.

Janina Falecka

- Warto by¢ w AS-ie, bo tu jesteSmy
razem. W domu jestem sama. Dzieci
sq zajete soba. Gdybym byta za-
mknieta w czterech Scianach, to
chyba bym sie wsciekta. Z kolezan-
kami natomiast dobrze sie czuje. Nie
licze swoich lat, cho¢ wiem, ze mtoda
nie jestem, ale bardzo staro sie tez
nie czuje. Czuje sie po prostu dobrze
i mam swoje miejsce na ziemi. Dzie-
kuje tym, ktérzy wymyslili to stowa-
rzyszenie dla starszych ludzi.

Maria Witkowska

- Jestem przyzwyczajona by¢ miedzy
ludZmi, bo z zawodu jestem nauczy-
cielka. Caly czas spedzatam z dzie¢mi.
Uwielbiam mtodziez i ludzi. Potem
raptem zostalam sama. Na emerytu-
rze jestem juz do$¢ dtugo bo 22 lata.
9 lat temu zmart mi maz. Poczutam
sie samotna. Chciatam wyj$¢ z domu
i trafitam do chéru dziatajacego w
Domu Kultury w Mtawie. Tam do-
wiedziatam sieg, Ze powstaje stowa-
rzyszenie AS i postanowitam do
niego dotgczy¢. Prowadza je mtodzi
ludzie, ale sa przejeci sprawami se-
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niorow. Podziwiam ich, Ze chcieli dla
senioréw co$ zrobi¢. Kazdy siedziat
w domu sam, a teraz siedzi w gronie
ludzi. Ciesze sie, Ze stowarzyszenie
tyle lat juz dziata. Cztowiek wstaje
rano i wie, co ma ze sobg zrobi¢. Wie,
ze spotka wspaniatych ludzi.

Danuta Kotakowska

- Do stowarzyszenia AS przyprowa-
dzita mnie kolezanka. Tak mi sie tu spo-
dobato, Ze postanowitam dotaczy¢. 6
latjuz tu przychodze. Spodobato misie.
Czuje sie tu, jak u siebie w domu. Mam
tu kolezanki, ktdre zyja tak, jak ja. Sa
same, bo mezowie im poumierali. Tez
jestem wdowa. Dzieci pozenily sie i sta-
fam sie niepotrzebna w domu. A tu w
AS-ie znalaztam oparcie. Jak na skrzyd-
fach tu przylatuje. Nie jestem z Mtawy.
Dojezdzam z wioski oddalonej od niej
0 15 km. Przychodze tutaj, bo sie wspie-
ramy, jezdzimy na wycieczki, ktore bar-
dzo lubie. Mam tez nadzieje, ze wkrétce
powrdca zajecia chéru. W domu bym
tego nie miata. Dzieci w pracy, wnuki
w szkole, aja w domu sama z psem.

Bozena Sokotowska

- Maz mnie zachecit, Zebym zaczeta
przychodzi¢ na spotkania do AS-a.
Mama mi zmarta i bardzo to prze-
zywatam. To byta dobra rada. Dzi$
nie wyobrazam sobie Zycia bez sto-
warzyszenia. Mam tu kolezanki,
ktore sg dla mnie jak siostry. Mam
zajecia, ktére zajmuja mi wolny
czas. Cztowiek zdazy i w domu zro-
bi¢ swoje i tutaj sie odnalez¢ i jesz-
cze positek dostanie. Gdybym nie
miata As-a, nie wiedziatabym, co
ze sobg w domu zrobi¢. Ci, co nie
przychodza tutaj traca.

Same Korzysci i powdd do dumy

Asem byc, ach
Asem byc...

Co to znaczy by¢ ASem? To
przede wszystkim czas spedzony
w gronie osob, ktére wzajemnie
sie wspieraja, pomagaja, pozwa-
laja odnalez¢ dla siebie miejsce. A
dodatkowo niezwykla okazja do
tego, by naprawde cieszy¢ sie zy-
ciem. Pomystéw nam nie brakuje.
Noi co najwazniejsze sa checi do
dzialania.

asza codzienna dziatalnos¢
N pozwala wychodzi¢ z samo-

tnosci, odkrywa¢ swoje
pasje, realizowa¢ marzenia, poz-
nawa¢ nowych przyjaciét, na kto-
rych pomoc mozna liczy¢ w kazdej
sytuacji. - To bardzo wazne w co-
dziennym zyciu. A juz szczeg6lnie,
gdy dopada jaka$ trudna sytuacja,
choroba, kiedy trudo nawet wyjs¢

po zakupy, leki. Wtedy kolezanki
pamietaja, dzwonig, pytaja w czym
poméc. Taka zwykta ludzka ser-
deczno$¢ bardzo wazna i po-
trzebna. Mito wiedzie¢, ze komu$
na nas zalezy - moéwia seniorzy,
ktérzy na co dzien przychodza do
Centrum Aktywnosci Seniora w
Mtawie i Ptocku.

Ale bycie razem w Stowarzysze-
niu oznacza takze wiele aktywnosci,
dziatan, projektéw. To okazja do
wspélnych wyjazdéw turystycz-
nych, rozméw, spotkan, bezptat-
nego udziatu w wieczorkach tanecz-
nych, spedzania czasu wolnego w
tworczy sposdb na réznego rodzaju
zajeciach, warsztatach, kursach, lek-
toratach. A takze w prowadzonych
przez AS Centrach Aktywnego Se-

niora w Mlawie i Ptocku. Dzielenia
sie swoimi talentami. Korzystania z
porad ekspertéw w zakresie zdro-
wia, prawa, rozwoju. Bezptatnego
udziatu w festynach, przegladach,
konkursach, piknikach organizowa-
nych przez Stowarzyszenie.

Czlonkowie Stowarzyszenia
maja zapewniong wymierng po-
moc materialng. Korzystaja z ra-
batéw w restauracjach Gary Babci
Krysi w Mlawie i Ptocku:

50% rabatu na codzienny obiad,
20% rabatu na ciasta i desery,
50% rabat na napoje gorace,
dofinansowanie do lekdw, zakupu
sprzetu medycznego, na zakup opatu.

Rokrocznie z okazji $wigt wszyst-
kim seniorom bedacym cztonkami
AS, Stowarzyszenie przekazuje
paczki bozonarodzeniowe i ko-
szyczki wielkanocne. Seniorzy w
najtrudniejszej, losowej sytuacji
wspierani sg takze codziennie dar-
mowymi obiadami w ramach ustugi
»obiad na dowo6z”. Pomoca w formie
rzeczowej lub finansowej.

Tak dziatamy od 5 lat. Dajemy
dobro, dzielimy sie dobrem, two-
rzymy dobro!

P> Trenujemy nasze AS-y

Ci, ktorzy dotaczyli do Stowarzyszenia Aktywny Senior podkreslaja, ze
nie wyobrazaja juz sobie zycia bez AS-a. Bardzo sie z tego cieszymy. Ponadto
mamy jeszcze jedna dobrg wiadomos¢. Wystarczy w naszym stowarzyszeniu
miejsca dla wszystkich. Zachecamy osoby w wieku 55+ do tego, by do nas
dotaczyly. Na pewno znajdziecie w naszej ofercie co$ dla siebie. Obok wycie-
czek, potancowek, zaje¢ tematycznych oraz oczywiscie dobrej kuchni mamy
wspaniatych ludzi, ktérzy zarazajg swoja dobra energia. To oni s3 sitq nape-
dowa naszego stowarzyszenia. To w koncu nasze Asy! Ale nie tylko nam w
gltowie zabawa. Bo kiedy trzeba Wam pomdc, to réwniez pomozemy.



