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Ślepy los czasem potrafi nas za-
skoczyć i namieszać w życiu. Wy-
obraźcie sobie taką sytuację. W
mieszkaniu dochodzi do zwarcia
elektrycznego. Na takie rzeczy
nikt nigdy nie jest przygotowany.
To zawsze jest element zaskocze-
nia. Nawet, gdy już włączycie
korki, światło oświetla znów
mieszkanie i tak może czekać na
was jeszcze jedna niespodzianka.Tym razem w wyniku zwarcia„poległy” jednocześnie pralkai lodówka. Nie były najnowsze,ale wiernie służyły do tego feralnegomomentu. Jak żyć bez pralki i lo-dówki? To raczej karkołomne przed-sięwzięcie i ogromne utrudnienie ży-cia codziennego. Żywność będzie siępsuć, a sterty prania w ręku i w miscenie da się porządnie uprać.No to skoro się popsuły, to możeczas je wymienić? Iść do sklepu. Wy-brać modele lepsze, wytrzymalsze, zdodatkowymi funkcjami. Przecież wsklepach nie brakuje dziś towaru. Małotego. Nawet nie trzeba z domu wycho-dzić. Wystarczy poserfować po inter-necie. Wrzucić hasło w przeglądarkę.Wybrać model w najlepszej cenie, zrozłożeniem na dogodne raty, z dowo-zem pod same drzwi mieszkania...Oczywiście, że dziś wszystko jestłatwiejsze, ale pod warunkiem, żemamy pieniądze. Bez nich wszystkiedrzwi i możliwości zamykają się wwielkim hukiem. Wiedzą o tymzwłaszcza osoby starsze, samotnieutrzymujące swoje gospodarstwadomowe, a do tego schorowane. Ichżycie to nie serfowanie w interneciew poszukiwaniu okazji. Ich życie tociągła kalkulacja, czy wystarczy pie-niędzy na przeżycie do kolejnej renty,czy emerytury? Czy wystarczy naczynsz i opłaty? Czy też dramatycznydylemat - na co wydać pieniądze naleki, czy na żywność?Do tych kalkulacji z rodzaju, jak żyć,żeby przetrwać, dodajmy spontanicznyi niespodziewany zakup nowych sprzę-tów do domu, bez których nie da sięnormalnie funkcjonować. Straszliwyscenariusz, a na dodatek wcale nie wy-myślony i napisało go życie. To nasza

dzisiejsza rzeczywistość. Obok osób,którym świetnie się powodzi, żyją ci,którzy nie mają już marzeń, ani też na-dziei, że cokolwiek się zmieni.

Często w takich sytuacjach naj-trudniejszą rzeczą jest powiedzieć –potrzebuję pomocy. Tymczasem tonajprostszy sposób, by nasze życieodmienić, trudną sytuację rozwiązać,

splot nieszczęśliwych okolicznościprzerwać. Wierzymy w to mocno.Dlatego działamy.Sytuacja, którą opisaliśmy wyda-rzyła się naprawdę. Osoba, która zna-lazła się w takim położeniu, zgłosiłasię do nas. Historia nas poruszyła.Wiemy, że możemy pomóc. Wiemy,jak to zrobić. Poza tym w grupie jestsiła. Razem możemy więcej, niż za-mykając się samotnie w czterechścianach swoich domów, dobijającsię problemami. Członek naszegostowarzyszenia w takiej sytuacji niemoże zostać bez pomocy. Owszem, znaszej strony będzie trochę biuro-kracji. Potrzebujemy dokumentówpotwierdzających sytuację, ale też zo-baczymy, jak możemy pomóc.

To może pojedyncza sytuacja, aledla nas bardzo ważna. To mogło przy-darzyć się każdemu z nas. Wspierajmysię nawzajem. Dlatego w chwilach, gdyjest wam naprawdę  źle, pamiętajcie,że macie nas – Stowarzyszenie Ak-tywny Senior. Pomożemy!  ◀

W Stowarzyszeniu Aktywnego Se-
niora przez cały rok mamy coś cie-
kawego do zaoferowania, osobom,
które na emeryturze nie zamierzają
przesiedzieć w domowych piele-
szach. W prowadzonych Centrach Ak-
tywności Seniora w Mławie i Płocku
codziennie seniorzy mogą spotykać
się, realizować pasje. Widywać się z
ciekawymi ludźmi i przede wszyst-
kim aktywnie spędzać czas.Oczekiwania, potrzeby senio-rów to sprawa najważniejszaw codziennej działalności Sto-warzyszenia AS. Nie bez powodumotto naszej działalności brzmi:"Ciesz się życiem razem z nami". Ta-kimi słowami zapraszamy wszyst-kich, którzy chcą wspólnie spędzać

czas rozwijając swoje talenty, pasje izamiłowania. Jak wygląda nasza propozycja?Takoncentruje się wokół prowadzo-nych w Mławie i Płocku Centrów Ak-tywności Seniora. Gdzie codziennieseniorzy spotykają się na zajęciach,warsztatach, w klubach dyskusyj-nych, podczas spotkań prowadzo-nych dla senioralnego wolontariatu.Nieodłączną częścią naszej działal-ności są cykliczne podróże, organi-zowane przez cały rok i spotkania ta-neczne. A także tematyczne wykłady,akcje przesiewowych badań.Centrum Aktywnego Seniora wMławie przy ulicy Chrobrego 7, tomiejsce do którego zapraszamy senio-rów codziennie od 8.00 do 18.00. Wofercie są zajęcia komputerowe, języ-

kowe, gimnastyka, aerobik. Sercemtego miejsca jest Szwalnia Seniora,gdzie codziennie panie spotykają się,by szyć skrzata Helpika. Codziennie zapraszamy do Cen-trum Aktywności Seniora w Płocku,działającego przy ulicy Otolińskiej 6.Spotykamy się codziennie od godziny

8.00 do 18.00. Chętni mają do wyboruszereg zajęć od komputerowych, ję-zykowych, po gimnastykę, zajęcia rę-kodzieła, literackie. A pasjonaci śpie-wania uczestniczą w zajęciach chóru.Podsumowując jednym słowemwarto przyjść, zobaczyć, poznać i byćz nami. Zapraszamy.  ◀

Seniorzy w cyfrowym
świecieSeniorzy ze Stowarzyszenia Ak-tywny Senior poznają tajniki światakomputerów. Zajęcia z internetoweji komputerowej edukacji senioróww Mławie i Płocku idą pełną parą.W nowoczesnych pracowniach in-ternetowych trwają zajęcia dlagrupy 75 uczestników. ▶ 2
Finansowe wsparcie
na zakup lekówW pomocowej działalności Stowa-rzyszenia na Rzecz Wspierania Ak-tywności Seniorów jedną z najważ-niejszych części jest wsparciefinansowe w zakupie leków. W tymroku na ten cel dla członków Sto-warzyszenia przeznaczona jestkwota 30 tys. złotych. ▶ 2
Grażyna Zielińska 
naszą ambasadorkąW naszych pomocowych działa-niach będzie nas wspierała aktorkaznana i lubiana płocczanka GrażynaZielińska. Jej energia, ciepły uśmiechi wielkie serce nie tylko pozwolą za-prezentować jak działamy, ale takżepokazać, że na emeryturze możnażyć pełnią życia. Filmiki i zdjęcia po-jawią się na naszych profilach. ▶ 3
Jesteśmy dla seniorów
codziennieCentra Seniora miejsca, w którychwarto bywać. Zajęcia, warsztaty,czy zwykłe pogaduchy. To codzien-ność naszych spotkań w prowadzo-nych przez Stowarzyszenie AS Cen-trach Aktywności Seniora. Tuseniorów zapraszamy codzienniew Mławie i w Płocku. ▶ 6
Babcia najlepsza na
wszystkoSą najukochańsze, najwspanialszei bez nich byłoby bardzo nudno. Okim mowa? O wnukach, które jakmówią równie wspaniałe babcie zeStowarzyszenia Aktywny Senior, sąnajwiększą radością. No i co tudużo gadać, bez wnuków nie wy-obrażają sobie życia. ▶ 7
Nasz catering dobry
na każdą okazjęSą goście, jest miejsce, by ich przyjąć.Czym ich ugościć? Tu na scenę wkra-cza Babcia Krysia, która na gotowa-niu zna się najlepiej. Jeśli więc pla-nujecie mniej lub bardziej oficjalnespotkanie towarzyskie zgłoście siędo Garów Babci Krysi. ▶ 10

Coś dobrego dla
uczniów i studentówMłodzieżowa Karta Obiadowa jużjest. Babcia Krysia myśli o wszyst-kich i o wszystkim. Ciągle zatemcoś się zmienia, ciągle ma coś no-wego dla każdego. Tym razem dlauczniów i studentów: MłodzieżowaKarta Obiadowa. Powiemy, żewarto ją mieć. ▶ 10

Nie bój się powiedzieć „potrzebuję pomocy” 

Ty jesteś ważny!

▶ Wzajemna pomoc w każdej, pojedynczej sytuacji jest bardzo ważna. I w Stowarzyszeniu AS o tym doskonale wiemy skutecznie pomagając seniorom w różnych życiowych sytuacjach

Najtrudniejszą rzecząjest powiedzieć„potrzebuję pomocy”. A to najprostszysposób, by odmienićswoje życie

▶ Każdy z seniorów może wybrać dla siebie coś interesującego z oferty zajęć 

▶ W trudnych sytuacjach członko-wie mogą liczyć na wsparcie Stowa-rzyszenia Aktywny Senior. Refundu-jemy seniorom koszty zakupówleków. Staramy się, by mogli kupo-wać w naszych lokalach tańszeobiady, organizujemy turnusy reha-bilitacyjne. Zapewniamy posiłki bez-domnym. Jesteśmy z wami!◀

Wspierajmy się!

Rowery, komputery, tańce, podróże…

U nas nikt się nie nudzi

Kwartalnik Stowarzyszenia 
na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE 
Wrzesień 2021



Ruch to zdrowie, a zatem jest na-
sza kolejna propozycja na wspólne
poprawianie kondycji fizycznej. Rea-
lizowana w ramach programu finan-
sowanego ze środków Urzędu Miasta
Płocka: „Jedziemy po zdrowie”.Wzajęciach uczestniczą miesz-kańcy Płocka i członkowieStowarzyszenia AS. Przygo-towano cykl zajęć zdrowotnych, za-pewniających aktywność fizyczną iwsparcie psychologiczne dla 60 osóbw wieku 60+. Projekt realizowany jestw siedzibie Stowarzyszenia AS przyulicy Otolińskiej 6, dzięki dofinanso-waniu z Urzędu Miasta Płocka w ra-

mach zadania publicznego na rzeczosób w wieku emerytalnym. Zajęcia z zakresu aktywności fizycz-nej i psychologii przygotowane są wewspółpracy merytorycznej z eksper-tami. Projekt „Jedziemy po zdrowie”oferuje różnorodne formy integracjispołecznej i aktywizacji seniorów. Atakże miejsc oferujących darmowe,merytoryczne wsparcie osobom po-trzebującym pomocy w tych dziedzi-nach życia i miejskich placówek zaan-gażowanych w pomoc seniorom.Zaplanowane są seminaria o tema-tyce profilaktycznej (zdrowe odżywia-nie, zasady zdrowego stylu życia, ba-dania profilaktyczne, schorzenia wieku

podeszłego, koperta życia, teleopieka).Przesiewowe akcje badania słuchu,wzroku, ciśnienia, krwi, poziomu glu-kozy. Przy wsparciu pracowników Wy-działu Zdrowia Urzędu Miasta Płockaprzedstawiona będzie oferta bezpłat-nych, profilaktycznych badań realizo-wanych przez samorząd miasta w za-kresie profilaktyki nowotworowej.Seniorzy skorzystają z porad psycho-logicznych: warsztatowych i indywi-dualnych. Udział w projekcie to także zajęciasportowe i wyjazdy rowerowe. Na za-kup niezbędnego sprzętu środki w ra-mach programu przekazał UrządMiasta Płocka. ◀
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W Centrach Aktywności Senio-
rów w Mławie i Płocku już działają
nowoczesne pracownie multime-
dialne przygotowane w ramach rzą-
dowego Programu Wieloletniego
na Rzecz Osób Starszych "Aktywni
+" na lata 2021-2025 "Senior w cyf-
rowym świecie". A seniorzy poznają
podstawy obsługi komputerów i
nowoczesnych technik komunika-
cji. Trzeba przyznać, że nieźle i chęt-
nie serfują. Zajęcia z internetowej i kompute-rowej edukacji seniorów w Mła-wie i Płocku idą pełną parą. Jestciekawie, czasami trudno, ale o to cho-dzi żeby przełamać strach i bezpiecznieporuszać się w świecie gigabajtów. –Cieszę się bardzo, że są takie zajęcia.Bardzo na nie czekaliśmy. Bo najzwy-czajniej w świecie bałam się kompu-

tera i internetu– mówi jedna z uczest-niczek zajęć prowadzonych w CentrumAktywności Seniora w Płocku. – Możewnuków nie przeskoczę, ale babcia niebędzie teraz taka zieloniutka – dodajeśmiejąc się seniorka. – A tak już całkiemna poważnie trzeba nadążać za cza-sami, a przede wszystkim znać zasadybezpieczeństwa korzystania z inter-netu. To jak wiemy bardzo ważna i po-trzebna wiedza.Każda kolejna godzina zajęć, tonowe tematy i kolejne umiejętnościseniorów. Między innymi związane zesprawdzaniem bezpieczeństwa stron

internetowych. Skróty klawiaturowew edytorach tekstu, czyli kopiowanie,wstawianie, odzyskiwanie tekstu, pi-sanie polskich znaków, czy zapisywa-nie stworzonego tekstu. Minimalizo-wanie przeglądarki internetowej,przechodzenie do różnych okien.Sprawdzanie historii przeglądania.Otwieranie w nowej karcie. A takżezakładanie skrzynki pocztowej, wy-syłanie emaili. I oczywiście korzysta-nie z mediów społecznościowych.
Seniorzy dzielnie serfują 

po sieciZainteresowanie jest ogromne.Se-niorzy pilnie uczą się kolejnych tema-tów. Jest dużo pytań, dużo emocji. I oto chodzi, bo zdobyte umiejętności torównież droga dla wielu samotnych,starszych osób do komunikowania się. Przed seniorami kolejne zajęcia zmnóstwem ważnych i potrzebnych se-niorom informacji. O tym jak bezpiecz-nie korzystać z cyfrowych udogodnień,w codziennym życiu. Jak założyć konto,posługiwać się bankowością interne-tową, zarejestrować do lekarza, zało-żyć profil zaufany. A w ramach zajęćzaplanowana jest również nauka ob-sługi tabletów i smartfonów.Zajęcia prowadzone są w ramachProgramu Wieloletniego na RzeczOsób Starszych "Aktywni +" na lata2021-2025 "Senior w cyfrowym świe-cie". Program dofinansowany jest z Mi-nisterstwa Rodziny i Polityki Społecz-nej. Dzięki dofinansowaniu powstały2 pracownie. W Centrum AktywnościSeniora w Płocku z 15 stanowiskamikomputerowymi, 15 tabletami i 5smartfonami. A ze szkoleń skorzystatu grupa 45 osób. W Centrum Aktyw-ności Seniora w Mławie pracownia z

10 stanowiskami komputerowymi, 10tabletami i 5 smartfonami. A z zajęćskorzysta grupa 30 osób.Dodatkowo pracownie w obu Cen-trach pełnią rolę Seniorskiego Cen-trum Informacji Cyfrowej, dostępnegocodziennie dla seniorów chcących sko-rzystać z dostępu do internetu. Takąmożliwość seniorzy mają codziennie

w godzinach od 10.00 do 15.00. Pra-cownie to baza do prowadzenia wprzyszłości kolejnych zajęć dla senio-rów. Całość projektu zaplanowana jestdla grupy 75 seniorów z subregionupłockiego i ciechanowskiego w Cen-trum Aktywności Seniora w Płocku,przy ulicy Otolińskiej 6 i w Mławieprzy ulicy Chrobrego 7. ◀

No cóż trzeba było przywitać
się z jesienią i pożegnać z latem.
Ale to pożegnanie wcale nie było
smutne. Bo kolejna pora roku ma
też swoje uroki i seniorzy z nich
skorzystają. Tanecznym krokiem seniorzyweszli w jesienny klimatpodczas pikniku "Żegnaj latona rok". Do udziału w zabawie se-niorów z Płocka i powiatu płoc-kiego zaprosiło StowarzyszenieUniwersytetu Trzeciego Wieku im.

Janiny Czaplickiej w Płocku. Oczy-wiście na integracyjnej imprezienie zabrakło seniorów ze Stowa-rzyszenia Aktywny Senior. Bawilisię w ośrodku Konferencyjno –Szkoleniowym w Cierszewie.  Nobo można, a nawet trzeba jesieńdobrze rozpocząć. A nie ma lep-szego sposobu jak dobry nastrój,który towarzyszył uczestnikompikniku. ◀▶ Na zdjęciu: Przy muzyce i tańcuseniorzy pożegnali lato 

▶ Program „Jedziemy po zdrowie” realizowany jest w siedzibie Centrum Aktywności Seniora przy ulicy Otolińskiej 6 w Płocku

▶ W pracowniach informatycznych w Mławie i Płocku grupa kilkudziesięciuseniorów poznaje tajniki świata komputerów

Jedziemy po zdrowie, czyli…

… ruszyliśmy z kolejnym projektem

Pożegnanie lata pełne
muzyki i radości

Seniorzy dzielnieserfują po sieci. Jestdużo pytań, dużoemocji i z każdymdniem nowe horyzontyi nowe poznane strony

Seniorzy serfują w świecie gigabajtów

W cyfrowym świecie Wpomocowej działalnościStowarzyszenia na RzeczWspierania AktywnościSeniorów jedną z najważniejszychczęści jest wsparcie w zakupie le-ków seniorom. W tym roku na ten cel przezna-czona jest kwota 30 tys. złotych. Po-moc obejmuje dofinansowanie lubcałościowe sfinansowanie zakupulekarstw dla członków Stowarzy-szenia AS mających aktualną legi-tymację członkowską. Przyznawanajest na podstawie zgłoszeniaczłonka Stowarzyszenia i receptywraz z oszacowaną kwotą leków,która nie przekracza 300 zł. Dofi-nansowywanie przyznawane jestdo chwili wyczerpania środkówprzeznaczonych na ten cel. 

Środki na wsparcie finansowe dlaseniorów pry zakupie leków wygos-podarowane są z działalności zwią-zanej ze sprzedażą skrzata Helpikaszytego w mławskiej Szwalni Se-niora i obiadów, które kupują nasiklienci w prowadzonych restaura-cjach Gary Babci Krysi oraz płockimSaloniku Babci Krysi. ◀

Finansowe
wsparcie
na zakup
leków

▶ Edukacja komputerowa seniorów w zakresie samodzielnego korzystaniaprzez seniorów z nowoczesnych technologii to potrzeba obecnych czasów.Szczególnie mocno odczuwalna była i jest w czasie pandemii, kiedy widać było,że osoby starsze, często samotne musiały ze względów bezpieczeństwa po-zostawać w domu. To pokazało, że jedyną drogą kontaktu jest właśnie internet.Stąd pomysł projektu „Senior w cyfrowym świecie”, dający osobom w wieku60+ możliwość alternatywnych form komunikacji czy samorozwoju. ◀

Senior sieci się nie boi
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Doroczne spotkania z seniorami
z okazji Dnia Patrona naszej orga-
nizacji Św. Franciszka z Asyżu, to już
tradycja. To dzień pozwalający przy-
pomnieć jak ważna jest wzajemna
serdeczność, zainteresowanie dru-
gim człowiekiem i niesienie bezin-
teresownej pomocy. Wdziałalności Stowarzysze-nia AS właśnie 20 listo-pada, jest dniem szczegól-nym. Dzień Patrona jest okazją doprzypomnienia ogromnej roli jakąpełni jeden człowiek wobec drugiegoczłowieka. Dzień Patrona to też wy-jątkowa okazja, w której wspólnie da-jemy świadectwo obecności osóbstarszych w naszych lokalnych śro-dowiskach. To także okazja do tegoby pamiętać w sposób szczególny otych najbardziej potrzebujących, do-świadczonych życiowo i czekającychna nasze wsparcie i pomoc. Dla Stowarzyszenia AS ten dzień mapodwójnie wyjątkowe znaczenie z tegopowodu, że przypada tuż po obchodzo-nym 14 listopada Ogólnopolskim i Świa-

towym Dniu Seniora. Zatem dla nas tokolejna okazja, by na szerokim forumzwrócić uwagę na sytuację, problemy ipotrzeby osób starszych. Przypomnieć,że wciąż jeszcze sporo seniorów napo-tyka na wiele barier. Począwszy od tychzdrowotnych, psychologicznych, finan-sowych. Po te związane z częstą samo-tnością. To czas, by pokazać jak wieledobrego i ważnego dla seniorów mo-żemy zrobić. To również dla nas dzień,by zaprosić seniorów do udziału w na-szej codziennej działalności realizowa-nej dla osób starszych. Począwszy odaktywizacji, zaproszenia do aktywnego,ciekawego życia, po pomoc rzeczową,finansową, wsparcie psychologiczne.Naszej działalności przyświecają ideałyśw. Franciszka z Asyżu. Jego życie, ideałysą nam bardzo bliskie. StowarzyszenieAS to wspólnota ludzi, którzy chcą po-magać i pomagają. Każdego dnia spo-tykamy się z Naszymi Seniorami w sa-lach zajęciowych Centrum AktywnościSeniora w Mławie i Płocku, czy podczaswspólnego posiłku w restauracjachGary Babci Krysi. Polecamy Stowarzyszenie, jak rów-nież seniorów i ich rodziny, wstawien-nictwu naszego patrona, by wypraszałpotrzebne łaski i wsparcie oraz wska-zywał drogę do jeszcze większego nie-sienia pomocy wszystkim potrzebu-jącym i cierpiącym. Chcemy by tendzień był wspólnie przeżywanym wduchu przesłania św. Franciszka. Tradycyjnie tego dnia w naszych re-stauracjach w Mławie i w Płocku dlaczłonków Stowarzyszenia AS będą wy-dawane obiady za symboliczną zło-tówkę. Członkowie Stowarzyszeniaotrzymają sms z kodem uprawniają-cym do skorzystania w tym dniu z po-siłku za 1 zł. Tegoroczne obchody od-będą się w piątek, 19 listopada.  ◀

Jesteśmy w gronie tegorocznych
laureatów Vi edycji konkursu „Ma-
zowiecka Marka ekonomii Społecz-
nej”. Prestiżową nagrodę przyzna-
waną przez Samorząd Województwa
Mazowieckiego, otrzymaliśmy w ka-
tegorii „Rozwój”. Cieszymy się, że po
raz piąty została doceniona i wyróż-
niona nasza działalność jako pod-
miotu ekonomii społecznej jedynego
podmiotu rejon Mławy i Płocka. Działalność Stowarzyszenia naRzecz Wspierania AktywnościSeniorów AS, będącego pod-miotem ekonomii społecznej, już poraz piąty została doceniona przez Ka-pitułę Konkursową. W tegorocznejedycji jest 21 laureatów, w trzech kon-kursowych kategoriach: Rozwój,Reintegracja, Odpowiedzialność. Wy-różnienie, będące podziękowaniemdla osób i instytucji zaangażowanychw promowanie i rozwój ekonomiispołecznej na Mazowszu, przyznano:10 laureatom w kategorii Rozwój, 6w kategorii – Reintegracja i 5 – w ka-tegorii Odpowiedzialność. Organizatorem dorocznego kon-kursu, pokazującego marketingowepomysły i kierunki działania na nie-sienie pomocy w lokalnych środowis-kach, jest Mazowieckie Centrum Poli-tyki Społecznej. To wyjątkowo ważne dla nas wy-różnienie, bo potwierdza, że naszadziałalność związana z promowaniemidei ekonomii społecznej zwyczajnieudaje się. Tym bardziej cieszy wyróż-nienie przyznane w tym roku – rokupandemii, gdzie nie było łatwo prze-trwać, a przy tym jeszcze działać tak,aby pomagać, czyli realizować naj-ważniejsze zadanie jakie stoi przedprzedsiębiorstwami ekonomii spo-

łecznej. Udało się i to jest wielka za-sługa wielu ludzi. Zarząd musiał po-dejmować niełatwe decyzje związanez działaniem, funkcjonowaniem, or-ganizowaniem pracy w dobie covido-wego czasu. Potrzebne były natych-miastowe, szybki decyzje, abyprzetrwać. Personel musiał nauczyćsię działać w zupełnie innych, trud-nych warunkach. Wreszcie nasiklienci, którzy chcieli kupować u nas,być z nami i dokładać swoją cegiełkędo tego, byśmy dalej działali. Abyśmydalej pomagali. Tym wszystkim oso-bom dziękujemy. Bo to nasz wspólnysukces. Wasza motywacja i nasza de-terminacja spowodowała, że dziś jes-teśmy w takim wspaniałym miejscu.W tym czasie walki o każdy dzieńmocno poznaliśmy słowo niepewnośćjutra i determinacja. Ale równie

mocno poznaliśmy i odczuliśmy zna-czenie słowa solidarność – kierowa-nej do nas i tej kierowanej od nas dofirm osób, z którymi współpracowa-liśmy w czasie obowiązującej pande-micznej rzeczywistości.Dziękujemy Mazowieckiemu Cen-trum Polityki Społecznej i Samorzą-dowi Województwa Mazowieckiego

za prestiżowe wyróżnienie i docenie-nie naszej obecności i działalności wzakresie promocji tej formy przedsię-biorczości na Mazowszu. Gratulujemywszystkim wyróżnionym w tegorocz-nej edycji konkursu. - W tym roku,nasz konkurs cieszył się ogromnymzainteresowaniem - powiedział Ro-bert Gajewski, kierownik WydziałuEkonomii Społecznej MazowieckiegoCentrum Polityki Społecznej. – Cieszynas, że mimo trwającej pandemii, namapie województwa wciąż pojawiająsię nowe przedsiębiorstwa społeczne,które mają na celu nie tylko zysk, alei korzyści społeczne. 

Podczas uroczystej gali Robert Ga-jewski podkreślał, że w budowanieekonomii społecznej na Mazowszu,coraz aktywniej włączają się lokalnesamorządy. – To świadczy o tym, żeciągle rośnie świadomość społecznejodpowiedzialności za rozwój lokalnyoraz nowe miejsca pracy, które po-magają eliminować zagrożenie wy-kluczeniem społecznym – mówił Ro-bert Gajewski. Relacja z uroczystości wręczenia wy-różnień Mazowieckiej Marki EkonomiiSpołecznej dostępna była online pod-czas „Wirtualnego Jarmarku Rozmaito-ści”, 23 września br. o godz. 14.00. ◀
Świętujemy Dzień Patrona
Stowarzyszenia  i pomagamy

Miło nam poinformować, że
Grażyna Zielińska jest naszą am-
basadorką. Będzie nas wspierać i
jednocześnie promować płockich
seniorów w Stowarzyszeniu Ak-
tywny Senior. Jej ciepły uśmiech
znają wszyscy. To cudowna oso-
bowość i wspaniała aktorka, któ-
rej role zapadają w pamięć. Przypomnijmy sobie jej udziałw takich serialach, jak „Nadobre i na złe”, „Ranczo”. Grałarównież w „Świecie według Kiep-skich”, „Ojcu Mateuszu”, a ostatniorównież w „Na Wspólnej”. Gdybyśmychcieli opisać jej wszystkie dokona-nia na szklanym ekranie zabrakłobynam miejsca w gazecie. A obowiąz-kowo musimy też wspomnieć, że odlat jest aktorką Teatru Dramatycz-nego im. Jerzego Szaniawskiego wPłocku. Kolejna dobra wiadomośćjest taka, że na co dzień mieszka wPłocku. Dzięki temu nasze drogimogły się zejść tak szybko.Postanowiliśmy zaprosić panią Gra-żynkę do nas i opowiedzieć o naszejdziałalności, przede wszystkim o tym,jak integrujemy i wspieramy senio-rów, zarówno gdy są w trudnych ży-ciowych sytuacjach, jak i dbając o to,by jesień życia była jak najbardziej

barwna ciekawa i pełna atrakcji – wy-cieczek, spotkań, zajęć. Możemy wamzdradzić, że od pierwszego momentuzaiskrzyło. Pani Grażynka z wrodzonąsobie energią i entuzjazmem posta-nowiła bez wahania, że wkracza wnasze szeregi, integruje się z nami ibędzie z radością pomagać nam wdziałaniach promocyjnych.No i zaczęło się. Po wizycie i roz-mowach w Centrum Aktywnego Se-niora zaplanowaliśmy spotkania wnaszych lokalach. Pani Grażynka wGarach Babci Krysi w firmowym far-tuszku. Pani Grażynka z niesamowitąwprawą lepiąca pierogi. Pani Gra-żynka przygotowująca najlepszeprzyjęcie dla gości z zachowaniemwszelkich zasad savoir vivre. Pani Gra-żynka udzielająca porad. Wszędzie jejbyło pełno. To wulkan energii, tytanpracy a do tego cóż za talent nie tylkoaktorski, ale też kulinarny.Zresztą o tym wszystkim sami sięprzekonacie. Uwieczniliśmy wszyst-kie te wyjątkowe momenty podczas

sesji zdjęciowych i w krótkich filmi-kach, które zamieszczać będziemysystematycznie w mediach społecz-nościowych na naszych stronach.Bardzo się cieszymy, że GrażynaZielińska przyjęła naszą propozycjęz taką radością. Ale jak sama podkre-śla, też jest seniorką, a do tego żyjącąpełnią życia. Życzy tego samegowszystkim, dlatego postanowiła wes-przeć Stowarzyszenie Aktywny Se-nior swoim cudownym wizerunkiem.Dodatkowo pomaganie innym dajejej ogrom satysfakcji, podobnie jak ispotkania z innymi ludźmi. Idąc tymtropem, mamy nadzieję, że będzie siępojawiać nie tylko w naszych inter-netowych postach, ale też na naszychspotkaniach na żywo. A wiedząc, jakąsympatią wszyscy darzą tę wyjąt-kową aktorkę, czujemy, że już nie mo-żecie się doczekać. ◀▶ Na zdjęciu: Grażyna Zielińska, na-sza ambasadroka podczas pozna-wania tajników kuchni  

Grażyna Zielińska nasza ambasadorka

Wulkan energii w Garach
Babci krysi

▶ Nagrodę wręczała wicemarszałek Samorządu Województwa Mazowieckiego Elżbieta Lanc 

Mazowiecka Marka ekonomii Społecznej dla Stowarzyszenia Aktywny Senior

Nasze kolejne podium!

Wasza motywacja i nasza determinacjaspowodowała, że dziśjesteśmy w takimmiejscu.

źródło:
 Kristin

a Hanse
n z Pixa
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▶ O działalności Stowarzyszenia mówiła seniorka Krystyna Sikorska 
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Relaks, połączony z integracją i
oddychaniem pełną piersią. i to
dosłownie, bo w leśnych, podpłoc-
kich plenerach. Takie wypady bar-
dzo lubimy. Tym razem seniorzy z AS’a wy-ruszyli w trasę pięknym szla-kiem Brudzeńskiego Parku Kra-jobrazowego. A spacer odbył się nazaproszenie skierowane od koleżaneki kolegów ze Stowarzyszenia Uniwer-sytetu Trzeciego Wieku im. Janiny Cza-plickiej oraz Płockiej Lokalnej Organi-zacji Turystycznej. Kilkukilometrowatrasa była okazją do rozmów, relaksui pierwszego w tym sezonie grzybob-rania. Do mety w Ośrodku w Ciersze-wie wszyscy dotarli zadowoleni i pełnienergii. – Pełen relaks, świetny pomysł

na spędzenie wolnego czasu, oderwa-nie się od codziennego hałasu. Przyokazji poznajemy okolicę, jej historię,florę, faunę. Wiele dobrego jestz ta-kiego wspólnego wędrowania. Sa-memu trudno byłoby się wyrwać, zor-

ganizować. A w grupie wiadomo – raź-niej. I od razu rozpoczęliśmy sezon nagrzybobranie – mówili zadowoleniuczestnicy spaceru. Urszula Lewandowska, prezes Uni-wersytetu Trzeciego Wieku im. Ja-niny Czaplickiej w Płocku dodaje, żepomysły na aktywne spędzanie czasusą nieodłączną częścią funkcjonowa-nia organizacji działających dla se-niorów. – Ciągle staramy się wpro-wadzać coś nowego, atrakcyjnego.Łączymy relaks z edukacją, integra-cją, poznawaniem, odkrywaniem.

Wspaniała impreza zakończona obia-dem pokazująca, że seniorzy potrze-bują i chcą aktywnie żyć. Organizująctakie wydarzenia pokazujemy, że ste-reotyp seniora znudzonego, siedzą-cego w fotelu odchodzi w niepamięć.I już mamy kolejne pomysły, na ko-lejne, wspólne wyprawy –mówiłaUrszula Lewandowska.Spacer odbył się w ramach pro-jektu „Apetyt na życie – Aktywni se-niorzy na Mazowszu, sfinansowanegoz budżetu samorządu województwamazowieckiego. ◀

W Centrum Aktywnego Seniora
chętnie śpiewamy. i to jak! Grupa
rozśpiewanych seniorów tworzy
chór. Od niedawna prowadzi go
pani Agnieszka, specjalistka w swo-
jej dziedzinie i perfekcjonistka. Na-
daje rytm i tempo śpiewania. A za-
nim seniorzy zaczną właściwą
część zajęć, muszę rozgrzać struny
głosowe. To nie tylko różnego ro-
dzaju wokalne wprawki, ale też
ćwiczenia… fizyczne, co począt-
kowo mocno zdziwiło chórzystów.Po takiej rozgrzewce głosymocne jak dzwon rozbrzmie-wają w całej sali i coraz większeaspiracje pojawiają się, by wystąpićna scenie przed publicznością. Jestprzecież tyle imprez, które możnauświetnić wokalnymi występami. Jesttyle przeglądów twórczości seniorów,na których warto się pokazać. Tak po-woli rośnie apetyt na sławę. Zanim to

jednak nastąpi przed naszymi chó-rzystami pełne poświęcenia próby,wszakże systematyczny trening czynimistrza. Dodatkowo pani Agnieszkama swoją wizję i pracuje z naszymiseniorami nad stworzeniem zgranej irozśpiewanej gromko ekipy.Przypomnijmy, że już wcześniejdziałała grupa wokalna w Mławie.Może warto połączyć siły? Trwająprace nad tym, by osoby, które chcąśpiewać zarówno z Płocka jak i Mławyspotykały się na wspólnych próbach.Możliwe jest zorganizowanie trans-portu dla osób dojeżdżających. Dlaosób, które chciałyby dołączyć dochóru, przygotowane zostaną wcześ-niej przesłuchania kwalifikacyjne.  Jes-teście zainteresowani? Szukajcie in-formacji na naszych stronach wmediach społecznościowych. ◀▶ Na zdjęciu: Próby chóru w CentrumAktywności Seniora w Płocku

Ahoj leśna przygodo

kilometry za nami...

▶ Plenerowa wyprawa po cierszewskich lasach

Wszyscy zaśpiewają w
jednym chórze!

Tacy goście odwiedzają Centrum
Aktywności Seniora w Płocku. Tym
razem tu właśnie rywalizowali naj-
lepsi szaradziści z całej Polski.WPłocku i płockim CAS-ienajtęższe szaradziarskiegłowy gościły przy okazjiodbywających się po raz XVII Szara-dziarskich Mistrzostw Płocka. W te-gorocznej edycji uczestniczyły 52osoby z całego kraju. Mistrzowski ty-tuł wywalczył Rafał Tałaj z Często-chowy. I jest to kolejna płocka wy-grana Rafała Tałaja. Wygrywał jużczterokrotnie zdobywając największąilość punktów. W tym roku na zdobycie pierwszegomiejsca i tytuł mistrza pozwoliło 151punktów (maksymalnie do zdobyciabyło ich 159). – Jeśli chodzi o rozpiętośćtrudności pytań to powiem, żezdarzałysię trudne. Ale spora ich część była dorozgryzienia. Cieszę się z wygranej i cie-szę się z kolejnych 100 punktów, któredopisuję dzięki temu zwycięstwu doPucharu Neptuna, czyli ogólnej punk-tacji zbieranej z poszczególnych turnie-jów - dzielił się pierwszymi wrażeniamituż po turnieju Rafał Tałaj. Płocki mistrzw szaradziarskich turniejach uczestni-czy od lat. I jak mówi to już swego ro-

dzaju rodzinna tradycja, bo rodzice odlat też biorą udział w turniejach. W tymroku uczestnicy rozwiązywali dwa ze-stawy zadań. W pierwszej, trwającej90 minut rundzie było 30 zadań i dozdobycia było 87 pkt. W rundzie dru-giej zaplanowanej na 75 minut dorozwiązania były 24 zadania i do zdo-bycia 72 pkt. Płock reprezentowałoczworo uczestników. Wszyscy uczest-nicy XVII Szaradziarskich MistrzostwPłocka otrzymali nagrody rzeczowelub książkowe. – W tym roku uczest-nicy Mistrzostw mieli dodatkowąrundę (7 zadań) przygotowaną przezJurka Buczka. Nikomu nie udało sięrozwiązać całego zestawu, więc na-grody książkowe otrzymali ci, którzyzrobili pięć oraz sześć zadań – mówiRobert Romanowski, szef PłockiegoKlubu Miłośników Rozrywek Umy-słowych „Relaks”, organizator płoc-kich Mistrzostw. – Cieszę się, że udałonam się kolejny raz spotkać, powal-czyć w gronie pasjonatów zadań sza-radziarskich. Przeżyć emocjonującąprzygodę, bo z pewnością trochę ad-renaliny w walce z czasem jest. Aleprzede wszystkim spotkać w groniedobrych znajomych. No i mam na-dzieję, że widzimy się w Płocku zarok – mówił Robert Romanowski.   ◀

Ciekawi, wyjątkowi,
utalentowani goście

W czasach, gdy rządzi internet
i telefony komórkowe; gdy o każ-
dym wyjściu na spacer nad Wisłę
informuje się wszystkich znajo-
mych, wrzucając posta ze zdję-
ciami na Facebooku; gdy filmy z
potańcówki trafiają błyskawicz-
nie na Tik Toka; nasze Stowarzy-
szenia Aktywny Senior będzie
prowadzić kronikę.Tak, tak. Chodzi o tę opasłą,grubą księgę z odręcznie wpi-sanymi tekstami i wklejonymizdjęciami, które trzeba wcześniejwywołać, z zasuszonymi kwiatamizerwanymi podczas wypraw, pożół-kłymi biletami wstępu do muzeumz ostatniej wycieczki i własnego po-

mysłu rysunkami, naszkicowanymikolorowymi kredkami bambino.Taka kronika ma swój urok i niepo-wtarzalny klimat. No i misja byciakronikarzem to wyjątkowa sprawa.Cieszymy się, że w Stowarzysze-niu Aktywny Senior nie brakujeosób, które czują tę misję. To z dru-giej strony absolutnie nie jestdziwne, bo w naszych szeregachnie brakuje ludzi z pomysłami i

chęcią do działania. Inicjatywę pro-wadzenia kroniki i to właśnie w tejtradycyjnej formie przyjęliśmy zradością. Tyle się u nas dzieje. Nasiseniorzy jeżdżą na wycieczki po ca-łym kraju, biorą udział w spotka-niach integracyjnych, prowadzą ak-cje w ramach wolontariatu. Każdez tych spotkań jest wyjątkowe iwarte uwiecznienia na kartach

kroniki, nie tylko w internecie,choć i tutaj - trzeba to mocno i wy-raźnie podkreślić - nasi seniorzysą na czasie i nie ustępują ani nakrok młodzieży.W świetlicy Centrum AktywnegoSeniora zrobimy miejsce na wiele to-mów. Może powstanie też kolejnyskrzat Helpik w wersji słynnego kro-nikarza... Koszałka Opałka. ◀

▶ Zabieramy się do tworzenia kroniki naszego stowarzyszenia!

▶ Mistrzowie łamania głowy, czyli najlepsi szaradziści z całego kraju podczas Mistrzostw Płocka odbywających się w siedzibie CAS w Płocku
Przyjaciele koszałka
Opałka tworzą kronikę 

Łączymy relaks z edukacją, integracją,poznawaniem,odkrywaniem. 

▶ Spotkania, wyjazdy, wspólnie spędzane i przeżywanewydarzenia. To nasza codzienność. I do tego zawsze po-zostaje w formie zdjęciowych pamiątek, abyśmy moglido niej powracać.  O tym, co się działo i gdzie „opowia-damy” właśnie za pomocą zdjęć w naszej wyjątkowejgalerii, którą można oglądać w prowadzonych przez Sto-warzyszenie Centrach Aktywności Seniora w Płocku przyulicy Otolińskiej 6 i w Mławie przy ulicy Chrobrego 7.Cieszymy się, że mamy dużo pięknych wspomnień i ga-lerię zdjęć ludzi ciekawych świata i życia, czyli niesamo-witych seniorów, którzy codziennie tworzą te miejsce iich wyjątkowy klimat. A odwiedzającym pokazujemy, żeżycie seniora może być i jest pełne ciepła, energii i kolo-rów. Dziękujemy, że jesteście kochani.  ◀

Ale to już było... czyli nasza wyjątkowa galeria

Taka kronika ma swójurok i niepowtarzalnyklimat. No i misja byciakronikarzem towyjątkowa sprawa
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kim jest ta wyjątkowa kobieta?
Piękna, smukła blondynka, gdy
tylko pojawia się na scenie z mikro-
fonem w dłoni, zamienia się w cza-
rodziejkę. Jaka jest jej moc? Potrafi
w jednej chwili porwać salę do ży-
wiołowego tańca albo wprowadzić
tłum w nastrojowy, melancholijny
klimat. To jest dopiero talent… To
po prostu cała Anna Jaros! Jej wyjątkowy głos znają bywalcypotańcówek organizowanychprzez Stowarzyszenie AktywnySenior. Jest wprost bajeczny, boski,aksamitny… Wiele osób przychodzina nasze imprezy taneczne nie tylkopo to, by się dobrze bawić, ale też byposłuchać pani Anny. Cieszymy się,że nasza zaprzyjaźniona artystka zys-kuje tak wielu fanów wśród naszychseniorów. Drugim powodem do za-dowolenia jest fakt, że ona sama znaj-duje czas, by uświetniać nasze wy-darzenia. Jak się okazuje, ma dośćnapięty grafik koncertowy. Wprost zPłocka często jeździ np. do Ciecho-cinka, gdzie również występuje igdzie również zaprasza wszystkichchętnych na swoje recitale. - Kocham śpiewać. Na scenie czuję,że żyję. Uwielbiam ten kontakt z pub-licznością, który się naturalnie wy-twarza. Emocje po prostu wirują wpowietrzu – mówi pani Anna i przy-znaje, że z przyjemnością śpiewa dlanaszych seniorów piosenki, któreprzypominają im ich młodość. Towłaśnie wtedy czuć najlepiej tę wy-jątkową energię. Nietrudno zgadnąć, że z takim po-dejściem do swojej pasji pani Annabez śpiewania nie wyobraża sobie ży-cia. A śpiewa nie tylko na scenie. - Spo-tykam się często ze znajomymi. Mamtakie jedno odludne miejsce, gdzienikt nam nie przeszkadza i gdzie mynikomu nie przeszkadzamy. Od roz-mów gładko przechodzimy do śpie-wania i grania tego, co lubimy, czy teżtego, co ostatnio nam się spodobało.To są niesamowite spotkania. Muzykanas łączy i jest dla nas wszystkim –tłumaczy pani Anna, dodając, że tobardzo cenne móc robić w życiu naco dzień to, co się lubi, a nawet kocha.  A co jej wtedy w duszy gra? Oka-zuje się, że to stary, dobry blues…Inna zaskakująca sceniczna odsłonapani Anny to z kolei zmierzenie się zrepertuarem Edith Piaf. Wyobraźciesobie panią Annę w eleganckiej czar-nej sukni, śpiewającą swym cudnymgłosem przeboje tej znanej francu-skiej artystki. Możemy sobie wyob-razić, jakie emocje zafundowaławtedy pani Anna publiczności. Amoże następnym razem zafundujeje naszym seniorom? Będziemy bar-dzo wdzięczni… ▶ Na zdjęciu: Anna Jaros śpiewa dlawas podczas potańcówek w CAS◀

Jak zjawiają się goście to zawsze jest miło,
prawda? A przynajmniej ta reguła sprawdza się
na 1000% w Centrum Aktywności Seniora. Do-
wód? Oto i on. Znów gościliśmy w Płocku zrze-
szonych w CAS seniorów z Mławy. i od razu była
okazja do tańca, do zabawy i do goszczenia się
przy wspólnym biesiadnym stole.  Dzięki tym cyklicznym spotkaniom dosko-nale się już znamy i bardzo lubimy. Oka-zało się, że Anita z Mławy w dniu wizytyw Płocku miała urodziny. Jaka była reakcja? Całasala śpiewała jubilatce gromko „Sto lat”. Okazjido śpiewania też nie przegapimy. Mała rzecz, awiecie sami, jak potrafi ucieszyć. To nie koniec miłych akcentów. Goście z Mławy,owszem przyjechali do Płocka w odwiedziny, alena  pamiątkę przywieźli płocczanom prezenty.Każdy otrzymał zgrabny, ręcznie wypleciony bre-loczek. Ten sympatyczny gadżet będzie nam przy-pominał o tym dniu i o naszym koleżeństwie, któreoddalone jest zaledwie 100 km od Płocka. Odległość to jednak żaden problem. Dlaczego?Gdy tylko jest potrzeba przejazdu naszych seniorówz jednego do drugiego miasta, natychmiast jest pod-stawiony przez stowarzyszenie busik. To praw-dziwy wesoły autobus, w którym w trasie zawszejest wesoło i w którym podróż mija błyskawicznie. Szkoda, że nie możemy się częściej widywać,ale najważniejsze, że są plany i możliwości. Wy-starczy rzucić hasło, by ekipa wpisywała się nalistę i ruszała w drogę. Dodajmy przy okazji, żepanie z Mławy wszyscy podziwiamy. Są niesamo-wite! Towarzyskie i  wesołe. I do tańca i do ró-żańca. W Mławie też na co dzień spotykają się wCentrum Aktywności seniora  i szyją Helpiki -wesołe skrzaty, które są ozdobą dla każdegodomu, wnętrza, biura, a dodatkowo niosą samodobro, przynosząc szczęście i dobrobyt obdaro-wanym. Z kolei dla stowarzyszenia, dochód z ichsprzedaży przeznaczany jest na pomoc dla se-niorów, typu refundacja kosztów leków, czy ob-niżenie ceny obiadów  wydawanych zrzeszonymseniorom w Garach Babci Krysi. Panie w Mławieuszyły już  tysiące Helpików. Za chwilę nie będąmiały czasu na wyjazdy. Przed każdymi świętamizaczyna się w mławskiej szwalni praca na peł-nych obrotach i najlepiej jakby doba miała nie24 a 48 godzin. Wszyscy chcą mieć naszego Hel-pika na święta w domach. To cudowny prezent, ikażdy o tym wie. Tym bardziej cieszyliśmy się, że zdążyliśmy jesz-cze wstrzelić się w ten moment, kiedy panie zMławy na spokojnie mogły do nas przyjechać, spot-kać się z nami i dobrze się bawić. Jak tylko Anna Jaros pojawiła się na scenie byłojasne, że przed nami najlepsze. Jak nikt potrafiwciągnąć wszystkich do zabawy, więc popłynęły

z głośników ukochane przeboje seniorów, a na-wet ognisty kankan, który seniorki dzielnie zwerwą i żywiołowością zatańczyły. Drogie paniezazdrościmy kondycji... Tego dnia nikt się też nie spodziewał, że będziemymieli na scenie dwie artystki. Obok pani Anny poja-wiła się Natalia Gruber. Znamy ją  na co dzień z dzia-

łalności na rzecz CAS-u, ale o tym, że tak pięknie namzaśpiewa m.in. hit z repertuaru Janusza Laskow-skiego pt. „Na opolskim rynku” to było pełne zasko-czenie. Przyjęliśmy występ Natalii z wielkim entuz-jazmem i mamy nadzieję, że jeszcze nie raz namzaśpiewa jeszcze Cyklady na Cykadach Maanamu.  Wszyscy świetnie się bawiliśmy i jest to dowódna to, że tego typu spotkania integracyjne są po-trzebne. Że mamy potrzebę nie tylko nawiązywaniakontaktów ale też ich utrzymywania, zwłaszcza, że iw Płocku i w Mławie są cudowni seniorzy. Pokazują,że trzeba żyć z pasją, że potrafią poświęcać się dladrugiego człowieka, angażując się w nasze projekty.

Dziękujemy Wam seniorzy za to, że z nami jesteściei że tak cudownie pokazujecie nam, jak można cieszyćsię życiem. Mamy nadzieję, że to również zachętadla pozostałych, by do nas dołączyli, by przychodzilido nas. Czekamy na was w Centrum Aktywnego Se-niora w Płocku, mieszczącym się przy ul. Otolińskiej6 oraz w Mławie przy ul. Chrobrego 7. A tym razem spotkali się seniorzy, działającyw płockim wolontariacie seniora, który jestpierwszym tego typu zrzeszeniem w Polsce orazaktywne osoby z Mławy, działające na co dzieńw szwalni, gdzie powstają wspomniane cudneHelpiki. Mamy nadzieję, że spotkamy się na ko-lejnym imprezie integracyjnej, a może na wspól-nej wycieczce, wyjeździe do sanatorium, czy teżinnej akcji. Na pewno ich nie zabraknie. W końcujesteśmy Stowarzyszeniem Aktywny Senior, więcu nas zawsze musi się coś dziać, a podstawą jestkontakt z drugim człowiekiem, wspólne działaniai wspieranie siebie nawzajem. ◀

Lubimy u siebie bywać i dobrze się bawić

Płock znów gościł Mławę

Czarodziejka
z mikrofonem 

▶ Spotkania płocczan i mławian zawsze są pełne energii i dobrej zabawy

Było super! kiedy kolejna wy-
prawa? Takimi podziękowaniami
i pytaniami o kolejną, wspólnie
spędzoną przygodę zakończy-

liśmy rejs po Wiśle dla seniorów.
Przednia zabawa połączona była
z ciekawymi opowieściami o kró-
lowej polskich rzek. 

WStowarzyszeniu AS ko-rzystamy z każdej okazji,by odpocząć, przeżyć ko-lejną ciekawą przygodę, dowie-dzieć się czegoś nowego. Zatem ta-kiej okazji jak rejs po Wiśle niemogliśmy przegapić. I w licznymgronie wystartowaliśmy na podzi-wianie płockich krajobrazów z wi-ślanej perspektywy. Dwugodzinna wyprawa, dwu-pokładowym statkiem „Marianna”Żeglugi Płockiej pełna była za-bawy, śmiechu, tańców, rozmów. –Super wyprawa w doskonałym to-warzystwie. Dopisują nam hu-mory, sprzyja pogoda. Świetny po-mysł na spędzenie czasu wolnego.No i w takiej grupie raźniej. Kilkagodzin rozrywki, zabawy, nowychwrażeń i bardzo ciekawych opo-wieści o Wiśle. No i oczywiście nie-zapomniane widoki na pięknąpłocką skarpę z wiślanej perspek-tywy – mówili seniorzy, biorącyudział w rejsie. W trakcie rejsu przewodnikmiejski Dawid Borowski ciekawieopowiadał o historii Wisły ukazu-

jąc ją od najpiękniejszej strony,przy okazji dowiedzieliśmy sięwiele o wiślanych ciekawostkach,florze i faunie rzeki, a także oPłocku z perspektywy królowejpolskich rzek, którego panoramęmożna było podziwiać w pełnejkrasie. – Było cudownie i musimyto powtórzyć. Przyjemne z poży-tecznym. Bo i super relaks i mnó-stwo ciekawych informacji– mó-wili seniorzy, dziękując kapitanowiMariuszowi Pielacińskiemu zabezpieczny rejs oraz organizato-rowi rejsu Karolowi Krajewskiemuz Fundacji Zdrowia i HonorowegoKrwiodawstwa Legion za superspędzony czas.  Rejs odbywał sięw ramach projektu Statkiem poWiśle dofinansowanego z budżetusamorządu województwa mazo-wieckiego. ◀

Seniorzy z „Marianną” na super wyprawie

No to płyniemy…

Szkoda, że nie możemy się częściejwidywać, ale najważniejsze, że sąplany i możliwości. Wystarczyrzucić hasło, by ekipa wpisywałasię na listę i ruszała w drogę 

▶ W Stowarzyszeniu na Rzecz Wspierania Ak-tywności Seniorów AS obecnie jest zrzeszo-nych ponad 10 tysięcy członków. Są to senio-rzy z regionów Mławy i powiatu mławskiego,Płocka i powiatu płockiego oraz regionów Cie-chanowa i Płońska.  ◀

Zobacz galerięzdjęć i samoceń czy warto

Czekamy na Ciebie



Profilaktyka zdrowotna, to jedna
z najważniejszych części działalno-
ści Stowarzyszenia AS. Tym razem
w Centrum Aktywności Seniora w
Płocku zaprosiliśmy seniorów do
udziału w przesiewowych bada-
niachpamięci. Otym dlaczego warto pamiętaćo pamięci mówiła seniorompodczas indywidualnych ba-dań Aneta Przedlacka-Studniak – psy-cholog, coach. – Sporo zaangażowaniai pieniędzy poświęcamy, aby zabez-pieczyć się przed włamaniami, nie-szczęśliwymi wypadkami. W tym pę-dzie zapominamy o tym, że towszystko nie ma sensu, jeżeli nie za-dbamy o siebie, nie ochronimy przedbezwzględnym złodziejem, jakim jestchoroba Alzheimera – mówi AnetaPrzedlacka- Studniak. W Polsce ta choroba dotyka 370-460 tys., a na świecie 50-52 mln osób.Na sesji WHO w maju 2020 ADI (Al-zheimer’s Disease International)zwracała uwagę, że w związku z pan-demią sytuacja osób z demencjąuległa dodatkowemu pogorszeniu.Choroba zaczyna się wiele lat przedpojawieniem się objawów. Pierw-szymi objawami mogą być raczej pro-blemy ze wzrokiem lub mową niżz pamięcią. Wyodrębniono równieżkilka czynników zwiększających ry-zyko rozwoju tej choroby. Są to: wiek(prawdopodobieństwo zachorowa-nia na chorobę Alzheimera podwaja

się co 5 lat po osiągnięciu 65 lat), his-toria rodzinna (jeśli kilku członkówrodziny chorowało na Alzheimera, azwłaszcza w młodym wieku, możesię okazać, że jesteś w grupie ryzyka),Zespół Downa. Na liście dziesięciu najczęściej wy-stępujących objawów choroby Alzhei-mera są: zaburzenia pamięci, zabu-rzenia planowania i rozwiązywania,problemów dnia codziennego, trud-ności w wykonywaniu czynności co-dziennych w domu, zaburzenia orien-tacji w miejscu i w czasie, zaburzeniawzrokowo – przestrzenne, problemyz mówieniem i pisaniem, gubienie

oraz chowanie przedmiotów w nie-typowych miejscach, brak zdolnościprawidłowej oceny sytuacji, wycofa-nie się z kontaktów towarzyskich,hobby, rezygnacja z pracy, zaburzenianastroju i zmiana osobowości. – Cho-roba Alzheimera jest stanem postę-pującym, co oznacza, że objawy roz-wijają się stopniowo przez wiele lat.W związku z tym rozpoznanie pro-blemu może być trudne. Wiele osóbuważa, że problemy z pamięcią są poprostu częścią starzenia się. Ale cho-

roba Alzheimera nie jest „normalną”częścią procesu starzenia. Terminowadiagnoza choroby Alzheimera możedać najlepszą szansę na przygotowa-nie się i zaplanowanie przyszłości, atakże na otrzymanie leczenialub wsparcia – mówi Aneta Przed-lacka - Studniak.W płockim CAS seniorzy mieli wy-konywane badanie pamięci testemprzesiewowymMMSE. - Podczas ba-dania podkreślałam, że problemy zpamięcią niekoniecznie muszą ozna-czać chorobę Alzheimera. Tak, jak nie-znana jest dokładna przyczyna cho-roby Alzheimera, tak nie maokreślonego sposobu jejzapobiega-nia. Są jednak rzeczy, które możemyzrobić, aby zmniejszyć ryzyko lubopóźnić wystąpienie demencji – za-znacza Aneta Przedlacka Studniak. Wpływ na zmniejszenie lub opóź-nienie demencji ma: rzucenie paleniai ograniczenie spożycia alkoholu, sto-sowanie zdrowej, zbilansowanej dietyi utrzymywanie prawidłowej wagi,zmniejszenie ryzyka chorób układukrążenia i stałe kontrolowanie ciśnie-nia krwi, niedopuszczenie do roz-woju cukrzycy, utrzymanie sprawno-ści fizycznej i aktywności umysłowej,aktywność psychiczna i społeczna. –Każdemu z badanych zalecałam m.in.:czytanie, rozwiązywanie krzyżówek,naukę obcych języków (najlepiej no-wych) oraz aktywność społeczną.Wszelki „trening mózgu” poprawiafunkcje poznawcze – przedstawiaczynniki ważne dla prawidłowej kon-dycji umysłowej nas ekspert. –Cho-roba ta nieuchronnie prowadzi do cał-kowitej niepełnosprawności zarównopsychicznej jak i fizycznej, pamiętajmyo poświęcaniu czasu na ćwiczeniafi-zyczne, ale także te umysłowe. Czyn-ności te powinny jednak być dla nasczymś nowym i wymagającym, jed-nak najlepiej, gdy są to rzeczy,które sprawiają nam przyjemność. Wten sposób wzbogacimy swoje życie,a także uzyskamy dodatkową ochronęprzed demencją – dodaje AnetaPrzedlacka-Studniak.  ◀
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▶ Badania pamięci są bardzo ważne w profilaktyce choroby Alzheimera Własny las i to eko! U nas tomożliwe, bo na edukację wtym zakresie zwracamydużo uwagi. O ekologicznych mate-riałach zarazem stanowiących do-mową ozdobę seniorzy uczyli się pod-czas warsztatów „Jestem EKO”.O tym co to znaczy być przyjaznymdla środowiska i jak żyć w zgodzie znaturą mówiła Katarzyna Struzik,wiceprezes zarządu w Przedsiębior-stwie Gospodarowania Odpadami w

Płocku. Warsztaty były okazją do tego,by pokazać, że ekologia to również po-mysł na aktywizację. Właśnie poprzeztworzenie pięknych dekoracji „Las wszkle”. Uczestnicy dowiedzieli się ja-kich materiałów użyć, jak je ułożyć,aby nadać kompozycji piękny wygląd,ale też stworzyć mikroklimat po-trzebny roślinom do dalszego wzrostu.Warsztaty „Jestem EKO” dofinan-sowano ze środków samorządu wo-jewództwa mazowieckiego. ◀

Badania i wskazówki dla seniorów

Jak pamiętać o pamięci?

Wiele osób uważa, że problemy z pamięciąsą po prostu częściąstarzenia się. Alechoroba Alzheimera niejest „normalną” częściąprocesu starzenia

Zajęcia, warsztaty, zwykłe po-gaduchy. To codzienność na-szych spotkań w prowadzo-nych przez Stowarzyszenie ASCentrów Aktywności Seniora.Miejsc, do których seniorów zapra-szamy codziennie wMławie i Płocku. Centra Aktywności Seniorówdziałają codziennie. I każdy, kto maochotę spędzić czas w gronie wy-jątkowych osób może zajrzeć donas. Zwyczajnie posiedzieć, poroz-mawiać, wypić herbatę. Albo sko-rzystać z oferty przygotowanychdla seniorów zajęć. Od komputero-wych, przez zajęcia językowe, gim-nastykę, po rękodzieło. W Mławie

może również dołączyć do seniorekprzy szyciu naszych Helpików, botu działa nasza szwalnia. W Płockim Centrum AktywnościSeniora, przy ulicy Otolińskiej 6, odponiedziałku do piątku działa świet-licadla seniorów w godzinach od13.00 do 18.00.  Mławskie CentrumAktywnego Seniora, przy ulicy Chrob-rego 7,czynne jest od godziny 10.00do 15.00. Szczegółowe informacjemożna uzyskać w sekretariatach Sto-warzyszenia AS: Płock: 792 187 228,Mława: 791 187 238. ◀▶ Na zdjęciu: Rozmowy, zajęcia,warsztaty – to wszystko codziennieproponujemy w CAS

Jesteśmy dla seniorów codziennie

kto chce mieć swój las, to ma

Oczywiście można siedzieć w
domu, można się nudzić, narzekać i z
kwaśną miną spędzić kolejny dzień.
Ale po co? Seniorzy ze Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania Aktywności Se-
niorów AS doskonale wiedzą, że nie
warto. Co więcej mają sprawdzony po-
mysł na to, by cieszyć się życiem. A jak
bardzoudany wystarczy tylko spoj-
rzeć na spotkanie, które odbyłosię w
ośrodku rekreacyjnym Zielona Do-
lina, gdzie bawiła się wielka senio-
ralna rodzina z Mławy i z Płocka.Czy jest coś lepszego niż wspólnazabawa, śmiech, bycie razem,zwłaszcza latem? Z naszego wspól-nego doświadczenia wiemy, że nie. Dla-tego tak wiele uwagi i czasu przykładamyw codziennej działalności Stowarzysze-nia AS do integracji. I to w różnej formie.Począwszy od codziennych zajęć w na-szych Centrach Aktywności Seniora, poimprezy plenerowe.– Dla nas – seniorówto piękna sprawa. Uwielbiamy tańczyć,śpiewać, być ze sobą, rozmawiać. To naszznak rozpoznawczy. Po prostu AS-y jużtak mają. I nie ma się co dziwić, bo comoże być bardziej pięknego kiedy jestlato, piękna pogoda i sympatyczni ludziewokół? – mówiła jedna z seniorek pani

Krysia. – A teraz, przez pandemię, kie-dydługo czekaliśmy na taką możliwość,bawimy się ze zdwojoną energią.Rzeczywiście energii nie brakowałozarówno podczas zabaw i konkursóworganizowanych przez Wiktorię, Julię,Zuzannę – studentki MazowieckiejUczelni Pedagogicznej w Płocku. Senio-rzy zaskakiwali precyzją wykonywaniazadań, pomysłowością, ogromnym po-czuciem humoru i niesamowitym spry-tem. Wspólnie spędzony czas w ośrodkuZielona Dolina w Janoszycach, był takżeokazją do porozmawiania o Płocku z pre-zydentem Andrzejem Nowakowskim,który odwiedził seniorów. I o napisanejprzez prezydenta Płocka książce „Zgod-nie z planem”. A skoropiknik, to nie za-brakło i wspólnychtańców. – Cieszę się,że Stowarzyszenie AS podejmuje takwiele różnych, ciekawych i potrzebnychseniorom działań. Działań aktywizują-cych, ale przede wszystkimi integrują-cych seniorów– mówił podczas spotka-nia prezydent Andrzej Nowakowski. Kilka godzin piknikowej zabawy wy-pełniło mnóstwo ciekawych pomysłów.Między innymi sesja fotograficzna zor-ganizowana specjalnie na tę okolicznośćdla seniorów. Przepiękne plenery Zielo-nej Doliny były doskonałym tłem dla nie-

zwykłych modeli i modelek. I zarazemświetnej zabawy, którą z pewnością po-wtórzymy. Zabawa zabawą, ale jak to zawsze wStowarzyszeniu łączymy przyjemne z po-żytecznym. I tym razem także. Można byłotakże dowiedzieć się jak udzielać pierw-szej pomocy. W roli naszych ekspertówwystąpili żołnierze 64 batalionu lekkiejpiechoty w Płocku 6 Mazowieckiej Bry-gady Obrony Terytorialnej im. rotmistrzaWitolda Pileckiego: kpr. Anna Żurkowskai st. szer. Michał Rutkowski. ◀

Seniorem być, ach seniorem być…

AS-y w Zielonej Dolinie

▶ Przyglądamy się rodzynce i…Uważność pomaga w redukcji stresu,koncentracji i relaksie. Dlaczego wartobyć uważnym Katarzyna Królikowskamówiła podczas warsztatów z senio-rami-wolontariuszami.  Temat ważnybo pokazujący jak zapanować nadstresem, rozproszeniem. Uważnośćpozwala w pełnym dostrzeganiu tegoco dzieje się wokół nas. – Mózg mawiele rzeczy zautomatyzowanych. Tokonieczność w świecie pełnym bodź-ców. Ale wtedy nie odbiera się w pełnitego co się dzieje. A uważność to umie-jętność odbierania wszystkimi zmy-słami. Bez praktykowania jej wielerzeczy nam umyka – wyjaśniała Ka-tarzyna Królikowska.Uważność to umiejętność skupieniasię tu i teraz. Można ją trenować ja-dąc autobusem, gotując obiad, pijącherbatę. – Kiedy pijemy herbatę po-wąchajmy ją, popatrzmy jaki ma ko-lor. Jak wygląda nasz kubek, jaki mawzór, strukturę. Uruchamiajmywszystkie nasze zmysły - mówiłaKatarzyna Królikowska. 

Praktyczną część warsztatów stano-wiło zadanie z rodzynkami. Poznawa-nie kształtu, smaku, wyglądu, koloru,zapachu. W kilka minut rodzyn kiu-ważnie zostały poznane wszystkimizmysłami. ▶ Na zdjęciu: Praktyczna lekcjauważności z rodzynkami, czyli poz-nawanie smaku, zapachu, kształtu,wyglądu ◀

Dlaczego warto być uważnym?

źródło:
 freepik

.com
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Pani Małgorzata - Gosia, bo tak
do siebie każe się zwracać i tak czy-
nią to wszyscy w Stowarzyszeniu,
jest uśmiechniętą, pełną energii i
pasji kobietą w wieku senioralnym.
i choć życie jej nie rozpieszczało i
nadal nie rozpieszcza, nie poddaje
się i robi wszystko, by jak najwięcej
czerpać z niego. Jej dochodzenie do pasji zwanej ży-ciem, to nie droga usłana różami,ale pełna zakrętów życiowych,wzniesień, trudności i przeszkóddroga, którą Gosia z powodzeniem po-konuje i pragnie dzielić się tym z in-nymi seniorami, których niejedno-krotnie dopada zniechęcenie, apatia,brak chęci do życia czy poczucie bez-sensu i na swoim przykładzie życiapięknie pokazuje, jak mimo licznychtrudności, można cieszyć się życiem iw sposób wartościowy je przeżywać.Gosia będąc kobietą w dojrzałymwieku, pozostając szczęśliwą mę-żatką, pełną werwy do pracy, a pra-cowała wówczas od sześciu lat w Iz-raelu, opiekując się kilkorgiem dzieci,nagle dowiaduje się o śmierci swo-jego męża, która spada na nią „jakprzysłowiowy grom z jasnego nieba”.„Bolesny cios”, jak sama mówi, stajesię dla niej przyczyną załamania ner-wowego. Taki stan nie mógł pozostaćobojętny dla stanu jej zdrowia. Majączaledwie 52 lata również nagle, w nie-oczekiwany dla siebie sposób, dowia-duje się, że ma rozległy krwiak le-wego płata czołowego. Poddaje sięoperacji, ale po jej wykonaniu nastę-puje u niej całkowita afazja i całko-wity niedowład prawostronny.Wszystko znosi dzielnie. Poddaje sięrehabilitacji. I kiedy, mogłoby się wy-dawać, powoli wraca do zdrowia, sły-szy kolejna diagnozę – nowotwór zło-śliwy odbytu. Czy Gosia się załamała,

poddała? Otóż nie. Podjęła walkę ożycie i tę walkę wygrała.Dziś, choć nie bez pozostałości poswoich chorobach, cieszy się życiem iz ogromnym zaangażowaniem służyswoją pomocą Stowarzyszeniu, prak-tycznie od samego początku jego ist-nienia, by każdego dnia czynnie-uczestniczyć przy produkcji Helpika.

Na moje pytanie „co jej daje możli-wość pracy w Stowarzyszeniu?”, od-powiada, że: - dzięki temu czuję sięspełniona i wciąż potrzebna. Ale dla niej to oczywiście zbytmało. Mimo, że kilka godzin dziennie,przeznacza na pracę wolontariacką

w Stowarzyszeniu, to również kilkarazy w tygodniu, z kijkami w ręku, zgrupą innych seniorów i nie tylko,pod okiem instruktora, uprawia Nor-dic Walking. To pozwala jej nie tylkomiło spędzać czas z innymi, aleprzede wszystkim poprawiać swojąkondycję, nieustannie usprawniaćswoje ciało, nadwyrężone skutkamiubocznymi operacji krwiaka mózgu.Z powodzeniem bierze równieżczynny udział w różnego rodzaju za-wodach, organizowanych w tej dys-cyplinie, o czym świadczą jej licznemedale i puchary, które zdobywa.W rozmowie z Gosią wybrzmiałyrównież słowa ogromnej zachęty doinnych seniorów, by nigdy nie doszlido przekonania, że „już nic im się odżycia nie należy”. Gosia mogła się pod-dać, bo miała ku temu powody, aletego nie uczyniła i dzisiaj, na miaręswoich sił i możliwości czerpie z życiacałymi garściami i cieszy się życiem,które stało się dla niej pasją.  ◀

Są najukochańsze, najwspanial-
sze i bez nich byłoby bardzo
nudno. O kim mowa? O wnukach,
które jak mówią równie wspaniałe
babcie ze Stowarzyszenia AS, są
ich największą radością. No i co tu
dużo gadać, bez wnuków nie wy-
obrażają sobie życia.Otym jak ważna i piękna jest rolababci, rozmawiamy z paniamiprzy okazji codziennego spot-kania w mławskiej szwalni. I taką roz-mowę toczymy przy tworzeniuskrzata Helpika. Pomiędzy wycina-niem nosków, klejeniem brody, popi-jając kawę, śmiejąc się wyjątkowe bab-cie, opowiadają o wyjątkowych dlanich osobach – wnukach i wnuczkach.

W roli babci czujemy się
wyśmienicie Już od pierwszych chwil rozmowywidać i czuć, że to temat niesamowicieważny. Nasze panie z uśmiechem,łezką w oku i niesamowitym wzrusze-

niem opowiadają o tym, że w roli babciczują się wyśmienicie. Za nic w świecienie zamieniłyby jej na nic innego. PaniJadwiga Rogozińska, babcia pięciorgawnucząt przyznaje, że wiele prawdyjest w powiedzeniu, iż dzieci kocha siębardzo, ale wnuki najbardziej. – Babciama w sercu ogrom miejsca na miłośćdla wszystkich wnuków. Wszystkichkocham bardzo, wszystkich jedna-kowo mocno – mówi pani Jadzia. I do-daje, że jako babcia, podobnie jak iwiększość innych babć, jest w tej kom-fortowej roli, iż teraz ma więcej czasu.

– Dla wnuków mamy go zdecydowa-nie więcej. A to znaczy, że jest więcejczasu na ich rozpieszczanie – dodajeuśmiechając się pani Jadzia. Ale przy-znaje, że zarazem trzeba uczyć, dawaćwzorzec, kształtować młode umysły.W byciu babcią cudowny jest czas,który pozwala tak wiele rzeczy robićrazem, bez pośpiechu, budowaćwspaniałą nić porozumienia. Szcze-gólnie w tych czasach tak bardzo za-pędzonych. – Cieszę się, że mamwnuki, prawnuki. Cudownie jestkiedy wszyscy zjadą. Szczególnie wświęta, czy na rodzinne uroczysto-ści. A jak nie można się spotkać oso-biście, to dobrze, że komputery sąto chociaż tak można się komuniko-wać. Wnuki pomogły i babcia ko-rzysta z nowoczesnych technik –mówi pani Jadzia. Pani Maria Witkowska przyznaje,że wnuki nadają wyjątkowo pięknywymiar życiu babć i dziadków. – Tegosię nie da z niczym porównać. Cieszęsię z ich sukcesów, radości. Wnuki do-dają niesamowitej energii. Nie bez po-wodu mówi się, że wnuki są całym ży-ciem dziadków. Rola babci jestcudowna. Człowiekowi dodaje sił, ja-koś odmładza, wraca się do czasów,kiedy dzieci były małe – opowiadapani Maria. – Jak najbardziej lubię spę-dzać czas z wnukami? Na rozmowie.Każdy kontakt jest ważny. Każda roz-mowa. Oczywiście, jak to babcia dbamo to, by były zadowolone i najedzone,kiedy się już spotykamy. Co babcia Ma-ria gotuje wnukom? Czerninę z kaczkibo lubią. I wtedy duży garnek zupy go-tuję, obowiązkowo z kluskami ziem-niaczanymi – dzieli się swoimi opo-wieściami pan Maria. 
Babcia bugaj pieczNie od dziś wiadomo, że wnuki sąnajukochańsze, najwspanialsze, naj-

cudowniejsze. – Tak, tak to samaprawda – zapewnia pani Hania Pruch-niewska. – Mam jednego wnuka. I jestoczywiście najukochańszy. Ma na imięRafał – dodaje babcia Hania. Co jestwyjątkowego w relacji babcia wnu-czek? – Taka niezwykła więź. To, że

jest taka niesamowita chęć sprawianiaradości. Bo na wychowaniu skupiająsię rodzice. A dziadkowie na rozpiesz-czaniu. I to jest cudowna rola – mówipani Hania. Jak każda babcia rozpieszczawnuka doskonałym jedzeniem. PaniHania do dziś pamięta, że kiedy zestudiów wnuk jechał do Mławy, todzwonił i mówił: - babciu bugaj(babka ziemniaczana) piecz. A babciaw te pędy tarła ziemniaki. A dziś, jakRafał jedzie do Mławy to babci z War-szawy wiezie jedzonko i mówi takiebabciu powinnaś jeść – opowiadapani Hania. I zaraz ze śmiechem do-daje, że babcię nie bardzo udaje sięprzekonać.– I nadal smaczne klu-seczki z boczusiem pichcę – śmieje siępani Hania. Mówi się, że babcia dla

wnuków zrobiłaby wszystko. – Tak,to prawda zdecydowanie. Wszystko,wszystko… – zapewnia pani Hania.Tego samego zdania jest nasza ko-lejna rozkochana w swoich wnukachbabcia, pani Teresa Szczepańska.–Jest dużo zajęć, ale to cudowny czasi cudowne zajęcie. Każda babcia bezżalu zajmie się wnukami, pomoże,spędzi z nimi czas. Jak dziś pamię-tam narodziny każdego z nich.Wszystkie są kochane – mówi paniTeresa. Jaką jest babcią? – A patrzętylko jak im dogodzić. I cieszę się,że wnukom mogę tego czasu po-święcić dużo. Jak rozpieszczam?

Piekę, gotuję, co lubią. I choć po-dobno babcia może łamać zasadyrodziców, to ja się staram ich nie ła-mać – mówi pani Teresa. O byciu babcią mówi, że to naj-piękniejsza, tuż po byciu mamą, rolaw życiu. Bo przecież równie ważna,potrzebna, cudowna. A babcia wie,jak rozwiązać każdy problem, cu-downie gotuje. Kiedy trzeba, swojesprawy odsuwa na bok. – Bo zawszetrzeba być z wnukami, blisko ichspraw, problemów, radości. Jak cośzbroją to się łagodzi. Bo u babci pa-rasol ochronny jest ogromny – za-pewnia pani Teresa. ◀

Podjęła walkę o życiei tę walkę wygrała.Dzięki temu czuje sięspełniona i wciążpotrzebna.

Babcia najlepsza na wszystko

A wnuki lekarstwem
na całe zło świata

Bierzcie przykład z naszej Gosi

Życie to moja pasja

▶ O urokach bycia babcią rozmawiamy z seniorkami z CAS w Mławie

▶ Pani Gosia daje innym przykład jak cieszyć się życiemJesteśmy tam, gdzie dzieje się coś
dobrego, ciekawego i rodzinnego.
Zatem naszych AS-ów nie mogło za-
braknąć na Pikniku Rodzinnym z
„Mazowszem” w Otrębusach. Podczas otwarcia CentrumFolkloru Polskiego "Karolin"w Otrębusach prezydent RPAndrzej Duda mówiąc o niezwy-kłym kunszcie artystów z zespołuMazowsze dodawał: – to miejsce za-pewnia wspaniałą ofertą eduka-cyjną dla wszystkich Polaków. Centrum Folkloru Polskiego po-wstało w pałacu Karolin, który od1948 roku jest siedzibą zespołu„Mazowsze”. Po uroczystym otwar-ciu odbywał się Rodzinny Piknik zzespołem „Mazowsze”. Towarzy-szyły mu warsztaty taneczne, spot-kania z artystami związanymi zfolklorem polskim. Można było wy-słuchać prelekcji wybitnych po-dróżników oraz odwiedzić jarmarkrzemiosła artystycznego. Nie mogłotam zabraknąć również Stowarzy-szenia na Rzecz Wspierania Aktyw-ności Seniorów. Mieliśmy okazję

uczestniczyć we wszystkich wyda-rzeniach kulturalnych, a przy okazjizaprezentować rękodzieło seniorekpowstające w szwalni siedziby Sto-warzyszenia AS Mławie. Zaintere-sowanie, szczególnie naszymi Hel-pikami, było ogromne. Podziwom izachwytom nie było końca. Niejed-nokrotnie okazywało się, że naszamarka rozpoznawalna jest w róż-nych zakątkach naszego kraju, awiele rodzin stało się już szczęśli-wymi posiadaczami Helpika, wpi-sując się tym samym w dzieło na-szego Stowarzyszenia.Pośród wszystkich atrakcji tychdni na szczególną naszą uwagę za-służył finałowy koncert zespołu„Mazowsze” w niedzielny wieczór.Przepiękne śpiewy, tańce, kunsztwykonania zrobiły na nas ogromnewrażenie. Z całą pewnością te cu-downe chwile pozostaną w naszejpamięci do kolejnego pikniku,który rokrocznie w siedzibie Ma-zowsza jest organizowany. Cze-kamy już z ogromną nadzieją nakolejny, wierząc, że również nastam nie zabraknie. ◀

Zainteresowanie
Helpikami było ogromne

Bo zawsze trzeba być z wnukami, blisko  ichspraw, radości,problemów.  Jak cośzbroją to się łagodzi

To jest cudowny czaskiedy tak wiele rzeczymożna robić razem z wnukam. Babcia ma w sercu ogrom miejscana miłość dlawszystkich wnuków
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Szydełkowanie to ulubione zaję-
cie wielu naszych seniorek. Potrafią
w kilka godzin wyczarować praw-
dziwe cuda - serwety, makaty, a na-
wet maskotki. Tajemnica tego zaję-
cia tkwi w znajomości technik
przeciągania nici przez pętelki.
Przydaje się przy tym precyzyjność,
dokładność i spryt.Na wieść o tym, że na zajęciachbędziemy szydełkować, naszeseniorki aż klasnęły w ręce.W spotkaniu uczestniczyły też naszewolontariuszki. To cztery sympa-tyczne licealistki z Liceum Ogólno-kształcącego im. marszałka Stani-sława Małachowskiego w Płocku.Systematycznie pojawiają się w Cen-trum Aktywnego Seniora w Płocku,by spędzać z nami czas. Czasem znami śpiewają w chórze. Zorganizo-wały dla nas zajęcia z tworzenia wy-jątkowej biżuterii, podczas którychzachwyciły nas techniką zatapianiasuchych roślin w żywicy. Teraz spot-kaliśmy się na wspólnym szydełko-waniu. No i żartobliwie napiszemy, żewtedy wyszło szydło z worka. Oka-zało się, że to, co dla jednych jestogromną przyjemnością i łatwizną,

dla drugich jest niesamowitym wy-zwaniem. Seniorki ruszyły z zapałemdo szydełkowania. Z kolei nitki i szy-dełka nie od razu chciały współpra-cować z wolontariuszkami.Zaznaczyła się nieco różnica poko-leń, ale przypomnijcie sobie sami, ktowas uczył szydełkowania, drodzy se-niorzy. Czy nie była to mama, albo

babcia??? Poza tym przygoda z szy-dełkowaniem zaczyna się zawsze odmozolnego opanowywania techniki,dopiero z czasem i kolejnymi trenin-gami można zostać mistrzem tej dzie-dziny. Ważne, że nasze wolontariuszkisię nie poddały. A nasze seniorki z za-pałem wspierały dziewczyny. Wspól-nymi siłami można więcej. ◀

W naszej codziennej działalności
wiele uwagi przykładamy do tego,
by wiedzieć jak pomagać sobie i in-
nym. Stąd nasze wyjątkowo ważne
spotkanie z ekspertami z zakresu
pierwszej pomocy.Tym razem w Centrum Aktyw-ności Seniora w Płocku spotka-liśmy się na warsztatach pozwa-lających poznać od strony teoretyczneji praktycznej zagadnienia z zakresuudzielania pierwszej pomocy. – Cieszę się, że w drugim cyklu na-szego projektu możemy przekazać tębardzo potrzebną wiedzę seniorom.Jest to temat nader trudny, wymaga-jący umiejętności praktycznych, którechcemy przekazać. Bo w sytuacji, wktórej musimy zetknąć się z koniecz-nością udzielenia pomocy osobie po-trzebującej potrzeba podstawowejwiedzy, doświadczenia, opanowania– mówiła Wiesława Rybicka Bogusz -koordynator projektu "Wzrost bez-pieczeństwa zdrowotnego mieszkań-

ców północnego Mazowsza poprzeznabycie wiedzy i umiejętności postę-powania w stanach zagrożenia życia". Praktyczny pokaz przeprowadziłratownik medyczny płockiego Pogo-towia Ratunkowego Dawid Pilewski.– Im więcej osób zna zasady udziela-nia pierwszej pomocy, tym większeprawdopodobieństwo, że w sytuacjikiedy ta pomoc jest potrzebna, kiedyliczą się minuty, właściwie jej udzie-limy. Pamiętajmy, że zanim dotrze ka-retka możemy komuś uratować życie– mówił Dawid Pilewski. Seniorzy mieli okazję dowiedziećsię jak prawidłowo wzywać pomoc,jakie podać informacje dyspozytorowi.A także jak działa AED. I praktycznieprzećwiczyć swoje umiejętności nafantomie pod okiem ekspertów w tejdziedzinie. ◀▶ Na zdjęciu: Seniorzy od razu mieliokazję na praktyczną lekcję sprawdza-jącą umiejętności w zakresie udzielaniapierwszej pomocy

Nie dla każdego to łatwizna

Szydełkowe wyzwanie

▶ Oliwia pod okiem pani Tereski poznaje tajniki szydełkowania

Uczymy się pomagać

Zajęcia z zasad udzielenia
pierwszej pomocy

ZUS z urzędu przeliczy na ko-
rzystniejszych zasadach czerw-
cowe emerytury, które przyznano
w tym roku. Oznacza to, że osoby
te nie będą musiały składać ża-
dnego wniosku. Prezydent podpisał ustawę, którarozwiązuje problem czerwco-wych emerytur. – Dzięki temuzastosowanie do nich mają dodatkowewaloryzacje kwartalne, które dotądnie przysługiwały przy ustalaniu eme-rytury w czerwcu - informuje prof.Gertruda Uścińska, prezes ZUS. Ustawa zmienia zasady wyliczaniaemerytur na stałe, dlatego w przy-szłości osoby kończące wiek emery-talny w czerwcu będą mogły bezobaw składać wnioski o świadczeniaw tym miesiącu. Zmiana przepisówobejmuje także emerytury przyznanew czerwcu 2021 roku i renty ro-dzinne przyznane po członkach ro-

dziny, którzy zmarli po 31 maja tegoroku. Nie ma przy tym znaczenia, czyZUS przyznał emeryturę na wniosekubezpieczonego czy z urzędu (bezwniosku, po rencie z tytułu niezdol-ności do pracy). – Zgodnie z ustawąosobom, którym zostały przyznaneemerytury w czerwcu tegoroku,świadczenia te zostaną przeli-czone z urzędu, z uwzględnieniemustawowych zmian - w terminie 30dni od dnia wejścia w życie przepi-sów. Oznacza to, że osoby te nie będąmusiały składać wniosku o przelicze-nie wysokości emerytury – wyjaśniaprezes ZUS. Ponowne obliczenieświadczenia i wypłata wyrównanianastąpi od dnia powstania prawa doświadczenia i jego wypłaty, nie wcześ-niej niż od 1 czerwca 2021 r.Materiał przygotowany we współ-pracy z Piotrem Olewińskim, Regio-nalnym Rzecznikiem Prasowym ZUSwojewództwa mazowieckiego. ◀

Obok nas są ludzie, którzy po-
trzebują pomocy. Pamiętamy o tym,
zwłaszcza, że idzie najgorszy czas
w roku. Przed nami jesienne chłody
i zimowe mrozy. Nie wszyscy mo-
żemy spokojnie spać w ciepłych do-
mach, nie martwiąc się o jutro.Dlatego jako stowarzyszenie Ak-tywny Senior, które prowadzilokal gastronomiczny „GaryBabci Krysi” pamiętamy też o osobachbezdomnych, które mogą u nas liczyćna darmowe posiłki. Pomagamy teżnaszym seniorom, którzy często nieze swojej winy znaleźli się w trudnejsytuacji. Mogą liczyć na pomoc rze-czową, wparcie, tańsze obiady, refun-dację leków, a do tego dobre słowo.Jednak zawsze można robić jesz-cze więcej. Stąd też nasz kolejny po-mysł. Będziemy robić ciepłe czapkina zimę i rozdawać je osobom po-trzebującym. Wydaje się, że to dro-biazg, ale jest on w nadchodzącymczasie bardzo potrzebny.W akcję chcą się włączyć nasi se-niorzy, działający na co dzień w na-szym stowarzyszeniu. Oni też mająpotrzebę pomocy innym, do tegodużo wolnego czasu, a także ogromnąchęć wspierania innych. Czekają napierwszą partię włóczki i już lada mo-ment zabierają się do pracy.Cieszymy się, że chętnych doudziału w tej akcji nie brakuje. Do-dajmy, że nasze stowarzyszenie Ak-tywny Senior działa w Płocku i Mła-

wie. Mamy wiele zaprzyjaźnionychinstytucji, także takich, które podob-nie jak my, zajmują się osobami po-trzebującymi wsparcia. Stąd też do-wiedzieliśmy się, że potrzebne sączapki. Może uda nam się też zrobić
do kompletu i szaliki. Zabieramy siędo działania. Niebawem pokażemypostęp naszych prac. Trzymajcie zanas kciuki. Szczegółów szukajcie nanaszych stronach w mediach spo-łecznościowych. ◀

Wszyscy pomagamy, jak umiemy najlepiej

Zrobimy czapki na
jesienne chłody 

▶ Warsztatowe spotkania seniorów to zawszeważny czas. Jedno z nich poświęcone było ko-biecości. Seniorki wspólnie z prowadzącą warsz-taty Katarzyną Królikowską pokazały jak się wy-raża, realizuje kobiecość.Na pytanie, która z życiowych ról jest najważ-niejsza, zgodnie odpowiadały: - każda. Bo kobie-cość to bycie mamą, żoną, babcią. Ale także ko-biecość to realizowanie pasji, piękne szpilki,perfumy. I wreszcie kobiecość to wielkie emocje,wielka empatia, cierpliwość pozwalająca znosićróżne trudne sytuacje, czy dzielnie walczyć z cho-robami. I tak powstała nasza Mapa Kobiecości.Pełna kolorów, emocji, uczuć. A to zasługa Eli,Basi, Bogusi, Uli, Ewy, Janeczki, Kasi.  ◀

Mapa kobiecości stworzona przez seniorki - pełna emocji, kolorów, empatii

ekspert radzi

Wyrównanie dla
czerwcowych emerytów 

źródło:
 freepik

.com

źródło:
 freepik

.com
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W Mławie powstanie Muzeum
Skrzata Helpika. Spotkało go wiele
przygód z udziałem wspaniałych
ludzi. Poza tym jego rodzina roz-
rasta się w imponującym tempie.
To wszystko trzeba obowiązkowo
uwiecznić!Gdy kilka lat temu pojawił sięna świecie nasz pierwszy Hel-pik, który był efektem naszychdążeń do tego, by pomagać innym ijednocześnie mieć namacalny sym-bol wsparcia drugiego człowieka,mieliśmy wiele wiary w to, że Helpikjak sama nazwa wskazuje nam po-może. Wiara, czyni cuda. Helpik fak-tycznie nam pomógł. Środki zesprzedaży skrzatów stowarzyszenieAS przeznacza na doraźną pomoc se-niorom. A rocznie sprzedajemy na-

wet i 50 tys. szt. skrzatów!Mamy na-dzieję, że tym, którzy go zakupilirównież tak pomaga.Wszystko zaczęło się od Helpikaseniora. Potem dołączyła do niegoprzeurocza Helpinka, a na końcu zja-wił się najmłodszy członek skrzaciejferajny – Helpuś. Cała trójka maswoje różne odmiany stylistyczne.Oj, macie w czym wybierać!!!Wszystkie serie, które powstałychcemy prezentować w jednymmiejscu, a dodatkowo osoby, któreje tworzą i historie, które przyokazji mają miejsce. Mamy nadzieję,że wkrótce zaprosimy was doMławy na otwarcie tego wyjątko-wego muzeum.◀▶ Na zdjęciu: Powoli kompletujemyeksponaty do muzeum Helpika 

W naszym internetowym sklepie
szukacie skrzatów Helpików. i słusz-
nie. Cała rodzina jest tam dokładnie
zaprezentowana w całej dostępnej
gamie. Podpowiadamy jednak, że
znajdziecie tam coś jeszcze.Specjalnie dla wszystkich osóblubiących gotować, nasze se-niorki uszyły śliczne fartuchykuchenne. Każdy, podobnie jak na-sza sztandarowa kulinarna specja-listka z Garów Babci Krysi - musimieć taki śliczny fartuch. Wykonanyjest z pięknej tkaniny w serduszka.Wyhaftowana jest na niej dodat-kowo czapka skrzata Helpika w roż-nych kolorach. Do wyboru macieczapeczki żółte, zielone i czerwone.Do kompletu idealnie pasować bę-dzie rękawica kuchenna oraz uchwytdo gorących naczyń. To niezawodnygadżet w każdej kuchni. Kupując go,zdobędziecie podstawowe wyposaże-nie każdego domowego kucharza,które usprawni pracę podczas przygo-towywania ciepłych posiłków, jak iochroni dłonie przed wysoką tempe-raturą. Dodajmy, że rękawice możnaużywać do naczyń nagrzanych maksy-malnie do 190 °C, a należy prać wpralce w temperaturze do 30 °C.Nie gotujecie? Mamy też coś i dlawas. Kolejna propozycja dla wszystkichtych, którzy lubią lub kochają skrzata

Helpika to ręczniki o wymiarach50x100 cm. Zdobią je piękne, dużehafty w formie dwóch skrzatów. To do-skonały pomysł na prezent dla bliskichlub przyjaciół. Wykonany ze 100% ba-wełny, gruby przyjemny w dotyku,biały ręcznik jest kolejną propozycjąod naszych Seniorów dla Was.Cały czas wzbogacamy naszą ofertęo kolejne produkty. Część nowości toserie limitowane, ale jeśli zobaczymy,że budzą wasze szczególne zaintere-sowanie postaramy się je wprowadzićna stałe do sprzedaży.Przypominamy, że skrzaty Helpiki,jak i pozostałe towarzyszące im piękne

produkty tworzone są w Centrum Ak-tywnego Seniora w Mławie. Każdegodnia około 40 osób uczestniczy w za-jęciach. To nie tylko okazja do spotkań,ale też do wspólnego działania i wspie-rania się nawzajem.Dodajmy, że cały dochód ze sprze-daży produktów ze sklepu interneto-wego przeznaczony jest na utrzymanieCentrum Aktywnego Seniora i pomocnaszym podopiecznym.Szukacie ciekawych upominków,przydatnych gadżetów, a jednocześniechcecie pomóc naszemu stowarzysze-niu w czynieniu dobra zapraszamy nastronę www.sklepas.org. ◀
Powstanie muzeum naszego skrzata

Nowości w naszym sklepie

Dla każdego coś dobrego!

Nasze skrzaty Helpiki gościły
ostatnio na Rodzinnym Pikniku z
Zespołem Mazowsze zorganizowa-
nym w Otrębusach. Wypełniły
szczelnie cały kram i wywołały
swoją obecnością spore zaintere-
sowanie. i o to chodziło!Prezentując nasze skrzaty naróżnego rodzaju imprezach,możemy się zaprezentować izachęcić do wspierania Stowarzysze-nia Aktywny Senior. Urocze maskotkimają swoją siłę przebicia. Obok sym-patycznych, kolorowych skrzatównikt nie przejdzie obojętnie, ani do-rosły ani dziecko.Dodajmy, że w Otrębusach nasząekipę skrzatów prezentowały na sto-isku wolontariuszki, które na codzień szyją te cuda w Szwalni w Mła-

wie. Każdemu opowiadały, jakie ta-jemne moce ma każdy Helpik i do-radzały wybór najlepszego do po-mocy w danym domu. Dzięki temuwiele maskotek z Otrębus już niewróciło do Mławy, bo nikogo długonie trzeba było przekonywać do za-kupu skrzata. Cieszy nas fakt, że na-sze Helpiki tak szybko trafiają do wa-szych domów, niosąc każdemuradość, uśmiech i optymizm.    ◀

Skrzat uwagi wart

Nasze skrzaty Helpiki już przygo-
towują się do grudniowych świąt.
To dla nich bardzo gorący okres.
Czeka ich wiele podróży do... wa-
szych domów!Są nie tylko wyjątkową ozdobąkażdego wnętrza, ale teżdzięki swojej misji sądobrymi duchami każdego domo-stwa. Co roku przekonujecie nasrównież, że nie ma lepszych świą-tecznych upominków niż naszeskrzaty. To dlatego w szwalni wMławie, miejscu gdzie na co dzieńpowstają nasze Helpiki nasze se-niorki są już w pełnej gotowości.Powoli zaczyna się praca nawzmożonych obrotach, by maksy-malnie zapełnić magazyny i w tensposób przygotować się na to, byna czas zrealizować wszystkie wa-sze zamówienia i by dla nikogo niezabrakło naszych sympatycznychskrzatów. Dla was to też mała pod-powiedź, by nie czekać z zamówie-niami na ostatnią chwilę. W grud-niu – choć to zima będzienaprawdę gorąco. Dlatego już terazinformujemy was, że rusza sprze-

daż skrzatów przed tegorocznymiświętami. Przypominamy, że tenpiękny produkt jest tworzony wCentrum Aktywnego Seniora wMławie, gdzie każdego dnia około40 osób uczestniczy w dziennymwspólnym życiu, tworząc, bawiącsię i miło spędzając czas. Tworze-nie skrzatów i zajęcia w SzwalniSeniora nie są przymusowe. Niechcemy też, aby seniorzy spędzaliw naszym Centrum Aktywnego Se-niora, więcej czasu niż sami sobieto założą.

Tegoroczne święta dla nasupłyną pod hasłem Skrzaty w #ko-ronawirus'ie. Bo ich szycie obecniejest dość trudne ze względu na ko-nieczność sprostania obostrze-niom, jakie są na nas nakładane ireżimom jakim musimy się podda-wać, aby zapewnić maksymalnebezpieczeństwo naszych seniorów.Dlatego też zachęcamy was już

dzisiaj do zastanowienia się nadprezentami świątecznymi. Pomyśl-cie także o swoim budżecie, któryw znacznym stopniu może zostaćrozłożony, zakładając realizacjęświątecznych podarków z dużymwyprzedzeniem.Dodatkowo zapraszamy dowspółpracy firmy, które to napewno już myślą lub zaczynają my-śleć o świątecznych prezentach dlaswoich pracowników i kontrahen-tów. Dla korporacji, firm i instytucjiprzygotowaliśmy ofertę Skrzatówz wyhaftowanym znakiem graficz-nym. Aby Was zachęcić, do 30 lis-topada mamy dla Was specjalny ra-bat w wysokości 5% wartościzamówionego koszyka. Wystarczyprzy zamówieniu wpisać kod ra-batowy.Szczegóły znajdziecie na stronienaszego sklepu - www.sklepas.org.Prezentujemy tam również wszyst-kie nasze wzory Helpików. Napewno znajdziecie skrzaty, którebędą pasować zarówno do waszychwnętrz, jak i charakterów. Z nowo-ści znajdziecie m.in. Smerfika iSmerfitkę. Nasze piękne, niepowta-rzalne skrzaty, wykonane z wysokogatunkowej bawełny w kolorzejeansu z białymi kropeczkami.Smerfik i Smerfitka, tak jak ich sios-try i bracia, mają charakterystycznączapkę naciągniętą na oczy. To znak,że pomagają serduszkiem. Niosąpomoc i dobro, nie patrząc na nic,nie oceniając. Zamówcie już dziś na-szegoskrzata Helpika, a sami zoba-czycie, że gdy tylko do wasdotrze,dzień stanie się bardziej radosny ażycie bardziej kolorowe.Przy okazji pamiętajcie jeszczeo dobroczynnej misji naszychskrzatów. Dochód z ich sprzedażyprzeznaczany jest na pomoc mate-rialną oraz cele statutowe naszychpodopiecznych zrzeszonych w Sto-warzyszeniu Aktywny Senior. ◀

▶ kto powiedział, że nasze skrzaty tylko ozdabiają wasze domy? OstatnioHelpik w towarzystwie seniorów z Mławy i Płocka odwiedził wyjątkowo ma-lownicze miejsca. Zobaczył m. in. piękny Kazimierz Dolny, odpoczywał w Na-łęczowie, zwiedził Sandomierz a na koniec poznawał uroki pięknego miastaLublina.  Takie trasy przemierzali seniorzy w ramach organizowanych przezstowarzyszenie Aktywny Senior wyjazdów turystycznych. Chętnych na takiekrajoznawcze wypady nigdy nie brakuje, ale znalazło się też miejsce dla naszegomałego skrzata. Wszyscy czekają na kolejne wyjazdy. Nasz skrzat też. ◀

Helpiki czekają na święta! 

▶ Helpik pod choinkę? Czemu nie! 

▶ Zaglądajcie na naszą stronę intrnetową 

Nie ma lepszychświątecznychupominków niż nasze skrzaty 

Nasze podróże małe i duże,  Helpik w drodze
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Wyjątkowo smacznie, dużo, róż-
norodnie, wykwintnie. Dla każdego
i na każdą okoliczność. Codziennie
zestaw dnia i menu dodatkowe.
Przygotowywane indywidualnie ze-
stawy cateringowe. Co jeszcze do-
dać? No chyba tylko to, że dania
przygotowywane w restauracjach
Gary Babci krysi w Płocku i Mławie
rozpieszczają podniebienia i po pro-
stu kradną serca naszych klientów. Asale czekają, aby w nich prze-żyć niezapomniane chwile.Za-tem warto się z nami zapoznaći z Babcią Krysią trzymać kulinarnąsztamę. Odwiedzając ją w restaura-cjach, a także zamawiając dania. Pla-nujecie rodzinną uroczystość czy biz-nesowe spotkanie. To zapraszamy. Ajeśli nie to zamawiajcie i zapamiętaj-cie:www.odbabcikrysi.pl. Tak jak lu-bicie, tak jak chcecie. Na miejscu, nadowóz i na wynos. Do delektowania się smakami do-mowych dań zapraszamy w naszychrestauracjach codziennie. A tu co-dziennie inne dania w ramach co-dziennego zestawu dnia, dania do-datkowe, sałatki, ciasta, desery. Takiespecjały przygotowujemy także naorganizowane w restauracjach wPłocku i Mławie uroczystości, spot-kania, bankiety, wesela.

Nad domowymi smakami potrawcodziennie pracuje kilkunastooso-bowy zespół. A szefowa kuchni Płoc-kich Garów Babci Krysi – Monika iszefowa Mławskich Garów BabciKrysi – Irena dbają o to, by przypo-minać i serwować smaki domowych,eleganckich dań. Takich z dzieciń-stwa, jak od babci. Lista długa, róż-norodna, zaskakująca smakami. Ana niej nasz numer 1 domowe, ręcz-nie lepione pierogi z kilkoma rodza-jami farszu, uwielbiana przez na-szych klientów babka ziemniaczana,czy powalający placek po węgiersku.Uwierzcie, że to nie koniec. Kuli-narne klasyki, co to się im nikt nie

oprze mamy opanowane do perfek-cji. Chcecie się przekonać. Zatem tojuż czas, żeby do nas zajrzeć.Gotowanie to dla nas pasja i wielkaprzyjemność. Zatem ciągle zmieniamy,urozmaicamy, zaskakujemy. Mie-szamy smaki, kolory. Cenimy tradycję,ale także szanujemy nowoczesność.

Zatem obok klasyków w naszymmenu nie brakuje lekkich sałatek, dańregeneracyjnych, czegoś współczes-nego z nutą tradycji. Zmienione, alezawsze świeże ismaczne. No cóż Bab-cia Krysia zadba o każdego. Codziennie pracujemy nad jako-ścią, smakiem, wyglądem naszychdań.Wszystko starannie dopraco-wane. Bo my wiemy, że diabeł tkwiw szczegółach. Szczegółach, które sięzapamiętuje i chce więcej. Dlatego wnaszym menu jest coraz więcej pro-pozycji, nowych smaków. Mamy spersonalizowaną ofertę,uwzględniającą wszystkie oczekiwa-nia. A naszą działalność elastyczniedopasowujemy do oczekiwań na-szych. Stąd w naszej ofercie mamymenu na każdą uroczystość. Myślimyo wszystkich. Chcesz zaoszczędzić siły i czasprzed ważnymi wydarzeniami ro-dzinnymi czy świętami. Zapraszamydo skorzystania z naszych klimatycz-nych sal. Zadbamy, abyście poczulisię komfortowo. Mamy na todosko-nały sposób. Specjalnie dla wyma-gających, dla tradycjonalistów, sma-koszy, amatorów potraw doskonałejjakości mamy przygotowaną ofertędań. A w niej wszystko co potrzebana weselny, komunijny stół: dania naciepło, dania na zimno, zupy, sałatki,desery, ciasta. Jak wiecie uwielbiamy dla Wasgotować. Aletakże uwielbiamykiedy doskonale się bawicie. No i uBabci Krysi wszystko jest możliwe.Domowa kuchnia, piękne sale. Szu-kacie dobrego smaku w doskona-łym wnętrzu i z super klimatem?No to właśnie znaleźliście takiemiejsce. Bo sale w restauracjachGary Babci Krysi są doskonale przy-gotowane na każde spotkanie iprzyjęcie. Małe i duże. Rodzinne ifirmowe. Chrzciny, urodziny, wesela,rocznice, czy spotkania biznesowe.Gwarantujemy zawsze całą gamędomowychpyszności, w pięknychwnętrzach i z super obsługą.Wszystko gotowe, aby Was ugościćna całego!!! ◀
Babcia krysia myśli o wszystkich

i o wszystkim. Ciągle zatem coś się
zmienia, ciągle jest coś nowego dla
każdego. Tym razem coś dla
uczniów i studentów – Młodzieżowa
karta Obiadowa. Powiemy tak:
warto ją mieć.To propozycja domowych obia-dów w dobrej cenie. Bo każdyuczeń i student mający ważąlegitymację u Babci Krysi zje obia-dowy zestaw z zupą i drugim daniem

w dobrej cenie – 12,80 zł. Oczywiściecodziennie z innym zestawem dnia.Mamy spersonalizowaną ofertę,uwzględniającą oczekiwania wszyst-kich klientów. A naszą działalność ela-stycznie dopasowujemy do oczeki-wań naszych klientów w każdejgrupie wiekowej. Zapraszamy do codziennie naszychrestauracji Gary Babci Krysi miesz-czących się w Płocku przy ulicyObrońców Płocka 1920 lokal 20 i wMławie przy ulicy Reymonta 10.  ◀

Zaglądajcie do Garów Babci krysi

Smacznie, zdrowo, domowo

Dania przygotowywanew restauracjach GaryBabci Krysi w Płocku iMławie cudownierozpieszczająpodniebienia i po prostukradną serca klientów

Mnóstwo kolorów w wy-stroju i na talerzach. To naszsprawdzony dodatek dosmaku naszych dań i pomysł nadobre samopoczucie naszych gości. Zajrzyjcie, zobaczcie, delektujcie siębarwami smaku u Babci Krysi. Jak za-wsze w restauracjach Gary BabciKrysi każda pora roku jest zaakcen-towana charakterystycznymi bar-wami oraz smakami. A skoro jesień,to królują pomidory, dynie ogórki, ka-pusty i grzyby. Oczywiście te składnikiznajdziecie w naszych codziennychdaniach. Wszystkie produkty zaku-pione od lokalnych dostawców, bo tej

zasady zawsze trzymamy się w ra-mach naszej ekonomii solidarnej. Cała gama barw i kolorów sprawia,że jedzenie w takim otoczeniu maniepowtarzalny smak! A nasze re-stauracje pachną niesamowitym kli-matem. Teraz spędzając czas u BabciKrysi możecie delektować się domo-wymi smakami w otoczeniu wszel-kich odcieni zieleni, pomarańczy,czerwieni. Jak mówią nasi goście takiwystrój, to doskonałezaproszenie dokulinarnych smaków przygotowa-nych w naszych restauracjach. ◀▶ Na zdjęciu: Jesienne barwy dodająwyjątkowego klimatu

W restauracjach już jesienny czas…

Coś dobrego dla uczniów i studentów

Są goście, jest miejsce, by ich przy-
jąć, pozostaje tylko problem, czym
ich ugościć? i tu na scenę wkracza
Babcia krysia, która na gotowaniu
zna się najlepiej. Jeśli więc planujecie
mniej lub bardziej oficjalne spotka-
nie towarzyskie zgłoście się do Garów
Babci krysi. Specjalizujemy się nie
tylko w serwowaniu pysznych dań w
naszych lokalach ale też w cateringu.
Razem możemy stworzyć przyjęcie
doskonałe.WGarach Babci Krysi można za-mówić catering okoliczno-ściowy, świąteczny czy naspotkanie z przyjaciółmi. Przygotujemygo z zachowaniem najwyższych stan-dardów jakościowych stosowanych wnaszych restauracjach. Zamówione ze-staw zapakowane zostaną w specjalniedo tego celu przygotowane pojemniki.Nawet jeśli postawicie je na stołachbędą wyglądać elegancko i estetycznie. Wystarczy się tylko do nas wcześniejzgłosić i omówić szczegóły. Zaproponu-jemy wam menu na każdą okazję. Do wy-boru mamy moc wykwintnych przeką-sek, jak i pysznych dań głównych,zdrowych sałatek oraz doskonałych ciast.Każda potrawa oparta jest na sprawdzo-

nych recepturach kuchni polskiej. Mięsastosowane do przygotowywania dań ku-powane są w lokalnych ubojniach posia-dających dla swoich towarów odpowied-nie certyfikaty i paszporty. Szefowie kuchni naszych restauracjiprzywiązują ogromną wagę, aby każdedanie przygotowywane było "na świeżo"a dania oferowane w zestawach dnia go-towane i pieczone od porannych godzinkażdego dnia. Na tym jednak nie koniec. Jesteśmyprzygotowani na każde wasze caterin-gowe potrzeby. Jeśli jest taka potrzeba,możemy wynająć również stoły, krzesła,naczynia i zastawę. To wszystko w trosceo zapewnienie najwyższego komfortudla zamawiającego.Oczywiście zapewniamy również do-wóz cateringu pod wskazany adres naterenie Mławy i Płocka, samochodamispełniającymi wymogi sanitarne i epi-demiologiczne.Zawsze, wszędzie, pysznie i na czas.Co łączy te 4 słowa? Otóż taki jest cate-ring z Garów Babci Krysi. Idealny za-równo na domowe przyjęcia okolicz-nościowe, jak i oficjalne imprezy, czyspotkania biznesowe. Gotowy na czasrównież, gdy wpadną do domu nieza-powiedziani goście. 

Przy okazji warto pamiętać o jeszczejednej ważnej kwestii. Działamy na rzeczinnych. Zamawiając u nas catering po-magacie nam w tworzeniu dobra. Całydochód wygenerowany ze sprzedaży wnaszych restauracjach przeznaczany jestbowiem na cele statutowe Stowarzysze-nia Aktywny Senior. Restauracje GaryBabci Krysi sąwłasnością podmiotu eko-nomii społecznej czyli Stowarzyszenia naRzecz Wspierania Aktywności Seniorów,którego celem statutowym jest aktywi-zowanie i opieka nad osobami starszymi.Więcej informacji Płock  792 187 233,Mława 791 187 233. ◀

Nasz catering jest dobry 
na każdą okazję

▶ Domowe zupy, jak u babci.Pyszne kotlety, placki po zbójnicku,leniwe pierogi, sałatki. Ach, czego unas nie ma „Garach Babci Krysi”. Każ-dego dnia możecie zamawiać u nasinne dania, choć zdradzimy wam, żesą i tacy klienci, którzy mają swojeulubione dania i tylko w nich gustują.To m. in. smakosze pierogów. Uroz-maicają sobie jedynie codzienny jad-łospis wyborem konkretnych far-szów. Dla nas to kolejny powód dozadowolenia. Wciąż dokładamy teżstarań byście nie tylko pysznie zjedliale też byście zamówione dania do-stali na czas. Samochody z naszymlogo jeżdżą po mieście do późnychgodzin wieczornych. Zamówieniamoże składać aż do godziny 21.00. Tona pewno duże ułatwienie dla osób,które długo pracują, albo gdy macieochotę na domowy obiad, jednak niemacie czasu, by go przygotować. Pa-miętajcie wtedy o nas. Na pewnoprzyjedziemy i dowieziemy wam jesz-cze ciepły posiłek.

Koszt dostawy na terenie Płockawaha się od 2 do 4 zł. Na terenieMławy od 2 do 10 zł. Przy czym kosztwaszego zamówienie nie może byćmniejszy niż 16 zł.▶ Na zdjęciu: Widzieliście na uli-cach nasze samochody z charakte-rystycznym logiem Garów?◀

▶ Przygotujemy każdą uroczystość z super daniami i w super klimacie

Zawsze pysznie i zawsze na czas
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Białe czy czerwone? Słodkie czy
wytrawne? Specjalnie na gości „Sa-
loniku Babci krysi” na płockiej sta-
rówce czeka szeroki wybór dosko-
nałych win, który - mamy nadzieję -
zaspokoi najbardziej wyrafinowane
gusta. To nowość w naszej ofercie,
która doskonale komponuje się z
serwowaną w naszych lokalach
kuchnią. Proponowane przez nas do-
skonałe w smaku szlachetne trunki
są idealne na każdą okazję. Dopełnią
atmosferę rodzinnego obiadu, jak i
kolacji we dwoje... Proponujemy do-
skonałe wina m. in. z Włoch, RPA,
Hiszpanii, Gruzji, a także Australii.Ten szeroki wybór może byćtrudny przy wyborze jednejlampki wina, ale za to z pew-nością każdy znajdzie coś dla siebie.Dla ułatwienia w karcie win prezen-tujemy szczegółowo nasze gwiazdyi ich główne cechy.– Oferta win obejmuje zarównowina białe, jak i czerwone, a ponadtosłodkie, wytrawne, półwytrawne,czyli to, co Polacy lubią najbardziej.Zdecydowaliśmy się na wina z róż-nych stron świata. Dzięki temu, przy-chodząc do „Saloniku Babci Krysi”będzie można zafundować sobieprawdziwą kulinarną podróż – mówiRafał Chmielewski, prezes Stowarzy-szenia Aktywny Senior. W ramachtej organizacji działa właśnie naszznany i lubiany w Płocku lokal.O tym, że są to trunki doskonałena każdą okazję świadczy fakt, że wkompletowaniu idealnego wachlarzasmaków uczestniczył zawodowysommelier z faktorii win. Dziękitemu dostępne wina idealnie kom-ponują się z daniami kuchni polskiej.Pasują zarówno do wyrazistych po-

traw smażonych, swojskich ziemnia-czanych, czy też słodkich deserów.Co możemy zaproponować, nadobry początek, żeby zachęcić na-szych gości do degustacji? MożeCavę? Cava to słynne wino musu-jące produkowane z tradycyjnychszczepów: macabeo, xarello i parel-lada w znanej winnicy Jaume Serra,położonej na szczycie stoku nieopo-dal Barcelony. Tutaj winiarskie rze-miosło kultywuje się od 1943 r. Pół-wytrawna Cava charakteryzuje siędelikatnym smakiem i pełnią bą-belków, których nabywa podczaspodwójnej fermentacji metodą tra-dycyjną. Świeża, owocowa orazdobrze zbalansowana cava dosko-nała na aperitif.Na smakoszy czeka też hiszpań-skie Bach Extrísimo Semi Dulce. Towino zeszczepu macabo, zwanegoteż w Hiszpanii viura. To odmiana

idealna dla winiarzy, bo przy łatwo-ści w uprawianiu winorośli, daje ele-ganckie i przyjemne w piciu wina.Na jej bazie, w połączeniu z xarel-lopowstaje to katalońskie wino. BachExtrísimo Semi Dulce ma owocowyi kwiatowy bukiet z nutą rumianku,akacji i miodu. Jest przyjemnie za-okrąglone z delikatnymi nutamidrewna i toffi. Przy jego produkcjizachowano równowagę pomiędzysłodkością a wytrawnością.

Mamy w naszej karcie win takżecoś specjalnego np. dla kierowców.To Appalina Chardonnay. Niewszyscy i nie zawsze mogą pić alko-hol, na szczęście to wcale nie ozna-cza, że nie mogą cieszyć się winem!Appalina Chardonnay to napój, któryma w sobie wszystko to, co kochająsmakosze, oprócz procentów. Me-toda usuwania alkoholu w próżni po-zwala zachować naturalne aromaty,dzięki czemu Appalina zachwycaświeżym bukietem z odrobiną akacji,migdałów, masła i wanilii. Złoto-żółty kolor z jasnymi refleksamipięknie prezentuje się w kieliszku.Mamy nadzieję, że również Appalina

Chardonnay znajdzie swoje sympa-tyków i degustatorów. Na pewno jestświetnym rozwiązaniem, gdy niemożemy sobie pozwolić na alkohol,a chcemy poczuć ten wyjątkowysmak. U nas po prostu każdy znaj-dzie swoją odrobinę przyjemności.Cena lampki wina zaczyna się od9 zł. Podajemy też nasze trunki wpółlitrowych eleganckich karafkach.Mamy nadzieję, że wina w Salo-niku Babci Krysi zachęcą kolejneosoby do odwiedzenia naszego uro-kliwego lokalu położonego na płoc-kiej starówce. Warto do nas zaglądać,by nie tylko smacznie zjeść, ale teżmiło spędzić czas. Zapraszamy! ◀

elegancki posiłek to nie tylko do-
skonała kuchnia. To również cała
oprawa, która zamienia zwykły
obiad, czy kolację w wyjątkowy ce-
remoniał. A to wszystko dzięki do-
datkom, które tworzą to szcze-
gólne uzupełnienie. Klimat potrafi stworzyć nastro-jowa świeca ustawiona po-środku stołu obok kompozy-cji kwiatowej, danie podane naefektownej zastawie, jak również na-sza nowość... nawilżane chusteczki.Dzięki nim możemy poczuć się przyposiłku w Garach Babci Krysi czy Sa-loniku wyjątkowo komfortowo.

Na pewno zauważyliście ten miłygadżet w naszych restauracjach. Tenmały drobiazg dodajemy do każdegozamówienia. Są to chusteczki odświe-żające, które przydadzą się w naszychdzisiejszych koronawirusowych cza-sach, byśmy przy czy po posiłku po-czuli się pewniej i bezpieczniej. Naszechusteczki odświeżające opracowanezostały bowiem dla zapewnienia pra-widłowej higieny rąk. Pozwalająutrzymać skórę czystą i świeżą w każ-dej sytuacji, każdego dnia.Są to chusteczki nawilżane, dedy-kowane specjalnie dla potrzeb re-stauracji, certyfikowane do kontaktuze skórą. Wykonane są w 100% z

czystej wiskozy. Są też całkowicienaturalne i biodegradowalne.Wprowadziliśmy ten miły gadżet,z dbałości o wygodę i komfort na-szych gości. Chusteczki mają miłyzapach i elegancki wygląd. Mamy na-dzieję, że ten drobiazg sprawi, że bę-dziecie zaglądać do naszych lokali.Cały czas dokładamy starań, byścieczuli się u nas wyjątkowo. Na koniecdodajmy, że jako jedni z pierwszychwprowadzamy w naszym regionienawilżane chusteczki w lokalach. Mypo prostu chcemy was przyjmowaćpo królewsku. Możecie więc liczyću nas nie tylko na pyszną kuchnię,ale też wyjątkowo podaną. ◀ ▶ W naszych lokalach do każdego zamówienia dodajemy nawilżane chusteczki

▶ Nasze trunki doskonale się komponują z daniami kuchni polskiej

Mały szczegół, a cieszy bardzo cieszy

elegancki posiłek z ceremoniałem

Pij wino a będzieszdobrze sypiał. Śpij a niebędziesz grzeszył.Unikaj grzechu abędziesz zbawiony - ergo: pij wino abędziesz zbawiony.(niemieckie powiedzenie)

Zapraszamy w podróż dookoła świata po najlepszych winnicach

Białe czy czerwone?
Doskonała jakość, wyjątkowy

smak, to motto działalności na-
szych restauracji Gary Babci krysi.
i takie oczywiście przyświeca na-
szemu nowemu projektowi Spi-
żarnia Babci krysi.Kulinarna nowość pod nazwąSpiżarnia Babci Krysi kryjew sobie zapowiedź zdro-wych, domowych przetworów.Przygotowywanych z warzyw iowoców zakupionych od lokalnychproducentów.

To kontynuacja naszych dotych-czasowych działań w zakresie pro-wadzonych przez StowarzyszenieAS restauracji. A tym od początkuprzyświeca idea serwowania domo-wych, zdrowych dań. Zatem nasząofertę wzbogacamy o kolejne do-mowe, naturalne, kojarzone z bab-

cinymi smakami elementy. To pro-dukty pod marką Spiżarnia BabciKrysi. Co się pod nimi kryje? Na po-czątek serwujemy sok z kiszonej ka-pusty i sok z kiszonego buraka.Produkty można będzie zakupićw restauracjach Gary Babci Krysi,będą także dostępne w sprzedażyinternetowej. ◀

Spróbuj
smaku
domowych
przetworów

W restauracjach Gary Babci
krysi myślimy także o naszych
wyjątkowych przyjaciołach. i z
myślą o nich i dla nich realizu-
jemy nasz kolejny pomysł.Oco chodzi? O to, że mamywszystko co kochają ulu-bieńcy naszych klientów.Czyli zainteresowanie i miejsce namiskę z wodą. Aby czekający zeswoim właścicielem piesio mógłspokojnie napić się wody czystej.

Dołączamy do listy tych miejsc, wktórych widok miski z wodą czykarma dla psa jest po prostu nor-malnością. A jedzący coraz czę-ściej poza domem, czy w przerwiew pracy klienci mieli pewność, żeich pupil też czuje się dobrze. Imoże spokojne przeczekać i uga-sić pragnienie.  ◀▶ Na zdjęciu: Taka grafika jest napoidłach dla pupili w restauracjachGary Babci Krysi 

Dbamy o naszych 
czworonożnych przyjaciół
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Siedzimy w płockim ogródku Sa-
loniku Babci krysi, popijając ciepłą
herbatę. Promienie słoneczne cud-
nie przebijają się wprost na uro-
kliwą płocką starówkę. Z głośników
sączy się delikatnie znany przebój.
Czesław Niemen śpiewa nam, otu-
lonym przygotowanymi w lokalu na
chłodniejsze dni pledami, „Mimo-
zami jesień się zaczyna”. Tak. Mamy
jesień i może być ona cudowna, jeśli
tylko spędzicie ją z nami.Unas zawsze coś ciekawego siędzieje. Np. w „Garach BabciKrysi” w Płocku, w każdyczwartek od godz. 18.00 można po-tańczyć. Na płockiej starówce w „Sa-loniku Babci Krysi” możecie odpo-cząć po jesiennym spacerze poWzgórzu Tumskim.Nasze już jesiennie przystrojone lo-kale czekają na was codziennie z

dobrą polską kuchnią i miłą atmo-sferą. W Garach Babci Krysi w Płockui Mławie, jak również w płockim Sa-loniku Babci Krysi organizujemywszelkiego rodzaju uroczystości oko-licznościowe typu chrzciny, urodziny,czy jubileusze, i to także w środku ty-godnia. Przypominamy wam również,że już niedługo Andrzejki i Katarzynki,Mikołajki. Jeśli więc nie macie czasuzająć się przygotowaniami imprezy,czy brakuje wam na nie miejsca wdomu, skontaktujcie się z nami. ◀▶ Na zdjęciu: Zapraszamy do naszychlokali w jesiennej odsłonie
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Atrakcyjna 60-letnia blondynka
pozna pana w podobnym wieku.
Chcę z Tobą bawić się i tańczyć na
dancingu w Garach Babci krysi.
Możemy w każdą niedzielę wycho-
dzić na Tumy na spacer. Lubię spa-
cery, więc nie zdziw się, jak spacer
przedłuży się jeszcze nad sam
brzeg Wisły. Uwielbiam bulwary, a
płynąca rzeka działa na mnie
uspokajająco. Porozmawiamy o ży-
ciu, i o tym, co nas dziś boli, a co
cieszy. A potem napijemy się kawy
w Saloniku Babci krysi. i kto wie…
może tak nam się to spodoba, że
to będą nasze codzienne rytuały.Jeśli jesteś mężczyzną, który lubiaktywnie spędzać czas, napisz domnie. Odezwij się. Zobacz, zaoknem jesień i w sercu już jesień, aleprzecież może być barwna, cudownai dająca dużo radości, jak kolorowe li-ście spadające w parku z drzew.Taki list trafił do naszego stowarzy-szenia Aktywny Senior. Ogromnie nasporuszył i zwrócił uwagę na ważnydla seniorów temat – ogromną po-trzebę miłości, a jednocześnie walkęz samotnością, która zamyka wielu zwas w domach.Koleje życia są różne. Nikt z nas niewie, ile czasu będzie nam dane w by-ciu w związku. Czasem, po wielu la-tach, okazuje się, że miłość i uczuciesię wypala, że ludzie się zmieniają,gorzknieją, nie chcą iść na kompro-mis, bo trwają w swoich przyzwycza-jeniach, z którymi drugiej stronietrudno żyć. Przychodzi moment, żeaby dalej szczęśliwie żyć, trzeba po-wiedzieć „dość” i wziąć rozwód.Czasami naszą drugą połówkę za-biera śmierć. I w jednym i w drugimprzypadku zostajemy sami. Nie każdypotrafi poradzić sobie z samotnościąw czterech ścianach domu. Potrzebu-

jemy drugiej osoby obok, bez względuna to ile mamy lat. Przyznajmy tootwarcie - miłość nie ma daty przydat-ności i potrzebujemy jej dopóki żyjemy.Ten list, który dotarł do naszego

biura pokazał nam również, że trzebadziałać. I my wam w tym pomożemy.Otwieramy kącik matrymonialny wnaszej gazecie. Pomożemy wam sięodnaleźć. Wystarczy, że przyjdziecie

do naszego biura, mieszczącego sięprzy ul. Otolińskiej 6 w Płocku i zos-tawicie anons, a z nim zgodę na publi-kację numeru telefonu kontaktowegodo was, czy też adres e-mail. W tensposób będzie można kontaktować sięz Wami. Chcecie przesłać do anonsuzdjęcie? Również jest tak opcja.Dla waszego komfortu, możemy sięrównież umówić, że na pierwsze wa-sze spotkania na żywo wybierzecie siędo Saloniku Babci Krysi, mieszczącegosię na płockiej Starówce. W dobrzeznanych wam wnętrzach, a do tegotak miłych i przyjaznych seniorom, napewno rozmowy będą się toczyć przezdługie godziny. Zapraszamy i zachę-camy do naszego kącika. Prawdziwamiłość może być tuż obok…Może zorganizujemy też wkrótcebal samotnych serc… Macie inne po-mysły – piszcie do nas. Jesteśmy dlawas i działamy z myślą o was! ◀

Lubicie poznawać nowe kuli-
narne smaki, jak również nowe lo-
kale gastronomiczne? Dobrze tra-
filiście. Czytajcie dalej! Z radością
Was informujemy, że na płockiej
starówce pojawiło się kolejne
miejsce, gdzie można smacznie
zjeść. W ogródku ukrytym pod li-
pami tuż obok urokliwej fontanny
Afrodyta otwarta została smażalnia
ryb. Na to Płock czekał od dawna. Miasto leżące nad rzeką Wisłąod długiego czasu nie miałopunktu gastronomicznegospecjalizującego się w takich właśniedaniach. A miłośników ryb przecieżw Płocku nie brakuje. To w końcusamo zdrowie, a do tego czysta przy-jemność. W menu znajdziecie pełenwybór gatunków. Jest i filet z sanda-cza, i z okonia, i z pstrąga, i z dorsza.Podajemy również łososia, ale pie-czonego. Systematyczne dostawygwarantują, że ryby trafiające na stółsą świeże, a nasz kucharz postarasię,by były one soczyste i pysznie po-dane, oczywiście z nieodłącznym do-datkiem jakim są frytki i surówka.Nasza smażalnia to prawdziwe kró-lestwo dań z ryb, stąd i zamówićmożna zupę rybną, a także swoj-skiego śledzia po babcinemu. A jeślijuż o śledziu mowa, to doczekał sięon w naszym menu wielu odsłon. Co

powiecie na śledzia z cebulką pie-czarką i korniszonem? A może skusi-cie się na śledzika z porem i imbiremalbo z burakiem i groszkiem?Na bardziej wyrafinowane gustamamy algi marynowane z szyjkamikrabowymi. Codziennie czeka też naswoich miłośników tatar z łososia, czyteż lekka sałatka z tą szlachetną rybą.

A gdybyście wybrali się do naszejsmażalni z osobami, które nieco mniejniż wy przepadają za rybami równieżje ugościmy sałatką Babci Krysi, czysałatką z jajkiem. Z każdym głodemporadzą sobie także zapiekanki, amamy je aż półmetrowe. W nich nieznajdziecie ryb. Tu stawiamy na tra-dycyjne dodatki typu ser, pieczarki,szynka i salami.Do naszej smażalni możecie teżwpaść na herbatkę i na złoty trunekz beczki lub z butelki. Pysznie się za-powiada, prawda?Dlatego zapraszamy codziennie wnasze progi. Nasze, bo smażalnia ryb

to nasz kolejny lokal w Płocku. Stądteż bliskie sąsiedztwo na starówceSaloniku Babci Krysi, do któregorównież serdecznie was zapraszamyna tradycyjną polską kuchnię, pyszneciasta i doskonałą kawę , czy lampkędobrego wina, przy kojącej muzyce.Mamy nadzieję, że niebawem sięspotkamy w naszej smażalni. Kolejnadobra wiadomość jest taka, że choćjest to ogródek to czynny będzie przezcały rok. Zapraszamy więc na rybkęjesienią, zimą, wiosną i latem.Smażalnia ryb na Starówce to ko-lejny zrealizowany projekt przezstowarzyszenie Aktywny Senior. Tojednocześnie kolejna forma pomocyseniorom. Uzyskane ze sprzedażydań dochody przeznaczone zostanąna potrzeby członków stowarzysze-nia, w tym refundację przy zakupieleków oraz dofinansowanie do obia-dów. Dzięki zyskom z tego lokalu ga-stronomicznego będziemy równieżmogli ufundować świąteczne paczkiżywnościowe. W ten sposób co rokuna Wielkanoc i Boże Narodzenie ob-darowujemy przeszło tysiąc osób.Dlatego warto do nas przychodzić.Każda wasza wizyta w naszych lo-kalach, to gwarancja nie tylko milespędzonego czasu i skosztowaniadoskonałej kuchni ale też możliwośćczynienia dobra dla innych. Zapra-szamy wszystkich serdecznie! ◀

Taki list trafił do naszegostowarzyszenia Ogromnie nas poruszył i zwrócił uwagę na ważny dla seniorów temat– ogromną potrzebęmiłości, a jednocześniewalkę z samotnością,która zamyka wielu z was w domach”

Zapraszamy do naszej nowo otwartej smażalni ryb na Starówce

Skąd wzięły się ryby
obok fontanny?

Otwieramy dla was kącik matrymonialny

każdemu wolno kochać…
to miłości wolne prawo…

Co powiecie naśledzia z cebulkąpieczarką i korniszonem? A na śledzika z porem i imbiremalbo z burakiem i groszkiem?

▶ Serwujemy pyszne smażone ryby i sałatki rybne

▶ A może wkrótce znajdziecie u nas miłość?

Zawsze Was mile ugościmy

Cudowna jesień z nami

▶Na jesienne popołudnia i wie-czory mamy nie tylko smakowitedania. W naszych lokalach znajdzie-cie też wytrawne i szlachetnetrunki. Są to doskonałe nalewki ikuszące aromatem wina. ◀ źródło:
 freepik

.com
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każdego dnia, w ramach akcji „Za-

wieszony obiad” prowadzonej przez
Stowarzyszenie AS, pomagamy oso-
bom będącym w najtrudniejszej sy-
tuacji życiowej. Codziennie w Mławie
i w Płocku przekazujemy samotnym
seniorom mającym trudną sytuację
finansową i życiową bezpłatne ciepłe
posiłki. Takie również otrzymują
osoby bezdomne, matki samotnie
wychowujące dzieci. Osoby, którym
brakuje na jedzenie i którym brakuje
jedzenia. Wyjątkowa akcjawspiera
osoby najsłabsze, pozostawione lo-
sowi, odrzucone. Dzięki pomocy lu-
dzi wielkich serc, udaje nam się
zmieniać życie wielu z nich. Na choć
trochę lepsze, bo bez głodu.Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-rania Aktywności Seniorów ASjest prekursorem tej akcji w Pol-sce. I jest ona wpisana w działalnośćStowarzyszenia AS od chwili jego po-wstania. Dzięki niej codziennie, w obunaszych restauracjach Gary Babci

Krysi w Mławie i w Płocku poma-gamy najbardziej potrzebującym. Co-dziennie w obu miastach osoby sa-motne, bezdomne, będące nażyciowym zakręcie mogą zjeść ciepły,pełnowartościowy posiłek. Taki sposób pomagania jest bardzoważną częścią działalności Stowarzy-szenia AS. Zapraszamy do wspólnegodzielenia się dobrem. Bo tylko dziękipomocy i działaniu wielu osób otwar-tych na drugiego człowieka możemyprzekazywać ciepły posiłek pod-opiecznym naszego Stowarzyszeniamającym trudną sytuację, ale takżeosobom samotnym, bezdomnym, dlaktórych często jest to jedyny ciepłyposiłek w ciągu dnia. Akcja „Zawieszony Obiad” jest czę-ścią działalności pomocowej realizo-wanej przez Stowarzyszenie Na RzeczWspierania Aktywności Seniorów„Aktywny Senior” we wszystkich jego

oddziałach.Obecnie prowadzona jestw Mławie i Płocku. W StowarzyszeniuAS fundamentem działalności jest po-maganie. Pomaganie w różnej for-mule, na różne sposoby. Ale w każdymprzypadku za tym idzie konkretna,wymierna pomoc dla potrzebujących.Tak jest i w przypadku naszej sztan-darowej akcji pomocowej jaką jest za-wieszony obiad. Dzięki armii wspa-niałych ludzi z całego kraju codzienniejesteśmy w stanie przekazywać ciepłeposiłki najbardziej potrzebującym, sa-motnym, będącym w trudnej sytuacjiseniorom, osobom bezdomnym, sa-motnym matkom, osobom cierpiącymz barku pracy, braku pieniędzy na ży-cie. W każdym przypadku przekazanyposiłek to pomocna dłoń, dającaszansę i siłę do przetrwania kolejnegodnia. W minionym roku skala tej po-mocy była ogromna. Otrzymaliśmy iprzekazaliśmy prawie 6 tysięcy za-wieszonych obiadów. 
Niewiele potrzeba, aby

pomóc Aby pomóc wystarczą dobre chęcii 16 zł, bo tyle kosztuje obiad, którymożna ufundować dla kogoś w naszejrestauracji, siedząc w domu. Akcja za-

wieszonego obiadu, zapoczątkowanaprzez nasze Stowarzyszenie w Polsce,jest odpowiedzią na potrzebę wspar-cia ogromnej liczby osób potrzebują-cych. I nie wyobrażamy sobie, aby niebyło możliwości realizowania tej nie-zwykle cennej misji. Stąd nasza pro-śba i apel o dołączanie, fundowanieobiadów, dzielenie się dobrem.Z doświadczenia niestety wiemy,że osób przychodzących do nas jest

więcej niż zawieszonych obiadów.Dlatego liczymy na wielkie wsparcietej pięknej idei, bo osób potrzebują-cych jest bardzo dużo. Zapraszamydo dzielenia się dobrem, abyśmy niemusieli odmawiać wsparcia osobomzgłaszającym się do nas. Bo dla nichkwota 16 zł na codzienny obiad, jestpo prostu nieosiągalna. A dla naszychpodopiecznych, ma wielką moc. 
Jak zawiesić obiad?Jak można pomagać? To bardzoproste. Aby dołączyć do naszej wyjąt-kowej akcji „Zawieszony obiad” wy-starczy opłacić, czyli „zawiesić” obiadw naszej restauracji lub na stronie sto-warzyszenia. To pozwoli komuś po-trzebującemu przekazać obiad. Wy-starczy wejść na nasz Fun Pageprojektu „Zawieszony Obiad” lub na-szą stronę: zawieszonyobiad.org.plPo wejściu na stronę można wy-brać i ufundować jeden z trzech ro-dzajów posiłków: cały obiad za 16 zł,drugie danie za 11 zł, lub zupę za 5zł. Wybrany rodzaj zawieszanegoobiadu opłacany jest za pośrednic-twem PayU, PayPal lub przelewem.Kilkanaście sekund i ogromna pomoczapewniona, bo osoba potrzebującaotrzymuje gorący posiłek. Obiad można także zawiesić w na-szych restauracjach: Gary Babci Krysiw Mławie, mieszczącej się przy ulicyReymonta 10 i Gary Babci Krysi wPłocku mieszczącej się przy ulicyObrońców Płocka 1920 lokal 20. Nasipracownicy udzielą niezbędnych in-formacji. Zawieszony obiad nabijanyjest na kasę fiskalną. Osoba potrze-bująca, podchodząc do kasy uzyskujeinformację, iż mamy dla niej zawie-szony obiad. Informacje o ilości ufun-dowanych danego dnia obiadów za-mieszczamy na Facebook’u. Jeślidanego dnia nie są wykorzystanewszystkie obiady, to są dostępne dlapotrzebujących następnego dnia. Zawieszony posiłek kosztuje takniewiele, a ratuje życie potrzebują-

cego! Dlatego też zachęcamy do włą-czenia się w naszą akcję i zawieszeniaobiadu, zupy lub samego drugiego da-nia. Pamiętajmy wszyscy, że dobrodane drugiemu wraca w dwójnasób.Dziękując wam za dotychczasoweogromne wsparcie i pomoc prosimyo zawieszanie obiadów na naszejstro-nie i w naszych Restauracjach GaryBabci Krysi w Mławie i Płocku.
Zapłacić rachunki, kupić

leki…czy?Codziennie przekazujemy podaro-wane – zawieszone obiady osobompotrzebującym w Mławie i Płocku. Co-dziennie wydajemy ich prawie 200. Zakażdym przekazanym obiadem jestwspaniała osoba - darczyńca. I za każ-dym przekazanym obiadem jest po-ruszająca, często dramatyczna historiaosoby starszej, samotnej walczącej zbrakiem pieniędzy na godne życie. Tujest nasza wielka, ważna rola. Wspie-ramy seniorów stojących przed dyle-matem, zapłacić rachunki, wykupićleki, czy kupić coś do jedzenia. Niestetynajczęściej wybór jest taki, że osobyte decydują się na opłacenie rachun-ków za prąd, wodę, opłacenie czynszu,zrealizowanie recepty. To wszystko

oczywiście kosztem własnego zdro-wia, bo oszczędzają na jedzeniu. Często mamy do czynienia z sytua-cjami, że oszczędność wynikająca zbraku pieniędzy kończy się głodowa-niem. Kiedy mamy sygnały od sąsia-dów, znajomych, bo najczęściej osobyte same nic nie mówią o tym, że żyją wskrajnie trudnej sytuacji od razu prze-kazujemy zawieszone obiady. Tam,gdzie dowiadujemy się o tych drama-tach włączamy się z pomocą. Pomocąniezwykle istotną. Nie będzie przesadyw tym jeśli powiemy, że ratującą życie.Bo widzimy to po historiach osób, któ-rym możemy dzięki armii wspaniałychludzi zawieszających obiady pomagaćdzień w dzień. Wiemy, że nasza akcjamusi trwa, musi być, aby chronić naj-słabszych. O tym codziennie piszemyna naszym profilu FB – zawieszonegoobiadu,gdzie często przytaczamy his-torie osób wspieranych ciepłymi po-siłkami. Dla wielu z nich podarowanyobiad, to często jedyny ciepły i jedynyw ogóle posiłek zjedzony w ciągu dnia. Realizując naszą akcję nie tylkoczynimy dobro skierowane wobecosób najsłabszych. Także tworzymymiejsce wymiany wielkiej serdecz-ności, empatii, dostrzegania dru-giego człowieka.  ◀

Taki obiad co jest bez względu na pogodę ...

To zawsze wielka pomoc

Kilkanaście sekund i ogromna pomoczapewniona, bo osoba potrzebującaotrzymuje gorącyposiłek
Aby pomóc wystarcząchęci i 16 zł, bo tylekosztuje obiad, którymożna ufundować dlakogoś potrzebującego 

źródło:
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W piosence ewy Demarczyk jest

„do Tomaszowa”. – Nam było bliżej
do Nałęczowa. Więc wpadliśmy
właśnie tam. Spacerowaliśmy po
alejkach rozległego parku, oddy-
chaliśmy świeżym powietrzem,
czerpaliśmy ze zdroju wód leczni-
czych. O tym dlaczego warto po-
dróżować i co podróże dają AS-om,
przeczytajcie w relacji jednej z
uczestniczek - Wędrowniczki Gai. Aby oddać jak wielkie znacze-nie ma podróżowanie wartoprzytoczyć słowa św. Augu-styna: „Świat jest jak książka. Ci, któ-rzy nie podróżują, czytają jedyniepierwszą stronę” zaczyna swoją opo-wieść z podróży nasza uczestniczka.– Duchowe lenistwo z pewnością niegrozi seniorom skupionym w Cen-trum Aktywności Seniora w Płockui w Mławie. Niezależnie od metrykisą oni niezmordowani w odkrywa-niu nowych zakątków Polski i świata,a ujawnili to choćby podczas wy-prawy historycznym szlakiem: Ka-zimierz Dolny, Nałęczów, Lublin iSandomierz – mówi WędrowniczkaGaja ze Stowarzyszenia AS.Na widok aktywnej „Pięćdzie-siątki” ( tyle osób liczyła grupa), którazatrzymała się w Kazimierzu Dolnym,drzemiące na wzgórzu wiatry, naprzekór pierwotnej nazwie tegomiejsca, a więc Wietrznej Górze sfru-nęły na wiślany brzeg i wzięły udział

w spotkaniu Książęcego Płocka z Kró-lewskim Kazimierzem. – Szybko wy-mieniliśmy się dobrą energią i nawią-zaliśmy przyjaźń. Dobre wiatryponiosły nas po urokliwych kazimie-rzowskich uliczkach wprost na za-mek i wieżę cylindryczną, zwaną po-tocznie basztą. Poruszyły strunynaszych serc szumem historii o pięk-nej miłości króla Kazimierza Wiel-kiego do Esterki, a na baszcie, w pun-kcie widokowym, ukazałymalowniczą dolinę Wisły i ruiny za-mku w Kazimierzu. Na Górze TrzechKrzyży otuliły nas kolejną falą za-chwytu. Podprowadziły pod krzyże -wotum wdzięczności za uleczeniemieszkańców z osiemnastowiecznejmorowej zarazy, a potem do punktuwidokowego na stare miasto – opi-suje klimat wyjątkowego miejsca na-sza uczestniczka. Dobre wiatry były z naszymi węd-rowcami w Korzeniowym Dole -naj-bardziej malowniczym z kazimier-skich wąwozów. Po półgodzinnymspacerze w wąwozie poderwały ichznowu do lotu. Obiegły z nimi śred-niowieczny stary rynek, by spocząć

na kamienicach pod Świętym Miko-łajem i Krzysztofem. – Czyżby wie-działy, że nasz pilot wycieczki toKrzysztof?- zastanawia się Wędrow-niczka Gaja. „A może byśmy tak najmilszy, wpadlina dzień… „ W piosence Ewy Demar-czykjest „do Tomaszowa”. – Nam byłobliżej do Nałęczowa. Więc wpadliśmywłaśnie tam. Spacerowaliśmy po alej-kach rozległego parku, oddychaliśmyświeżym powietrzem, czerpaliśmy zezdroju wód leczniczych. Zwiedzanie za-częliśmy od najstarszego zabytkowegobudynku sanatoryjnego w Nałęczowie,tj. od Starych Łazienek, gdzie spotka-liśmy wielkiego pisarza pozytywizmu-Bolesława Prusa – siedział, jak dawniej,na ławeczce, spoglądał na turystów i li-czył kręgi na wodzie – opisuje wrażeniaz podróży nasza podróżniczka. Jakwspomina Bolesław Prus nie bronił sięani przed chwilą rozmowy, ani przedpamiątkowym zdjęciem. Literackie dys-puty z pisarzem przerwałdopiero głospani przewodnik, zapraszający do Pi-jalni Wód Mineralnych. Dziś, ten prze-szklony pawilon w kształcie rotundyłączy się z wybudowaną nieco późniejPalmiarnią. Jest tam również PijalniaCzekolady. – Mając w uszach melodię zminionego wieczoru: „A ja nie chcę cze-kolady / chcę, by miłość dał mi ktoś”zrezygnowaliśmy z tego słodkiego na-poju i skierowaliśmy się ku palmiarni,fontannie i kranom ze źródlaną wodą.Jeden z nich zasilany jest ponoć zeźródła miłości. Kosztowaliśmy cu-downy napój z nadzieją, że wkrótce wy-tryśnie w nas nowym strumieniem. Czytak się stanie, pokaże przyszłość – dzielisię wrażeniami Podróżniczka Gaja. 
„iść, ciągle iść w stronę

słońca” Z takim nastawieniem drużynaAS’a wyruszyła do Lublina. Spaceru-jąc po Trakcie Królewskim, łączącymze sobą Zamek Lubelski, BramęGrodzką, ulicę Grodzką, Rynek, ulicęBramową, Bramę Krakowską orazPlac Łokietka. Swoim wnętrzem za-chwyciła Archikatedra lubelska, aumieszczona w niej kopia obrazuMatki Boskiej Częstochowskiej do-tknęła czułych strun serca. Współ-czesne lubelskie kamienice to niemiświadkowie wielu ciekawych wyda-rzeń. Jedno z nich kryje dawny Try-bunał Główny Koronny - charaktery-

styczny żółty budynek na lubelskimRynku. To w nim, według legendy, od-był się diabelski sąd zakończony od-biciem na stole czarnej łapy. Była wizyta na przestronnymPlacu Litewskim, spotkanie przy Po-mniku Unii Lubelskiej, pomniku Mar-szałka Józefa Piłsudskiego i budynkuPoczty Polskiej. Pożegnanie z Lubli-nem przybrało wymiar bardzo oso-bisty. Jedni poszli na ostatni krótkispacer, inni na filiżankę kawy do ka-wiarni lub na małą przekąskę do re-stauracji. Przed wyjazdem do przy-

jaznej Niedrzwicy, seniorzy zdążylijeszcze posmakować lubelskiego ce-bularza, kupić pamiątki i zatrzymaćulotne chwile na zdjęciach. 
„Najważniejsze to być w

drodze. każdego dnia robić
krok do przodu” Te słowa Martyny Wojciechowskiejdoskonale wpisują się w klimat wy-prawy seniorów. – Kroków na tej wy-cieczce zrobiliśmy sporo. Mierzyliśmy

je w kilometrach. Zabrakło miary, byokreślić naszą fascynację architekturą,historią i polskim krajobrazem. Pe-rełką w magicznej przestrzeni na-szych odwiedzin okazał się KrólewskiSandomierz położony na siedmiuwzgórzach i z tego powodu nazywanyMałym Rzymem. Zatrzymaliśmy sięnajpierw przy Zamku Królewskim,zbudowanym z polecenia KazimierzaWielkiego na miejscu dawnego grodu,a usytuowanym na wysokim wzgórzu,z którego rozciąga się piękny widokna Wisłę. Obecnie mieści się tu Mu-zeum Okręgowe. Słynie ono ze stałychwystaw o Sandomierzu, z kolekcjiszkła artystycznego oraz jedynej naświecie kolekcji wyrobów jubilerskichi dzieł sztuki z krzemienia pasiastego.Z pewnością biżuteria z krzemieniempasiastym jest już nie tylko ceną pa-miątka z tych okolic, ale także dodat-kową ozdobąmazowieckich seniorów– dzieli się wrażeniami z wędrówkipo Sandomierzu Wędrowniczka Gaja. Z Zamku seniorzy powędrowalido sandomierskiej Katedry Narodze-nia Najświętszej Maryi Panny. Spacerpo Sandomierzu był dotykiem histo-rii, wejściem w tajemnice murów idawnych legend,przejściem przezbramy i furtki, które kiedyś strzegływjazdu do miasta, a dziś są repre-zentacyjnymi wrotami do jego zabyt-kowej części. – Zatrzymaliśmy sięprzy Bramie Opatowskiej, jedynej wpełni zachowanej. Po trzech kolej-

nych: Zawichojskiej, Lubelskiej i Kra-kowskiej nie ma już śladu. Podobnylos spotkał furty. Spośród dwóch furtzostała tylko jedna – Dominikańska,zwana Uchem Igielnym. Według le-gendy bezpiecznie mogą przejśćprzez nią tylko osoby moralnieczyste. Pewnie dlatego nie wszyscymają odwagę zaryzykować. W naszejgrupie śmiałków nie brakowało –opowiada Wędrowniczka Gaja. Następnie była wizyta w Muzeum,które mieści się tuż przy rynku. Ioczywiście spotkanie z serialowymświatem Ojca Mateusza, gdzie senio-rzy obejrzeli wystawy i poczuli kli-mat znanego serialu. Największą at-rakcją były jednak zdjęcia z figuramiwoskowymi aktorów odtwarzają-cych główne role. – Wychodząc z se-rialowej przestrzeni, podziwialiśmyśredniowieczny układ urbanistycznymiasta i kolorystykę mijanych kamie-niczek, którą wzmacniały promieniesłońca. Po posiłku w restauracji „ Ci-żemka” był czas na kawę, herbatę irejs statkiem po Wiśle. Potem powrótna Mazowsze. Podróż wprawdzie do-biegła końca, ale nie zamknęła ni-czego przed aktywnymi seniorami.Wprost przeciwnie – dała począteknowym przyjaźniom i planom, którezamierzamy realizować – podsumo-wuje jedną z wycieczek organizowa-nych przez Stowarzyszenie AS dla se-niorów jego uczestniczka z AS’a. ◀
W. G.( jak Wędrowniczka Gaja)

Seniorzy z AS’a na turystycznym szlaku 

„A może byśmy tak najmilszy,
wpadli na dzień do … 

Podczas kolejnej w tym roku po-
dróży seniorzy ze Stowarzyszenia
AS wybrali  się na przepiękne Pod-
lasie była to kolejna super wyprawa.Podróż zaczęła się od wrót Pod-lasia - Tykocina. – Odnaleź-liśmy tu piękne zabytki orazciekawostki przyrodnicze. Odwie-dziliśmy Wielką Synagogę, która wniezmienionym kształcie przetrwałado dziś – dzielili się wrażeniami zpierwszego dni nasi turyści.Na tykocińskim rynku seniorzy za-trzymali się przy drugim najstarszympomniku świeckim w Polsce (tuż poKolumnie Zygmunta w Warszawie),pochodzącym z 1763 r., upamiętnia-jącym postać Stefana Czarnieckiego.Dalej był kościół Świętej Trójcy. Węd-rówka ścieżką dydaktyczną wzdłuż

Narwi, wprost na dziedziniec XVI –wiecznego  zamku, wybudowanegoprzez króla Zygmunta Augusta.Białystok, stolica Podlasia, tu zwie-dzanie rozpoczęto od Soboru św. Mi-kołaja. Po uczcie duchowej nie za-brakło też czegoś dla ciała i słynnychpodlaskich smaków: kartaczy, babkiziemniaczanej i kiszki. Nasi podróżnicyzawędrowali dalej pod pomnik spalo-nej synagogi, do Katedry BiałostockiejWniebowzięcia NMP i barokowychogrodów Pałacu Branickich. – Po takintensywnym dniu była pyszna kolacja,a potem wspólne śpiewanie przydźwiękach gitary – opowiada opiekungrupy Krzysztof Dobucki.Wizyta na Podlasiu to obecność wSupraślu, perle uzdrowiskowej. Tu byłaokazja podziwiania przepięknego Mo-nastyru prawosławnego z dwiemarównie pięknymi cerkwiami. I Kruszy-

nianach wsi liczącej zaledwie kilkana-ście domostw, ale o dużym zróżnico-waniu kulturowym i religijnym miesz-kańców. Tu było spotkanie z ludnościątatarską, ich kulturą i tradycją. Takżekulinarną. I smakowanie kołdunów,pierekaczewników czy trybuszoków. –Największe wrażenie zrobił na nas me-czet pochodzący z XVIII w. i mizar –cmentarz tatarski. Nieco inne niż w re-ligii chrześcijańskiej nagrobki, wszyst-kie zwrócone na wschód – mówiłajedna z uczestniczek wycieczki Ela.  Wędrówkę po Podlasiu zakończyławizyta w Sokółce. – Jesteśmy podogromnym wrażeniem Podlasia. Po-lecamy wszystkim taką wyprawę –mówili seniorzy.  ◀

▶ Seniorzy ze Stowarzyszenia AS, to niezmordowani odkrywcy

▶ Uroki Podlasia to cel kolejnej wyprawy

„Tatarskim szlakiem”

Duchowe lenistwo z pewnością nie groziseniorom w Płocku i w Mławie

Kroków na tejwycieczce seniorzyzrobili sporo.Mierzyliśmy je w dziesiątkachkilometrach

galeria 
zdjęć
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Jednym z wielu pomysłów na ak-

tywny styl życia dla seniorów są
wycieczki i podróże. W Stowarzy-
szeniu „AS”, bardzo chętnie z takiej
możliwości korzystamy. Dziś Krzysztof Dobucki, naszekspert od podróży tych bli-skich i dalekich, zaprasza dowędrowania całkiem bliskiego. Czylipo pięknych okolicach Mławy iPłocka.I podpowiada, gdzie się wartowybrać w wolnej chwili na krótki, azarazem ciekawy spacer. – Często szu-kamy nowych inspiracji, pragniemyoglądać i doświadczać czegoś cieka-wego w miejscach od nas odległych,przy jednoczesnym braku docenieniatego, co mamy tak bardzo blisko, nawyciągnięcie ręki. Dlatego wartoprzyjrzeć się najciekawszym miej-scom, które są blisko nas – zapraszado zapoznania się z mapą Mławy iPłocka Krzysztof Dobucki.Zacznijmy od Płocka, historycznejstolicy, która prawa miejskie uzyskaławcześniej niż Kraków, Poznań i Wroc-ław. W Płocku, nie można pominąćWzgórza Tumskiego z bazyliką kated-ralną Wniebowzięcia Najświętszej Ma-rii Panny, jedną z pięciu najstarszychpolskich katedr. Romańska świątyniapowstała na Wzgórzu Tumskim w

miejscu drewnianego kościoła, w któ-rym – jak twierdzi Gall Anonim – pa-sowano na rycerza księcia BolesławaKrzywoustego. Konsekrowana w 1144r. Dziś jest jednym z najcenniejszych

zabytków architektonicznych. To tutajspoczywają prochy polskich władców:Władysława Hermana i BolesławaKrzywoustego. Muzeum Diecezjalne, mieści sięwzabudowaniach dawnego Zamku Ksią-żąt Mazowieckich. To jedyny niezdo-byty w średniowieczu Zamek KsiążątMazowieckich. Opactwo Pobenedyk-tyńskie, tu znajduje się obecnie Mu-zeum Mazowieckie z największą ko-lekcją sztuki secesyjnej w Polsce.Warto zatrzymać się na StarymRynku z neogotyckim Ratuszem z1844 roku zbudowanym według pro-

jektu Henryka Marconiego, jednego znajwybitniejszych architektów two-rzących w Polsce w pierwszej połowieXIX. Wejść do Sanktuarium BożegoMiłosierdzia, powstałego w miejscupierwszego objawienia Jezusa Miło-siernego św. Siostrze Faustynie Ko-walskiej. Kawałek dalej przejść doŚwiątyni Miłosierdzia i Miłości – je-dynej katedry mariawickiej w Polsce,wzniesionej w rzadko w Polsce spo-tykanym stylu gotyku angielskiego. Izajrzeć do „Małachowianki” – najstar-szej szkoły w Polsce, istniejącej odkońca XII wieku. Warto też odwiedzićPłockieZOO, a na koniec udać się nad-Zalew „Sobótka”, gdzie można złapaćoddech i wsłuchać się w szum płyną-cej do swego ujścia Wisły. Przenieśmy się teraz do Mławy,miasta na północy Mazowsza. Warto

w niej zobaczyć polski schron bojowyz 1939 r. oraz miejsce upamiętniającebitwę pod Mławą, jedno z ważniej-szych dzisiaj miejsc na mapie Mławy.Nie sposóbpominąć również MuzeumZiemi Zawkrzeńskiej, którego misjąjest popularyzowanie wiedzy histo-rycznej o Zawkrzu (ziemi nad Wkrą).„Lelewelówka”, tak potocznie nazy-wany jest jeden z najlepiej zachowa-nych budynków drewnianych Mławy.Jest pozostałością po zabudowaniachstarostwa niegrodnego. Pełnił rolęspichlerza, a następnie budynku miesz-kalnego. Na skrzyżowaniu ulic Sienkie-wicza i Powstańców Styczniowych mo-żemy podziwiać Kopiec usypany przezmieszkańców Mławy w 100 rocznicęPowstania Styczniowego. Miejsce niejest przypadkowe. Kilkadziesiąt met-rów za kopcem znajdowało się miejscekaźni schwytanych powstańców, gdzieich wieszano i rozstrzeliwano, a potemchowano w pobliżu w bezimiennychgrobach. Warto też dotrzeć do kolej-nego miejsca - Kopca Tadeusza Ko-ściuszki. Podobnie jak ten upamiętnia-jący powstańców styczniowych i tenzostał usypany w 100 rocznicę, tym ra-zem śmierci Tadeusza Kościuszki. Wśrodku kopca znajduje się urna z ziemiąz pól bitewnych, na których walczył Ta-deusz Kościuszko, również ta z Ame-ryki. Na szczycie widnieją dwa topory,a na betonowej ścianie pamiątkowatablica i trzy kosy wbite na sztorc. Ko-piec znajduje się przy ul. Kościelnej.

Jednym z ważniejszych miejsc dlamieszkańców Mławy i najbardziejcharakterystycznym, jest KościółŚwiętej Trójcy. Tutaj możemy podzi-wiać kościół neobarokowy, z1477 r.,ale w obecnym kształcie istnieje od1886. Otoczony jest zewsząd secesyj-nymi kamienicami z początku XX w.,wśród których na uwagę zasługują ka-mienice usytuowane przy ul. 1-goMaja 7, Stary Rynek 6 czy wybudo-wany w latach 1900 – 1905 trzykon-dygnacyjny budynek przy ul. Żerom-skiego 4. Na koniec wędrówki po

Mławie, warto udać się na chwilę wy-tchnienia nad malowniczo położonyZalew „Ruda. Jest otoczony zewsządlasami, co stanowić może równieżokazję, nie tylko do plażowania, alerównież do aktywnego wypoczynkuw czasie spacerów czy przejażdżekrowerowych. – To nie wszystkie at-rakcje czekające na odwiedzającychnasze miasta, ale myślę, że już te, dlanas mieszkańców, są powodem dodumy, a dla turystów powodem do ichodwiedzenia, zobaczenia i głębszegozapoznania się z ich historią. ◀

kto nie lubi podróżować, pozna-
wać nowych miejsc, zachwycać się
pięknem różnych zakątków naszego
kraju? My wiemy, że w naszym Sto-
warzyszeniu takich osób nie ma.Okazją do spełniania podróżni-czych marzeń, planów są naszewycieczki, w których chętnieseniorzy biorą udział. Ostatnie mie-siące, po trudnym czasie pandemii, naszczęście na nowo otworzyły nammożliwość podróżowania. – Kto był,to zapewne potwierdzi, że warto byłowybrać się na wycieczkę historycznymszlakiem do Kazimierza Dolnego, Na-łęczowa, Lublina i Sandomierza. Myślę,że nie żałowali również Ci, którzy wy-jechali na tatarski szlak, który wiódłnas przez Tykocin, Białystok, Supraśl,Kruszyniany i Sokółkę – mówi Krzysz-tof Dobucki, koordynator stowarzy-szeniowych podróży i opiekun grupwyjeżdżających na wycieczki.Ale wspomniane wcześniej wyjazdyto przecież nie wszystko, co przygo-towaliśmy. A zatem, co jeszcze przednami w tegorocznym sezonie tury-stycznym, który dla seniorów z AS’atrwa cały rok? Moc atrakcji turystycz-nych, dla każdego coś miłego. Na po-czątek, bo już w połowie września (14– 19 września br.), ruszyliśmy w Biesz-czady, by tam zachwycać się przepięk-nymi połoninami i „zielonymi wzgó-rzami nad Soliną”. Kolejną atrakcją dla aktywnych bę-dzie wrześniowa wycieczka w prze-piękne Polskie Tatry. Będzie moc atrak-cji i niezapomnianych chwil, podczaspodziwiania zakopiańskiej architek-

tury, spaceru nad Morskie Oko, spływuDunajcem czy podziwiania gór z tarasuwidokowego na Gubałówce. Dla tych osób, które nie lubią na zbytdługo opuszczać swoich domów, pro-ponujemy wycieczkę do legendarnychmiejsc, takich jak Kraków, Wieliczka czyTyniec. To też termin wrześniowy (28– 29 września br.). Będzie intensywnie,uroczo i zachwycająco, bo nie może byćinaczej, kiedy przemierza się ul. Flo-riańską, słyszy się na żywo hejnał zWieży Mariackiej, spaceruje po Sukien-nicach, kiedy schodzi się w dół KopalniSoli w Wieliczce czy przebywa w Opac-twie oo. Benedyktynów w Tyńcu. Tych, którzy lubią relaks, szum mo-rza, cenią sobie ciszę i spokój, zapra-szamy na dwa kolejne nasze wypady,do Krynicy Morskiej w dniach od 1 do5 października br. oraz do Niechorzaw dniach od 8 do 22 października br.(turnus rehabilitacyjny).

Jesień absolutnie nie musi być po-nura i „przesiedziana” samotnie wdomu. Bo jesteśmy przekonani, żenawett krótki, kilkudniowy pobytnad morzem w Krynicy Morskiej napewno doda werwy i pozytywnychmyśli na kolejne jesienne i zimowemiesiące. Chwila odprężenia iwspólnie spędzony czas na długopozostaną w pamięci. Niechorze, to miejsce dla tych, któ-rzy czują, że „tu i tam im strzyka”. Towłaśnie w tym miejscu, każdego dniaczekają na nas trzy zabiegi rehabilita-cyjne, pyszne posiłki trzy razy dzien-nie, kilka wycieczek, w czasie którychbędziemy mieli okazję odwiedzićwiele okolicznych atrakcji.Jak widzicie, z nami nudzić się niemożna. Słowo nuda w naszym słow-niku po prostu nie istnieje. Jeśli za-tem chcesz poczuć radość podróżo-wania ze Stowarzyszeniem „AS”, niezwlekaj. Wybierz się do jednego znaszych sekretariatów w Mławieprzy ulicy Chrobrego 7 lub w Płockuprzy ulicy Otolińskiej 6 i zapisz sięna którąś z naszych wycieczek.  ◀

Dziś próżno już szukać śladów
dzikich Bieszczadów. Lecz tłumnie
w te strony przyciągają turystów
współczesne widoki łagodnych po-
łonin, bieszczadzka muzyka i
przede wszystkim oszałamiające
piękno położonych najdalej na po-
łudniowy wschód Polski gór.Piękno tego kawałka ziemi przy-ciągnęło również Seniorów zAS-a, którzy spędzili pięknyczas pośród połonin bieszczadzkich.Już pierwszego pobytu nie odmówilisobie przyjemności powędrowaniana ulicę Zdrojową Polańczyka. Kolejny dzień z piękną pogodą dałokazję do dalszego, jeszcze bardziejdogłębnego doświadczenia urokówPolańczyka, w którym nie brakuje at-rakcji dla aktywnych seniorów. Aprzede wszystkim cudownych traswiodących do punktów widokowych,gdzie czekały wywołujące zachwytpejzaże bieszczadzkich połonin. – Popierwszych zachwytach i zmęczeniuchwilę wytchnienia znaleźliśmy wParku Zdrojowym, tuż nad zachod-nim brzegiem Soliny czy też w San-ktuarium Matki Bożej Pięknej Miłościprzed obrazem Madonny cudami sły-nącej. Owo wytchnienie sprawiło, żewieczór dla naszych seniorów stał sięwyzwaniem do tańca w miejscowym„Zakapiorku”– opowiada o biesz-czadzkiej wyprawie pilot wycieczkiKrzysztof Dobudzki. Drugi dzień to spotkanie z PołoninąWetlińską, którą seniorzy zamierzalizdobyć. Choć nie brakowało przera-żenia i cichego pytania: „ Ija niby mam

tam wejść”? Mimo lęku grupa niepoddała się. Początek dość łagodnyzachęcał do wchodzenia coraz bar-dziej na szlak. Z każdym jednak met-rem wchodzenia w górę oddechy sta-wały się krótsze, serce mocniej biło,przystanki były coraz częstsze, ale niebyło mowy o odpuszczeniu. – Wkońcu dotarliśmy. Nagroda w postaciprzepięknych widoków bezcenna, asatysfakcja z pokonania siebie i swo-ich słabości jeszcze większa – doda-wali seniorzy dzieląc się wrażeniamiz wyprawy. Kolejne dwa dni to podziwianie So-liny i zapory z pokładu statku w czasierejsu. Spacer po najdłuższej zaporzew Polsce, wizyta w Muzeum Budow-nictwa Ludowego w Sanoku oraz po-dziwianie uroków tego niewielkiego,ale jakże urokliwego i z bogatą histo-rią miasteczka. ◀

Gdzie możesz pojechać z nami w tym roku?

Wędrujemy cały czas…
Zielone wzgórza 
nad Soliną. Zaliczone! 

Mini przewodnik po Płocku i Mławie

„Cudze chwalicie,
swego nie znacie”

▶ W Płocku warto zatrzymać się na Wzgórzu TumskimSzukamy nowychinspiracji, pragniemyoglądać i doświadczaćczegoś ciekawego w miejscach od nasodległych, przy brakudocenienia tego, co mamy tak blisko, na wyciągnięcie ręki

Warto też dotrzeć dokolejnego miejsca -Kopca TadeuszaKościuszki. Podobniejak ten upamiętniającypowstańcówstyczniowych i tenzostał usypany w 100rocznicę, tym razemśmierci TadeuszaKościuszki

▶ Bieszczadzkie wędrowanie,
dla wyjątkowych turystów

▶ Nadmorskie wyprawy jesienią to jedne z najbardziej ulubionych przez każdego turystę
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Ma głowę pełną pomysłów, duszę

artystki i od lat trenuje nordic wal-
king. Poznajcie Wiesławę Jabłoń-
ską. Do naszego stowarzyszenia do-
łączyła w lipcu i od razu nas
zaskoczyła swoją energią i zapałem
do działania. Cieszymy się, że nasze
grono stale się poszerza o kolejne
osoby, i że możemy się od nich tak
wiele nauczyć np. jak spędzać cie-
kawie wolny czas, czy jak radzić so-
bie w życiu z depresją. To bardzo
ważny temat. Często nie chcemy się
przyznać przed innymi, że dotykają
nas takie stany. Chętnie za to słu-
chamy, jak można sobie z depresją
poradzić. Pani Wiesława natchnęła
nas do działania. Mamy nadzieję, że
was też do tego przekona.Zacznijmy jednak od początku.Całkiem przypadkowo okazałosię, że pani Wiesia to ukryty ta-lent. Pojawiła się na zajęciach pla-stycznych prowadzonych w CentrumAktywności Seniora w Płocku. Trafiłaakurat na szydełkowanie, które nienależy do jej ulubionych zajęć. Takwywiązała się rozmowa o tym, co lu-bimy robić. A pani Wiesia zdradziła,że fascynuje ją sztuka decoupage.Technika decoupage to metodaozdabiania elementów drewnianych,plastikowych, szklanych, a nawetmebli. Sztuka decoupage polega na

przyklejaniu na powierzchni ozdabia-nych przedmiotów papierowych ser-wetek, tak aby efekt wyglądał na ręcz-nie malowane wzory. To głównezałożenie decoupage.Pani Wiesia poznała tę technikędwa lata temu. Była to forma terapii,na którą trafiła, gdy zaczęła się leczyćna depresję.- Miałam trochę życiowych zawiro-

wań. Nie radziłam sobie z nimi kom-pletnie. Okazało się, że mam depresję.Poszłam na terapię. Znalazłam wspar-cie, a oprócz tego inspirację do dzia-łania. Okazało się, że decoupage mniewciągnął i jednocześnie wyciągnął zmoich złych stanów. Nawet nie wiem,kiedy to się stało, że każdą wolnąchwilę spędzałam na tworzeniu ser-wetników, czy własnoręcznie wyko-

nanych ozdób świątecznych dla siebiei dla rodziny – tłumaczy pani Wiesia.Najbardziej lubi ozdabiać drew-niane deski. Na każdą, którą znajdziema od razu mnóstwo pomysłów. Lubiteż szkło i ozdabianie świeczników.Inspiracji szuka często w internecie,a materiałów, czyli serwetek, korali-ków, papieru ryżowego itp. akceso-riów w sklepach z tzw. „chińszczyzną”i plastycznych.Pokazała nam kilka swoich prac,którymi nas po prostu zachwyciła, po-dobnie jak i obecne na spotkaniu se-niorki. Podjęliśmy gremialnie decyzję,że pani Wiesia organizuje dla nas ko-lejne zajęcia. Pani Wiesi nie trzebabyło długo przekonywać, więc szykuj-cie się na zajęcia z decoupage.Od razu uprzedzamy, że to zajęciepochłania dużo czasu. Stworzenie ser-wetnika czy innej ozdoby jest bardzopracochłonne. Wymaga wiedzy, jakużyć farb klejów, czy oddzielić ser-wetki, ale nas to nie przeraża. Zachwilę zaczną się długie jesienne wie-czory. Będzie co ciekawego robić. Ado tego z taką specjalistką, jak paniWiesia możemy w ciemno siadać dowspólnego stołu i tworzyć.Seniorka w naszym stowarzyszeniujest zaledwie od lipca. - Nie wiedzia-łam nic o nim wcześniej. Znalazłaminformacje przez przypadek w inter-necie. Zainteresowały mnie zajęcia, wktórych można brać bezpłatnie udział.Wybrałam plastykę, naukę języka an-gielskiego, fotografię i gimnastykę,którą jest tak oblężona, że muszę po-czekać aż zwolni się miejsce i będęmogła uczestniczyć i w tych zajęciach– tłumaczy pani Wiesia.

Aktywność fizyczna to jej kolejnapasja. Od 11 lat chwali sobie szczegól-nie nordic walking. - Zaczynałam gdynordic walking nie był jeszcze tak po-pularny. Pamiętam, jak sąsiadka zapy-tała mnie, co mi dolega, że muszę aż zdwoma kijkami chodzić – śmieje siępani Wiesia.

Dziś już maszerowanie z dwoma kij-kami nikogo nie dziwi. Wręcz prze-ciwnie, coraz więcej osób możemyspotkać na ulicach wyposażonych wtakie właśnie gadżety. Panią Wiesięspotkamy m.in. przy zalewie Sobótka,

albo w parku na Górkach. To jej ulu-bione miejsca i trasy, które każdemupoleca. Najchętniej chodziłaby co-dziennie. - Z wiekiem muszę się corazbardziej oszczędzać, ale staram sięprzynajmniej trzy razy w tygodniuzrobić sobie 3-4 godzinny spacerek.Uważam, że każda pogoda i pora rokujest dobra na nordic walking. To na-prawdę super sprawa, ale żeby przy-nosiła dobre efekty dla zdrowia ważnajest technika, o czym niestety wieleosób zapomina – mówi pani Wiesia.Oczywiście, jeśli się znajdą chętni,gotowa jest i w naszym stowarzysze-niu włączać się w organizacje space-rów z kijkami. Oto i cała pani Wiesia,pełna pasji do życia i gotowa do dzia-łania. Zanim zabierze nas na spacer zkijkami, w pierwszej kolejności szy-kujemy się jednak na obiecane arty-styczne warsztaty. ◀

Płocka policja informuje o kolej-
nym ataku oszustów na seniorkę.
Plan był wyjątkowo przewrotny.
Tym razem kobieta straciła biżu-
terię, a mogła stracić wszystkie
oszczędności swojego życia.  Na telefon stacjonarny seniorkizadzwonił rzekomy pracow-nik poczty informując ją, żema ona awizo do odebrania w pla-cówce pocztowej. Kobieta zaprze-czyła. Nie czekała na żaden list. Pra-cownik polecił więc, aby kobietapodała mu swoje dane w celu wery-fikacji.  I wtedy się zaczęło. Kobietawdała się w dyskusję i odpowiadałana pytania. Mężczyzna powiedział,aby około godz. 17.00 była w miesz-kaniu, bo przyjdzie do niej listonosz.Wtedy seniorka zaczęła coś podej-rzewać. Mężczyzna był na to przygo-towany, polecił płocczance, aby za-dzwoniła na nr 112.- I tak też płocczanka uczyniła,oczywiście pozostając nadal na liniiz oszustem. Po drugiej stronie słu-chawki odezwał się kolejny męż-czyzna podający się za funkcjonariu-sza Centralnego Biura ŚledczegoPolicji, który ostrzegł kobietę, że chcąją okraść i poprosił aby podała swójnr telefonu komórkowego – relacjo-nuje przebieg zdarzenia Marta Le-wandowska, oficer prasowy Ko-mendy Miejskiej Policji w Płocku.Seniorka przekazała numer i zachwilę zadzwonił do niej kolejny męż-czyzna, podający się za prokuratora.Rozpytywał o posiadaną przez płoc-czankę gotówkę. Niestety, kobieta po-

informowała go o posiadanej złotejbiżuterii i gotówce na koncie. Fał-szywy prokurator polecił, aby wypła-ciła oszczędności, a biżuterię pozos-tawiła pod ławką na jednej z płockichulic. Kobieta chciała jeszcze o wszyst-kim poinformować swoją córkę, aleoszust zastrzegł aby tego nie robiła.72-latka postąpiła zgodnie z prze-kazanymi przez oszusta wskazów-kami. Na szczęście dzięki czujności pra-cownicy banku nie wypłaciła z kontaswoich oszczędności. Sprawa trafiła napolicję. Faktycznie było to oszustwo.-Metoda działania przestępców była po-dobna, jak w wielu poprzednich przy-padkach oszustw dokonanych na płoc-kich seniorach – mówi oficer prasowyKMP. Przypomina również, że nie matakiej praktyki, aby policjant czy innyfunkcjonariusz publiczny żądał wyda-nia gotówki lub innych kosztowności,

w celu ich zabezpieczenia. Ponadto Po-licja nigdy nie informuje o prowadzo-nych działaniach.W ostatnim czasie nasiliły się atakioszustów na seniorów w naszym re-gionie. - Przestępcy wykorzystują ła-twowierność i obniżony poziom czuj-ności starszych i samotnych osób.Jednym z najczęściej popełnianychprzestępstw na szkodę osób star-szych jest oszustwo dokonywane me-todami „na wnuczka” i „na policjanta”.Jest ono szczególnie dotkliwe, ponie-waż bardzo często seniorzy w wynikudziałania oszustów tracą oszczędno-ści całego życia – dowiadujemy się wKomendzie Miejskiej Policji w Płocku.Ta sytuacja wyjątkowo nas niepo-koi, stąd też zdecydowaliśmy się napodjęcie współpracy z policją. W naj-bliższym czasie będziemy organizo-wać dla naszych seniorów spotkaniaz funkcjonariuszami, którzy opowie-dzą o metodach działań oszustów, atakże sposobach  radzenia sobie wsytuacjach kryzysowych. Już dziś nanie serdecznie zapraszamy.  ◀

Jaka jest najgorsza zmora se-
niora? Pewnie nie uwierzycie, ale
jest nią komputer, a dokładniej jego
obsługa. - Nikt w domu nie ma cier-
pliwości do tego, by mi wytłumaczyć,
jak tego ustrojstwa  używać. A jak
się już zlituje, bo widzi łzy w moich
oczach, to do nauki używa takiego
języka, że czuję się jak na lekcji ję-
zyka chińskiego – żartowała ostat-
nio pani Ania. Ale tak naprawdę nie
ma powodów do śmiechu.Często seniorzy zwyczajnie sięboją korzystać z komputerów.Paraliżuje zwłaszcza tenstrach, że coś zepsują, skasują i kom-puter pójdzie na złom. Tymczasemnie ma ucieczki przed komputerem,internetem, dotykowym telefonemkomórkowym, czy kasą samoobsłu-gową w sklepie... Wszędzie działająpodobne systemy, działające na baziewdzierającej się nowoczesnej tech-niki. I nikt nie pyta, czy senior sobiez nią poradzi, czy nie.W Stowarzyszeniu Aktywny Se-nior doskonale znamy obawy senio-rów i staramy się im pomóc najlepiej,jak potrafimy. To dlatego we wrześ-niu ruszyliśmy z zajęciami kompute-rowymi. Każdy senior ma wtedy dodyspozycji swój komputer. Zajęciaprowadzi wykładowca, który potrafiprzystępnym językiem opowiedziećnp. jak i gdzie zapisać zdjęcie w kom-puterze, a potem łatwo je znaleźć. Abędą też spotkania poświęcone ob-słudze poczty elektronicznej, czylinauczymy was bezpiecznie wysyłaće-maile z załącznikami, a także ko-

rzystać z internetowego konta wbanku, czy złożyć wnioski na stronieinternetowej ZUS, sprawdzić swojedane w aplikacji mObywatel. Nau-czymy was również, jak bezpiecznieporuszać się po social mediach. Cie-szymy się, że obdarzyliście nas takimzaufaniem, że tyle osób zgłosiło sięna te zajęcia. Lista chętnych szybkosię zapełniła, ale spokojnie będzie teżdruga tura zajęć. Poświęcimy każ-demu tyle czasu, ile potrzeba, bo topo prostu konieczność i jednocześniedoceniamy fakt, że chcecie się uczyć.Mamy nadzieję, że dzięki nam prze-konacie się, że nie taki diabeł tzn.komputer straszny… ◀

Z nami będziecie bezpieczniejsi!

Oszuści atakują Seniorów
AS zawsze na czasie

komputer nie straszny... 

Zastanawiacie się czy warto byc AS-em? Przeczytajcie!

Ukryty talent jest z nami! 

▶ Wiesława Jabłońska (w środku) ma głowę pełną pomysłów i  duszę artystki

▶ Seniorzy coraz częściej narażeni są na ataki oszustów

▶ Zajęcia komputerowe cieszą siędużym zainteresowaniem

▶ Decoupage może być pomysłem na życie  

Za chwilę zaczną siędługie jesiennewieczory. Będzie co ciekawego robić 

Okazało się, że mamdepresję. Poszłam naterapię. Znalazłamwsparcie, a oprócz tegoinspirację do działania 
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