Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywno$ci Senioréw AS jest organizacja pozarzadows. Utrzymujaca sie w catosci z wtasnych projektéw ekonomicznych jak:

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Zawieszony Obiad, z ktorych caly przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.
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Slepy los czasem potrafi nas za-
skoczy¢ i namiesza¢ w zyciu. Wy-
obrazcie sobie taka sytuacje. W
mieszkaniu dochodzi do zwarcia
elektrycznego. Na takie rzeczy
nikt nigdy nie jest przygotowany.
To zawsze jest element zaskocze-
nia. Nawet, gdy juz wlaczycie
korki, swiatlo oswietla znow
mieszkanie i tak moze czeka¢ na
was jeszcze jedna niespodzianka.

ym razem w wyniku zwarcia

»polegly” jednoczesnie pralka

ilodowka. Nie byty najnowsze,
ale wiernie stuzyty do tego feralnego
momentu. Jak zy¢ bez pralki i lo-
déwki? To raczej karkotomne przed-
siewziecie i ogromne utrudnienie zy-
cia codziennego. Zywnos$¢ bedzie sie
psug, a sterty prania w reku i w misce
nie da sie porzadnie uprac.

No to skoro sie popsuly, to moze
czas je wymieni¢? 1$¢ do sklepu. Wy-
bra¢ modele lepsze, wytrzymalsze, z
dodatkowymi funkcjami. Przeciez w
sklepach nie brakuje dzi$ towaru. Mato
tego. Nawet nie trzeba zdomu wycho-
dzi¢. Wystarczy poserfowac po inter-
necie. Wrzuci¢ hasto w przegladarke.
Wybra¢ model w najlepszej cenie, z
roztozeniem na dogodne raty, z dowo-
zem pod same drzwi mieszkania...

Oczywiscie, ze dzis wszystko jest
tatwiejsze, ale pod warunkiem, ze
mamy pienigdze. Bez nich wszystkie
drzwi i mozliwo$ci zamykajg sie w
wielkim hukiem. Wiedza o tym
zwlaszcza osoby starsze, samotnie
utrzymujgce swoje gospodarstwa
domowe, a do tego schorowane. Ich
zycie to nie serfowanie w internecie
w poszukiwaniu okazji. Ich Zycie to
ciggta kalkulacja, czy wystarczy pie-
niedzy na przezycie do kolejnej renty;,
czy emerytury? Czy wystarczy na
czynszioplaty? Czy tez dramatyczny
dylemat - na co wydac pienigdze na
leki, czy na zywnos$¢?

Do tych kalkulacji z rodzaju, jak zy¢,
zeby przetrwad, dodajmy spontaniczny
i niespodziewany zakup nowych sprze-
téw do domu, bez ktorych nie da sie
normalnie funkcjonowa¢. Straszliwy
scenariusz, a na dodatek wcale nie wy-
myslony i napisato go Zycie. To nasza

Nie bgj sie powiedziec ,potrzebuje pomocy”

Ty jestes wazny!

» Wzajemna pomoc w kazdej, pojedynczej sytuacji jest bardzo wazna. I w Stowarzyszeniu AS o tym doskonale
wiemy skutecznie pomagajac seniorom w réznych zyciowych sytuacjach

dzisiejsza rzeczywistos¢. Obok oséb,
ktérym $wietnie sie powodzi, Zyja ci,
ktdrzy nie maja juz marzen, ani tez na-
dziei, ze cokolwiek sie zmieni.

Najtrudniejsza rzecza
jest powiedzie¢
»potrzebuje pomocy”.
A to najprostszy
sposob, by odmieni¢
swoje zycie

Czesto w takich sytuacjach naj-
trudniejsza rzeczg jest powiedzie¢ -
potrzebuje pomocy. Tymczasem to
najprostszy sposéb, by nasze zycie
odmieni¢, trudng sytuacje rozwigzac,

splot nieszczesliwych okolicznosci
przerwaé¢. Wierzymy w to mocno.
Dlatego dziatamy.

Sytuacja, ktéra opisalismy wyda-
rzyta sie naprawde. Osoba, ktdra zna-
lazta sie w takim potozZeniu, zglosita
sie do nas. Historia nas poruszyta.
Wiemy, ze mozemy pomoc. Wiemy,
jak to zrobi¢. Poza tym w grupie jest
sita. Razem mozemy wiecej, niz za-
mykajgc sie samotnie w czterech
$cianach swoich domdw, dobijajac
sie problemami. Cztonek naszego
stowarzyszenia w takiej sytuacji nie
moze zostac bez pomocy. Owszem, z
naszej strony bedzie troche biuro-
kracji. Potrzebujemy dokumentow
potwierdzajacych sytuacje, ale tez zo-
baczymy, jak mozemy pomoc.

To moze pojedyncza sytuacja, ale
dla nas bardzo wazna. To mogto przy-
darzy¢ sie kazdemu z nas. Wspierajmy
sie nawzajem. Dlatego w chwilach, gdy
jest wam naprawde Zle, pamietajcie,
Ze macie nas - Stowarzyszenie Ak-
tywny Senior. Pomozemy!

W trudnych sytuacjach cztonko-
wie moga liczy¢ na wsparcie Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior. Refundu-
jemy seniorom koszty zakupdéw
lekéw. Staramy sie, by mogli kupo-
waé¢ w naszych lokalach tansze
obiady, organizujemy turnusy reha-
bilitacyjne. Zapewniamy positki bez-
domnym. JesteSmy z wami!

Rowery, komputery, tance, podroze...

U nas nikt sie nie nudzi

W Stowarzyszeniu Aktywnego Se-
niora przez caly rok mamy cos cie-
kawego do zaoferowania, osobom,
ktdre na emeryturze nie zamierzaja
przesiedzie¢ w domowych piele-
szach. W prowadzonych Centrach Ak-
tywnosci Seniora w Mlawie i Ptocku
codziennie seniorzy moga spotykac
sie, realizowac pasje. Widywac sie z
ciekawymi ludZmi i przede wszyst-
kim aktywnie spedza¢ czas.

czekiwania, potrzeby senio-
Or(’)w to sprawa najwazniejsza

w codziennej dziatalnosci Sto-
warzyszenia AS. Nie bez powodu
motto naszej dziatalno$ci brzmi:
"Ciesz sie zyciem razem z nami". Ta-
kimi stowami zapraszamy wszyst-
kich, ktorzy chca wspoélnie spedzac

czas rozwijajac swoje talenty, pasje i
zamitowania.

Jak wyglada nasza propozycja?Ta
koncentruje sie wokét prowadzo-
nych w Mtawie i Ptocku Centrow Ak-
tywnosci Seniora. Gdzie codziennie
seniorzy spotykaja sie na zajeciach,
warsztatach, w klubach dyskusyj-
nych, podczas spotkan prowadzo-
nych dla senioralnego wolontariatu.
Nieodlaczng czescig naszej dziatal-
nosci sg cykliczne podréze, organi-
zowane przez caty rok i spotkania ta-
neczne. A takze tematyczne wyktady,
akcje przesiewowych badan.

Centrum Aktywnego Seniora w
Miawie przy ulicy Chrobrego 7, to
miejsce do ktdrego zapraszamy senio-
réw codziennie od 8.00 do 18.00. W
ofercie s3 zajecia komputerowe, jezy-

——

kowe, gimnastyka, aerobik. Sercem
tego miejsca jest Szwalnia Seniora,
gdzie codziennie panie spotykaja sie,
by szy¢ skrzata Helpika.

Codziennie zapraszamy do Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Ptocku,
dziatajacego przy ulicy Otolinskiej 6.
Spotykamy sie codziennie od godziny

» Kazdy z senioréw moze wybrac dla si

8.00 do 18.00. Chetni maja do wyboru
szereg zaje¢ od komputerowych, je-
zykowych, po gimnastyke, zajecia re-
kodzieta, literackie. A pasjonaci Spie-
wania uczestnicza w zajeciach chéru.
Podsumowujgc jednym stowem
warto przyjs¢, zobaczy¢, poznaciby¢
Z nami. Zapraszamy.

Piszemy o tym co wazne dla senioréw i ich rodzin — informacje, inspiracje, porady, historie

Seniorzy w cyfrowym
Swiecie

Seniorzy ze Stowarzyszenia Ak-
tywny Senior poznajg tajniki $wiata
komputeréw. Zajecia z internetowej
i komputerowej edukacji seniorow
w Mtawie i Ptocku ida peing para.
W nowoczesnych pracowniach in-
ternetowych trwaja zajecia dla
grupy 75 uczestnikow. b2

Finansowe wsparcie
na zakup lekéw

W pomocowej dziatalnos$ci Stowa-
rzyszenia na Rzecz Wspierania Ak-
tywnosci Senioréw jedng z najwaz-
niejszych czesci jest wsparcie
finansowe w zakupie lekow. W tym
roku na ten cel dla cztonkéw Sto-
warzyszenia przeznaczona jest
kwota 30 tys. ztotych. 2

Grazyna Zielinska

nasza ambasadorka

W naszych pomocowych dziata-
niach bedzie nas wspierata aktorka
znana i lubiana ptocczanka Grazyna
Zielinska. Jej energia, ciepty usmiech
i wielkie serce nie tylko pozwola za-
prezentowac jak dziatamy, ale takze
pokaza¢, ze na emeryturze mozna
zy¢ petnig zycia. Filmiki i zdjecia po-
jawia sie na naszych profilach. » 3

Jestesmy dla seniorow

codziennie

Centra Seniora miejsca, w ktorych
warto bywac. Zajecia, warsztaty,
czy zwykte pogaduchy. To codzien-
nos¢ naszych spotkan w prowadzo-
nych przez Stowarzyszenie AS Cen-
trach Aktywnosci Seniora. Tu
senioréw zapraszamy codziennie
w Mtawie i w Plocku. > 6

Babcia najlepsza na
wszystko

Sa najukochansze, najwspanialsze
i bez nich bytoby bardzo nudno. O
kim mowa? O wnukach, ktére jak
moéwig réwnie wspaniate babcie ze
Stowarzyszenia Aktywny Senior; s3
najwieksza radoscig. No i co tu
duzo gada¢, bez wnukéw nie wy-
obrazaja sobie zycia. » 7

Nasz catering dobry
na kazda okazje

Sa goscie, jest miejsce, by ich przyjac.
Czym ich ugosci¢? Tu na scene wkra-
cza Babcia Krysia, ktéra na gotowa-
niu zna sie najlepie;j. Jesli wiec pla-
nujecie mniej lub bardziej oficjalne
spotkanie towarzyskie zgtoscie sie
do Garéw Babci Krysi. > 10

Cos$ dobrego dla

uczniow i studentow

Mtodziezowa Karta Obiadowa juz
jest. Babcia Krysia mysli o wszyst-
kich i o wszystkim. Ciggle zatem
co$ sie zmienia, ciggle ma co$ no-
wego dla kazdego. Tym razem dla
ucznidéw i studentow: Mtodziezowa
Karta Obiadowa. Powiemy, ze
warto jg miec. > 10
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Jedziemy po zdrowie, czyli...

... ruszyliSmy z kolejnym projektem

Ruch to zdrowie, a zatem jest na-
sza kolejna propozycja na wspolne
poprawianie kondycji fizycznej. Rea-
lizowana w ramach programu finan-
sowanego ze sSrodkéw Urzedu Miasta
Plocka: ,Jedziemy po zdrowie”.

zajeciach uczestnicza miesz-
kancy Ptocka i cztonkowie
Stowarzyszenia AS. Przygo-

towano cykl zaje¢ zdrowotnych, za-
pewniajacych aktywnos¢ fizyczng i
wsparcie psychologiczne dla 60 oséb
wwieku 60+. Projekt realizowany jest
w siedzibie Stowarzyszenia AS przy
ulicy Otolinskiej 6, dzieki dofinanso-
waniu z Urzedu Miasta Ptocka w ra-

mach zadania publicznego na rzecz
0s6b w wieku emerytalnym.

Zajecia z zakresu aktywnosci fizycz-
nej i psychologii przygotowane sa we
wspotpracy merytorycznej z eksper-
tami. Projekt ,Jedziemy po zdrowie”
oferuje réznorodne formy integracji
spotecznej i aktywizacji seniorow. A
takze miejsc oferujacych darmowe,
merytoryczne wsparcie osobom po-
trzebujacym pomocy w tych dziedzi-
nach zycia i miejskich placéwek zaan-
gazowanych w pomoc seniorom.

Zaplanowane sg seminaria o tema-
tyce profilaktycznej (zdrowe odzywia-
nie, zasady zdrowego stylu zycia, ba-
dania profilaktyczne, schorzenia wieku

podesztego, koperta zycia, teleopieka).
Przesiewowe akcje badania stuchu,
wzroku, ci$nienia, krwi, poziomu glu-
kozy. Przy wsparciu pracownikéw Wy-
dziatu Zdrowia Urzedu Miasta Ptocka
przedstawiona bedzie oferta bezptat-
nych, profilaktycznych badan realizo-
wanych przez samorzad miasta w za-
kresie profilaktyki nowotworowe;j.
Seniorzy skorzystaja z porad psycho-
logicznych: warsztatowych i indywi-
dualnych.

Udziat w projekcie to takze zajecia
sportowe i wyjazdy rowerowe. Na za-
kup niezbednego sprzetu $rodki w ra-
mach programu przekazat Urzad
Miasta Ptocka.

Nr4/2021

' | 2 Pgram JJe
Centrum Aktywnosci Seniora przy ulicy Otolinskiej 6 w Ptocku

Seniorzy serfujg w Swiecie gigabajtow

W cyfrowym swiecie

W Centrach AktywnoSci Senio-
row w Miawie i Plocku juz dzialaja
nowoczesne pracownie multime-
dialne przygotowane w ramach rza-
dowego Programu Wieloletniego
na Rzecz Os6b Starszych "Aktywni
+"nalata2021-2025 "Senior w cyf-
rowym $wiecie". A seniorzy poznaja
podstawy obstugi komputeréw i
nowoczesnych technik komunika-
cji. Trzeba przyznad, ze nieZle i chet-
nie serfuja.

ajecia z internetowej i kompute-

Z rowej edukacji senioréw w Mta-
ie i Ptocku idg peing para. Jest
ciekawie, czasami trudno, ale o to cho-
dzi zeby przetamac strach i bezpiecznie
poruszac sie w $wiecie gigabajtow. —
Ciesze sie bardzo, ze s takie zajecia.
Bardzo na nie czekali$my. Bo najzwy-
czajniej w Swiecie batam sie kompu-

Seniorzy dzielnie
serfujg po sieci. Jest
duzo pytan, duzo
emocji i z kazdym
dniem nowe horyzonty
i nowe poznane strony

tera i internetu- méwi jedna z uczest-
niczek zaje¢ prowadzonych w Centrum
Aktywnosci Seniora w Ptocku. - Moze
wnukow nie przeskocze, ale babcia nie
bedzie teraz taka zieloniutka — dodaje
$miejac sie seniorka. - A tak juz catkiem
na powaznie trzeba nadazac za cza-
sami, a przede wszystkim zna¢ zasady
bezpieczenstwa korzystania z inter-
netu. To jak wiemy bardzo wazna i po-
trzebna wiedza.

Kazda kolejna godzina zaje¢, to
nowe tematy i kolejne umiejetnosci
senioréw. Miedzy innymi zwigzane ze
sprawdzaniem bezpieczenstwa stron

internetowych. Skréty klawiaturowe
w edytorach tekstu, czyli kopiowanie,
wstawianie, odzyskiwanie tekstu, pi-
sanie polskich znakéw, czy zapisywa-
nie stworzonego tekstu. Minimalizo-
wanie przegladarki internetowej,
przechodzenie do réznych okien.
Sprawdzanie historii przegladania.
Otwieranie w nowej karcie. A takze
zaktadanie skrzynki pocztowej, wy-
sytanie emaili. [ oczywiscie korzysta-
nie z mediéw spotecznosciowych.

Zainteresowanie jest ogromne.Se-
niorzy pilnie uczg sie kolejnych tema-
téw. Jest duzo pytan, duzo emocji. I o
to chodzi, bo zdobyte umiejetnosci to
réwniez droga dla wielu samotnych,
starszych os6b do komunikowania sie.

Przed seniorami Kkolejne zajecia z
mnostwem waznych i potrzebnych se-
niorom informacji. O tym jak bezpiecz-
nie korzystac z cyfrowych udogodnien,
w codziennym zyciu. Jak zatozy¢ konto,
postugiwac sie bankowoscig interne-
towa, zarejestrowac do lekarza, zato-
zy¢ profil zaufany. A w ramach zaje¢
zaplanowana jest rowniez nauka ob-
shugi tabletéw i smartfonow.

Zajecia prowadzone sa w ramach
Programu Wieloletniego na Rzecz
Os6b Starszych "Aktywni +" na lata
2021-2025 "Senior w cyfrowym $wie-
cie". Program dofinansowany jest z Mi-
nisterstwa Rodziny i Polityki Spotecz-
nej. Dzieki dofinansowaniu powstaty
2 pracownie. W Centrum Aktywno$ci
Seniora w Ptocku z 15 stanowiskami
komputerowymi, 15 tabletami i 5
smartfonami. A ze szkolen skorzysta
tu grupa 45 osob. W Centrum Aktyw-
nosci Seniora w Mtawie pracownia z

» W pracowniach informatycznych w Mtawie i Ptocku grupa kilkudziesiqciul

[

senioréw poznaje tajniki $wiata komputeréw

10 stanowiskami komputerowymi, 10
tabletami i 5 smartfonami. A z zaje¢
skorzysta grupa 30 oséb.

Dodatkowo pracownie w obu Cen-
trach pehnia role Seniorskiego Cen-
trum Informacji Cyfrowej, dostepnego
codziennie dla senioréw chcacych sko-
rzystac z dostepu do internetu. Taka
mozliwos¢ seniorzy majg codziennie

w godzinach od 10.00 do 15.00. Pra-
cownie to baza do prowadzenia w
przysztosci kolejnych zaje¢ dla senio-
réw. Cato$¢ projektu zaplanowana jest
dla grupy 75 senioréw z subregionu
ptockiego i ciechanowskiego w Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Plockuy,
przy ulicy Otolinskiej 6 i w Miawie
przy ulicy Chrobrego 7.

Edukacja komputerowa senioréw w zakresie samodzielnego korzystania
przez senior6w z nowoczesnych technologii to potrzeba obecnych czaséw.
Szczegblnie mocno odczuwalna bytaijest w czasie pandemii, kiedy widac byto,
Ze osoby starsze, czesto samotne musiaty ze wzgledéw bezpieczenstwa po-
zostawa¢ w domu. To pokazato, ze jedyna droga kontaktu jest wtasnie internet.
Stad pomyst projektu ,Senior w cyfrowym $wiecie”, dajacy osobom w wieku
60+ mozliwo$¢ alternatywnych form komunikacji czy samorozwoju.

Finansowe
wsparcie
na zakup
lekow

pomocowej dziatalno$ci
Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywnosci

Senioréw jedna z najwazniejszych
czesci jest wsparcie w zakupie le-
kéw seniorom.

W tym roku na ten cel przezna-
czona jest kwota 30 tys. ztotych. Po-
moc obejmuje dofinansowanie lub
catosciowe sfinansowanie zakupu
lekarstw dla cztonkéw Stowarzy-
szenia AS majacych aktualng legi-
tymacje cztonkowska. Przyznawana
jest na podstawie zgloszenia
cztonka Stowarzyszenia i recepty
wraz z oszacowang kwotg lekdow,
ktoéra nie przekracza 300 zt. Dofi-
nansowywanie przyznawane jest
do chwili wyczerpania Srodkéw
przeznaczonych na ten cel.

arddio: freepik.com

Srodki na wsparcie finansowe dla
senioréw pry zakupie lekéw wygos-
podarowane s3 z dziatalnosci zwig-
zanej ze sprzedaza skrzata Helpika
szytego w miawskiej Szwalni Se-
niora i obiadow, ktére kupuja nasi
Kklienci w prowadzonych restaura-
cjach Gary Babci Krysi oraz ptockim
Saloniku Babci Krysi.

Pozegnanie lata pelne
muzyKi i radoSci

No céz trzeba bylo przywitaé
sie z jesienia i pozegnac¢ z latem.
Ale to pozegnanie wcale nie byto
smutne. Bo kolejna pora roku ma
tez swoje uroki i seniorzy z nich
skorzystaja.

anecznym krokiem seniorzy

I weszli w jesienny klimat
podczas pikniku "Zegnaj lato

na rok". Do udziatu w zabawie se-
nioré6w z Ptocka i powiatu ptoc-

kiego zaprosito Stowarzyszenie
Uniwersytetu Trzeciego Wieku im.

Janiny Czaplickiej w Ptocku. Oczy-
wiscie na integracyjnej imprezie
nie zabrakto senioréw ze Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior. Bawili
sie w o$rodku Konferencyjno -
Szkoleniowym w Cierszewie. No
bo mozna, a nawet trzeba jesien
dobrze rozpocza¢. A nie ma lep-
szego sposobu jak dobry nastroj,
ktory towarzyszyt uczestnikom
pikniku.

» Na zdjeciu: Przy muzyce i tancu
seniorzy pozegnali lato
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JesteSmy w gronie tegorocznych
laureatéw VI edycji konkursu ,Ma-
zowiecka Marka Ekonomii Spotecz-
nej”. PrestiZowa nagrode przyzna-
wana przez Samorzad Wojewddztwa
Mazowieckiego, otrzymali$my w ka-
tegorii ,Rozwoj". Cieszymy sie, Ze po
raz piaty zostala doceniona i wyrdz-
niona nasza dziatalnos¢ jako pod-
miotu ekonomii spotecznej jedynego
podmiotu rejon Mlawy i Plocka.

ziatalnos$¢ Stowarzyszenia na
D Rzecz Wspierania Aktywnosci

Senioréw AS, bedacego pod-
miotem ekonomii spotecznej, juz po
raz piaty zostata doceniona przez Ka-
pitute Konkursowa. W tegorocznej
edycji jest 21 laureatow, w trzech kon-
kursowych kategoriach: Rozwdj,
Reintegracja, Odpowiedzialnos¢. Wy-
roznienie, bedace podziekowaniem
dla oséb i instytucji zaangazowanych
w promowanie i rozwéj ekonomii
spotecznej na Mazowszu, przyznano:
10 laureatom w kategorii Rozwdj, 6
w kategorii - Reintegracjai5 - w ka-
tegorii Odpowiedzialnosc.

Organizatorem dorocznego kon-
kursu, pokazujgcego marketingowe
pomysty i kierunki dziatania na nie-
sienie pomocy w lokalnych Srodowis-
kach, jest Mazowieckie Centrum Poli-
tyki Spotecznej.

To wyjatkowo wazne dla nas wy-
roznienie, bo potwierdza, ze nasza
dziatalno$¢ zwigzana z promowaniem
idei ekonomii spotecznej zwyczajnie
udaje sie. Tym bardziej cieszy wyré6z-
nienie przyznane w tym roku - roku
pandemii, gdzie nie byto fatwo prze-
trwac, a przy tym jeszcze dziatac tak,
aby pomagac, czyli realizowac naj-
wazniejsze zadanie jakie stoi przed
przedsiebiorstwami ekonomii spo-

AKTUALNOSCI

Mazowiecka Marka Ekonomii Spotecznej dla Stowarzyszenia Aktywny Senior

Nasze kolejne podium!

tecznej. Udato sie i to jest wielka za-
stuga wielu ludzi. Zarzad musiat po-
dejmowac nietatwe decyzje zwigzane
z dziataniem, funkcjonowaniem, or-
ganizowaniem pracy w dobie covido-
wego czasu. Potrzebne byly natych-
miastowe, szybki decyzje, aby
przetrwac. Personel musiat nauczy¢
sie dziata¢ w zupetnie innych, trud-
nych warunkach. Wreszcie nasi
klienci, ktérzy chcieli kupowac u nas,
by¢ z nami i doktadac¢ swoja cegietke
do tego, bysmy dalej dziatali. Aby$my
dalej pomagali. Tym wszystkim oso-
bom dziekujemy. Bo to nasz wspdlny
sukces. Wasza motywacja i nasza de-
terminacja spowodowata, ze dzi$ jes-
tesSmy w takim wspaniatym miejscu.
W tym czasie walki o kazdy dzien
mocno poznali$my stowo niepewnos¢
jutra i determinacja. Ale réwnie

Wasza motywacja

i nasza determinacja
spowodowata, ze dzi$
jesteSmy w takim
miejscu.

mocno poznali$my i odczuliSmy zna-
czenie stowa solidarno$¢ - kierowa-
nej do nas i tej kierowanej od nas do
firm os6b, z ktérymi wspdtpracowa-
liSmy w czasie obowigzujacej pande-
micznej rzeczywistosci.

Dziekujemy Mazowieckiemu Cen-
trum Polityki Spotecznej i Samorza-
dowi Wojewo6dztwa Mazowieckiego

za prestizowe wyroéznienie i docenie-
nie naszej obecnosci i dziatalnosci w
zakresie promocji tej formy przedsie-
biorczosci na Mazowszu. Gratulujemy
wszystkim wyréznionym w tegorocz-
nej edycji konkursu. - W tym roku,
nasz konkurs cieszyt sie ogromnym
zainteresowaniem - powiedziat Ro-
bert Gajewski, kierownik Wydziatu
Ekonomii Spotecznej Mazowieckiego
Centrum Polityki Spotecznej. - Cieszy
nas, ze mimo trwajacej pandemii, na
mapie wojewddztwa wcigz pojawiaja
sie nowe przedsiebiorstwa spoteczne,
ktére maja na celu nie tylko zysk, ale
i korzysci spoteczne.

Podczas uroczystej gali Robert Ga-
jewski podkreslal, ze w budowanie
ekonomii spotecznej na Mazowszu,
coraz aktywniej wtaczaja sie lokalne
samorzady. - To Swiadczy o tym, ze
ciggle ro$nie Swiadomos¢ spotecznej
odpowiedzialnosci za rozwdj lokalny
oraz nowe miejsca pracy, ktore po-
magaja eliminowac zagrozenie wy-
kluczeniem spotecznym - méwit Ro-
bert Gajewski.

Relacja z uroczystosci wreczenia wy-
réznien Mazowieckiej Marki Ekonomii
Spotecznej dostepna byta online pod-
czas ,Wirtualnego Jarmarku Rozmaito-
$ci”, 23 wrzes$nia br. o godz. 14.00.

p> O dziatalno$ci Stowarzyszenia
mowita seniorka Krystyna Sikorska

Milo nam poinformowaé, ze
Grazyna Zielinska jest nasza am-
basadorka. Bedzie nas wspiera¢ i
jednoczes$nie promowac ptockich
senioréw w Stowarzyszeniu Ak-
tywny Senior. Jej cieply usmiech
znaja wszyscy. To cudowna oso-
bowos¢ i wspaniata aktorka, kté-
rej role zapadaja w pamie¢.

rzypomnijmy sobie jej udziat
Pw takich serialach, jak ,Na
dobreina zte” ,Ranczo”. Grata
réwniez w ,Swiecie wedtug Kiep-
skich”, ,0jcu Mateuszu”, a ostatnio
rowniez w,Na Wspolnej”. GdybySmy
chcieli opisac jej wszystkie dokona-
nia na szklanym ekranie zabraktoby
nam miejsca w gazecie. A obowiaz-
kowo musimy tez wspomnie¢, ze od
lat jest aktorka Teatru Dramatycz-
nego im. Jerzego Szaniawskiego w
Ptocku. Kolejna dobra wiadomo$¢
jest taka, Ze na co dzien mieszka w
Ptocku. Dzieki temu nasze drogi
mogty sie zejs¢ tak szybko.
PostanowiliSmy zaprosi¢ panig Gra-
zynke do nas i opowiedzie¢ o naszej
dziatalnosci, przede wszystkim o tym,
jak integrujemy i wspieramy senio-
réw, zarowno gdy sa w trudnych zy-
ciowych sytuacjach, jak i dbajac o to,
by jesien zycia byta jak najbardziej

Grazyna Zielinska nasza ambasadorka

Wulkan energii w Garach

Babci Krysi

barwna ciekawa i petna atrakeji - wy-
cieczek, spotkan, zaje¢. Mozemy wam
zdradzi¢, ze od pierwszego momentu
zaiskrzyto. Pani Grazynka z wrodzona
sobie energia i entuzjazmem posta-
nowita bez wahania, ze wkracza w
nasze szeregi, integruje sie z nami i
bedzie z radoscia pomaga¢ nam w
dziataniach promocyjnych.

No i zaczelo sie. Po wizycie i roz-
mowach w Centrum Aktywnego Se-
niora zaplanowali$my spotkania w
naszych lokalach. Pani Grazynka w
Garach Babci Krysi w firmowym far-
tuszku. Pani Grazynka z niesamowita
wprawg lepiaca pierogi. Pani Gra-
zynka przygotowujaca najlepsze
przyjecie dla gosci z zachowaniem
wszelkich zasad savoir vivre. Pani Gra-
zynka udzielajaca porad. Wszedzie jej
byto petno. To wulkan energii, tytan
pracy a do tego cdz za talent nie tylko
aktorski, ale tez kulinarny.

Zreszta o tym wszystkim sami sie
przekonacie. UwieczniliSmy wszyst-
kie te wyjatkowe momenty podczas

sesji zdjeciowych i w krétkich filmi-
kach, ktore zamieszcza¢ bedziemy
systematycznie w mediach spotecz-
no$ciowych na naszych stronach.

Bardzo sie cieszymy, ze Grazyna
Zielinska przyjeta nasza propozycje
z taka radoscia. Ale jak sama podkre-
$la, tez jest seniorka, a do tego zyjaca
petig Zycia. Zyczy tego samego
wszystkim, dlatego postanowita wes-
prze¢ Stowarzyszenie Aktywny Se-
nior swoim cudownym wizerunkiem.
Dodatkowo pomaganie innym daje
jej ogrom satysfakcji, podobnie jak i
spotkania z innymi ludZmi. Idgc tym
tropem, mamy nadzieje, ze bedzie sie
pojawiac nie tylko w naszych inter-
netowych postach, ale tez na naszych
spotkaniach na zywo. A wiedzac, jaka
sympatia wszyscy darza te wyjat-
kowa aktorke, czujemy, zZe juz nie mo-
zecie sie doczeka¢. <

» Na zdjeciu: Grazyna Zielinska, na-
sza ambasadroka podczas pozna-
wania tajnikéw kuchni

Swietujemy Dzien Patrona
Stowarzyszenia 1 pomagamy

Doroczne spotkania z seniorami
z okazji Dnia Patrona naszej orga-
nizacji Sw. Franciszka z Asyzu, to juz
tradycja. To dzien pozwalajacy przy-
pomnie¢ jak wazna jest wzajemna
serdecznos¢, zainteresowanie dru-
gim czlowiekiem i niesienie bezin-
teresownej pomocy.

dziatalnoS$ci Stowarzysze-
nia AS wtasnie 20 listo-
pada, jest dniem szczegdl-

nym. Dzien Patrona jest okazja do
przypomnienia ogromnej roli jaka
petni jeden cztowiek wobec drugiego
cztowieka. Dzien Patrona to tez wy-
jatkowa okazja, w ktérej wspolnie da-
jemy $wiadectwo obecnosci os6b
starszych w naszych lokalnych $ro-
dowiskach. To takze okazja do tego
by pamieta¢ w sposéb szczegélny o
tych najbardziej potrzebujacych, do-
Swiadczonych zyciowo i czekajacych
na nasze wsparcie i pomoc.

Dla Stowarzyszenia AS ten dzien ma
podwdjnie wyjatkowe znaczenie z tego
powodu, Ze przypada tuz po obchodzo-
nym 14 listopada Ogélnopolskim i Swia-

towym Dniu Seniora. Zatem dla nas to
kolejna okazja, by na szerokim forum
zwréci¢ uwage na sytuacje, problemy i
potrzeby oséb starszych. Przypomnieg,
Ze wcigz jeszcze Sporo senioréw napo-
tyka na wiele barier: Poczawszy od tych
zdrowotnych, psychologicznych, finan-
sowych. Po te zwigzane z czestg samo-
tnoscia. To czas, by pokazac jak wiele
dobrego i waznego dla senioréw mo-
zemy zrobi¢. To rdwniez dla nas dzien,
by zaprosi¢ senioré6w do udziatu w na-
szej codziennej dziatalnosci realizowa-
nej dla oséb starszych. Poczawszy od
aktywizacji, zaproszenia do aktywnego,
ciekawego Zycia, po pomoc rzeczows,
finansowa, wsparcie psychologiczne.
Naszej dziatalnosci przyswiecaja ideaty
$w. Franciszka z Asyzu. Jego Zycie, ideaty
sg nam bardzo bliskie. Stowarzyszenie
AS to wspolnota ludzi, ktérzy chca po-
magac i pomagaja. Kazdego dnia spo-
tykamy sie z Naszymi Seniorami w sa-
lach zajeciowych Centrum Aktywnosci
Seniora w Mtawie i Ptocku, czy podczas
wspolnego positku w restauracjach
Gary Babci Krysi.

Polecamy Stowarzyszenie, jak row-
niez senioréw i ich rodziny, wstawien-
nictwu naszego patrona, by wypraszat
potrzebne faski i wsparcie oraz wska-
zywat droge do jeszcze wiekszego nie-
sienia pomocy wszystkim potrzebu-
jacym i cierpigcym. Chcemy by ten
dzien byt wspoélnie przezywanym w
duchu przestania sw. Franciszka.

Tradycyjnie tego dnia w naszych re-
stauracjach w Mtawie i w Ptocku dla
cztonkéw Stowarzyszenia AS beda wy-
dawane obiady za symboliczng zto-
téwke. Cztonkowie Stowarzyszenia
otrzymaja sms z kodem uprawniaja-
cym do skorzystania w tym dniu z po-
sitku za 1 zt. Tegoroczne obchody od-
beda sie w piatek, 19 listopada.



Wszyscy zaSpiewaja w
jednym chorze!

W Centrum Aktywnego Seniora
chetnie spiewamy. I to jak! Grupa
roz$piewanych senioréw tworzy
chér. Od niedawna prowadzi go
pani Agnieszka, specjalistka w swo-
jej dziedzinie i perfekcjonistka. Na-
daje rytm i tempo $piewania. A za-
nim seniorzy zaczna wlasciwa
cze$¢ zajet, musze rozgrzac struny
gtosowe. To nie tylko réznego ro-
dzaju wokalne wprawki, ale tez
¢wiczenia... fizyczne, co poczat-
kowo mocno zdziwito chérzystow.

o takiej rozgrzewce gtosy
Pmocne jak dzwon rozbrzmie-

waja w catej sali i coraz wieksze
aspiracje pojawiaja sie, by wystapic
na scenie przed publicznoscia. Jest
przeciez tyle imprez, ktére mozna
uswietni¢ wokalnymi wystepami. Jest
tyle przegladow tworczosci senioréw,
na ktérych warto sie pokaza¢. Tak po-
woli ro$nie apetyt na stawe. Zanim to

jednak nastgpi przed naszymi cho-
rzystami peilne poswiecenia prdby,
wszakze systematyczny trening czyni
mistrza. Dodatkowo pani Agnieszka
ma swojg wizje i pracuje z naszymi
seniorami nad stworzeniem zgranej i
roz$piewanej gromko ekipy.
Przypomnijmy, Ze juz wcze$niej
dziatata grupa wokalna w Mtawie.
Moze warto potaczy¢ sity? Trwaja
prace nad tym, by osoby, ktére chca
$piewac zaréwno z Ptocka jak i Miawy
spotykaty sie na wspolnych prébach.
Mozliwe jest zorganizowanie trans-
portu dla oséb dojezdzajacych. Dla
0s0b, ktére chciatyby dotgczy¢ do
choéru, przygotowane zostang wczes-
niej przestuchania kwalifikacyjne. Jes-
tescie zainteresowani? Szukajcie in-
formacji na naszych stronach w
mediach spoteczno$ciowych. €

p Na zdjeciu: Proby chéru w Centrum
Aktywnosci Seniora w Ptocku

) Mistrzowie tamania glowy, czyli najlepsi szaradzisci z catego kraju

podczas Mistrzostw Ptocka odbywajacych sie w siedzibie CAS w Ptocku

Ciekawi, wyjatkowi,
utalentowani goscie

Tacy goScie odwiedzaja Centrum
AktywnoSci Seniora w Ptocku. Tym
razem tu wlasnie rywalizowali naj-
lepsi szaradziSci z catej Polski.

tocku i ptockim CAS-ie
najtezsze szaradziarskie
glowy goscity przy okazji

odbywajacych sie po raz XVII Szara-
dziarskich Mistrzostw Ptocka. W te-
gorocznej edycji uczestniczyty 52
osoby z catego kraju. Mistrzowski ty-
tut wywalczyt Rafat Tataj z Czesto-
chowy:. I jest to kolejna ptocka wy-
grana Rafata Tataja. Wygrywat juz
czterokrotnie zdobywajac najwieksza
ilo$¢ punktow.

W tym roku na zdobycie pierwszego
miejsca i tytul mistrza pozwolito 151
punktéw (maksymalnie do zdobycia
bytoich 159).-Jesli chodzi o rozpietos¢
trudnosci pytan to powiem, Zezdarzaty
sie trudne. Ale spora ich cze$¢ byta do
rozgryzienia. Ciesze sie zwygranej i cie-
sze sie z kolejnych 100 punktdw; ktére
dopisuje dzieki temu zwyciestwu do
Pucharu Neptuna, czyli ogdlnej punk-
tacji zbieranej z poszczegolnych turnie-
jow - dzielit sie pierwszymi wrazeniami
tuz po turnieju Rafat Tataj. Ptocki mistrz
w szaradziarskich turniejach uczestni-
czy od lat. I jak méwi to juz swego ro-

dzaju rodzinna tradycja, bo rodzice od
lat tez biorg udziat w turniejach. W tym
roku uczestnicy rozwigzywali dwa ze-
stawy zadan. W pierwszej, trwajacej
90 minut rundzie byto 30 zadan i do
zdobycia byto 87 pkt. W rundzie dru-
giej zaplanowanej na 75 minut do
rozwigzania byty 24 zadaniai do zdo-
bycia 72 pkt. Ptock reprezentowato
czworo uczestnikéw. Wszyscy uczest-
nicy XVII Szaradziarskich Mistrzostw
Plocka otrzymali nagrody rzeczowe
lub ksigzkowe. - W tym roku uczest-
nicy Mistrzostw mieli dodatkowa
runde (7 zadan) przygotowang przez
Jurka Buczka. Nikomu nie udato sie
rozwigzac catego zestawu, wiec na-
grody ksigzkowe otrzymali ci, ktdrzy
zrobili pie¢ oraz sze$¢ zadan - méwi
Robert Romanowski, szef Ptockiego
Klubu Mito$nikéw Rozrywek Umy-
stowych ,Relaks”, organizator ptoc-
kich Mistrzostw. - Ciesze sie, ze udato
nam sie kolejny raz spotka¢, powal-
czy¢ w gronie pasjonatéw zadan sza-
radziarskich. Przezy¢ emocjonujaca
przygode, bo z pewnoscig troche ad-
renaliny w walce z czasem jest. Ale
przede wszystkim spotka¢ w gronie
dobrych znajomych. No i mam na-
dzieje, ze widzimy sie w Ptocku za
rok - méwit Robert Romanowski.

DZIEJE SIE

Ahoj lesna przygodo

Kilometry za nami...

Relaks, potaczony z integracjq i
oddychaniem pelng piersia. I to
dostownie, bo w lesnych, podptoc-
kich plenerach. Takie wypady bar-
dzo lubimy.

lym razem seniorzy z AS'a wy-

ruszyli w trase pieknym szla-

kiem Brudzenskiego Parku Kra-
jobrazowego. A spacer odbyt sie na
zaproszenie skierowane od kolezanek
ikoleg6éw ze Stowarzyszenia Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku im. Janiny Cza-
plickiej oraz Ptockiej Lokalnej Organi-
zacji Turystycznej. Kilkukilometrowa
trasa byta okazjg do rozméw, relaksu
i pierwszego w tym sezonie grzybob-
rania. Do mety w O$rodku w Ciersze-
wie wszyscy dotarli zadowoleni i petni
energii. - Peten relaks, Swietny pomyst

Laczymy relaks

z edukacjg, integracja,
poznawaniem,
odkrywaniem.

na spedzenie wolnego czasu, oderwa-
nie sie od codziennego hatasu. Przy
okazji poznajemy okolice, jej historie,
flore, faune. Wiele dobrego jestz ta-
kiego wspoélnego wedrowania. Sa-
memu trudno bytoby sie wyrwac, zor-

Spotkania, wyjazdy, wspolnie spedzane i przezywane
wydarzenia. To nasza codzienno$¢. I do tego zawsze po-
zostaje w formie zdjeciowych pamigtek, abySmy mogli |
do niej powracaé. O tym, co sie dziato i gdzie ,opowia- |
damy” wiasnie za pomoca zdje¢ w naszej wyjatkowej |
galerii, ktdra mozna oglagda¢ w prowadzonych przez Sto-
warzyszenie Centrach Aktywnosci Seniora w Ptocku przy
ulicy Otolinskiej 6 i w Mtawie przy ulicy Chrobrego 7.
Cieszymy sie, ze mamy duzo pieknych wspomnien i ga-

o

T 5
Plenerow:

ganizowac. Aw grupie wiadomo - raz-
niej. [ od razu rozpoczeli$my sezon na
grzybobranie - méwili zadowoleni
uczestnicy spaceru.

Urszula Lewandowska, prezes Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku im. Ja-
niny Czaplickiej w Ptocku dodaje, ze
pomysty na aktywne spedzanie czasu
sg nieodtaczng czescig funkcjonowa-
nia organizacji dziatajacych dla se-
nioréw. - Ciggle staramy sie wpro-
wadza¢ co$ nowego, atrakcyjnego.
Laczymy relaks z edukacjg, integra-
cja, poznawaniem, odkrywaniem.

lerie zdje¢ ludzi ciekawych $wiata i zycia, czyli niesamo- | =

witych senioréw, ktérzy codziennie tworza te miejsce i
ich wyjatkowy klimat. A odwiedzajgcym pokazujemy, ze |
zycie seniora moze by¢ i jest petne ciepta, energii i kolo-

row. Dziekujemy, Ze jestescie kochani.

wyprawa po cierszewskich
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Wspaniata impreza zakonczona obia-
dem pokazujaca, Ze seniorzy potrze-
buja i chcg aktywnie zy¢. Organizujac
takie wydarzenia pokazujemy, Ze ste-
reotyp seniora znudzonego, siedza-
cego w fotelu odchodzi w niepamiec.
[ juz mamy kolejne pomysty, na ko-
lejne, wspolne wyprawy -moéwita
Urszula Lewandowska.

Spacer odbyt sie w ramach pro-
jektu ,Apetyt na zycie - Aktywni se-
niorzy na Mazowszu, sfinansowanego
z budzetu samorzadu wojewodztwa
mazowieckiego.

W czasach, gdy rzadzi internet
i telefony komérkowe; gdy o kaz-
dym wyjs$ciu na spacer nad Wiste
informuje sie wszystkich znajo-
mych, wrzucajac posta ze zdje-
ciami na Facebooku; gdy filmy z
potancowki trafiaja btyskawicz-
nie na Tik Toka; nasze Stowarzy-
szenia Aktywny Senior bedzie
prowadzi¢ kronike.

ak, tak. Chodzi o te opasta,

I grubg ksiege z odrecznie wpi-
sanymi tekstami i wklejonymi
zdjeciami, ktére trzeba wczesniej
wywota¢, z zasuszonymi kwiatami
zerwanymi podczas wypraw, pozot-
ktymi biletami wstepu do muzeum
z ostatniej wycieczki i wtasnego po-

Taka kronika ma swdj
urok i niepowtarzalny
klimat. No i misja bycia
kronikarzem to
wyjatkowa sprawa

mystu rysunkami, naszkicowanymi
kolorowymi kredkami bambino.
Taka kronika ma swoj urok i niepo-
wtarzalny klimat. No i misja bycia
kronikarzem to wyjatkowa sprawa.

Cieszymy sie, ze w Stowarzysze-
niu Aktywny Senior nie brakuje
0s0b, ktore czuja te misje. To z dru-
giej strony absolutnie nie jest
dziwne, bo w naszych szeregach
nie brakuje ludzi z pomystami i

Przyjaciele Koszatka
Opalka tworzg kronike

checia do dziatania. Inicjatywe pro-
wadzenia kroniki i to wiasnie w tej
tradycyjnej formie przyjeliSmy z
radoscia. Tyle sie u nas dzieje. Nasi
seniorzy jezdza na wycieczki po ca-
tym kraju, biorg udziat w spotka-
niach integracyjnych, prowadzg ak-
cje w ramach wolontariatu. Kazde
z tych spotkan jest wyjatkowe i
warte uwiecznienia na kartach

kroniki, nie tylko w internecie,
choc i tutaj - trzeba to mocno i wy-
raznie podkresli¢ - nasi seniorzy
sg na czasie i nie ustepuja ani na
krok miodziezy.

W $wietlicy Centrum Aktywnego
Seniora zrobimy miejsce na wiele to-
moéw. Moze powstanie tez kolejny
skrzat Helpik w wersji stynnego kro-
nikarza... Koszatka Opatka.

) Zabieramy sie do tworzenia kroniki naszego stowarzyszenia!
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Czardzieka
Zz mikrofonem

Kim jest ta wyjatkowa kobieta?
Piekna, smukla blondynka, gdy
tylko pojawia sie na scenie z mikro-
fonem w dloni, zamienia sie w cza-
rodziejke. Jaka jest jej moc? Potrafi
w jednej chwili porwac¢ sale do zy-
wiolowego tarnca albo wprowadzi¢
thum w nastrojowy, melancholijny
klimat. To jest dopiero talent... To
po prostu cata Anna Jaros!

ej wyjatkowy glos znajg bywalcy
potanicéwek organizowanych
przez Stowarzyszenie Aktywny
enior. Jest wprost bajeczny, boski,
aksamitny... Wiele os6b przychodzi
na nasze imprezy taneczne nie tylko
po to, by sie dobrze bawic, ale tez by
postucha¢ pani Anny. Cieszymy sie,
Ze nasza zaprzyjazniona artystka zys-
kuje tak wielu fanéw wsréd naszych
senioréw. Drugim powodem do za-
dowolenia jest fakt, ze ona sama znaj-
duje czas, by uswietnia¢ nasze wy-
darzenia. Jak sie okazuje, ma dos¢
napiety grafik koncertowy. Wprost z
Ptocka czesto jezdzi np. do Ciecho-
cinka, gdzie réwniez wystepuje i
gdzie rdwniez zaprasza wszystkich
chetnych na swoje recitale.

- Kocham $piewac. Na scenie czuje,
ze zyje. Uwielbiam ten kontakt z pub-
licznoscig, ktory sie naturalnie wy-
twarza. Emocje po prostu wirujg w
powietrzu - méwi pani Anna i przy-
znaje, ze Z przyjemnoscia Spiewa dla
naszych senioréw piosenki, ktore
przypominaja im ich mtodos¢. To
wlasnie wtedy czuc najlepiej te wy-
jatkowa energie.

Nietrudno zgadna¢, ze z takim po-
dejsciem do swojej pasji pani Anna
bez Spiewania nie wyobraza sobie zy-
cia. A $piewa nie tylko na scenie. - Spo-
tykam sie czesto ze znajomymi. Mam
takie jedno odludne miejsce, gdzie
nikt nam nie przeszkadza i gdzie my
nikomu nie przeszkadzamy. Od roz-
mow gladko przechodzimy do $pie-
wania i grania tego, co lubimy, czy tez
tego, co ostatnio nam sie spodobato.
To sa niesamowite spotkania. Muzyka
nas 1aczy i jest dla nas wszystkim —
tlumaczy pani Anna, dodajac, Ze to
bardzo cenne moc robi¢ w zyciu na
co dzien to, co sie lubi, a nawet kocha.

A co jej wtedy w duszy gra? Oka-
zuje sie, ze to stary, dobry blues...
Inna zaskakujgca sceniczna odstona
pani Anny to z kolei zmierzenie sie z
repertuarem Edith Piaf. Wyobrazcie
sobie panig Anne w eleganckiej czar-
nej sukni, $§piewajaca swym cudnym
glosem przeboje tej znanej francu-
skiej artystki. Mozemy sobie wyob-
razi¢, jakie emocje zafundowata
wtedy pani Anna publicznosci. A
moze nastepnym razem zafunduje
je naszym seniorom? Bedziemy bar-
dzo wdzieczni...

p Na zdjeciu: Anna Jaros $piewa dla
was podczas potancéwek w CAS

Z ZYCIA AS’A

Lubimy u siebie bywac i dobrze siq bawic¢

Plock znow goscﬂ Miawe

Jak zjawiaja sie goScie to zawsze jest mitlo,
prawda? A przynajmniej ta reguta sprawdza sie
na 1000% w Centrum Aktywnosci Seniora. Do-
wadd? Oto i on. Znéw gosciliSmy w Plocku zrze-
szonych w CAS senioréw z Mlawy. I od razu byla
okazja do tanca, do zabawy i do goszczenia sie
przy wspolnym biesiadnym stole.

nale sie juz znamy i bardzo lubimy. Oka-

zato sie, ze Anita z Mtawy w dniu wizyty
w Ptocku miata urodziny. Jaka byta reakcja? Cata
sala $piewata jubilatce gromko ,Sto lat”. Okazji
do Spiewania tez nie przegapimy. Mata rzecz, a
wiecie sami, jak potrafi ucieszy¢.

To nie koniec mitych akcentdow. GoScie z Mtawy,
owszem przyjechali do Plocka w odwiedziny, ale
na pamiatke przywiezli ptocczanom prezenty.
Kazdy otrzymat zgrabny, recznie wypleciony bre-
loczek. Ten sympatyczny gadzet bedzie nam przy-
pominat o tym dniu i o naszym kolezenstwie, ktore
oddalone jest zaledwie 100 km od Ptocka.

Odlegto$¢ to jednak zaden problem. Dlaczego?
Gdy tylko jest potrzeba przejazdu naszych seniorow
zjednego do drugiego miasta, natychmiast jest pod-
stawiony przez stowarzyszenie busik. To praw-
dziwy wesoty autobus, w ktérym w trasie zawsze
jest wesoto i w ktorym podré6z mija btyskawicznie.

Szkoda, ze nie mozemy sie czeSciej widywac,
ale najwazniejsze, ze sg plany i mozliwosci. Wy-
starczy rzuci¢ hasto, by ekipa wpisywata sie na
liste i ruszata w droge. Dodajmy przy okazji, ze
panie z Mtawy wszyscy podziwiamy. Sg niesamo-
wite! Towarzyskie i wesote. I do tanca i do ro-
zanca. W Mtawie tez na co dzien spotykajq sie w
Centrum Aktywnosci seniora i szyja Helpiki -
wesote skrzaty, ktére sa ozdobg dla kazdego
domu, wnetrza, biura, a dodatkowo niosg samo
dobro, przynoszac szczescie i dobrobyt obdaro-
wanym. Z kolei dla stowarzyszenia, dochdd z ich
sprzedazy przeznaczany jest na pomoc dla se-
niordw, typu refundacja kosztéw lekdw, czy ob-
nizenie ceny obiadéw wydawanych zrzeszonym
seniorom w Garach Babci Krysi. Panie w Miawie
uszyly juz tysigce Helpikéw. Za chwile nie beda
miaty czasu na wyjazdy. Przed kazdymi $wietami
zaczyna sie w miawskiej szwalni praca na pet-
nych obrotach i najlepiej jakby doba miata nie
24 a 48 godzin. Wszyscy chca mie¢ naszego Hel-
pika na Swieta w domach. To cudowny prezent, i
kazdy o tym wie.

Tym bardziej cieszyliSmy sie, ze zdazyliSmy jesz-
cze wstrzeli¢ sie w ten moment, kiedy panie z
Mtawy na spokojnie mogty do nas przyjechac, spot-
kac sie z nami i dobrze sie bawic.

Jak tylko Anna Jaros pojawita sie na scenie byto
jasne, ze przed nami najlepsze. Jak nikt potrafi
wciggnac wszystkich do zabawy, wiec poptynety

D zieki tym cyklicznym spotkaniom dosko-

p> Spotkania ptocczan i mtawian zawsze sg pelne energii i dobrej zabawy

z gto$nikdw ukochane przeboje seniordw, a na-
wet ognisty kankan, ktéry seniorki dzielnie z
werwa i zywiotowoscia zatanczyty. Drogie panie
zazdro$cimy kondycji...

Tego dnia nikt sie tez nie spodziewat, Ze bedziemy
mieli na scenie dwie artystki. Obok pani Anny poja-
wita sie Natalia Gruber. Znamy ja na co dzien z dzia-

Szkoda, Ze nie mozemy sie czesciej
widywac, ale najwazniejsze, Ze sa
plany i mozliwosci. Wystarczy
rzucic hasto, by ekipa wpisywata
sie na liste i ruszata w droge

talno$ci na rzecz CAS-u, ale o tym, ze tak pieknie nam
zaSpiewa m.in. hit z repertuaru Janusza Laskow-
skiego pt., Na opolskim rynku” to byto peine zasko-
czenie. PrzyjeliSmy wystep Natalii z wielkim entuz-
jazmem i mamy nadzieje, Ze jeszcze nie raz nam
zaspiewa jeszcze Cyklady na Cykadach Maanamu.
Wszyscy $wietnie sie bawiliSmy i jest to dowdd
na to, Ze tego typu spotkania integracyjne sa po-
trzebne. Ze mamy potrzebe nie tylko nawigzywania
kontaktow ale tez ich utrzymywania, zwlaszcza, ze i
w Ptocku i w Mtawie sg cudowni seniorzy. Pokazujg,
Ze trzeba zy¢ z pasja, Ze potrafig poswiecac sie dla
drugiego cztowieka, angazujac sie w nasze projekty.

Dziekujemy Wam seniorzy za to, ze z nami jestescie
i ze tak cudownie pokazujecie nam, jak mozna cieszy¢
sie zyciem. Mamy nadzieje, ze to réwniez zacheta
dla pozostatych, by do nas dotaczyli, by przychodzili
do nas. Czekamy na was w Centrum Aktywnego Se-
niora w Ptocku, mieszczacym sie przy ul. Otolinskiej
6 oraz w Mtawie przy ul. Chrobrego 7.

A tym razem spotkali sie seniorzy, dziatajacy
w ptockim wolontariacie seniora, ktéry jest
pierwszym tego typu zrzeszeniem w Polsce oraz
aktywne osoby z Mtawy, dziatajace na co dzien
w szwalni, gdzie powstaja wspomniane cudne
Helpiki. Mamy nadzieje, ze spotkamy sie na ko-
lejnym imprezie integracyjnej, a moze na wspol-
nej wycieczce, wyjezdzie do sanatorium, czy tez
innej akcji. Na pewno ich nie zabraknie. W koncu
jeste$my Stowarzyszeniem Aktywny Senior, wiec
u nas zawsze musi sie co$ dzia¢, a podstawa jest
kontakt z drugim cztowiekiem, wspdlne dziatania
i wspieranie siebie nawzajem.

W Stowarzyszeniu na Rzecz Wspierania Ak-
tywnosci Senioréw AS obecnie jest zrzeszo-
nych ponad 10 tysiecy cztonkéw. Sg to senio-
rzy z regiondw Mtawy i powiatu mtawskiego,
Ptocka i powiatu ptockiego oraz regionéw Cie-
chanowa i Ptonska.

Seniorzy z ,Marianng” na super wyprawie

No to plyniemy...

Bylo super! Kiedy kolejna wy-
prawa? Takimi podziekowaniami
i pytaniami o kolejna, wspdlnie
spedzona przygode zakonczy-

liSmy rejs po Wisle dla senioréw.
Przednia zabawa polaczona byla
z ciekawymi opowiesciami o kro-
lowej polskich rzek.

Stowarzyszeniu AS ko-
rzystamy z kazdej okazji,
by odpocza¢, przezy¢ ko-

lejna ciekawa przygode, dowie-
dzie¢ sie czego$ nowego. Zatem ta-
kiej okazji jak rejs po Wisle nie
mogliSmy przegapi¢. I w licznym
gronie wystartowali$my na podzi-
wianie ptockich krajobrazéow z wi-
Slanej perspektywy.

Dwugodzinna wyprawa, dwu-
poktadowym statkiem ,Marianna”
Zeglugi Plockiej pelna byta za-
bawy, Smiechu, tancéw, rozmoéw. —
Super wyprawa w doskonatym to-
warzystwie. Dopisuja nam hu-
mory, sprzyja pogoda. Swietny po-
myst na spedzenie czasu wolnego.
No i w takiej grupie razniej. Kilka
godzin rozrywki, zabawy, nowych
wrazen i bardzo ciekawych opo-
wiesci o Wisle. No i oczywiscie nie-
zapomniane widoki na piekna
ptocka skarpe z wislanej perspek-
tywy - moéwili seniorzy, bioracy
udziat w rejsie.

W trakcie rejsu przewodnik
miejski Dawid Borowski ciekawie
opowiadat o historii Wisty ukazu-

jac ja od najpiekniejszej strony,
przy okazji dowiedzieliSmy sie
wiele o wislanych ciekawostkach,
florze i faunie rzeki, a takze o
Ptocku z perspektywy krolowej
polskich rzek, ktérego panorame
mozna byto podziwia¢ w petnej
krasie. - Byto cudownie i musimy
to powtdrzyc¢. Przyjemne z pozy-
tecznym. Bo i super relaks i mnoé-
stwo ciekawych informacji- mé-
wili seniorzy, dziekujac kapitanowi
Mariuszowi Pielacinskiemu za
bezpieczny rejs oraz organizato-
rowi rejsu Karolowi Krajewskiemu
z Fundacji Zdrowia i Honorowego
Krwiodawstwa Legion za super
spedzony czas. Rejs odbywat sie
w ramach projektu Statkiem po
Wisle dofinansowanego z budzetu
samorzadu wojewéddztwa mazo-
wieckiego.

Zobacz galerie
zdjec¢isam
ocen czy warto
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Badania i wskazowKki dla seniorow

Jak pamietac o pamieci?

Profilaktyka zdrowotna, to jedna
z najwazniejszych czesci dzialalno-
$ci Stowarzyszenia AS. Tym razem
w Centrum Aktywnosci Seniora w
Plocku zaprosiliSmy senioréw do
udzialu w przesiewowych bada-
niachpamieci.

tym dlaczego warto pamietac

0 pamieci mowita seniorom

podczas indywidualnych ba-
dan Aneta Przedlacka-Studniak - psy-
cholog, coach. - Sporo zaangazowania
i pieniedzy poswiecamy, aby zabez-
pieczy¢ sie przed wtamaniami, nie-
szczesliwymi wypadkami. W tym pe-
dzie zapominamy o tym, Ze to
wszystko nie ma sensu, jezeli nie za-
dbamy o siebie, nie ochronimy przed
bezwzglednym ztodziejem, jakim jest
choroba Alzheimera - méwi Aneta
Przedlacka- Studniak.

W Polsce ta choroba dotyka 370-
460 tys.,a na Swiecie 50-52 mln oséb.
Na sesji WHO w maju 2020 ADI (Al-
zheimer’s Disease International)
zwracata uwage, ze w zwigzku z pan-
demia sytuacja oséb z demencja
ulegta dodatkowemu pogorszeniu.
Choroba zaczyna sie wiele lat przed
pojawieniem sie objawow. Pierw-
szymi objawami mogg by¢ raczej pro-
blemy ze wzrokiem lub mowa niz
zZ pamiecia. Wyodrebniono réwniez
kilka czynnikéw zwiekszajacych ry-
zyko rozwoju tej choroby. Sa to: wiek
(prawdopodobienstwo zachorowa-
nia na chorobe Alzheimera podwaja

sie co 5 lat po osiggnieciu 65 lat), his-
toria rodzinna (jesli kilku cztonkow
rodziny chorowato na Alzheimera, a
zwlaszcza w mtodym wieku, moze
sie okazad, Ze jeste$ w grupie ryzyka),
Zespot Downa.

Na liscie dziesieciu najczesciej wy-
stepujacych objawdw choroby Alzhei-
mera sa: zaburzenia pamieci, zabu-
rzenia planowania i rozwigzywania,
probleméw dnia codziennego, trud-
nosci w wykonywaniu czynnosci co-
dziennych w domu, zaburzenia orien-
tacji w miejscu i w czasie, zaburzenia
wzrokowo - przestrzenne, problemy
z méwieniem i pisaniem, gubienie

Wiele os6b uwaza,

Ze problemy z pamiecig
s3 po prostu czescia
starzenia sie. Ale
choroba Alzheimera nie
jest,,normalng” czescig
procesu starzenia

oraz chowanie przedmiotéw w nie-
typowych miejscach, brak zdolnosci
prawidtowej oceny sytuacji, wycofa-
nie sie z kontaktéw towarzyskich,
hobby, rezygnacja z pracy, zaburzenia
nastroju i zmiana osobowosci. - Cho-
roba Alzheimera jest stanem poste-
pujacym, co oznacza, ze objawy roz-
wijaja sie stopniowo przez wiele lat.
W zwigzku z tym rozpoznanie pro-
blemu moze by¢ trudne. Wiele oséb
uwaza, ze problemy z pamiecia s po
prostu czescig starzenia sie. Ale cho-
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dania pz;miqci sg bardzo wazne w profilaktyce choroby Alzheimera
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roba Alzheimera nie jest ,normalng”
cze$cig procesu starzenia. Terminowa
diagnoza choroby Alzheimera moze
da¢ najlepsza szanse na przygotowa-
nie sie i zaplanowanie przysztosci, a
takze na otrzymanie leczenia
lub wsparcia - méwi Aneta Przed-
lacka - Studniak.

W ptockim CAS seniorzy mieli wy-
konywane badanie pamieci testem
przesiewowymMMSE. - Podczas ba-
dania podkreslatam, ze problemy z
pamiecig niekoniecznie musza ozna-
czac chorobe Alzheimera. Tak;, jak nie-
znana jest doktadna przyczyna cho-
roby Alzheimera, tak nie ma
okres$lonego sposobu jejzapobiega-
nia. Sa jednak rzeczy, ktére mozemy
zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko lub
op06zni¢ wystapienie demencji - za-
znacza Aneta Przedlacka Studniak.

Wplyw na zmniejszenie lub opdz-
nienie demencji ma: rzucenie palenia
i ograniczenie spozycia alkoholu, sto-
sowanie zdrowej, zbilansowanej diety
i utrzymywanie prawidtowej wagi,
zmniejszenie ryzyka choréb uktadu
krazenia i state kontrolowanie ci$nie-
nia krwi, niedopuszczenie do roz-
woju cukrzycy, utrzymanie sprawno-
$ci fizycznej i aktywnosci umystowe;j,
aktywnos$¢ psychiczna i spoteczna. -
Kazdemu z badanych zalecatam m.in.:
czytanie, rozwigzywanie krzyzowek,
nauke obcych jezykéw (najlepiej no-
wych) oraz aktywnos¢ spoteczna.
Wszelki ,trening mézgu” poprawia
funkcje poznawcze - przedstawia
czynniki wazne dla prawidtowej kon-
dycji umystowej nas ekspert. -Cho-
roba ta nieuchronnie prowadzi do cat-
kowitej niepelnosprawnosci zaréwno
psychicznej jak i fizycznej, pamietajmy
0 poswiecaniu czasu na ¢wiczeniafi-
zyczne, ale takze te umystowe. Czyn-
nosci te powinny jednak by¢ dla nas
czym$ nowym i wymagajacym, jed-
nak najlepiej, gdy sa to rzeczy,
ktdre sprawiajg nam przyjemno$¢. W
ten sposob wzbogacimy swoje zycie,
atakze uzyskamy dodatkowa ochrone
przed demencja - dodaje Aneta
Przedlacka-Studniak.

Seniorem by¢, ach seniorem by¢...

AS-y w Zielonej Dolinie

Oczywiscie mozna siedzie¢ w
domu, mozna sie nudzi¢, narzekac¢ i z
kwasna ming spedzi¢ kolejny dzien.
Ale po co? Seniorzy ze Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw AS doskonale wiedza, Ze nie
warto. Co wiecej maja sprawdzony po-
mysl na to, by cieszy¢ sie Zyciem. A jak
bardzoudany wystarczy tylko spoj-
rze¢ na spotkanie, ktore odbyltosie w
osrodku rekreacyjnym Zielona Do-
lina, gdzie bawila sie wielka senio-
ralna rodzina z Mlawy i z Ptocka.

zy jest co$ lepszego niz wspélna

zabawa, Smiech, bycie razem,

zwlaszcza latem? Z naszego wspol-
nego do$wiadczenia wiemy, Ze nie. Dla-
tego tak wiele uwagi i czasu przyktadamy
w codziennej dziatalno$ci Stowarzysze-
nia AS do integracji.  to w réznej formie.
Poczawszy od codziennych zaje¢ w na-
szych Centrach Aktywnosci Seniora, po
imprezy plenerowe.- Dla nas - senioréw
to piekna sprawa. Uwielbiamy tanczy¢,
$piewac, by¢ ze sobg, rozmawiac. To nasz
znak rozpoznawczy. Po prostu AS-y juz
tak maja. I nie ma sie co dziwi¢, bo co
moze by¢ bardziej pieknego kiedy jest
lato, piekna pogoda i sympatyczni ludzie
wokot? - moéwita jedna z seniorek pani

Krysia. - A teraz, przez pandemie, kie-
dydhugo czekali$my na takg mozliwosc,
bawimy sie ze zdwojona energia.
Rzeczywiscie energii nie brakowato
zaréwno podczas zabaw i konkursow
organizowanych przez Wiktorie, Julie,
Zuzanne - studentki Mazowieckiej
Uczelni Pedagogicznej w Ptocku. Senio-
rzy zaskakiwali precyzja wykonywania
zadan, pomystowoscia, ogromnym po-
czuciem humoru i niesamowitym spry-
tem. Wspdlnie spedzony czas w osrodku
Zielona Dolina w Janoszycach, byt takze
okazjg do porozmawiania o Ptocku z pre-
zydentem Andrzejem Nowakowskim,
ktory odwiedzit senioréw. I o napisanej
przez prezydenta Ptocka ksigzce ,Zgod-
nie z planem”. A skoropiknik, to nie za-
brakto i wspdlnychtancow. - Ciesze sie,
ze Stowarzyszenie AS podejmuje tak
wiele réznych, ciekawych i potrzebnych
seniorom dziatan. Dziatan aktywizuja-
cych, ale przede wszystkimi integruja-
cych senior6w- méwit podczas spotka-
nia prezydent Andrzej Nowakowski.
Kilka godzin piknikowej zabawy wy-
petnito mndstwo ciekawych pomystow.
Miedzy innymi sesja fotograficzna zor-
ganizowana specjalnie na te okoliczno$¢
dla senioréw. Przepiekne plenery Zielo-
nej Doliny byty doskonatym ttem dla nie-
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zwyktych modeli i modelek. I zarazem
Swietnej zabawy, ktora z pewnoscia po-
wtorzymy.

Zabawa zabawg, ale jak to zawsze w
Stowarzyszeniu taczymy przyjemne z po-
Zytecznym. | tym razem takze. Mozna byto
takze dowiedzie¢ sie jak udziela¢ pierw-
szej pomocy. W roli naszych ekspertow
wystapili zotnierze 64 batalionu lekkiej
piechoty w Ptocku 6 Mazowieckiej Bry-
gady Obrony Terytorialnej im. rotmistrza
Witolda Pileckiego: kpr: Anna Zurkowska
i st. szer: Michat Rutkowski.
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JesteSmy dla senioréw codziennie

ajecia, warsztaty, zwykte po-
Zgaduchy. To codziennos$¢ na-

szych spotkan w prowadzo-
nych przez Stowarzyszenie AS
Centréw Aktywnosci Seniora.
Miejsc, do ktorych senioréw zapra-
szamy codziennie wMtawie i Ptocku.

Centra AktywnosSci Senioréw
dziataja codziennie. I kazdy, kto ma
ochote spedzi¢ czas w gronie wy-
jatkowych os6b moze zajrze¢ do
nas. Zwyczajnie posiedzie¢, poroz-
mawia¢, wypi¢ herbate. Albo sko-
rzystac z oferty przygotowanych
dla senioréw zajec¢. 0d komputero-
wych, przez zajecia jezykowe, gim-
nastyke, po rekodzieto. W Miawie

moze rowniez dotgczy¢ do seniorek
przy szyciu naszych Helpikéw, bo
tu dziata nasza szwalnia.

W Ptockim Centrum Aktywno$ci
Seniora, przy ulicy Otolinskiej 6, od
poniedziatku do piatku dziata swiet-
licadla senioréw w godzinach od
13.00 do 18.00. Mtawskie Centrum
Aktywnego Seniora, przy ulicy Chrob-
rego 7,czynne jest od godziny 10.00
do 15.00. Szczegdtowe informacje
mozna uzyska¢ w sekretariatach Sto-
warzyszenia AS: Ptock: 792 187 228,
Mtawa: 791 187 238.

» Na zdjeciu: Rozmowy, zajecia,
warsztaty — to wszystko codziennie
proponujemy w CAS

Kto chce mie¢ swdj las, to ma

asny las i to eko! U nas to
mozliwe, bo na edukacje w
tym zakresie zwracamy

duzo uwagi. O ekologicznych mate-
riatach zarazem stanowiacych do-
mowg ozdobe seniorzy uczyli sie pod-
czas warsztatow ,Jestem EKO”.

O tym co to znaczy by¢ przyjaznym
dla $rodowiska i jak zy¢ w zgodzie z
naturg moéwita Katarzyna Struzik,
wiceprezes zarzadu w Przedsiebior-
stwie Gospodarowania Odpadami w

Plocku. Warsztaty byly okazja do tego,
by pokazac, ze ekologia to réwniez po-
myst na aktywizacje. Wiasnie poprzez
tworzenie pieknych dekoracji ,Las w
szkle”. Uczestnicy dowiedzieli sie ja-
kich materiatow uzy¢, jak je utozyc,
aby nada¢ kompozycji piekny wyglad,
ale tez stworzy¢ mikroklimat po-
trzebny rodlinom do dalszego wzrostu.
Warsztaty ,Jestem EKO” dofinan-
sowano ze $rodkéw samorzadu wo-
jewddztwa mazowieckiego.

Przygladamy sie rodzynce i...

Uwaznos¢ pomaga w redukdji stresu,
koncentracijiirelaksie. Dlaczego warto
by¢ uwaznym Katarzyna Krélikowska
mowita podczas warsztatéw z senio-
rami-wolontariuszami. Temat wazny
bo pokazujacy jak zapanowac nad
stresem, rozproszeniem. Uwaznos¢
pozwala w pelnym dostrzeganiu tego
co dzieje sie wokét nas. - M6zg ma
wiele rzeczy zautomatyzowanych. To
konieczno$¢ w $wiecie pelnym bodz-
cow. Ale wtedy nie odbiera sie w petni
tego co sie dzieje. A uwazno$¢ to umie-
jetnos¢ odbierania wszystkimi zmy-
stami. Bez praktykowania jej wiele
rzeczy nam umyka - wyjasniata Ka-
tarzyna Krolikowska.
Uwazno$¢ to umiejetnos¢ skupienia
sie tu i teraz. Mozna ja trenowac ja-
dac autobusem, gotujac obiad, pijac
herbate. - Kiedy pijemy herbate po-
wachajmy ja, popatrzmy jaki ma ko-
lor. Jak wyglada nasz kubek, jaki ma
wzér, strukture. Uruchamiajmy
wszystkie nasze zmysty - méwita
Katarzyna Krolikowska.

Praktyczng cze$¢ warsztatow stano-
wito zadanie z rodzynkami. Poznawa-
nie ksztattu, smaku, wygladuy, koloru,
zapachu. W kilka minut rodzyn kiu-
waznie zostaty poznane wszystkimi
zmystami.

» Na zdjeciu: Praktyczna lekcja
uwaznosci z rodzynkami, czyli poz-
nawanie smaku, zapachu, ksztattu,
wygladu
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Sa najukochansze, najwspanial-
sze i bez nich byloby bardzo
nudno. O kim mowa? O wnukach,
ktore jak méwia réwnie wspaniate
babcie ze Stowarzyszenia AS, sa
ich najwieksza radoscia. Noi co tu
duzo gada¢, bez wnukéw nie wy-
obrazaja sobie zycia.

tym jak wazna i piekna jest rola

babci, rozmawiamy z paniami

przy okazji codziennego spot-
kania w mtawskiej szwalni. I takq roz-
mowe toczymy przy tworzeniu
skrzata Helpika. Pomiedzy wycina-
niem noskow, klejeniem brody, popi-
jajac kawe, Smiejac sie wyjatkowe bab-
cie, opowiadaja o wyjatkowych dla
nich osobach - wnukach i wnuczkach.

Juz od pierwszych chwil rozmowy
widaci czué, ze to temat niesamowicie
wazny. Nasze panie z u$Smiechem,
tezka w oku i niesamowitym wzrusze-

Bo zawsze trzeba by¢
z wnukami, blisko ich
spraw, radosci,
probleméw. Jak cos
zbroja to sie tagodzi

niem opowiadaja o tym, Ze w roli babci
czuja sie wysmienicie. Za nic w $wiecie
nie zamienityby jej na nic innego. Pani
Jadwiga Rogoziniska, babcia pieciorga
wnuczat przyznaje, Ze wiele prawdy
jestw powiedzeniu, iz dzieci kocha sie
bardzo, ale wnuki najbardziej. - Babcia
ma w sercu ogrom miejsca na mitos$¢
dla wszystkich wnukéw. Wszystkich
kocham bardzo, wszystkich jedna-
kowo mocno - méwi pani Jadzia. [ do-
daje, Ze jako babcia, podobnie jak i
wiekszo$¢ innych babé, jest w tej kom-
fortowej roli, iz teraz ma wiecej czasu.
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- Dla wnukéw mamy go zdecydowa-
nie wiecej. A to znaczy, Ze jest wiecej
czasu na ich rozpieszczanie - dodaje
usmiechajac sie pani Jadzia. Ale przy-
znaje, ze zarazem trzeba uczy¢, dawac
wzorzec, ksztattowaé mitode umysty.

W byciu babcig cudowny jest czas,
ktéry pozwala tak wiele rzeczy robi¢
razem, bez pospiechu, budowac¢
wspaniatg ni¢ porozumienia. Szcze-
golnie w tych czasach tak bardzo za-
pedzonych. - Ciesze sie, ze mam
wnuki, prawnuki. Cudownie jest
kiedy wszyscy zjada. Szczegoélnie w
Swieta, czy na rodzinne uroczysto-
$ci. A jak nie mozna sie spotkac oso-
biscie, to dobrze, ze komputery s3
to chociaz tak mozna sie komuniko-
wac. Wnuki pomogty i babcia ko-
rzysta z nowoczesnych technik -
moéwi pani Jadzia.

Pani Maria Witkowska przyznaje,
ze wnuki nadaja wyjatkowo piekny
wymiar zyciu bab¢ i dziadkéw. - Tego
sie nie da z niczym poréwnac. Ciesze
sie z ich sukcesow, radosci. Wnuki do-
daja niesamowitej energii. Nie bez po-
wodu méwi sie, ze wnuki sg catym zy-
ciem dziadkéw. Rola babci jest
cudowna. Cztowiekowi dodaje sit, ja-
ko$ odmtadza, wraca sie do czaséw,
kiedy dzieci byty mate - opowiada
pani Maria. - Jak najbardziej lubie spe-
dzac czas z wnukami? Na rozmowie.
Kazdy kontakt jest wazny. Kazda roz-
mowa. Oczywiscie, jak to babcia dbam
o to, by byty zadowolone i najedzone,
kiedy sie juz spotykamy. Co babcia Ma-
ria gotuje wnukom? Czernine z kaczki
bo lubia. I wtedy duzy garnek zupy go-
tuje, obowigzkowo z kluskami ziem-
niaczanymi - dzieli sie swoimi opo-
wiesciami pan Maria.

Nie od dzis wiadomo, ze wnuki sa
najukochansze, najwspanialsze, naj-

Babcia najlepsza na wszystko

A wnuki lekarstwem
na cate zlo swiata

cudowniejsze. - Tak, tak to sama
prawda - zapewnia pani Hania Pruch-
niewska. - Mam jednego wnuka. I jest
oczywiscie najukochanszy. Ma na imie
Rafat - dodaje babcia Hania. Co jest
wyjatkowego w relacji babcia wnu-
czek? - Taka niezwykta wiez. To, ze

To jest cudowny czas
kiedy tak wiele rzeczy
mozna robi¢ razem

z wnukam. Babcia ma
W sercu ogrom miejsca
na mitosc¢ dla
wszystkich wnukow

jest taka niesamowita che¢ sprawiania
radosci. Bo na wychowaniu skupiajg
sie rodzice. A dziadkowie na rozpiesz-
czaniu. I to jest cudowna rola - méwi
pani Hania.

Jak kazda babcia rozpieszcza
wnuka doskonatym jedzeniem. Pani
Hania do dzi$ pamieta, ze kiedy ze
studiéw wnuk jechat do Mtawy, to
dzwonit i moéwit: - babciu bugaj
(babka ziemniaczana) piecz. A babcia
w te pedy tarta ziemniaki. A dzis, jak
Rafatjedzie do Mtawy to babci z War-
szawy wiezie jedzonko i méwi takie
babciu powinnas je$¢ - opowiada
pani Hania. [ zaraz ze $miechem do-
daje, ze babcie nie bardzo udaje sie
przekonaé.- I nadal smaczne klu-
seczki z boczusiem pichce - $mieje sie
pani Hania. Méwi sie, ze babcia dla

wnukéw zrobitaby wszystko. — Tak,
to prawda zdecydowanie. Wszystko,
wszystko... - zapewnia pani Hania.
Tego samego zdania jest nasza ko-
lejna rozkochana w swoich wnukach
babcia, pani Teresa Szczepanska.-
Jest duzo zajec, ale to cudowny czas
i cudowne zajecie. Kazda babcia bez
zalu zajmie sie wnukami, pomoze,
spedzi z nimi czas. Jak dzi$§ pamie-
tam narodziny kazdego z nich.
Wszystkie sa kochane - méwi pani
Teresa. Jaka jest babcig? - A patrze
tylko jak im dogodzi¢. I ciesze sie,
ze wnukom moge tego czasu po-
Swieci¢ duzo. Jak rozpieszczam?

»> 0 urokach bycia babcig rozmawiamy z seni

S

orki z CASw %

Pieke, gotuje, co lubia. I cho¢ po-
dobno babcia moze tamac zasady
rodzicow, to ja sie staram ich nie fa-
mac¢ - moéwi pani Teresa.

0 byciu babcig méwi, Ze to naj-
piekniejsza, tuz po byciu mama, rola
w zyciu. Bo przeciez réwnie wazna,
potrzebna, cudowna. A babcia wie,
jak rozwiaza¢ kazdy problem, cu-
downie gotuje. Kiedy trzeba, swoje
sprawy odsuwa na bok. - Bo zawsze
trzeba by¢ z wnukami, blisko ich
spraw, probleméw, radosci. Jak co$
zbroja to sie tagodzi. Bo u babci pa-
rasol ochronny jest ogromny - za-
pewnia pani Teresa.

T

Zainteresowanie
Helpikami byto ogromne

JesteSmy tam, gdzie dzieje sie co$
dobrego, ciekawego i rodzinnego.
Zatem naszych AS-6w nie mogtlo za-
brakna¢ na Pikniku Rodzinnym z
»Mazowszem” w Otrebusach.

odczas otwarcia Centrum
PFolkloru Polskiego "Karolin"
w Otrebusach prezydent RP
Andrzej Duda méwiagc o niezwy-
ktym kunszcie artystéw z zespotu
Mazowsze dodawat: - to miejsce za-
pewnia wspaniatg oferta eduka-
cyjna dla wszystkich Polakdw.
Centrum Folkloru Polskiego po-
wstato w patacu Karolin, ktéry od
1948 roku jest siedziba zespotu
,Mazowsze”". Po uroczystym otwar-
ciu odbywat sie Rodzinny Piknik z
zespotem ,Mazowsze”. Towarzy-
szyty mu warsztaty taneczne, spot-
kania z artystami zwigzanymi z
folklorem polskim. Mozna byto wy-
stucha¢ prelekcji wybitnych po-
dr6znikéw oraz odwiedzi¢ jarmark
rzemiosta artystycznego. Nie mogto
tam zabrakna¢ réwniez Stowarzy-
szenia na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioré6w. MieliSmy okazje

uczestniczy¢ we wszystkich wyda-
rzeniach kulturalnych, a przy okazji
zaprezentowac rekodzieto seniorek
powstajace w szwalni siedziby Sto-
warzyszenia AS Miawie. Zaintere-
sowanie, szczeg6lnie naszymi Hel-
pikami, byto ogromne. Podziwom i
zachwytom nie byto konca. Niejed-
nokrotnie okazywato sie, ze nasza
marka rozpoznawalna jest w réz-
nych zakatkach naszego kraju, a
wiele rodzin stato sie juz szczesli-
wymi posiadaczami Helpika, wpi-
sujac sie tym samym w dzieto na-
szego Stowarzyszenia.

Posréd wszystkich atrakeji tych
dni na szczegblna nasza uwage za-
stuzyt finatowy koncert zespotu
,Mazowsze” w niedzielny wieczoér.
Przepiekne $piewy, tance, kunszt
wykonania zrobily na nas ogromne
wrazenie. Z catg pewnoscia te cu-
downe chwile pozostang w naszej
pamieci do kolejnego pikniku,
ktory rokrocznie w siedzibie Ma-
zowsza jest organizowany. Cze-
kamy juz z ogromng nadziejg na
kolejny, wierzac, ze roéwniez nas
tam nie zabraknie.

Pani Malgorzata - Gosia, bo tak
do siebie kaze sie zwracaci tak czy-
niag to wszyscy w Stowarzyszeniu,
jest uSmiechnieta, pelng energii i
pasji kobieta w wieku senioralnym.
I cho¢ zycie jej nie rozpieszczalo i
nadal nie rozpieszcza, nie poddaje
sie i robi wszystko, by jak najwiece;j
czerpac z niego.

ej dochodzenie do pasji zwanej zy-
ciem, to nie droga ustana rézami,
ale pelna zakretéw zyciowych,
zniesien, trudno$ci i przeszkéod
droga, ktéra Gosia z powodzeniem po-
konuje i pragnie dzieli¢ sie tym z in-
nymi seniorami, ktérych niejedno-
krotnie dopada zniechecenie, apatia,
brak checi do zycia czy poczucie bez-
sensu i na swoim przyktadzie zycia
pieknie pokazuje, jak mimo licznych
trudnosci, mozna cieszy¢ sie zyciem i
w spos6b warto$ciowy je przezywac.
Gosia bedac kobietg w dojrzatym
wieku, pozostajac szczesliwa me-
zatka, pelng werwy do pracy, a pra-
cowata wowczas od szesciu lat w Iz-
raelu, opiekujac sie kilkorgiem dzieci,
nagle dowiaduje sie o Smierci swo-
jego meza, ktéra spada na nia ,jak
przystowiowy grom z jasnego nieba”.
,Bolesny cios”, jak sama méwi, staje
sie dla niej przyczyna zatamania ner-
wowego. Taki stan nie mégt pozostac
obojetny dla stanu jej zdrowia. Majac
zaledwie 52 lata réwniez nagle, w nie-
oczekiwany dla siebie sposdb, dowia-
duje sie, ze ma rozlegty krwiak le-
wego ptata czotowego. Poddaje sie
operacji, ale po jej wykonaniu naste-
puje u niej catkowita afazja i catko-
wity niedowtad prawostronny.
Wszystko znosi dzielnie. Poddaje sie
rehabilitacji.  kiedy, mogtoby sie wy-
dawa¢, powoli wraca do zdrowia, sty-
szy kolejna diagnoze — nowotwor zto-
sliwy odbytu. Czy Gosia sie zatamata,

Bierzcie przyklad z naszej Gosi

Zycie to moja pasja

S A i

) Pani Gosia daje innym przyktad jak cieszy¢ sie zyciem

poddata? Otdéz nie. Podjeta walke o
zycie i te walke wygrata.

Dzi$, cho¢ nie bez pozostatosci po
swoich chorobach, cieszy sie Zyciem i
Z ogromnym zaangazowaniem stuzy
Swojq pomocg Stowarzyszeniu, prak-
tycznie od samego poczatku jego ist-
nienia, by kazdego dnia czynnie-
uczestniczy¢ przy produkcji Helpika.

Podjeta walke o zycie
i te walke wygrata.
Dzieki temu czuje sie
speliona i wcigz
potrzebna.

Na moje pytanie ,co jej daje mozli-
wos$¢ pracy w Stowarzyszeniu?”, od-
powiada, Ze: - dzieki temu czuje sie
spetniona i wciaz potrzebna.

Ale dla niej to oczywiscie zbyt
mato. Mimo, Ze kilka godzin dziennie,
przeznacza na prace wolontariacka

w Stowarzyszeniu, to réwniez kilka
razy w tygodniu, z kijkami w reku, z
grupg innych senioréw i nie tylko,
pod okiem instruktora, uprawia Nor-
dic Walking. To pozwala jej nie tylko
mito spedza¢ czas z innymi, ale
przede wszystkim poprawia¢ swoja
kondycje, nieustannie usprawniaé
swoje ciato, nadwyrezone skutkami
ubocznymi operacji krwiaka moézgu.
Z powodzeniem bierze rdéwniez
czynny udziat w réznego rodzaju za-
wodach, organizowanych w tej dys-
cyplinie, o czym Swiadcza jej liczne
medale i puchary, ktére zdobywa.

W rozmowie z Gosig wybrzmiaty
rowniez stowa ogromnej zachety do
innych senioréw, by nigdy nie doszli
do przekonania, Ze ,juz nic im sie od
zycia nie nalezy”. Gosia mogta sie pod-
da¢, bo miata ku temu powody, ale
tego nie uczynita i dzisiaj, na miare
swoich sit i mozliwosci czerpie z zycia
calymi gars$ciami i cieszy sie zyciem,
ktore stato sie dla niej pasja.
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Uczymy sie pomagac
Zajecia z zasad udzielenia
pierwszej pomocy

W naszej codziennej dzialalnosci
wiele uwagi przykladamy do tego,
by wiedzie¢ jak pomagac sobie i in-
nym. Stad nasze wyjatkowo wazne
spotkanie z ekspertami z zakresu
pierwszej pomocy.

ym razem w Centrum Aktyw-

I nosci Seniora w Ptocku spotka-

liSmy sie na warsztatach pozwa-

lajacych poznac od strony teoretycznej

i praktycznej zagadnienia z zakresu
udzielania pierwszej pomocy.

- Ciesze sie, ze w drugim cyklu na-
szego projektu mozemy przekazac te
bardzo potrzebng wiedze seniorom.
Jest to temat nader trudny, wymaga-
jacy umiejetnosci praktycznych, ktore
chcemy przekaza¢. Bo w sytuacji, w
ktérej musimy zetknac sie z koniecz-
noscia udzielenia pomocy osobie po-
trzebujacej potrzeba podstawowej
wiedzy, doswiadczenia, opanowania
- méwita Wiestawa Rybicka Bogusz -
koordynator projektu "Wzrost bez-
pieczenstwa zdrowotnego mieszkan-

cOw pdinocnego Mazowsza poprzez
nabycie wiedzy i umiejetnosci poste-
powania w stanach zagrozenia zycia".

Praktyczny pokaz przeprowadzit
ratownik medyczny ptockiego Pogo-
towia Ratunkowego Dawid Pilewski.
- Im wiecej oséb zna zasady udziela-
nia pierwszej pomocy, tym wieksze
prawdopodobienistwo, ze w sytuacji
kiedy ta pomoc jest potrzebna, kiedy
licza sie minuty, wtasciwie jej udzie-
limy. Pamietajmy, Ze zanim dotrze ka-
retka mozemy komus uratowac zycie
- mowit Dawid Pilewski.

Seniorzy mieli okazje dowiedzie¢
sie jak prawidtowo wzywa¢ pomoc,
jakie poda¢ informacje dyspozytorowi.
A takze jak dziata AED. I praktycznie
przecwiczy¢ swoje umiejetnosci na
fantomie pod okiem ekspertow w tej
dziedzinie. <

p Na zdjeciu: Seniorzy od razu mieli
okazje na praktyczna lekcje sprawdza-
jaca umiejetnosci w zakresie udzielania
pierwszej pomocy

kspert radzi
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Wyrownanie dla
czerwcowych emerytow

ZUS z urzedu przeliczy na ko-
rzystniejszych zasadach czerw-
cowe emerytury, ktére przyznano
w tym roku. Oznacza to, Ze osoby
te nie beda musialy sklada¢ za-
dnego wniosku.

rezydent podpisat ustawe, ktora
Prozwiqzuje problem czerwco-
wych emerytur. - Dzieki temu
zastosowanie do nich maja dodatkowe
waloryzacje kwartalne, ktére dotad
nie przystugiwaly przy ustalaniu eme-
rytury w czerwcu - informuje prof.
Gertruda Uscinska, prezes ZUS.
Ustawa zmienia zasady wyliczania
emerytur na state, dlatego w przy-
sztosci osoby konczace wiek emery-
talny w czerwcu beda mogly bez
obaw sktada¢ wnioski o $wiadczenia
w tym miesigcu. Zmiana przepiséw
obejmuje takze emerytury przyznane
w czerwcu 2021 roku i renty ro-
dzinne przyznane po cztonkach ro-

dziny, ktorzy zmarli po 31 maja tego
roku. Nie ma przy tym znaczenia, czy
ZUS przyznat emeryture na wniosek
ubezpieczonego czy z urzedu (bez
wniosku, po rencie z tytutu niezdol-
nosci do pracy). - Zgodnie z ustawq
osobom, ktdrym zostaly przyznane
emerytury w czerwcu tego
roku,$wiadczenia te zostang przeli-
czone z urzedu, z uwzglednieniem
ustawowych zmian - w terminie 30
dni od dnia wejscia w zycie przepi-
sow. Oznacza to, Ze osoby te nie beda
musiaty sktada¢ wniosku o przelicze-
nie wysokos$ci emerytury - wyjasnia
prezes ZUS. Ponowne obliczenie
Swiadczenia i wyptata wyréwnania
nastgpi od dnia powstania prawa do
$wiadczenia i jego wyptaty, nie wczes-
niej niz od 1 czerwca 2021 r.
Materiat przygotowany we wspot-
pracy z Piotrem Olewinskim, Regio-
nalnym Rzecznikiem Prasowym ZUS
wojewddztwa mazowieckiego.

Nie dla kazdego to fatwizna

Szydelkowe wyzwanle

Szydetkowanie to ulubione zaje-
cie wielu naszych seniorek. Potrafia
w Kkilka godzin wyczarowa¢ praw-
dziwe cuda - serwety, makaty, a na-
wet maskotki. Tajemnica tego zaje-
cia tkwi w znajomoSci technik
przeciagania nici przez petelki.
Przydaje sie przy tym precyzyjnos¢,
dokladnos¢i spryt.

awies¢ o tym, ze na zajeciach
N bedziemy szydetkowac¢, nasze

seniorki az klasnely w rece.
W spotkaniu uczestniczyly tez nasze
wolontariuszki. To cztery sympa-
tyczne licealistki z Liceum Og6lno-
ksztatcacego im. marszatka Stani-
stawa Matachowskiego w Ptocku.
Systematycznie pojawiajq sie w Cen-
trum Aktywnego Seniora w Ptocku,
by spedza¢ z nami czas. Czasem z
nami $piewaja w chérze. Zorganizo-
watly dla nas zajecia z tworzenia wy-
jatkowej bizuterii, podczas ktorych
zachwycily nas technikg zatapiania
suchych roslin w zywicy. Teraz spot-
kalismy sie na wspdlnym szydetko-
waniu. No i zartobliwie napiszemy, ze
wtedy wyszto szydto z worka. Oka-
zalo sie, ze to, co dla jednych jest
ogromna przyjemnoscia i fatwizng,

dla drugich jest niesamowitym wy-
zwaniem. Seniorki ruszyly z zapatem
do szydetkowania. Z kolei nitki i szy-
detka nie od razu chciaty wspotpra-
cowac z wolontariuszkami.
Zaznaczyta sie nieco roznica poko-
len), ale przypomnijcie sobie sami, kto
was uczyt szydetkowania, drodzy se-
niorzy. Czy nie byta to mama, albo
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p> Oliwia pod okiem pani Tereski poznaje tajniki szydetkowania

babcia??? Poza tym przygoda z szy-
detkowaniem zaczyna sie zawsze od
mozolnego opanowywania techniki,
dopiero z czasem i kolejnymi trenin-
gami mozna zosta¢ mistrzem tej dzie-
dziny. Wazne, Ze nasze wolontariuszki
sie nie poddaty. A nasze seniorki z za-
patem wspieratly dziewczyny. Wspol-
nymi sitami mozna wiecej.

Warsztatowe spotkania senioréw to zawsze
wazny czas. Jedno z nich po$wiecone byto ko-
biecosci. Seniorki wspoélnie z prowadzaca warsz-
taty Katarzyna Krélikowska pokazaty jak sie wy-

raza, realizuje kobiecos¢.

Na pytanie, ktéra z zyciowych rol jest najwaz-

niejsza, zgodnie odpowiadaty: - kazda. Bo kobie- A

co$¢ to bycie mama, Zong, babcia. Ale takze ko-
bieco$¢ to realizowanie pasji, piekne szpilki,
perfumy. [ wreszcie kobieco$¢ to wielkie emocje,
wielka empatia, cierpliwo$¢ pozwalajaca znosic¢
rozne trudne sytuacje, czy dzielnie walczy¢ z cho-
robami. I tak powstata nasza Mapa Kobiecosci.
Petna koloréw, emocji, uczu¢. A to zastuga Eli, ¢
Basi, Bogusi, Uli, Ewy, Janeczki, Kasi.

Obok nas sa ludzie, ktérzy po-
trzebuja pomocy. Pamietamy o tym,
zwlaszcza, ze idzie najgorszy czas
w roku. Przed nami jesienne chlody
i zimowe mrozy. Nie wszyscy mo-
zemy spokojnie spa¢ w cieptych do-
mach, nie martwiac sie o jutro.

latego jako stowarzyszenie Ak-

tywny Senior, ktére prowadzi

lokal gastronomiczny ,Gary
Babci Krysi” pamietamy tez o osobach
bezdomnych, ktdre moga u nas liczy¢
na darmowe positki. Pomagamy tez
naszym seniorom, ktorzy czesto nie
ze swojej winy znalezli sie w trudnej
sytuacji. Moga liczy¢ na pomoc rze-
czowa, wparcie, tafisze obiady, refun-
dacje lekow;, a do tego dobre stowo.

Jednak zawsze mozna robi¢ jesz-
cze wiecej. Stad tez nasz kolejny po-
myst. Bedziemy robic ciepte czapki
na zime i rozdawac je osobom po-
trzebujacym. Wydaje sie, Ze to dro-
biazg, ale jest on w nadchodzacym
czasie bardzo potrzebny.

W akgje chcg sie wiaczy¢ nasi se-
niorzy, dziatajacy na co dzied w na-
szym stowarzyszeniu. Oni tez majg
potrzebe pomocy innym, do tego
duzo wolnego czasu, a takze ogromna
che¢ wspierania innych. Czekajg na
pierwsza partie widczki i juz lada mo-
ment zabieraja sie do pracy.

Cieszymy sie, ze chetnych do
udziatu w tej akgji nie brakuje. Do-
dajmy, Ze nasze stowarzyszenie Ak-
tywny Senior dziata w Ptocku i Mta-

Wszyscy pomagamy, jak umiemy najlepiej
Zrobimy czapki na
jesienne chiody

wie. Mamy wiele zaprzyjaznionych
instytucji, takze takich, ktére podob-
nie jak my, zajmujg sie osobami po-
trzebujacymi wsparcia. Stad tez do-
wiedzieliSmy sie, ze potrzebne sg
czapki. Moze uda nam sie tez zrobi¢

#rédio: freepik.com

do kompletu i szaliki. Zabieramy sie
do dziatania. Niebawem pokazemy
postep naszych prac. Trzymajcie za
nas kciuki. Szczeg6téw szukajcie na
naszych stronach w mediach spo-
tecznosciowych.
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Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

Powstanie muzeum naszego skrzata

W Miawie powstanie Muzeum
Skrzata Helpika. Spotkato go wiele
przygéd z udziatem wspaniatych
ludzi. Poza tym jego rodzina roz-
rasta sie w imponujacym tempie.
To wszystko trzeba obowigzkowo
uwieczni¢!

dy kilka lat temu pojawit sie
Gna $wiecie nasz pierwszy Hel-

pik, ktéry byt efektem naszych
dazen do tego, by pomaga¢ innym i
jednocze$nie mie¢ namacalny sym-
bol wsparcia drugiego cztowieka,
mieli$my wiele wiary w to, ze Helpik
jak sama nazwa wskazuje nam po-
moze. Wiara, czyni cuda. Helpik fak-
tycznie nam pomogt. Srodki ze
sprzedazy skrzatéw stowarzyszenie
AS przeznacza na dorazng pomoc se-
niorom. A rocznie sprzedajemy na-

wet i 50 tys. szt. skrzatéw!Mamy na-
dzieje, ze tym, ktérzy go zakupili
réwniez tak pomaga.

Wszystko zaczeto sie od Helpika
seniora. Potem dotaczyta do niego
przeurocza Helpinka, a na koncu zja-
wit sie najmtodszy cztonek skrzaciej
ferajny - Helpu$. Cata trojka ma
swoje rézne odmiany stylistyczne.
0j, macie w czym wybierac!!!

Wszystkie serie, ktore powstaty
chcemy prezentowa¢ w jednym
miejscu, a dodatkowo osoby, ktére
je tworza i historie, ktére przy
okazji majg miejsce. Mamy nadzieje,
ze wKkrdtce zaprosimy was do
Mtawy na otwarcie tego wyjatko-
wego muzeum.

» Na zdjeciu: Powoli kompletujemy
eksponaty do muzeum Helpika

Kto powiedzial, Ze nasze skrzaty tylko ozdabiajg wasze domy? Ostatnio
Helpik w towarzystwie senioréw z Mtawy i Pocka odwiedzit wyjatkowo ma-
lownicze miejsca. Zobaczyt m. in. piekny Kazimierz Dolny, odpoczywat w Na-
teczowie, zwiedzit Sandomierz a na koniec poznawat uroki pieknego miasta
Lublina. Takie trasy przemierzali seniorzy w ramach organizowanych przez
stowarzyszenie Aktywny Senior wyjazdéw turystycznych. Chetnych na takie
krajoznawcze wypady nigdy nie brakuje, ale znalazto sie tez miejsce dla naszego
matego skrzata. Wszyscy czekaja na kolejne wyjazdy. Nasz skrzat tez.

Skrzat uwagl wart

Nasze skrzaty Helpiki goscity
ostatnio na Rodzinnym Pikniku z
Zespolem Mazowsze zorganizowa-
nym w Otrebusach. Wypeknity
szczelnie caty kram i wywotaly
swoja obecnoscia spore zaintere-
sowanie. I o to chodzito!

rezentujac nasze skrzaty na
Préinego rodzaju imprezach,

mozemy sie zaprezentowac i
zacheci¢ do wspierania Stowarzysze-
nia Aktywny Senior. Urocze maskotki
maja swojg site przebicia. Obok sym-
patycznych, kolorowych skrzatow
nikt nie przejdzie obojetnie, ani do-
rosty ani dziecko.

Dodajmy, ze w Otrebusach nasza
ekipe skrzatéw prezentowaty na sto-
isku wolontariuszki, ktére na co
dzien szyja te cuda w Szwalni w Mta-

wie. Kazdemu opowiadaty, jakie ta-
jemne moce ma kazdy Helpik i do-
radzaty wybdr najlepszego do po-
mocy w danym domu. Dzieki temu
wiele maskotek z Otrebus juz nie
wrdcito do Mtawy, bo nikogo dtugo
nie trzeba byto przekonywac do za-
kupu skrzata. Cieszy nas fakt, Ze na-
sze Helpiki tak szybko trafiajg do wa-
szych domoéw, niosgc kazdemu
rado$¢, uSmiech i optymizm.

Nowosci w naszym sklepie

Dla kazdego cos dobrego!

W naszym internetowym sklepie
szukacie skrzatéw Helpikéw. I stusz-
nie. Cala rodzina jest tam dokladnie
zaprezentowana w catlej dostepne;j
gamie. Podpowiadamy jednak, ze
znajdziecie tam co$ jeszcze.

pecjalnie dla wszystkich oséb
Slubiqcych gotowac, nasze se-
niorki uszyly $liczne fartuchy
kuchenne. Kazdy, podobnie jak na-
sza sztandarowa kulinarna specja-
listka z Garéw Babci Krysi - musi
mie¢ taki $liczny fartuch. Wykonany
jest z pieknej tkaniny w serduszka.
Wyhaftowana jest na niej dodat-
kowo czapka skrzata Helpika w roz-
nych kolorach. Do wyboru macie
czapeczki zo6tte, zielone i czerwone.
Do kompletu idealnie pasowac¢ be-
dzie rekawica kuchenna oraz uchwyt
do goracych naczyn. To niezawodny
gadzet w kazdej kuchni. Kupujac go,
zdobedziecie podstawowe wyposaze-
nie kazdego domowego kucharza,
ktdre usprawni prace podczas przygo-
towywania cieptych positkow, jak i
ochroni dtonie przed wysoka tempe-
raturg. Dodajmy, ze rekawice mozna
uzywac do naczyn nagrzanych maksy-
malnie do 190 °C, a nalezy pra¢ w
pralce w temperaturze do 30 °C.
Nie gotujecie? Mamy tez co$ i dla
was. Kolejna propozycja dla wszystkich
tych, ktorzy lubig lub kochaja skrzata

Helpika to reczniki o wymiarach
50x100 cm. Zdobig je piekne, duze
hafty w formie dwoch skrzatéw. To do-
skonaty pomyst na prezent dla bliskich
lub przyjaciét. Wykonany ze 100% ba-
welny, gruby przyjemny w dotyku,
biaty recznik jest kolejng propozycja
od naszych Senioréw dla Was.

Caly czas wzbogacamy naszg oferte
o kolejne produkty. Cze$¢ nowosci to
serie limitowane, ale jesli zobaczymy,
ze budza wasze szczegblne zaintere-
sowanie postaramy sie je wprowadzi¢
na state do sprzedazy.

Przypominamy, ze skrzaty Helpiki,
jakipozostate towarzyszace im piekne

produkty tworzone sg w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Mtawie. Kazdego
dnia okoto 40 oséb uczestniczy w za-
jeciach. To nie tylko okazja do spotkan,
ale tez do wspolnego dziatania i wspie-
rania sie nawzajem.

Dodajmy, ze caty dochdd ze sprze-
dazy produktow ze sklepu interneto-
wego przeznaczony jest na utrzymanie
Centrum Aktywnego Seniora i pomoc
naszym podopiecznym.

Szukacie ciekawych upominkoéw,
przydatnych gadzetéw, a jednoczesnie
chcecie poméc naszemu stowarzysze-
niu w czynieniu dobra zapraszamy na
strone www.sklepas.org.

) Zagladajcie na naszg strone intrnetowa

Helpiki czekaja na swieta!

Nasze skrzaty Helpiki juz przygo-
towuja sie do grudniowych $wiat.
To dla nich bardzo goracy okres.
Czeka ich wiele podrézy do... wa-
szych doméw!

kazdego wnetrza, ale tez
dzieki swojej misji sa
dobrymi duchami kazdego domo-
stwa. Co roku przekonujecie nas
réwniez, ze nie ma lepszych $wig-
tecznych upominkéw niz nasze
skrzaty. To dlatego w szwalni w
Mtawie, miejscu gdzie na co dzien
powstaja nasze Helpiki nasze se-
niorki sg juz w pelnej gotowosci.
Powoli zaczyna sie praca na
wzmozonych obrotach, by maksy-
malnie zapetni¢ magazyny i w ten
sposdb przygotowac sie na to, by
na czas zrealizowac wszystkie wa-
sze zamoOwienia i by dla nikogo nie
zabrakto naszych sympatycznych
skrzatéw. Dla was to tez mata pod-
powiedz, by nie czeka¢ z zamdwie-
niami na ostatnig chwile. W grud-
niu - cho¢ to zima bedzie
naprawde gorgco. Dlatego juz teraz
informujemy was, Ze rusza sprze-

S a nie tylko wyjatkowa ozdoba

daz skrzatéw przed tegorocznymi
$Swietami. Przypominamy, Ze ten
piekny produkt jest tworzony w
Centrum Aktywnego Seniora w
Mtawie, gdzie kazdego dnia okoto
40 os6b uczestniczy w dziennym
wspolnym zyciu, tworzac, bawigc
sie i mito spedzajac czas. Tworze-
nie skrzatéw i zajecia w Szwalni
Seniora nie sg przymusowe. Nie
chcemy tez, aby seniorzy spedzali
w naszym Centrum Aktywnego Se-
niora, wiecej czasu niz sami sobie
to zatoza.

Nie ma lepszych
Swigtecznych
upominkow niz
nasze skrzaty

Tegoroczne $wieta dla nas
uptyng pod hastem Skrzaty w #ko-
ronawirus'ie. Bo ich szycie obecnie
jest do$¢ trudne ze wzgledu na ko-
nieczno$¢ sprostania obostrze-
niom, jakie sg na nas naktadane i
rezimom jakim musimy sie podda-
wa¢, aby zapewni¢ maksymalne
bezpieczenstwo naszych senioréw.

Dlatego tez zachecamy was juz

| 2 Hélpik pod choinke? Czemu nie!

dzisiaj do zastanowienia sie nad
prezentami $wigtecznymi. Pomysl-
cie takze o swoim budzecie, ktdry
w znacznym stopniu moze zostac¢
roztozony, zaktadajac realizacje
$wiatecznych podarkéw z duzym
wyprzedzeniem.

Dodatkowo zapraszamy do
wspotpracy firmy, ktére to na
pewno juz mys$lg lub zaczynajg my-
$le¢ o $wiagtecznych prezentach dla
swoich pracownikéw i kontrahen-
toéw. Dla korporacji, firm i instytucji
przygotowali$my oferte Skrzatéw
z wyhaftowanym znakiem graficz-
nym. Aby Was zacheci¢, do 30 lis-
topada mamy dla Was specjalny ra-
bat w wysokos$ci 5% wartoSci
zamowionego koszyka. Wystarczy
przy zamdwieniu wpisa¢ kod ra-
batowy.

Szczegoty znajdziecie na stronie
naszego sklepu - www.sklepas.org.
Prezentujemy tam roéwniez wszyst-
kie nasze wzory Helpikéw. Na
pewno znajdziecie skrzaty, ktore
beda pasowac¢ zaré6wno do waszych
wnetrz, jak i charakteréw. Z nowo-
$ci znajdziecie m.in. Smerfika i
Smerfitke. Nasze piekne, niepowta-
rzalne skrzaty, wykonane z wysoko
gatunkowej baweilny w kolorze
jeansu z biatymi kropeczkami.
Smerfik i Smerfitka, tak jak ich sios-
try i bracia, maja charakterystyczna
czapke naciaggnieta na oczy. To znak,
Ze pomagaja serduszkiem. Niosg
pomoc i dobro, nie patrzac na nic,
nie oceniajac. Zamowcie juz dzis$ na-
szegoskrzata Helpika, a sami zoba-
czycie, ze gdy tylko do wasdotrze,
dzien stanie sie bardziej radosny a
zycie bardziej kolorowe.

Przy okazji pamietajcie jeszcze
o dobroczynnej misji naszych
skrzatow. Dochdd z ich sprzedazy
przeznaczany jest na pomoc mate-
rialng oraz cele statutowe naszych
podopiecznych zrzeszonych w Sto-
warzyszeniu Aktywny Senior.
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Zagladajcie do Garow Babci Krysi

Smacznie, zdrowo, domowo

Wyjatkowo smacznie, duzo, réz-
norodnie, wykwintnie. Dla kazdego
i na kazda okoliczno$¢. Codziennie
zestaw dnia i menu dodatkowe.
Przygotowywane indywidualnie ze-
stawy cateringowe. Co jeszcze do-
da¢? No chyba tylko to, Ze dania
przygotowywane w restauracjach
Gary Babci Krysi w Ptocku i Mlawie
rozpieszczaja podniebienia i po pro-
stu kradna serca naszych klientow.

sale czekajg, aby w nich prze-
AZyé niezapomniane chwile.Za-

em warto sie z nami zapozna¢
i z Babcig Krysig trzyma¢ kulinarng
sztame. Odwiedzajac ja w restaura-
cjach, a takze zamawiajgc dania. Pla-
nujecie rodzinng uroczystosc czy biz-
nesowe spotkanie. To zapraszamy. A
jesli nie to zamawiajcie i zapamietaj-
cie:zwww.odbabcikrysi.pl. Tak jak lu-
bicie, tak jak chcecie. Na miejscu, na
dowdz i na wynos.

Do delektowania sie smakami do-
mowych dan zapraszamy w naszych
restauracjach codziennie. A tu co-
dziennie inne dania w ramach co-
dziennego zestawu dnia, dania do-
datkowe, satatki, ciasta, desery. Takie
specjaty przygotowujemy takze na
organizowane w restauracjach w
Ptocku i Miawie uroczystosci, spot-
kania, bankiety, wesela.

Nad domowymi smakami potraw
codziennie pracuje kilkunastooso-
bowy zespot. A szefowa kuchni Ptoc-
kich Garéw Babci Krysi - Monika i
szefowa Mtawskich Garéw Babci
Krysi - Irena dbaja o to, by przypo-
minac i serwowac smaki domowych,
eleganckich dan. Takich z dziecin-
stwa, jak od babci. Lista dtuga, réz-
norodna, zaskakujaca smakami. A
na niej nasz numer 1 domowe, recz-
nie lepione pierogi z kilkoma rodza-
jami farszu, uwielbiana przez na-
szych klientow babka ziemniaczana,
czy powalajgcy placek po wegiersku.
Uwierzcie, ze to nie koniec. Kuli-
narne klasyki, co to sie im nikt nie

Dania przygotowywane
w restauracjach Gary
Babci Krysi w Ptocku i
Miawie cudownie
rozpieszczajg
podniebienia i po prostu
kradna serca klientow

oprze mamy opanowane do perfek-
cji. Chcecie sie przekonac. Zatem to
juz czas, zeby do nas zajrzec.
Gotowanie to dla nas pasja i wielka
przyjemnos$¢. Zatem ciggle zmieniamy,
urozmaicamy, zaskakujemy. Mie-
szamy smaki, kolory. Cenimy tradycje,
ale takze szanujemy nowoczesnos$¢.

» Przygotujemy kazda uroczysto$¢ z super daniami i w super klimacie

Zatem obok klasykow w naszym
menu nie brakuje lekkich satatek, dan
regeneracyjnych, czego$ wspotczes-
nego z nutg tradycji. Zmienione, ale
zawsze $wieze ismaczne. No c6z Bab-
cia Krysia zadba o kazdego.

Codziennie pracujemy nad jako-
$cig, smakiem, wygladem naszych
dan.Wszystko starannie dopraco-
wane. Bo my wiemy, ze diabet tkwi
w szczegotach. Szczegodtach, ktdre sie
zapamietuje i chce wiecej. Dlatego w
naszym menu jest coraz wiecej pro-
pozycji, nowych smakéw.

Mamy spersonalizowang oferte,
uwzgledniajgca wszystkie oczekiwa-
nia. A nasza dziatalno$¢ elastycznie
dopasowujemy do oczekiwan na-
szych. Stad w naszej ofercie mamy
menu na kazdg uroczystos¢. Myslimy
o wszystkich.

Chcesz zaoszczedzi¢ sity i czas
przed waznymi wydarzeniami ro-
dzinnymi czy $wietami. Zapraszamy
do skorzystania z naszych klimatycz-
nych sal. Zadbamy, abys$cie poczuli
sie komfortowo. Mamy na todosko-
naty sposéb. Specjalnie dla wyma-
gajacych, dla tradycjonalistéw, sma-
koszy, amator6w potraw doskonatej
jako$ci mamy przygotowang oferte
dan. A w niej wszystko co potrzeba
na weselny, komunijny stét: dania na
ciepto, dania na zimno, zupy, satatki,
desery;, ciasta.

Jak wiecie uwielbiamy dla Was
gotowacl. Aletakze uwielbiamy
kiedy doskonale sie bawicie. No i u
Babci Krysi wszystko jest mozliwe.
Domowa kuchnia, piekne sale. Szu-
kacie dobrego smaku w doskona-
tym wnetrzu i z super klimatem?
No to wiasnie znalezZliscie takie
miejsce. Bo sale w restauracjach
Gary Babci Krysi sg doskonale przy-
gotowane na kazde spotkanie i
przyjecie. Mate i duze. Rodzinne i
firmowe. Chrzciny, urodziny, wesela,
rocznice, czy spotkania biznesowe.
Gwarantujemy zawsze catg game
domowychpysznosci, w pieknych
wnetrzach i z super obstuga.

Wszystko gotowe, aby Was ugosci¢
na catego!!!

Nasz catering jest dobry
na kazda okazje

Sa goscie, jest miejsce, by ich przy-
ja¢, pozostaje tylko problem, czym
ich ugosci¢? I tu na scene wkracza
Babcia Krysia, ktéra na gotowaniu
zna sie najlepiej. Jesli wiec planujecie
mniej lub bardziej oficjalne spotka-
nie towarzyskie zgloscie sie do Garéw
Babci Krysi. Specjalizujemy sie nie
tylko w serwowaniu pysznych dan w
naszych lokalach ale tez w cateringu.
Razem mozemy stworzy¢ przyjecie
doskonate.

Garach Babci Krysi mozna za-
moéwic¢ catering okoliczno-
Sciowy, Swigteczny czy na

spotkanie z przyjaciétmi. Przygotujemy
go z zachowaniem najwyzszych stan-
dardéw jakosciowych stosowanych w
naszych restauracjach. Zamoéwione ze-
staw zapakowane zostana w specjalnie
do tego celu przygotowane pojemniki.
Nawet jesli postawicie je na stotach
beda wygladac elegancko i estetycznie.

Wystarczy sie tylko do nas wczesniej
zgtosi¢ i omowic szczegbty. Zaproponu-
jemy wam menu na kazda okazje. Do wy-
boru mamy moc wykwintnych przeka-
sek, jak i pysznych dan gtéwnych,
zdrowych satatek oraz doskonatych ciast.
Kazda potrawa oparta jest na sprawdzo-

nych recepturach kuchni polskiej. Miesa
stosowane do przygotowywania dan ku-
powane s3 w lokalnych ubojniach posia-
dajacych dla swoich towaréw odpowied-
nie certyfikaty i paszporty.

Szefowie kuchni naszych restauracji
przywigzuja ogromna wage, aby kazde
danie przygotowywane byto "na $wiezo"
adania oferowane w zestawach dnia go-
towane i pieczone od porannych godzin
kazdego dnia.

Na tym jednak nie koniec. JesteSmy
przygotowani na kazde wasze caterin-
gowe potrzeby. Jesli jest taka potrzeba,
mozemy wynajac réwniez stoly, krzesta,
naczynia i zastawe. To wszystko w trosce
0 zapewnienie najwyzszego komfortu
dla zamawiajacego.

Oczywiscie zapewniamy réwniez do-
woz cateringu pod wskazany adres na
terenie Mtawy i Ptocka, samochodami
spetniajacymi wymogi sanitarne i epi-
demiologiczne.

Zawsze, wszedzie, pysznie i na czas.
Co faczy te 4 stowa? Otdz taki jest cate-
ring z Garéw Babci Krysi. Idealny za-
réwno na domowe przyjecia okolicz-
nosciowe, jak i oficjalne imprezy, czy
spotkania biznesowe. Gotowy na czas
réwniez, gdy wpadng do domu nieza-
powiedziani goscie.

Przy okazji warto pamietac o jeszcze
jednej waznej kwestii. Dziatamy na rzecz
innych. Zamawiajac u nas catering po-
magacie nam w tworzeniu dobra. Caty
dochdd wygenerowany ze sprzedazy w
naszych restauracjach przeznaczany jest
bowiem na cele statutowe Stowarzysze-
nia Aktywny Senior. Restauracje Gary
Babci Krysi sgwtasnoscia podmiotu eko-
nomii spotecznej czyli Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw,
ktorego celem statutowym jest aktywi-
zowanie i opieka nad osobami starszymi.

Wiecej informacji Ptock 792 187 233,
Mtawa 791 187 233.

GARY BABCI KRYSI
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W restauracjach juz jesienny czas...

néstwo koloréw w wy-
stroju i na talerzach. To nasz
sprawdzony dodatek do

smaku naszych dan i pomyst na
dobre samopoczucie naszych gosci.

Zajrzyjcie, zobaczcie, delektujcie sie
barwami smaku u Babci Krysi. Jak za-
wsze w restauracjach Gary Babci
Krysi kazda pora roku jest zaakcen-
towana charakterystycznymi bar-
wami oraz smakami. A skoro jesien,
to kroéluja pomidory;, dynie ogorki, ka-
pusty i grzyby. Oczywiscie te sktadniki
znajdziecie w naszych codziennych
daniach. Wszystkie produkty zaku-
pione od lokalnych dostawcéw; bo tej

zasady zawsze trzymamy sie w ra-
mach naszej ekonomii solidarne;j.
Cata gama barw i koloréw sprawia,
ze jedzenie w takim otoczeniu ma
niepowtarzalny smak! A nasze re-
stauracje pachng niesamowitym kli-
matem. Teraz spedzajac czas u Babci
Krysi mozecie delektowac sie domo-
wymi smakami w otoczeniu wszel-
kich odcieni zieleni, pomaranczy,
czerwieni. Jak méwia nasi goscie taki
wystroj, to doskonatezaproszenie do
kulinarnych smakéw przygotowa-
nych w naszych restauracjach. <

» Na zdjeciu: Jesienne barwy dodaja
wyjatkowego klimatu

Caty obiad zai

Glodny po wyczerpujacych zajeciach???
U Babci Krysi mozesz to zatatwic
w domowym stylu - smacznie, swojsko,
codziennie z innym zestawem dnia.

12,802€

zupa i drugie!|

Obiad w dobryrm smaku i cenie.
Przyjdz i zajadaj sie.
Zabierz swojg Karte Obiadows,

| legitymacje i koniecznie znajomych.

Cos$ dobrego dla uczniow i studentow

Babcia Krysia mysli o wszystkich
i o wszystkim. Ciagle zatem cof$ sie
zmienia, ciagle jest co$ nowego dla
kazdego. Tym razem co$ dla
uczniow i studentéw - MlodzieZowa
Karta Obiadowa. Powiemy tak:
warto ja miec¢.

o propozycja domowych obia-
déw w dobrej cenie. Bo kazdy
uczen i student majacy waza

legitymacje u Babci Krysi zje obia-
dowy zestaw z zupa i drugim daniem

w dobrej cenie - 12,80 zt. Oczywiscie
codziennie z innym zestawem dnia.
Mamy spersonalizowang oferte,
uwzgledniajacg oczekiwania wszyst-
kich klientéw. A nasza dziatalnos¢ ela-
stycznie dopasowujemy do oczeki-
wan naszych klientéw w kazdej
grupie wiekowe;j.

Zapraszamy do codziennie naszych
restauracji Gary Babci Krysi miesz-
czacych sie w Plocku przy ulicy
Obroncow Ptocka 1920 lokal 20 i w
Mtawie przy ulicy Reymonta 10.

Domowe zupy, jak u babci.
Pyszne kotlety, placki po zbojnicku,
leniwe pierogi, satatki. Ach, czego u
nas nie ma, Garach Babci Krysi”. Kaz-
dego dnia mozecie zamawia¢ u nas
inne dania, cho¢ zdradzimy wam, ze
s 1 tacy klienci, ktérzy maja swoje
ulubione daniai tylko w nich gustuja.
To m. in. smakosze pierogéw. Uroz-
maicaja sobie jedynie codzienny jad-
tospis wyborem konkretnych far-
széw. Dla nas to kolejny powod do
zadowolenia. Wcigz doktadamy tez
staran byscie nie tylko pysznie zjedli
ale tez byscie zamo6wione dania do-
stali na czas. Samochody z naszym
logo jezdza po miescie do p6znych
godzin wieczornych. Zaméwienia
moze sktada¢ az do godziny 21.00. To
na pewno duze utatwienie dla oséb,
ktdre diugo pracuja, albo gdy macie
ochote na domowy obiad, jednak nie
macie czasu, by go przygotowac. Pa-
mietajcie wtedy o nas. Na pewno
przyjedziemy i dowieziemy wam jesz-
cze cieply positek.

Koszt dostawy na terenie Ptocka
wabha sie od 2 do 4 zi. Na terenie
Mtawy od 2 do 10 zt. Przy czym koszt
waszego zamoéwienie nie moze by¢
mniejszy niz 16 zt.

» Na zdjeciu: WidzieliScie na uli-
cach nasze samochody z charakte-
rystycznym logiem Garéw?



Nr4/2021

Maly szczego6l, a cieszy bardzo cieszy

ElegancKi positek z ceremoniatem

Elegancki posilek to nie tylko do-
skonala kuchnia. To réwniez cata
oprawa, ktéra zamienia zwyktly
obiad, czy kolacje w wyjatkowy ce-
remonial. A to wszystko dzieki do-
datkom, ktére tworza to szcze-
g6lne uzupelnienie.

limat potrafi stworzy¢ nastro-
Kowa Swieca ustawiona po-

Srodku stotu obok kompozy-
cji kwiatowej, danie podane na
efektownej zastawie, jak rowniez na-
sza nowosc¢... nawilzane chusteczki.
Dzieki nim mozemy poczuc sie przy
positku w Garach Babci Krysi czy Sa-
loniku wyjatkowo komfortowo.

Na pewno zauwazyliscie ten mity
gadzet w naszych restauracjach. Ten
maly drobiazg dodajemy do kazdego
zamoOwienia. S3 to chusteczki odswie-
zajace, ktére przydadza sie w naszych
dzisiejszych koronawirusowych cza-
sach, bySmy przy czy po positku po-
czuli sie pewniej i bezpieczniej. Nasze
chusteczki od$wiezajace opracowane
zostaly bowiem dla zapewnienia pra-
widtowej higieny rak. Pozwalajg
utrzymac skére czysta i Swieza w kaz-
dej sytuacji, kazdego dnia.

Sa to chusteczki nawilzane, dedy-
kowane specjalnie dla potrzeb re-
stauracji, certyfikowane do kontaktu
ze skora. Wykonane sa w 100% z

GARY BABCI KRYSI

czystej wiskozy. Sa tez catkowicie
naturalne i biodegradowalne.

WprowadziliSmy ten mity gadzet,
z dbatosci o wygode i komfort na-
szych gosci. Chusteczki majg mity
zapach i elegancki wyglad. Mamy na-
dzieje, ze ten drobiazg sprawi, ze be-
dziecie zaglada¢ do naszych lokali.
Caty czas doktadamy staran, byscie
czuli sie u nas wyjatkowo. Na koniec
dodajmy;, ze jako jedni z pierwszych
wprowadzamy w naszym regionie
nawilzane chusteczki w lokalach. My
po prostu chcemy was przyjmowac
po krélewsku. Mozecie wiec liczy¢
u nas nie tylko na pyszna kuchnie,
ale tez wyjatkowo podana.
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» W naszych lokalach do kazdego zaméwienia dodajemy

nawilzane chusteczki

Zapraszamy w podroz dookota swiata po najlepszych winnicach

Biale czy czerwone?

Biale czy czerwone? Stodkie czy
wytrawne? Specjalnie na gosci ,Sa-
loniku Babci Krysi” na ptockiej sta-
réwce czeka szeroki wybodr dosko-
natych win, ktory - mamy nadzieje -
zaspokoi najbardziej wyrafinowane
gusta. To nowos¢ w naszej ofercie,
ktora doskonale komponuje sie z
serwowana w naszych lokalach
kuchnia. Proponowane przez nas do-
skonate w smaku szlachetne trunki
sa idealne na kazda okazje. Dopelnia
atmosfere rodzinnego obiadu, jak i
kolacji we dwoje... Proponujemy do-
skonate wina m. in. z Wloch, RPA,
Hiszpanii, Gruzji, a takze Australii.

en szeroki wybdor moze by¢

I trudny przy wyborze jedne;j

lampki wina, ale za to z pew-

nosciag kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Dla utatwienia w karcie win prezen-

tujemy szczeg6towo nasze gwiazdy
iich gtéwne cechy.

- Oferta win obejmuje zaréwno
wina biate, jak i czerwone, a ponadto
stodkie, wytrawne, potwytrawne,
czyli to, co Polacy lubig najbardzie;j.
Zdecydowalismy sie na wina z r6z-
nych stron swiata. Dzieki temu, przy-
chodzac do ,Saloniku Babci Krysi”
bedzie mozna zafundowac¢ sobie
prawdziwg kulinarng podréz - moéowi
Rafat Chmielewski, prezes Stowarzy-
szenia Aktywny Senior. W ramach
tej organizacji dziata wtasnie nasz
znany i lubiany w Ptocku lokal.

O tym, ze s3 to trunki doskonate
na kazdg okazje $wiadczy fakt, ze w
kompletowaniu idealnego wachlarza
smakéw uczestniczyt zawodowy
sommelier z faktorii win. Dzieki
temu dostepne wina idealnie kom-
ponuja sie z daniami kuchni polskie;.
Pasuja zaréwno do wyrazistych po-

traw smazonych, swojskich ziemnia-
czanych, czy tez stodkich deserow.

Co mozemy zaproponowac, na
dobry poczatek, zeby zacheci¢ na-
szych gosci do degustacji? Moze
Cave? Cava to stynne wino musu-
jace produkowane z tradycyjnych
szczep6w: macabeo, xarello i parel-
lada w znanej winnicy Jaume Serra,
potozonej na szczycie stoku nieopo-
dal Barcelony. Tutaj winiarskie rze-
miosto kultywuje sie od 1943 r. P6t-
wytrawna Cava charakteryzuje sie
delikatnym smakiem i petnig ba-
belkdéw, ktérych nabywa podczas
podwodjnej fermentacji metodg tra-
dycyjna. Swieza, owocowa oraz
dobrze zbalansowana cava dosko-
nata na aperitif.

Na smakoszy czeka tez hiszpan-
skie Bach Extrisimo Semi Dulce. To
wino zeszczepu macabo, zwanego
tez w Hiszpanii viura. To odmiana

Pij wino a bedziesz
dobrze sypiat. Spij a nie
bedziesz grzeszyt.
Unikaj grzechu a
bedziesz zbawiony

- ergo: pijwino a
bedziesz zbawiony.
(niemieckie powiedzenie)

idealna dla winiarzy, bo przy tatwo-
$ci w uprawianiu winorosli, daje ele-
ganckie i przyjemne w piciu wina.
Na jej bazie, w potaczeniu z xarel-lo
powstaje to katalonskie wino. Bach
Extrisimo Semi Dulce ma owocowy
i kwiatowy bukiet z nutg rumianku,
akacji i miodu. Jest przyjemnie za-
okraglone z delikatnymi nutami
drewna i toffi. Przy jego produkgji
zachowano réwnowage pomiedzy
stodkoscig a wytrawnoscia.

arodio: freepik.com

Mamy w naszej karcie win takze
cos$ specjalnego np. dla kierowcow.
To Appalina Chardonnay. Nie
wszyscy i nie zawsze mogg pi¢ alko-
hol, na szczescie to wcale nie ozna-
Cza, Ze nie mogg cieszy¢ sie winem!
Appalina Chardonnay to nap0j, ktory
ma w sobie wszystko to, co kochaja
smakosze, oprocz procentéw. Me-
toda usuwania alkoholu w prézni po-
zwala zachowac naturalne aromaty;,
dzieki czemu Appalina zachwyca
Swiezym bukietem z odrobing akacji,
migdatéw, masta i wanilii. Ztoto-
zotty kolor z jasnymi refleksami
pieknie prezentuje sie w kieliszku.
Mamy nadzieje, ze rGwniez Appalina

— «

» Nasze trunki doskonale sie kon;ponujq zZ danémi kucni p

olskiej

Chardonnay znajdzie swoje sympa-
tykow i degustatoréw. Na pewno jest
$wietnym rozwigzaniem, gdy nie
mozemy sobie pozwoli¢ na alkohol,
a chcemy poczu¢ ten wyjatkowy
smak. U nas po prostu kazdy znaj-
dzie swoja odrobine przyjemnosci.
Cena lampki wina zaczyna sie od
9 zi. Podajemy tez nasze trunki w
potlitrowych eleganckich karafkach.
Mamy nadzieje, ze wina w Salo-
niku Babci Krysi zacheca kolejne
osoby do odwiedzenia naszego uro-
kliwego lokalu potozonego na ptoc-
kiej star6wce. Warto do nas zagladac,
by nie tylko smacznie zjes¢, ale tez
mito spedzi¢ czas. Zapraszamy!

DBAJMY O NASZYCHv

Dbamy o naszych
czworonoznych przyjaciotl

W restauracjach Gary Babci
Krysi mys$limy takze o naszych
wyjatkowych przyjaciotach. I z
mysla o nich i dla nich realizu-
jemy nasz kolejny pomyst.

co chodzi? O to, ze mamy
O wszystko co kochaja ulu-

biency naszych klientow.
Czyli zainteresowanie i miejsce na
miske z woda. Aby czekajacy ze
swoim wtascicielem piesio mogt
spokojnie napi¢ sie wody czyste;j.

Dotaczamy do listy tych miejsc, w
ktorych widok miski z woda czy
karma dla psa jest po prostu nor-
malnoscia. A jedzacy coraz cze-
$ciej poza domem, czy w przerwie
w pracy klienci mieli pewnos¢, ze
ich pupil tez czuje sie dobrze. I
moze spokojne przeczekac i uga-
si¢ pragnienie.

P Na zdjeciu: Taka grafika jest na
poidtach dla pupili w restauracjach
Gary Babci Krysi

Sprobuj
smaku
domowych
przetworow

Doskonala jakos¢, wyjatkowy
smak, to motto dzialalnosci na-
szych restauracji Gary Babci Krysi.
I takie oczywiscie przyswieca na-
szemu nowemu projektowi Spi-
zarnia Babci Krysi.

ulinarna nowo$¢ pod nazwa

KSAE)iZarnia Babci Krysi kryje

sobie zapowiedZ zdro-

wych, domowych przetwordw.

Przygotowywanych z warzyw i

owocow zakupionych od lokalnych
producentow.

#rédlo: freepik.com

To kontynuacja naszych dotych-
czasowych dziatan w zakresie pro-
wadzonych przez Stowarzyszenie
AS restauracji. A tym od poczatku
przys$wieca idea serwowania domo-
wych, zdrowych dan. Zatem nasza
oferte wzbogacamy o kolejne do-
mowe, naturalne, kojarzone z bab-

cinymi smakami elementy. To pro-
dukty pod marka Spizarnia Babci
Krysi. Co sie pod nimi kryje? Na po-
czatek serwujemy sok z kiszonej ka-
pusty i sok z kiszonego buraka.
Produkty mozna bedzie zakupi¢
w restauracjach Gary Babci Krysi,
beda takze dostepne w sprzedazy

internetowej.
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Zapraszamy do naszej nowo otwartej smazalni ryb na Staréwce

Skad wziely sie ryby
obok fontanny?

Lubicie poznawa¢ nowe Kkuli-
narne smaki, jak réwniez nowe lo-
kale gastronomiczne? Dobrze tra-
filiScie. Czytajcie dalej! Z radoScia
Was informujemy, Ze na plockiej
staré6wce pojawilo sie Kkolejne
miejsce, gdzie mozna smacznie
zjes¢. W ogrédku ukrytym pod li-
pami tuz obok urokliwej fontanny
Afrodyta otwarta zostala smazalnia
ryb. Na to Plock czekal od dawna.

iasto lezace nad rzekq Wistg
M od dtugiego czasu nie miato
punktu gastronomicznego
specjalizujgcego sie w takich wiasnie
daniach. A mito$nikéw ryb przeciez
w Plocku nie brakuje. To w koncu
samo zdrowie, a do tego czysta przy-
jemnos$¢. W menu znajdziecie peten
wybor gatunkoéw. Jest i filet z sanda-
cza, iz okonia, i z pstraga, i z dorsza.
Podajemy réwniez tososia, ale pie-
czonego. Systematyczne dostawy
gwarantuja, ze ryby trafiajgce na st6t
sa $wieze, a nasz kucharz postara
sie,by byly one soczyste i pysznie po-
dane, oczywiscie z nieodtgcznym do-
datkiem jakim sg frytki i suréwka.
Nasza smazalnia to prawdziwe kré-
lestwo dan z ryb, stad i zamoéwic
mozna zupe rybna, a takze swoj-
skiego $ledzia po babcinemu. A jesli
juz o Sledziu mowa, to doczekat sie
on w naszym menu wielu odston. Co

powiecie na $ledzia z cebulka pie-
czarka i korniszonem? A moze skusi-
cie sie na $ledzika z porem i imbirem
albo z burakiem i groszkiem?

Na bardziej wyrafinowane gusta
mamy algi marynowane z szyjkami
krabowymi. Codziennie czeka tez na
swoich mito$nikéw tatar ztososia, czy
tez lekka satatka z tg szlachetna ryba.

Co powiecie na
$ledzia z cebulka
pieczarka

i korniszonem?

A na Sledzika

z porem i imbirem
albo z burakiem

i groszkiem?

A gdybyscie wybrali sie do naszej
smazalni z osobami, ktore nieco mniej
niz wy przepadaja za rybami réwniez
je ugo$cimy satatka Babci Krysi, czy
satatka z jajkiem. Z kazdym gtodem
poradza sobie takze zapiekanki, a
mamy je az pétmetrowe. W nich nie
znajdziecie ryb. Tu stawiamy na tra-
dycyjne dodatki typu ser, pieczarki,
szynka i salami.

Do naszej smazalni mozecie tez
wpas¢ na herbatke i na ztoty trunek
z beczki lub z butelki. Pysznie sie za-
powiada, prawda?

Dlatego zapraszamy codziennie w
nasze progi. Nasze, bo smazalnia ryb

to nasz kolejny lokal w Ptocku. Stad
tez bliskie sasiedztwo na staréwce
Saloniku Babci Krysi, do ktdrego
rowniez serdecznie was zapraszamy
na tradycyjna polska kuchnie, pyszne
ciasta i doskonatg kawe , czy lampke
dobrego wina, przy kojacej muzyce.
Mamy nadzieje, Ze niebawem sie
spotkamy w naszej smazalni. Kolejna
dobra wiadomos¢ jest taka, ze cho¢
jestto ogrodek to czynny bedzie przez
caly rok. Zapraszamy wiec na rybke
jesienig, zimg, wiosng i latem.
Smazalnia ryb na Staréwce to ko-
lejny zrealizowany projekt przez
stowarzyszenie Aktywny Senior. To
jednoczesnie kolejna forma pomocy
seniorom. Uzyskane ze sprzedazy
dan dochody przeznaczone zostana
na potrzeby cztonkdéw stowarzysze-
nia, w tym refundacje przy zakupie
lekéw oraz dofinansowanie do obia-
déw. Dzieki zyskom z tego lokalu ga-
stronomicznego bedziemy réwniez
mogli ufundowac $wigteczne paczki
zywnos$ciowe. W ten sposéb co roku
na Wielkanoc i Boze Narodzenie ob-
darowujemy przeszto tysigc osob.
Dlatego warto do nas przychodzic.
Kazda wasza wizyta w naszych lo-
kalach, to gwarancja nie tylko mile
spedzonego czasu i skosztowania
doskonatej kuchni ale tez mozliwos¢
czynienia dobra dla innych. Zapra-
szamy wszystkich serdecznie!

!
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Zawsze Was mile ugoscimy

Cudowna jesien z nami

Siedzimy w plockim ogrédku Sa-
loniku Babci Krysi, popijajac ciepla
herbate. Promienie stoneczne cud-
nie przebijaja sie wprost na uro-
kliwa ptocka staréwke. Z glosnikéw
saczy sie delikatnie znany przebdj.
Czestaw Niemen $piewa nam, otu-
lonym przygotowanymi w lokalu na
chlodniejsze dni pledami, ,Mimo-
zami jesien sie zaczyna”. Tak. Mamy
jesien i moze by¢ ona cudowna, jesli
tylko spedzicie ja z nami.

l ' nas zawsze co$ ciekawego sie
dzieje. Np. w ,Garach Babci
Krysi” w Ptocku, w kazdy

czwartek od godz. 18.00 mozna po-

tanczy¢. Na ptockiej staréwce w ,Sa-
loniku Babci Krysi” mozecie odpo-
cza¢ po jesiennym spacerze po

Wzg6rzu Tumskim.

Nasze juz jesiennie przystrojone lo-

kale czekaja na was codziennie z

dobra polska kuchnig i mita atmo-
sfera. W Garach Babci Krysi w Ptocku
i Mtawie, jak rowniez w ptockim Sa-
loniku Babci Krysi organizujemy
wszelkiego rodzaju uroczystosci oko-
licznosciowe typu chrzciny, urodziny,
czy jubileusze, i to takze w srodku ty-
godnia. Przypominamy wam réwniez,
ze juz niedtugo Andrzejki i Katarzynki,
Mikotajki. Jesli wiec nie macie czasu
zajac¢ sie przygotowaniami imprezy,
czy brakuje wam na nie miejsca w
domu, skontaktujcie sie z nami.

p Na zdjeciu: Zapraszamy do naszych
lokali w jesiennej odstonie

Na jesienne popotudnia i wie-
czory mamy nie tylko smakowite
dania. W naszych lokalach znajdzie-
cie tez wytrawne i szlachetne
trunki. S to doskonate nalewki i
kuszace aromatem wina.

Atrakcyjna 60-letnia blondynka
pozna pana w podobnym wieku.
Chce z Toba bawic¢ sie i tanczy¢ na
dancingu w Garach Babci Krysi.
Mozemy w kazda niedziele wycho-
dzi¢ na Tumy na spacer. Lubie spa-
cery, wiec nie zdziw sie, jak spacer
przedluzy sie jeszcze nad sam
brzeg Wisty. Uwielbiam bulwary, a
ptynaca rzeka dziala na mnie
uspokajajaco. Porozmawiamy o Zy-
ciuy, i o tym, co nas dzi$ boli, a co
cieszy. A potem napijemy sie kawy
w Saloniku Babci Krysi. I kto wie...
moze tak nam sie to spodoba, ze
to beda nasze codzienne rytuaty.

esli jestes mezczyzng, ktory lubi
aktywnie spedzac czas, napisz do
mnie. Odezwij sie. Zobacz, za
nem jesien i w sercu juz jesien, ale
przeciez moze by¢ barwna, cudowna
i dajaca duzo radosci, jak kolorowe li-
Scie spadajace w parku z drzew.

Taki list trafit do naszego stowarzy-
szenia Aktywny Senior. Ogromnie nas
poruszyt i zwrdcit uwage na wazny
dla senioréw temat - ogromng po-
trzebe mitosci, a jednoczesnie walke
z samotnoscig, ktéra zamyka wielu z
was w domach.

Koleje zycia sa rézne. Nikt z nas nie
wie, ile czasu bedzie nam dane w by-
ciu w zwigzku. Czasem, po wielu la-
tach, okazuje sie, ze mito$¢ i uczucie
sie wypala, ze ludzie sie zmieniaja,
gorzknieja, nie chcg i$¢ na kompro-
mis, bo trwajg w swoich przyzwycza-
jeniach, z ktérymi drugiej stronie
trudno zy¢. Przychodzi moment, ze
aby dalej szczesliwie zy¢, trzeba po-
wiedzie¢ ,dos$¢” i wzigé rozwod.

Czasami nasza druga potéwke za-
biera $Smier¢. [ w jednym i w drugim
przypadku zostajemy sami. Nie kazdy
potrafi poradzi¢ sobie z samotnos$cig
w czterech $cianach domu. Potrzebu-

Otwieramy dla was kacik matrymonialny

Kazdemu wolno kochac...
to milosci wolne prawo...

jemy drugiej osoby obok, bez wzgledu
na to ile mamy lat. Przyznajmy to
otwarcie - mito$¢ nie ma daty przydat-
nosci i potrzebujemy jej dopdki zyjemy.

Ten list, ktéry dotart do naszego

Taki list trafit do naszego
stowarzyszenia

Ogromnie nas poruszyt
izwrdcil uwage na

wazny dla senioréw temat
- ogromna potrzebe
mitosci, a jednoczesnie
walke z samotnoscig,
ktéra zamyka wielu

zwas w domach”

biura pokazat nam réwniez, ze trzeba
dziata¢. | my wam w tym pomozemy.
Otwieramy kacik matrymonialny w
naszej gazecie. Pomozemy wam sie
odnalez¢. Wystarczy, ze przyjdziecie

do naszego biura, mieszczacego sie
przy ul. Otolinskiej 6 w Ptocku i zos-
tawicie anons, a z nim zgode na publi-
kacje numeru telefonu kontaktowego
do was, czy tez adres e-mail. W ten
sposob bedzie mozna kontaktowac sie
z Wami. Chcecie przesta¢ do anonsu
zdjecie? Réwniez jest tak opcja.

Dla waszego komfortu, mozemy sie
réwniez umowic, Ze na pierwsze wa-
sze spotkania na zywo wybierzecie sie
do Saloniku Babci Krysi, mieszczacego
sie na ptockiej Staréwce. W dobrze
znanych wam wnetrzach, a do tego
tak mitych i przyjaznych seniorom, na
pewno rozmowy beda sie toczy¢ przez
dtugie godziny. Zapraszamy i zache-
camy do naszego kacika. Prawdziwa
mito$¢ moze byc¢ tuz obok...

Moze zorganizujemy tez wkrétce
bal samotnych serc... Macie inne po-
mysty - piszcie do nas. JesteSmy dla
was i dziatamy z my$lg o was!

#rédio: freepik.com

»> A moze wkrétce znajdziecie u nas mito$¢?
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Kazdego dnia, w ramach akgji , Za-
wieszony obiad” prowadzonej przez
Stowarzyszenie AS, pomagamy 0so-
bom bedacym w najtrudniejszej sy-
tuacji zyciowej. Codziennie w Mlawie
iw Plocku przekazujemy samotnym
seniorom majacym trudna sytuacje
finansowa i Zyciowa bezplatne ciepte
positki. Takie réwniez otrzymuja
osoby bezdomne, matki samotnie
wychowujace dzieci. Osoby, ktérym
brakuje na jedzenie i ktérym brakuje
jedzenia. Wyjatkowa akcjawspiera
osoby najstabsze, pozostawione lo-
sowi, odrzucone. Dzieki pomocy lu-
dzi wielkich serc, udaje nam sie
zmienia¢ zycie wielu z nich. Na cho¢
troche lepsze, bo bez gtodu.

rania Aktywnosci Senioréw AS
jest prekursorem tej akcji w Pol-
sce. | jest ona wpisana w dziatalno$¢
Stowarzyszenia AS od chwili jego po-
wstania. Dzieki niej codziennie, w obu
naszych restauracjach Gary Babci

S towarzyszenie na Rzecz Wspie-

Kilkanascie sekund

i ogromna pomoc
Zapewniona,

bo osoba potrzebujgca

otrzymuje goracy
positek

Krysi w Mtawie i w Ptocku poma-
gamy najbardziej potrzebujgcym. Co-
dziennie w obu miastach osoby sa-
motne, bezdomne, bedace na
zyciowym zakrecie moga zjes¢ cieply,
petnowartosciowy positek.

Taki spos6b pomagania jest bardzo
wazna czescia dziatalnosci Stowarzy-
szenia AS. Zapraszamy do wspolnego
dzielenia sie dobrem. Bo tylko dzieki
pomocy i dziataniu wielu oséb otwar-
tych na drugiego cztowieka mozemy
przekazywac ciepty positek pod-
opiecznym naszego Stowarzyszenia
majacym trudng sytuacje, ale takze
osobom samotnym, bezdomnym, dla
ktorych czesto jest to jedyny ciepty
positek w ciggu dnia.

Akcja ,Zawieszony Obiad” jest cze-
$cig dziatalnosci pomocowej realizo-
wanej przez Stowarzyszenie Na Rzecz
Wspierania Aktywnos$ci Senioréow
LAktywny Senior” we wszystkich jego

NASI SENIORZY

Taki obiad co jest bez wzgledu na pogode ...

To zawsze wielka pomoc

oddziatach.Obecnie prowadzona jest
w Miawie i Ptocku. W Stowarzyszeniu
AS fundamentem dziatalnosci jest po-
maganie. Pomaganie w roznej for-
mule, narézne sposoby. Ale w kazdym
przypadku za tym idzie konkretna,
wymierna pomoc dla potrzebujacych.
Tak jest i w przypadku naszej sztan-
darowej akcji pomocowej jaka jest za-
wieszony obiad. Dzieki armii wspa-
niatych ludzi z catego kraju codziennie
jesteSmy w stanie przekazywac ciepte
positki najbardziej potrzebujacym, sa-
motnym, bedgcym w trudnej sytuacji
seniorom, osobom bezdomnym, sa-
motnym matkom, osobom cierpigcym
z barku pracy, braku pieniedzy na zy-
cie. W kazdym przypadku przekazany
positek to pomocna dton, dajaca
szanse i site do przetrwania kolejnego
dnia. W minionym roku skala tej po-
mocy byta ogromna. Otrzymali$my i
przekazaliSmy prawie 6 tysiecy za-
wieszonych obiadow.

Aby pomdc wystarcza dobre checi
i 16 zt, bo tyle kosztuje obiad, ktory
mozna ufundowac dla kogo$ w naszej
restauracji, siedzac w domu. Akcja za-

Aby pomoc wystarcza
checii 16 zt, bo tyle
kosztuje obiad, ktéry
mozna ufundowac dla
kogo$ potrzebujacego

wieszonego obiadu, zapoczatkowana
przez nasze Stowarzyszenie w Polsce,
jest odpowiedzia na potrzebe wspar-
cia ogromnej liczby oséb potrzebuja-
cych. I nie wyobrazamy sobie, aby nie
byto mozliwosci realizowania tej nie-
zwykle cennej misji. Stad nasza pro-
$ba i apel o dotaczanie, fundowanie
obiaddéw, dzielenie sie dobrem.

Z do$wiadczenia niestety wiemy;,
ze 0s6b przychodzacych do nas jest

wiecej niz zawieszonych obiaddw.
Dlatego liczymy na wielkie wsparcie
tej pieknej idei, bo 0s6b potrzebuja-
cych jest bardzo duzo. Zapraszamy
do dzielenia sie dobrem, aby$Smy nie
musieli odmawia¢ wsparcia osobom
zglaszajacym sie do nas. Bo dla nich
kwota 16 zt na codzienny obiad, jest
po prostu nieosiagalna. A dla naszych
podopiecznych, ma wielkag moc.

Jak mozna pomagac? To bardzo
proste. Aby dotaczy¢ do naszej wyjat-
kowej akcji ,Zawieszony obiad” wy-
starczy optacic, czyli ,, zawiesi¢” obiad
W naszej restauracji lub na stronie sto-
warzyszenia. To pozwoli komus po-
trzebujacemu przekazac obiad. Wy-
starczy wej$¢ na nasz Fun Page
projektu ,Zawieszony Obiad” lub na-
szg strone: zawieszonyobiad.org.pl

Po wejsciu na strone mozna wy-
brac i ufundowac jeden z trzech ro-
dzajéw positkdw: caty obiad za 16 zt,
drugie danie za 11 zi, 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 potrzebujaca
otrzymuje goracy positek.

Obiad mozna takze zawiesi¢ w na-
szych restauracjach: Gary Babci Krysi
w Mtiawie, mieszczacej sie przy ulicy
Reymonta 10 i Gary Babci Krysi w
Ptocku mieszczacej sie przy ulicy
Obroncéw Ptocka 1920 lokal 20. Nasi
pracownicy udzielg niezbednych in-
formacji. Zawieszony obiad nabijany
jest na kase fiskalna. Osoba potrze-
bujaca, podchodzac do kasy uzyskuje
informacje, iz mamy dla niej zawie-
szony obiad. Informacje o ilo$ci ufun-
dowanych danego dnia obiadéw za-
mieszczamy na Facebook'u. Jesli
danego dnia nie sg wykorzystane
wszystkie obiady, to sg dostepne dla
potrzebujacych nastepnego dnia.

Zawieszony positek kosztuje tak
niewiele, a ratuje zycie potrzebuja-
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cego! Dlatego tez zachecamy do wia-
czenia sie w nasza akcje i zawieszenia
obiadu, zupy lub samego drugiego da-
nia. Pamietajmy wszyscy, ze dobro
dane drugiemu wraca w dwojnasadb.
Dziekujac wam za dotychczasowe
ogromne wsparcie i pomoc prosimy
o0 zawieszanie obiadow na naszejstro-
nie i w naszych Restauracjach Gary
Babci Krysi w Mtawie i Ptocku.

Codziennie przekazujemy podaro-
wane - zawieszone obiady osobom
potrzebujacym w Mtawie i Ptocku. Co-
dziennie wydajemy ich prawie 200.Za
kazdym przekazanym obiadem jest
wspaniata osoba - darczynca. | za kaz-
dym przekazanym obiadem jest po-
ruszajaca, czesto dramatyczna historia
osoby starszej, samotnej walczacej z
brakiem pieniedzy na godne Zzycie. Tu
jest nasza wielka, wazna rola. Wspie-
ramy senioréw stojacych przed dyle-
matem, zaptaci¢ rachunki, wykupi¢
leki, czy kupic¢ co$ do jedzenia. Niestety
najczesciej wybor jest taki, ze osoby
te decyduja sie na optacenie rachun-
kéw za prad, wode, optacenie czynszy,
zrealizowanie recepty. To wszystko

oczywiscie kosztem wtasnego zdro-
wia, bo oszczedzajg na jedzeniu.

Czesto mamy do czynienia z sytua-
cjami, ze oszczedno$¢ wynikajaca z
braku pieniedzy konczy sie gtodowa-
niem. Kiedy mamy sygnaty od sasia-
déw;, znajomych, bo najczesciej osoby
te same nic nie méwig o tym, Ze zyja w
skrajnie trudnej sytuacji od razu prze-
kazujemy zawieszone obiady. Tam,
gdzie dowiadujemy sie o tych drama-
tach wlaczamy sie z pomoca. Pomoca
niezwykle istotna. Nie bedzie przesady
w tym jesli powiemy, Ze ratujaca zycie.
Bo widzimy to po historiach oséb, ktd-
rym mozemy dzieki armii wspaniatych
ludzi zawieszajacych obiady pomagac
dzien w dzien. Wiemy, Ze nasza akcja
musi trwa, musi by¢, aby chroni¢ naj-
stabszych. O tym codziennie piszemy
na naszym profilu FB - zawieszonego
obiadu,gdzie czesto przytaczamy his-
torie os6b wspieranych cieptymi po-
sitkami. Dla wielu z nich podarowany
obiad, to czesto jedyny ciepty i jedyny
w ogdle positek zjedzony w ciggu dnia.

Realizujac nasza akcje nie tylko
czynimy dobro skierowane wobec
0s0b najstabszych. Takze tworzymy
miejsce wymiany wielkiej serdecz-
nosci, empatii, dostrzegania dru-
giego cztowieka.

Kupujesz obiad,
Zamawiasz catering,
wynajmujesz sale.

Warto czynic dobro, bo dobro wraca!

100% dochodu z Restauracii jest

przekazywane na zadania statutowe
Stowarzyszenia Aktywny Senior t).:

Po odliczeniu kosztow
) MAMY DOCHOD!!

Aktywizacje 0sdb
starszych

(imprezy, wyjazdy,
spotkania)

Rozwoj Centrow
Aktywnego Seniora
dziatajacych na rzecz
0s06b starszych

{ Dofinansowanie gotéwkowe
i materialne dla Seniorow
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W piosence Ewy Demarczyk jest
»,do Tomaszowa". - Nam bylo blizej
do Naleczowa. Wiec wpadlismy
wlasnie tam. Spacerowali$my po
alejkach rozlegtego parku, oddy-
chaliSmy swiezym powietrzem,
czerpali$my ze zdroju wéd leczni-
czych. O tym dlaczego warto po-
drézowac i co podroéze daja AS-om,
przeczytajcie w relacji jednej z
uczestniczek - Wedrowniczki Gai.

by oddac¢ jak wielkie znacze-
Anie ma podrézowanie warto

przytoczy¢ stowa $w. Augu-
styna: ,Swiat jest jak ksigzka. Ci, kt6-
rzy nie podrdzuja, czytaja jedynie
pierwszg strone” zaczyna swojg opo-
wies$¢ z podrozy nasza uczestniczka.
— Duchowe lenistwo z pewnoscig nie
grozi seniorom skupionym w Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Ptocku
i w Mtawie. Niezaleznie od metryki
sa oni niezmordowani w odkrywa-
niu nowych zakatkéw Polski i $wiata,
a ujawnili to choéby podczas wy-
prawy historycznym szlakiem: Ka-
zimierz Dolny, Nateczéw, Lublin i
Sandomierz - méwi Wedrowniczka
Gaja ze Stowarzyszenia AS.

Na widok aktywnej ,Piec¢dzie-
sigtki” (tyle osdb liczyta grupa), ktdra
zatrzymata sie w Kazimierzu Dolnym,
drzemigce na wzgérzu wiatry, na
przekdr pierwotnej nazwie tego
miejsca, a wiec Wietrznej Gorze sfru-
nety na wislany brzeg i wziety udziat

Duchowe lenistwo

Z pewnoscia nie grozi
seniorom w Ptocku

i w Mlawie

w spotkaniu Ksigzecego Ptocka z Kro-
lewskim Kazimierzem. - Szybko wy-
mieniliSmy sie dobrg energig i nawia-
zaliSmy przyjazn. Dobre wiatry
poniosty nas po urokliwych kazimie-
rzowskich uliczkach wprost na za-
mek i wieze cylindryczng, zwang po-
tocznie basztg. Poruszyly struny
naszych serc szumem historii o piek-
nej mitosci kréla Kazimierza Wiel-
kiego do Esterki, a na baszcie, w pun-
kcie widokowym, ukazaty
malowniczg doline Wisty i ruiny za-
mku w Kazimierzu. Na Gérze Trzech
Krzyzy otulity nas kolejna falg za-
chwytu. Podprowadzity pod krzyze -
wotum wdziecznosci za uleczenie
mieszkancow z osiemnastowiecznej
morowej zarazy, a potem do punktu
widokowego na stare miasto - opi-
suje klimat wyjgtkowego miejsca na-
sza uczestniczka.

Dobre wiatry byty z naszymi wed-
rowcami w Korzeniowym Dole -naj-
bardziej malowniczym z kazimier-
skich wawozdéw. Po poétgodzinnym
spacerze w wawozie poderwaty ich
znowu do lotu. Obiegly z nimi $red-
niowieczny stary rynek, by spocza¢

TURYSTYKA

»A moze bySmy tak najmilszy;,
wpadli na dzien do ...

na kamienicach pod Swietym Miko-
tajem i Krzysztofem. — Czyzby wie-
dziaty, Zze nasz pilot wycieczki to
Krzysztof?- zastanawia sie Wedrow-
niczka Gaja.

A moze bysmy tak najmilszy, wpadli
na dzien... , W piosence Ewy Demar-
czykjest ,,do Tomaszowa”. - Nam byto
blizej do Nateczowa. Wiec wpadlismy
wiasnie tam. SpacerowaliSmy po alej-
kach rozlegtego parku, oddychalismy
Swiezym powietrzem, czerpaliSmy ze
zdrojuwdd leczniczych. Zwiedzanie za-
czeliSmy od najstarszego zabytkowego
budynku sanatoryjnego w Nateczowie,
tj. od Starych Lazienek, gdzie spotka-
lismy wielkiego pisarza pozytywizmu
-Bolestawa Prusa - siedziat, jak dawnie;j,
nataweczce, spogladat na turystowili-
czytkregi na wodzie - opisuje wrazenia
z podrozy nasza podrdzniczka. Jak
wspomina Bolestaw Prus nie bronit sie
ani przed chwilg rozmowy, ani przed
pamiagtkowym zdjeciem. Literackie dys-
puty z pisarzem przerwatdopiero gtos
pani przewodnik, zapraszajacy do Pi-
jalni Wod Mineralnych. Dzis, ten prze-
szklony pawilon w ksztalcie rotundy
faczy sie z wybudowang nieco pdzniej
Palmiarnig. Jest tam réwniez Pijalnia
Czekolady. — Majac w uszach melodie z
minionego wieczoru: A janie chce cze-
kolady / chce, by mito$¢ dat mi ktos”
zrezygnowaliSmy z tego stodkiego na-
poju i skierowali$my sie ku palmiarni,
fontannie i kranom ze Zrédlang woda.
Jeden z nich zasilany jest pono¢ ze
zroédta mitosci. Kosztowali$Smy cu-
downy nap6j z nadzieja, ze wkrétce wy-
try$nie w nas nowym strumieniem. Czy
tak sie stanie, pokaze przysztos¢ - dzieli
sie wrazeniami Podrézniczka Gaja.

Z takim nastawieniem druzyna
AS’a wyruszyta do Lublina. Spaceru-
jac po Trakcie Krélewskim, taczacym
ze sobg Zamek Lubelski, Brame
Grodzka, ulice Grodzka, Rynek, ulice
Bramowg, Brame Krakowska oraz
Plac Lokietka. Swoim wnetrzem za-
chwycita Archikatedra lubelska, a
umieszczona w niej kopia obrazu
Matki Boskiej Czestochowskiej do-
tkneta czutych strun serca. Wspot-
czesne lubelskie kamienice to niemi
Swiadkowie wielu ciekawych wyda-
rzen. Jedno z nich kryje dawny Try-
bunat Gléwny Koronny - charaktery-
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»> Seniorzy ze Stowarzyszenia AS, to niezmordowani odkrywcy

styczny z6tty budynek na lubelskim
Rynku. To w nim, wedtug legendy, od-
byt sie diabelski sad zakonczony od-
biciem na stole czarnej tapy.

Byta wizyta na przestronnym
Placu Litewskim, spotkanie przy Po-
mniku Unii Lubelskiej, pomniku Mar-
szatka J6zefa Pitsudskiego i budynku
Poczty Polskiej. Pozegnanie z Lubli-
nem przybrato wymiar bardzo oso-
bisty. Jedni poszli na ostatni krotki
spacer, inni na filizanke kawy do ka-
wiarni lub na malg przekaske do re-
stauracji. Przed wyjazdem do przy-

Krokow na tej
wycieczce seniorzy
zrobili sporo.
MierzylisSmy je

w dziesigtkach
kilometrach

jaznej Niedrzwicy, seniorzy zdazyli
jeszcze posmakowac lubelskiego ce-
bularza, kupi¢ pamiatki i zatrzymac
ulotne chwile na zdjeciach.

Te stowa Martyny Wojciechowskiej
doskonale wpisujg sie w klimat wy-
prawy seniorow. — Krokow na tej wy-
cieczce zrobiliSmy sporo. MierzyliSmy

je w kilometrach. Zabrakto miary, by
okresli¢ nasza fascynacje architektura,
historig i polskim krajobrazem. Pe-
retka w magicznej przestrzeni na-
szych odwiedzin okazat sie Krolewski
Sandomierz potozony na siedmiu
wzgorzach iz tego powodu nazywany
Matlym Rzymem. ZatrzymalisSmy sie
najpierw przy Zamku Kroélewskim,
zbudowanym z polecenia Kazimierza
Wielkiego na miejscu dawnego grodu,
a usytuowanym na wysokim wzgérzu,
z ktorego rozciaga sie piekny widok
na Wiste. Obecnie miesci sie tu Mu-
zeum Okregowe. Stynie ono ze statych
wystaw o Sandomierzu, z kolekcji
szkta artystycznego oraz jedynej na
Swiecie kolekcji wyrobow jubilerskich
i dziet sztuki z krzemienia pasiastego.
Z pewnoscig bizuteria z krzemieniem
pasiastym jest juz nie tylko ceng pa-
migtka z tych okolic, ale takze dodat-
kowa ozdobamazowieckich senioréw
- dzieli sie wrazeniami z wedréwki
po Sandomierzu Wedrowniczka Gaja.

Z Zamku seniorzy powedrowali
do sandomierskiej Katedry Narodze-
nia Najswietszej Maryi Panny. Spacer
po Sandomierzu byt dotykiem histo-
rii, wejSciem w tajemnice muréw i
dawnych legend,przejSciem przez
bramy i furtki, ktére kiedys strzegly
wijazdu do miasta, a dzi$ sa repre-
zentacyjnymi wrotami do jego zabyt-
kowej czesci. - ZatrzymaliSmy sie
przy Bramie Opatowskiej, jedynej w
peni zachowanej. Po trzech kolej-

nych: Zawichojskiej, Lubelskiej i Kra-
kowskiej nie ma juz sladu. Podobny
los spotkat furty. Sposrod dwoch furt
zostata tylko jedna - Dominikanska,
zwana Uchem Igielnym. Wedtug le-
gendy bezpiecznie moga przejsc
przez nig tylko osoby moralnie
czyste. Pewnie dlatego nie wszyscy
majg odwage zaryzykowac. W naszej
grupie $miatkéw nie brakowato -
opowiada Wedrowniczka Gaja.

Nastepnie byta wizyta w Muzeum,
ktére miesci sie tuz przy rynku. I
oczywiscie spotkanie z serialowym
$wiatem Ojca Mateusza, gdzie senio-
rzy obejrzeli wystawy i poczuli kli-
mat znanego serialu. Najwiekszg at-
rakcja byly jednak zdjecia z figurami
woskowymi aktorow odtwarzaja-
cych gtéwne role. - Wychodzac z se-
rialowej przestrzeni, podziwialiSmy
$redniowieczny uktad urbanistyczny
miasta i kolorystyke mijanych kamie-
niczek, ktérg wzmacniaty promienie
stonica. Po positku w restauracji ,, Ci-
zemka” byt czas na kawe, herbate i
rejs statkiem po Wisle. Potem powrot
na Mazowsze. Podréz wprawdzie do-
biegta korica, ale nie zamkneta ni-
czego przed aktywnymi seniorami.
Wprost przeciwnie — data poczatek
nowym przyjazniom i planom, ktdore
zamierzamy realizowac - podsumo-
wuje jedna z wycieczek organizowa-
nych przez Stowarzyszenie AS dla se-
nioréw jego uczestniczka z AS'a.

W. G.(jak Wedrowniczka Gaja)

Podczas kolejnej w tym roku po-
droézy seniorzy ze Stowarzyszenia
AS wybrali sie na przepiekne Pod-
lasie byla to kolejna super wyprawa.

odroz zaczeta sie od wrot Pod-
Plasia - Tykocina. - Odnalez-

liSmy tu piekne zabytki oraz
ciekawostki przyrodnicze. Odwie-
dziliSmy Wielka Synagoge, ktéra w
niezmienionym ksztatcie przetrwata
do dzi$ - dzielili sie wrazeniami z
pierwszego dni nasi turysci.

Na tykocinskim rynku seniorzy za-
trzymali sie przy drugim najstarszym
pomniku Swieckim w Polsce (tuz po
Kolumnie Zygmunta w Warszawie),
pochodzacym z 1763 r, upamietnia-
jacym postac¢ Stefana Czarnieckiego.
Dalej byt kosciot Swietej Tréjcy. Wed-
rowka Sciezkg dydaktyczng wzdtuz

Narwi, wprost na dziedziniec XVI -
wiecznego zamku, wybudowanego
przez kréla Zygmunta Augusta.

Biatystok, stolica Podlasia, tu zwie-
dzanie rozpoczeto od Soboru sw. Mi-
kotaja. Po uczcie duchowej nie za-
brakto tez czego$ dla ciata i stynnych
podlaskich smakéw: kartaczy, babki
ziemniaczanej i kiszki. Nasi podréznicy
zawedrowali dalej pod pomnik spalo-
nej synagogi, do Katedry Biatostockiej
Whniebowziecia NMP i barokowych
ogrodéw Patacu Branickich. - Po tak
intensywnym dniu byta pyszna kolacja,
a potem wspdlne $piewanie przy
dzwiekach gitary - opowiada opiekun
grupy Krzysztof Dobucki.

Wizyta na Podlasiu to obecnos¢ w
Suprasluy, perle uzdrowiskowej. Tu byta
okazja podziwiania przepieknego Mo-
nastyru prawostawnego z dwiema
réwnie pieknymi cerkwiami. I Kruszy-

,Tatarskim szlakiem”

nianach wsi liczacej zaledwie kilkana-
Scie domostw, ale o duzym zréznico-
waniu kulturowym i religijnym miesz-
kancéw. Tu byto spotkanie z ludnoscig
tatarska, ich kulturg i tradycja. Takze
kulinarna. I smakowanie kotdundw,
pierekaczewnikdow czy trybuszokow. -
Najwieksze wrazenie zrobit na nas me-
czet pochodzacy z XVIII w. i mizar -
cmentarz tatarski. Nieco inne niz wre-
ligii chrzescijanskiej nagrobki, wszyst-
kie zwrécone na wschod - méwita
jedna z uczestniczek wycieczki Ela.

Wedréwke po Podlasiu zakonczyta
wizyta w Sokdtce. - JesteSmy pod
ogromnym wrazeniem Podlasia. Po-
lecamy wszystkim takq wyprawe -
moéwili seniorzy.

» Uroki Podlasia to cel kolejnej wyprawy
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Jednym z wielu pomystéw na ak-
tywny styl zycia dla senioréw sa
wycieczki i podréze. W Stowarzy-
szeniu ,AS”, bardzo chetnie z takiej
mozliwo$ci korzystamy.

zi$ Krzysztof Dobucki, nasz
Dekspert od podrézy tych bli-

skich i dalekich, zaprasza do
wedrowania catkiem bliskiego. Czyli
po pieknych okolicach Miawy i
Ptocka.l podpowiada, gdzie sie warto
wybra¢ w wolnej chwili na krétki, a
zarazem ciekawy spacer. - Czesto szu-
kamy nowych inspiracji, pragniemy
ogladac i doswiadczac¢ czegos cieka-
wego w miejscach od nas odlegtych,
przy jednoczesnym braku docenienia
tego, co mamy tak bardzo blisko, na
wyciagniecie reki. Dlatego warto
przyjrzec sie najciekawszym miej-
scom, ktoére s blisko nas - zaprasza
do zapoznania sie z mapa Miawy i
Ptocka Krzysztof Dobucki.

Zacznijmy od Ptocka, historycznej
stolicy, ktéra prawa miejskie uzyskata
weczesniej niz Krakéw, Poznan i Wroc-
taw. W Ptocku, nie mozna poming¢
Wzgobrza Tumskiego z bazylika kated-
ralng Wniebowziecia Najswietszej Ma-
rii Panny, jedng z pieciu najstarszych
polskich katedr: Romanska $wiatynia
powstata na Wzgérzu Tumskim w

Szukamy nowych
inspiracji, pragniemy
ogladac i doswiadczac
czegos ciekawego

w miejscach od nas
odlegtych, przy braku
docenienia tego,

co mamy tak blisko,

na wyciagniecie reki

miejscu drewnianego koSciota, w kt6-
rym - jak twierdzi Gall Anonim - pa-
sowano na rycerza ksiecia Bolestawa
Krzywoustego. Konsekrowana w 1144
r. Dzi$ jest jednym z najcenniejszych

zabytkéw architektonicznych. To tutaj
spoczywaja prochy polskich wtadcow:
Wiadystawa Hermana i Bolestawa
Krzywoustego.

Muzeum Diecezjalne, miesci siew
zabudowaniach dawnego Zamku Ksig-
Zat Mazowieckich. To jedyny niezdo-
byty w Sredniowieczu Zamek Ksigzat
Mazowieckich. Opactwo Pobenedyk-
tynskie, tu znajduje sie obecnie Mu-
zeum Mazowieckie z najwieksza ko-
lekcja sztuki secesyjnej w Polsce.

Warto zatrzymac¢ sie na Starym
Rynku z neogotyckim Ratuszem z
1844 roku zbudowanym wedtug pro-

Warto tez dotrze¢ do
kolejnego miejsca -
Kopca Tadeusza
Kosciuszki. Podobnie
jak ten upamietniajgcy
powstancow
styczniowych i ten
zostat usypany w 100
rocznice, tym razem
Smierci Tadeusza
Kosciuszki

jektu Henryka Marconiego, jednego z
najwybitniejszych architektéw two-
rzacych w Polsce w pierwszej potowie
XIX. Wejs¢ do Sanktuarium Bozego
Mitosierdzia, powstatego w miejscu
pierwszego objawienia Jezusa Mito-
siernego $w. Siostrze Faustynie Ko-
walskiej. Kawatek dalej przej$¢ do
Swigtyni Mitosierdzia i Mitosci - je-
dynej katedry mariawickiej w Polsce,
wzniesionej w rzadko w Polsce spo-
tykanym stylu gotyku angielskiego. |
zajrzec¢ do ,Matachowianki” - najstar-
szej szkoty w Polsce, istniejacej od
konca XII wieku. Warto tez odwiedzi¢
PtockieZ0O0, a na koniec udac sie nad-
Zalew ,Sobdtka”, gdzie mozna ztapac
oddech i wstucha¢ sie w szum ptyna-
cej do swego ujscia Wisty.
Przeniesmy sie teraz do Miawy,
miasta na péinocy Mazowsza. Warto

TURYSTYKA

Mini przewodnik po Plocku i Mlawie

,Ccudze chwalicie,
swego nie znacie”

w niej zobaczy¢ polski schron bojowy
71939 r. oraz miejsce upamietniajgce
bitwe pod Mtawg, jedno z wazniej-
szych dzisiaj miejsc na mapie Miawy.
Nie spos6bpoming¢ réwniez Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej, ktdrego misja
jest popularyzowanie wiedzy histo-
rycznej o Zawkrzu (ziemi nad Wkra).
,Leleweléwka’, tak potocznie nazy-
wany jest jeden z najlepiej zachowa-
nych budynkéw drewnianych Miawy.
Jest pozostatoscia po zabudowaniach
starostwa niegrodnego. Petit role
spichlerza, a nastepnie budynku miesz-
kalnego. Na skrzyzowaniu ulic Sienkie-
wicza i Powstancéw Styczniowych mo-
zemy podziwia¢ Kopiec usypany przez
mieszkancéw Miawy w 100 rocznice
Powstania Styczniowego. Miejsce nie
jest przypadkowe. Kilkadziesigt met-
réw za kopcem znajdowato sie miejsce
kazni schwytanych powstancow, gdzie
ich wieszano i rozstrzeliwano, a potem
chowano w poblizu w bezimiennych
grobach. Warto tez dotrze¢ do kolej-
nego miejsca - Kopca Tadeusza Ko-
Sciuszki. Podobnie jak ten upamietnia-
jacy powstancéw styczniowych i ten
zostat usypany w 100 rocznice, tym ra-
zem $mierci Tadeusza KoSciuszki. W
srodku kopca znajduje sie urna z ziemia
z pdl bitewnych, na ktérych walczyt Ta-
deusz Kosciuszko, réwniez ta z Ame-
ryki. Na szczycie widnieja dwa topory,
a na betonowej Scianie pamigtkowa
tablica i trzy kosy whbite na sztorc. Ko-
piec znajduje sie przy ul. Koscielne;j.
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Jednym z wazniejszych miejsc dla
mieszkancow Mtawy i najbardziej
charakterystycznym, jest Kos$ciot
Swietej Tréjcy. Tutaj mozemy podzi-
wiac¢ kosciot neobarokowy, z1477 .,
ale w obecnym ksztatcie istnieje od
1886. Otoczony jest zewszad secesyj-
nymi kamienicami z poczatku XX w,,
wsrod ktérych na uwage zastuguja ka-
mienice usytuowane przy ul. 1-go
Maja 7, Stary Rynek 6 czy wybudo-
wany w latach 1900 - 1905 trzykon-
dygnacyjny budynek przy ul. Zerom-
skiego 4. Na koniec wedréwki po

» W Ptocku warto zatrzymc’ siena Wzgérz Tumskim

Mtawie, warto udac sie na chwile wy-
tchnienia nad malowniczo potozony
Zalew ,Ruda. Jest otoczony zewszad
lasami, co stanowi¢ moze réwniez
okazje, nie tylko do plazowania, ale
réowniez do aktywnego wypoczynku
w czasie spacerow czy przejazdzek
rowerowych. - To nie wszystkie at-
rakcje czekajace na odwiedzajacych
nasze miasta, ale mysle, ze juz te, dla
nas mieszkancéw, sa powodem do
dumy, a dla turystéw powodem do ich
odwiedzenia, zobaczenia i gtebszego
zapoznania sie z ich historia.

Gdzie mozesz pojechac¢ z nami w tym roku?

Wedrujemy catly czas...

Kto nie lubi podrézowac¢, pozna-
wa¢ nowych miejsc, zachwyca¢ sie
pieknem réznych zakatkéw naszego
kraju? My wiemy, Ze w naszym Sto-
warzyszeniu takich oséb nie ma.

kazja do spetniania podrézni-
O czych marzen, planéw sg nasze

wycieczki, w ktérych chetnie
seniorzy biorg udziat. Ostatnie mie-
sigce, po trudnym czasie pandemii, na
szczesScie na nowo otworzyly nam
mozliwos¢ podrézowania. - Kto byt,
to zapewne potwierdzi, Ze warto byto
wybrac sie na wycieczke historycznym
szlakiem do Kazimierza Dolnego, Na-
teczowa, Lublina i Sandomierza. Mysle,
Ze nie zatowali réwniez Ci, ktorzy wy-
jechali na tatarski szlak, ktory wiodt
nas przez Tykocin, Biatystok, Supras],
Kruszyniany i Sokétke - méwi Krzysz-
tof Dobucki, koordynator stowarzy-
szeniowych podroézy i opiekun grup
wyjezdzajacych na wycieczki.

Ale wspomniane wcze$niej wyjazdy
to przeciez nie wszystko, co przygo-
towali$my. A zatem, co jeszcze przed
nami w tegorocznym sezonie tury-
stycznym, ktéry dla senioréw z AS’a
trwa caty rok? Moc atrakgji turystycz-
nych, dla kazdego co$ mitego. Na po-
czatek, bo juz w potowie wrzesnia (14
- 19 wrzes$nia br), ruszyliSmy w Biesz-
czady, by tam zachwycac sie przepiek-
nymi potoninami i ,zielonymi wzgo-
rzami nad Soling”.

Kolejna atrakejg dla aktywnych be-
dzie wrze$niowa wycieczka w prze-
piekne Polskie Tatry. Bedzie moc atrak-
¢ji i niezapomnianych chwil, podczas
podziwiania zakopianskiej architek-

tury, spaceru nad Morskie Oko, sptywu
Dunajcem czy podziwiania gor z tarasu
widokowego na Gubatéwce.

Dla tych osdb, ktdre nie lubig na zbyt
dtugo opuszcza¢ swoich doméw, pro-
ponujemy wycieczke do legendarnych
miejsc, takich jak Krakéw, Wieliczka czy
Tyniec. To tez termin wrze$niowy (28
- 29 wrzesnia br). Bedzie intensywnie,
uroczo i zachwycajaco, bo nie moze by¢
inaczej, kiedy przemierza sie ul. Flo-
rianska, styszy sie na zywo hejnat z
Wiezy Mariackiej, spaceruje po Sukien-
nicach, kiedy schodzi sie w d6t Kopalni
Soli w Wieliczce czy przebywa w Opac-
twie oo. Benedyktynow w Tyncu.

Tych, ktérzy lubia relaks, szum mo-
rza, cenig sobie cisze i spokoj, zapra-
szamy na dwa kolejne nasze wypady,
do Krynicy Morskiej w dniach od 1 do
5 pazdziernika br. oraz do Niechorza
w dniach od 8 do 22 pazdziernika br.
(turnus rehabilitacyjny).

Jesien absolutnie nie musi by¢ po-
nura i ,przesiedziana” samotnie w
domu. Bo jesteSmy przekonani, ze
nawett krétki, kilkudniowy pobyt
nad morzem w Krynicy Morskiej na
pewno doda werwy i pozytywnych
mysli na kolejne jesienne i zimowe
miesigce. Chwila odprezenia i
wspolnie spedzony czas na diugo
pozostang w pamieci.

Niechorze, to miejsce dla tych, kt6-
IZy CZujg, Ze ,tu i tam im strzyka” To
wiasnie w tym miejscu, kazdego dnia
czekaja na nas trzy zabiegi rehabilita-
cyjne, pyszne positki trzy razy dzien-
nie, kilka wycieczek, w czasie ktérych
bedziemy mieli okazje odwiedzi¢
wiele okolicznych atrakgji.

Jak widzicie, z nami nudzic sie nie
mozna. Stowo nuda w naszym stow-
niku po prostu nie istnieje. Jesli za-
tem chcesz poczu¢ rado$¢ podroézo-
wania ze Stowarzyszeniem ,AS”, nie
zwlekaj. Wybierz sie do jednego z
naszych sekretariatéw w Mtawie
przy ulicy Chrobrego 7 lub w Ptocku
przy ulicy Otolinskiej 6 i zapisz sie
na ktdéra$ z naszych wycieczek.

P> Nadmorskie wyprawy jesienig to jedne z najbardziej ulubionych
przez kazdego turyste

Zielone wzgorza
nad Soling. Zaliczone!

Dzi$ prézno juz szukac sladéow
dzikich Bieszczadéw. Lecz thumnie
w te strony przyciagaja turystéw
wspotczesne widoki tagodnych po-
tonin, bieszczadzka muzyka i
przede wszystkim oszalamiajace
piekno potozonych najdalej na po-
tudniowy wschéd Polski gor.

iekno tego kawatka ziemi przy-
Pciqgnq}o roéwniez Senioréw z

AS-a, ktérzy spedzili piekny
czas posrdd potonin bieszczadzkich.
Juz pierwszego pobytu nie odmadwili
sobie przyjemnos$ci powedrowania
na ulice Zdrojowa Polanczyka.

Kolejny dzien z piekng pogoda dat
okazje do dalszego, jeszcze bardziej
dogtebnego doswiadczenia urokéw
Polanczyka, w ktérym nie brakuje at-
rakcji dla aktywnych senioréw. A
przede wszystkim cudownych tras
wiodacych do punktéw widokowych,
gdzie czekaty wywotujace zachwyt
pejzaze bieszczadzkich potonin. - Po
pierwszych zachwytach i zmeczeniu
chwile wytchnienia znalezliSmy w
Parku Zdrojowym, tuz nad zachod-
nim brzegiem Soliny czy tez w San-
ktuarium Matki Bozej Pieknej Mitosci
przed obrazem Madonny cudami sty-
nacej. Owo wytchnienie sprawito, ze
wieczdr dla naszych senioréw stat sie
wyzwaniem do tanca w miejscowym
»Zakapiorku”- opowiada o biesz-
czadzkiej wyprawie pilot wycieczki
Krzysztof Dobudzki.

Drugi dzien to spotkanie z Potoning
Wetlinisky, ktdra seniorzy zamierzali
zdoby¢. Cho¢ nie brakowato przera-
Zenia i cichego pytania: ,, lja niby mam

) Bieszczadzkie wedrowanie,
dla wyjatkowych turystéw

tam wej$¢”? Mimo leku grupa nie
poddata sie. Poczatek dos¢ tagodny
zachecat do wchodzenia coraz bar-
dziej na szlak. Z kazdym jednak met-
rem wchodzenia w gére oddechy sta-
waly sie krotsze, serce mocniej bito,
przystanki byly coraz czestsze, ale nie
byto mowy o odpuszczeniu. - W
koncu dotarli$my. Nagroda w postaci
przepieknych widokéw bezcenna, a
satysfakcja z pokonania siebie i swo-
ich stabosci jeszcze wieksza — doda-
wali seniorzy dzielgc sie wrazeniami
Z Wyprawy.

Kolejne dwa dni to podziwianie So-
liny i zapory z poktadu statku w czasie
rejsu. Spacer po najdtuzszej zaporze
w Polsce, wizyta w Muzeum Budow-
nictwa Ludowego w Sanoku oraz po-
dziwianie urokdw tego niewielkiego,
ale jakze urokliwego i z bogatg histo-
rig miasteczka.
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Ma glowe pelng pomystéw, dusze
artystki i od lat trenuje nordic wal-
king. Poznajcie Wiestawe Jablon-
ska. Do naszego stowarzyszenia do-
laczyta w lipcu i od razu nas
zaskoczyla swoja energia i zapatem
do dzialania. Cieszymy sie, Ze nasze
grono stale sie poszerza o kolejne
osoby, i ze mozemy sie od nich tak
wiele nauczy¢ np. jak spedza¢ cie-
kawie wolny czas, czy jak radzi¢ so-
bie w zyciu z depresja. To bardzo
wazny temat. Czesto nie chcemy sie
przyznac przed innymi, Ze dotykaja
nas takie stany. Chetnie za to stu-
chamy, jak mozna sobie z depresja
poradzi¢. Pani Wiestawa natchnetla
nas do dzialania. Mamy nadzieje, ze
was tez do tego przekona.

acznijmy jednak od poczatku.
ZCa{kiem przypadkowo okazato

sie, Ze pani Wiesia to ukryty ta-
lent. Pojawita sie na zajeciach pla-
stycznych prowadzonych w Centrum
Aktywno$ci Seniora w Ptocku. Trafita
akurat na szydetkowanie, ktére nie
nalezy do jej ulubionych zaje¢. Tak
wywigzala sie rozmowa o tym, co lu-
bimy robi¢. A pani Wiesia zdradzita,
ze fascynuje ja sztuka decoupage.

Technika decoupage to metoda
ozdabiania elementéw drewnianych,
plastikowych, szklanych, a nawet
mebli. Sztuka decoupage polega na

WASZYM ZDANIEM

Zastanawiacie sie czy warto byc AS-em? Przeczytajcie!

Ukryty talent jest z nami!

przyklejaniu na powierzchni ozdabia-
nych przedmiotéw papierowych ser-
wetek, tak aby efekt wygladat na recz-
nie malowane wzory. To gléwne
zatozenie decoupage.

Pani Wiesia poznata te technike
dwa lata temu. Byta to forma terapii,
na ktorq trafita, gdy zaczeta sie leczy¢
na depresje.

- Miatam troche zyciowych zawiro-

Za chwile zaczng sie
dtugie jesienne
wieczory. Bedzie

co ciekawego robic¢

wan. Nie radzitam sobie z nimi kom-
pletnie. Okazato sie, Ze mam depresje.
Posztam na terapie. Znalaztam wspar-
cie, a oprdcz tego inspiracje do dzia-
tania. Okazato sie, Ze decoupage mnie
weciggnat i jednoczesnie wyciagnat z
moich ztych standw. Nawet nie wiem,
kiedy to sie stato, ze kazda wolna
chwile spedzatam na tworzeniu ser-
wetnikéw, czy wiasnorecznie wyko-

»> Decoupage moze by¢ pomystem na zycie

nanych 0zddb swigtecznych dla siebie
i dla rodziny - ttumaczy pani Wiesia.

Najbardziej lubi ozdabia¢ drew-
niane deski. Na kazda, ktéra znajdzie
ma od razu mnéstwo pomystéw. Lubi
tez szklo i ozdabianie $wiecznikow.
Inspiracji szuka czesto w internecie,
a materialow, czyli serwetek, korali-
kow, papieru ryzowego itp. akceso-
riéw w sklepach z tzw. ,chinszczyzna”
i plastycznych.

Pokazata nam kilka swoich prac,
ktérymi nas po prostu zachwycita, po-
dobnie jak i obecne na spotkaniu se-
niorki. PodjeliSmy gremialnie decyzje,
Ze pani Wiesia organizuje dla nas ko-
lejne zajecia. Pani Wiesi nie trzeba
byto dtugo przekonywac, wiec szykuj-
cie sie na zajecia z decoupage.

0d razu uprzedzamy, Ze to zajecie
pochtania duzo czasu. Stworzenie ser-
wetnika czy innej ozdoby jest bardzo
pracochtonne. Wymaga wiedzy, jak
uzy¢ farb klejéw, czy oddzieli¢ ser-
wetki, ale nas to nie przeraza. Za
chwile zaczna sie dtugie jesienne wie-
czory. Bedzie co ciekawego robic. A
do tego z taka specjalistka, jak pani
Wiesia mozemy w ciemno siada¢ do
wspolnego stotu i tworzy¢.

Seniorka w naszym stowarzyszeniu
jest zaledwie od lipca. - Nie wiedzia-
tam nic o nim wcze$niej. Znalaztam
informacje przez przypadek w inter-
necie. Zainteresowaty mnie zajecia, w
ktérych mozna brac bezptatnie udziat.
Wybratam plastyke, nauke jezyka an-
gielskiego, fotografie i gimnastyke,
ktora jest tak oblezona, ze musze po-
czekac¢ az zwolni sie miejsce i bede
mogta uczestniczyc¢ i w tych zajeciach
- ttumaczy pani Wiesia.
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Aktywnos¢ fizyczna to jej kolejna
pasja. Od 11 lat chwali sobie szczegdl-
nie nordic walking. - Zaczynatam gdy
nordic walking nie byt jeszcze tak po-
pularny. Pamietam, jak sasiadka zapy-
tata mnie, co mi dolega, Zze musze az z
dwoma kijkami chodzi¢ - $mieje sie
pani Wiesia.

Okazalo sie, ze mam
depresje. Posztam na
terapie. Znalaztam
wsparcie, a oprocz tego
inspiracje do dziatania

Dzi$ juz maszerowanie z dwoma kij-
kami nikogo nie dziwi. Wrecz prze-
ciwnie, coraz wiecej oséb mozemy
spotka¢ na ulicach wyposazonych w
takie wtasnie gadzety. Panig Wiesie
spotkamy m.in. przy zalewie Sobdtka,

> Wiestawa ]abloska (w $rodku) ma gtowe petna pys%(’)wi dusze artystki

.l

albo w parku na Gdrkach. To jej ulu-
bione miejsca i trasy, ktére kazdemu
poleca. Najchetniej chodzitaby co-
dziennie. - Z wiekiem musze sie coraz
bardziej oszczedzac, ale staram sie
przynajmniej trzy razy w tygodniu
zrobi¢ sobie 3-4 godzinny spacerek.
Uwazam, Ze kazda pogoda i pora roku
jest dobra na nordic walking. To na-
prawde super sprawa, ale zZeby przy-
nosita dobre efekty dla zdrowia wazna
jest technika, o czym niestety wiele
0s0b zapomina - méwi pani Wiesia.

Oczywiscie, jesli sie znajda chetni,
gotowa jest i w naszym stowarzysze-
niu wiaczac sie w organizacje space-
réw z kijkami. Oto i cata pani Wiesia,
petna pasji do zycia i gotowa do dzia-
tania. Zanim zabierze nas na spacer z
kijkami, w pierwszej kolejnosci szy-
kujemy sie jednak na obiecane arty-
styczne warsztaty.

Z nami bedziecie bezpieczniejsi!

Oszusci atakuja Seniorow

Plocka policja informuje o Kolej-
nym ataku oszustéw na seniorke.
Plan byl wyjatkowo przewrotny.
Tym razem Kkobieta stracita bizu-
terie, a mogta straci¢ wszystkie
oszczednosci swojego zycia.

a telefon stacjonarny seniorki
Nzadzwoni% rzekomy pracow-

nik poczty informujac ja, ze
ma ona awizo do odebrania w pla-
cowce pocztowej. Kobieta zaprze-
czyta. Nie czekata na zaden list. Pra-
cownik polecit wiec, aby kobieta
podata mu swoje dane w celu wery-
fikacji. 1 wtedy sie zaczeto. Kobieta
wdata sie w dyskusje i odpowiadata
na pytania. Mezczyzna powiedziat,
aby okoto godz. 17.00 byta w miesz-
kaniu, bo przyjdzie do niej listonosz.
Wtedy seniorka zaczeta co$ podej-
rzewac. Mezczyzna byt na to przygo-
towany, polecit ptocczance, aby za-
dzwonita nanr 112.

- I tak tez ptocczanka uczynita,
oczywiscie pozostajac nadal na linii
z oszustem. Po drugiej stronie stu-
chawki odezwat sie kolejny mez-
czyzna podajacy sie za funkcjonariu-
sza Centralnego Biura Sledczego
Policji, ktdry ostrzegt kobiete, Ze chca
ja okras¢ i poprosit aby podata swoj
nr telefonu komérkowego - relacjo-
nuje przebieg zdarzenia Marta Le-
wandowska, oficer prasowy Ko-
mendy Miejskiej Policji w Ptocku.

Seniorka przekazata numer i za
chwile zadzwonit do niej kolejny mez-
czyzna, podajacy sie za prokuratora.
Rozpytywal o posiadang przez ptoc-
czanke gotowke. Niestety, kobieta po-

informowata go o posiadanej zlotej
bizuterii i gotéwce na koncie. Fat-
szywy prokurator polecit, aby wypta-
cita oszczednosci, a bizuterie pozos-
tawita pod tawka na jednej z ptockich
ulic. Kobieta chciata jeszcze o wszyst-
kim poinformowac¢ swoja cérke, ale
oszust zastrzegt aby tego nie robita.

72-latka postapita zgodnie z prze-
kazanymi przez oszusta wskazéw-
kami. Na szczescie dzieki czujnosci pra-
cownicy banku nie wyptacita z konta
swoich oszczedno$ci. Sprawa trafita na
policje. Faktycznie byto to oszustwo.-
Metoda dziatania przestepcow byta po-
dobna, jak w wielu poprzednich przy-
padkach oszustw dokonanych na ptoc-
kich seniorach - méwi oficer prasowy
KMP. Przypomina réwniez, Ze nie ma
takiej praktyki, aby policjant czy inny
funkcjonariusz publiczny zadat wyda-
nia gotéwki lub innych kosztownosci,
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w celu ich zabezpieczenia. Ponadto Po-
licja nigdy nie informuje o prowadzo-
nych dziataniach.

W ostatnim czasie nasility sie ataki
oszustow na senioréw w naszym re-
gionie. - Przestepcy wykorzystuja ta-
twowierno$c¢ i obnizony poziom czuj-
nosci starszych i samotnych oséb.
Jednym z najczesciej popetnianych
przestepstw na szkode osdb star-
szych jest oszustwo dokonywane me-
todami,,na wnuczka” i na policjanta”
Jest ono szczegolnie dotkliwe, ponie-
waz bardzo czesto seniorzy w wyniku
dziatania oszustow tracg oszczedno-
$ci catego zycia - dowiadujemy sie w
Komendzie Miejskiej Policji w Ptocku.

Ta sytuacja wyjatkowo nas niepo-
koi, stad tez zdecydowali$my sie na
podjecie wspotpracy z policjg. W naj-
blizszym czasie bedziemy organizo-
wac dla naszych senioréw spotkania
z funkcjonariuszami, ktérzy opowie-
dza o metodach dziatan oszustéw, a
takze sposobach radzenia sobie w
sytuacjach kryzysowych. Juz dzi$ na
nie serdecznie zapraszamy.

P> Seniorzy coraz czeSciej narazeni sg na ataki oszustow

AS zawsze na czasie

Komputer nie straszny...

Jaka jest najgorsza zmora se-
niora? Pewnie nie uwierzycie, ale
jest nig komputer; a dokladniej jego
obstuga. - Nikt w domu nie ma cier-
pliwosci do tego, by mi wytlumaczy¢,
jak tego ustrojstwa uzywac. A jak
sie juz zlituje, bo widzi 1zy w moich
oczach, to do nauki uzywa takiego
jezyka, Ze czuje sie jak na lekdji je-
zyka chinskiego - zartowala ostat-
nio pani Ania. Ale tak naprawde nie
ma powodéw do $miechu.

zesto seniorzy zwyczajnie sie
Cboja korzysta¢ z komputerow.

Paralizuje zwtaszcza ten
strach, ze co$ zepsuja, skasujq i kom-
puter péjdzie na ztom. Tymczasem
nie ma ucieczki przed komputerem,
internetem, dotykowym telefonem
komérkowym, czy kasg samoobstu-
gowa w sklepie.. Wszedzie dziataja
podobne systemy, dziatajace na bazie
wdzierajacej sie nowoczesnej tech-
niki. I nikt nie pyta, czy senior sobie
z nig poradzi, czy nie.

W Stowarzyszeniu Aktywny Se-
nior doskonale znamy obawy senio-
row i staramy sie im pomaoc najlepiej,
jak potrafimy. To dlatego we wrzes-
niu ruszyli$my z zajeciami kompute-
rowymi. Kazdy senior ma wtedy do
dyspozycji swoj komputer. Zajecia
prowadzi wyktadowca, ktory potrafi
przystepnym jezykiem opowiedzie¢
np.jak i gdzie zapisa¢ zdjecie w kom-
puterze, a potem tatwo je znalez¢. A
beda tez spotkania poswiecone ob-
studze poczty elektronicznej, czyli
nauczymy was bezpiecznie wysytac¢
e-maile z zatgcznikami, a takze ko-
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P> Zajecia komputerowe cieszg sie
duzym zainteresowaniem

rzysta¢ z internetowego konta w
banku, czy ztozy¢ wnioski na stronie
internetowej ZUS, sprawdzi¢ swoje
dane w aplikacji mObywatel. Nau-
czymy was rowniez, jak bezpiecznie
poruszac sie po social mediach. Cie-
szymy sie, ze obdarzyliScie nas takim
zaufaniem, Ze tyle osob zglosito sie
na te zajecia. Lista chetnych szybko
sie zapekita, ale spokojnie bedzie tez
druga tura zaje¢. Poswiecimy kaz-
demu tyle czasu, ile potrzeba, bo to
po prostu konieczno$c¢ i jednoczesnie
doceniamy fakt, ze chcecie sie uczy¢.
Mamy nadzieje, ze dzieki nam prze-
konacie sie, ze nie taki diabet tzn.
komputer straszny...



