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

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Candle AS, Spizarnia Babci Krysi, Zawieszony Obiad, z ktorych caty przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.
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WyobraZcie sobie zapach poma-
ranczy, gozdzikéw, cynamonu uno-
szacy sie w domu i choinke z miga-
jacymi swiatetkami. A wczes$niej
kilkudniowe gotowanie potraw wi-
gilijnych. Smakowanie, doprawia-
nie, tak, aby kazdemu smakowato...
Przygotowywanie prezentdw, sta-
rannie wybieranych lub wykona-
nych recznie, od serca. Szykowanie
siebie, zakladanie od$wietnego
stroju i... pusty stol. Cisze dookota
tak gleboka, ze stycha¢ tylko nie-
przyjemne tykanie zegara.

aki obrazek zobaczylibysmy w

I domu niejednej starszej

osoby, gdyby$my udali sie do
niej w Wigilie. Niestety, duza czes¢
seniorow w Polsce podczas $wiat
Bozego Narodzenia ma tylko jed-
nego goscia - samotnos¢. I cho¢ ra-
dza z nig sobie na co dzien, to jednak
ten $wigteczny czas jest dla nich wy-
jatkowo trudny. Bo bardzo ciezko
jest by¢ samemu, kiedy w ten jeden
dzien wszyscy inni sg razem.

W naszym Stowarzyszeniu zawsze
stawiamy na rados¢ i aktywnos¢, ale
dobrze wiemy, jak moze wyglada¢
codzienno$¢ senioréw. Dlatego bar-
dzo szczeg6lnie myslimy o nich w
Swigtecznym czasie. W tym roku, po
pandemicznej przerwie, udato sie
nam ponownie zorganizowac¢ duza
wspolng Wigilie dla samotnych se-
niorow. Niemal 1000 os6b spotkato
sie 21 grudnia w ORLEN Arenie w
Ptocku, by razem spozy¢ wigilijng ko-
lacje i poczu¢ ducha $wiat. ByliSmy
przekonani, Ze poza podzieleniem sie
optatkiem, $piewaniem koled, bedzie
to tez czas pieknych rozméw i wzru-
szajacych zyczen. ZaprosiliSmy se-
nioréw z Ptocka, Ploniska oraz Mtawy;,
zorganizowaliSmy transport i przy-
gotowaliSmy wieczerze. ChcieliSmy
w te $wieta podarowac¢ samotnym
seniorom to, czego pragng najbar-
dziej - obecno$¢ drugiego cztowieka.

ityuny

Piszermy o tym, co wazne dla seniordw i ich rodzin— informacje, inspiracje, porachy, historie

ZorganizowaliSmy wzruszajace spotkanie dla seniorow

1000 osob na pieknej

Jednak aby to wszystko zorgani-
zowac, potrzebowali$my ludzi dobrej
woli, ktérzy pomogli nam w koordy-
nowaniu wydarzenia czy transporcie

W te Swieta
podarowaliSmy
seniorom obecno$¢

- co$ bezcennego, cos
czego nie mozna Kupic.

senioréw; ale tez w przygotowaniach
wigilijnej kolacji oraz podarunkow.
Kazdy senior otrzymat bowiem od
nas upominek. Ta Wigilia byta wyda-
rzeniem zorganizowanym specjalnie

wspolne;j

A

» Nasza ostatnia - przed pandemiczna prerwq - Wigilia byta pieknym i wzruszajacym wydarzeniem

dla tych z naszych senioréw, ktérzy
juz kolejny raz z rzedu $wieta zmu-
szeni sg spedza¢ samotnie. Chcie-
liSmy pokazac im, Ze jest wiele 0sdb,
ktérym zalezy na tym, aby mogli
wspdlnie sie spotkac, zjes¢ wigilijng
kolacje i radowac sie tym czasem.
Dzieki organizacji Wigilii seniorzy
mogli przekonac sie, Ze nie sg zapom-
niang, cho¢ bardzo liczng grupa spo-
teczna. Poczuli sie wazni i zaopieko-
wani. Wspdlna Wigilia to piekny,
wzruszajacy moment jednoczacy po-
kolenia i pokazujacy, ze dzieki otwar-
tym sercom mozemy uczynic ten Swiat
lepszym. Zwtaszcza w Swieta!

ii ASOw

e

Serdecznie, w imieniu swoim
oraz senioréw, chcemy podzieko-
wac wszystkim, ktérzy przyczynili
sie do tego, ze nasza wspo6lna Wi-
gilia mogta sie odby¢. To nie tylko
osoby, ktére pomogly nam w r6z-
nych sprawach organizacyjnych -
takich jak na przyktad przygotowa-
nie wieczerzy czy transport senio-
row. To takze ludzie, ktérzy wsparli
senioréw swoja obecnoscia, dajac
im szczery usmiech i zrozumienie.
Nie trzeba ttumaczy¢, Ze to najlep-
szy prezent, jaki mogli dostac.

(Tenior

Paczka Dobra

Sa unikatowe i jedyne w swoim ro-
dzaju. Tworzymy je recznie, a w
tym procesie uczestniczg seniorzy.
Chcielismy, aby wszystkie nasze
produkty znalazty sie w jednym
miejscu. Abyscie mogli wybierac i
taczy¢ w koszyku zaméwien pro-
dukty réznych marek. Dlatego tez
stworzyliSmy strone www.paczka-
dobra.org.pl. »s.3

Jeansowy Helpik

Znacie juz mtodsza siostre Skrzata
Helpika JEANSOWE LOVE? zapyta-
liSmy naszych obserwatoréw na
naszym fanpage’u na Facebooku,
czy chcielibyscie, zeby$Smy pota-
czyli obie idee i stworzyli jeanso-
wego skrzata. Nie spodziewali$my
sie az tylu gtoséw na ,tak”. Tak po-
wstata cudowna para Skrzacina
Tola i Skrzat Dyzio. »s.9

Talerzyk od 35 zt

W restauracjach Gary Babci Krysi
szykujac dla was imprezy dbamy o
wystrdj sal, czyli dekoracje, dodatki,
Swieze kwiaty, elegancka zastawe.
Menu dopasowujemy do waszych
potrzeb, a za talerzyk zaptacicie juz
od 35 zt. Dostajecie doktadnie to, co
zamawiacie — bez ukrytych optat i
tzw. ,matych druczkow”. »s.10

Zdrowie seniora zima

Zima jest dos¢ ciezkim czasem dla
naszego organizmu. Narazony jest
na wychtodzenie, zmiane tempera-
tur, kiedy z dworu wchodzimy do
ogrzewanego pomieszczenia, mroz,
wilgo¢ i wiele innych. Seniorzy w
tym czasie rowniez powinni szcze-
golnie zadbac o swoje zdrowie. A to
wymaga dotozenia dbatosci o od-
pornosc. »s. 14
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TAK DZIALAMY

Zrobmy wszystko, by takich samotnych osob byto jak najmnie;j!

Trzy smutne i zyciowe historie...

Swieta to piekny czas, kiedy wo-
kot stychac koledy, rodzinny gwar,
w domu pachnie barszczem i ser-
nikiem, a w oknach migotajq $wia-
tetka. I szczesliwy jest ten, kto
moze spedzi¢ Boze Narodzenie w
takim wlasnie nastroju. Niestety,
co roku tysiace starszych oséb
spedza $wieta samotnie.

liSmy uroczysta Wigilie w Orlen

Arenie. Ale zanim do tego doszto,
przygotowali$my trzy krotkie filmiki,
poprzez ktore chcieliSmy pokazac, jak
doskwierajagca w $wieta moze byc¢ sa-
motno$¢ seniora. Do wspétpracy po-
prosiliSmy oczywiscie nasze uko-
chane seniorki, ktére wspaniale
odegraty swoje role.

Ito wiasnie dla nich zorganizowa-

Historie, ktore przedstawiliSmy;, in-
spirowane s3 tym, co czesto styszmy
rozmawiajac z seniorami. Dzielg sie
oni z nami swoimi obawami, wyznaja,
jak bardzo doskwiera im samotnosc.
Te opowiesci pojawiajg sie najczesciej
podczas wspolnych wyjazdéw czy
spotkan, kiedy sg oni zachwyceni, ze
moga spedzac czas w takim duzym,
radosnym gronie.

Najsmutniejsze sa jednak wspom-
nienia samotnych $wiat. Senior zos-
taje sam z wielu powodéw. Najcze-
Sciej dlatego, ze miodzi ludzie sa
wiecznie zajeci, mieszkajg za granica
lub nie przywigzuja wagi do tradycji.

Janinka w filmie zagrata seniorke,
ktora bardzo lubi sie szykowac na
rozne okazje. Ta rola bardzo do niej
pasowata, poniewaz sama jest kobieta

pelna wdzieku, zawsze z doskonata
fryzura i w pieknych koralach. Se-
niorka Krysia znalazta sie w kuchni,
przygotowujac $wigteczne potrawy.
Poniewaz sama bardzo lubi gotowac,
odegrata $wietnie swoja role. Seniorka
Hania, ktdra na co dzien mozna spot-
ka¢ w mtawskiej szwalni - oczywiscie
na filmie szyje skrzata dla swojego
wnuka. Wszystkie te wesote obrazki
konicza sie podobnie - smutnym wi-
dokiem seniorek siedzacych samych
przy stole. Janinka nie ma dla kogo sie
szykowa¢, Krysia do zastawionego
stotu siada sama, a Hania dostaje
smsa, ze wnuczek do niej nie przyje-
dzie. Z kolei narratorem kazdej opo-
wiesci jest oczywiscie nasza niezasta-
piona Grazyna Zielinska - aktorka
znana m.in. z serialu ,Ranczo”, grajaca
w ptockim Teatrze Dramatycznym.

Kazdy z filmow niesie jedno prze-
stanie - zrobmy wszystko, by takich
samotnych os6b byto jak najmniej!
Jesli znacie senioréw, ktérzy Swieta
spedzajg w pojedynke, moze zapro-
$cie ich do siebie chociaz na $wia-
teczng herbate? A jesli ten senior lub
seniorka to twoj rodzic czy dziadek,
babcia - nie zapomnij go odwiedzi¢!
Zwtlaszcza w wyjatkowe Swieta Bo-
zego Narodzenia...

» Na zdjeciu: Senior samotny przy
stole. To niestety czesta sytuacja...
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Wiele udato i zrobié!

Tak jak zawsze z impetem
wchodzimy w Nowy Rok! W na-
szych sercach rodzi sie nadzieja,
Ze tym razem swiat nie zesle nam
choréb i wojen, da wszystkim ode-
tchna¢ i stana¢ na nogi. Nadal
chcemy dziata¢, tworzy¢, rozwijac
sie... Pomystiéw mamy mndstwo i
zrobimy wszystko, by zrealizowa¢
kazdy z nich.

edli tylko mamy mozliwos¢ po-
mocy jeszcze wiekszej liczbie po-
trzebujacych senioréw - po prostu
robimy. Dlatego szukamy nowych
rozwigzan i dziatan, aby mdc lepiej
realizowac nasze cele i dalej szerzy¢
idee niesienia dobra. Koniec starego
roku i poczatek nowego to niewatpli-
wie czas podsumowan i planéw.
Wiele udato nam sie juz zrobic, a jesz-
cze wiecej przed nami. W tym roku
zadziato sie w naszym Stowarzysze-
niu mnéstwo waznych rzeczy. Ulep-

szyliSmy nasz system rejestracji
cztonkéw stowarzyszenia, ktory jest
prosty i intuicyjny, a takze pozwala
nam szybko i sprawnie odpowiadac
na pytania i udziela¢ informacji.
WprowadziliSmy nowe legitymacje
dla naszych senioréw - ze zdjeciem.
StworzyliSmy Katalog Dobra oraz
sklep Paczka Dobra - o czym prze-
czytacie na kolejnych stronach. Wpro-
wadziliémy wiele dan w restaura-
cjach, a takze produktéw w Spizarni
Babci Krysi czy sklepie Skrzata Hel-
pika. Powstata piekna kolekcja naszej
ceramiki oraz sekcja kulinarna AS
Cook. Wreszcie otworzyliSmy nowy
oddziat w Ptonsku (zdjecie)!

Te wszystkie projekty bedziemy
rozwija¢iulepsza¢. Mamy tez pomy-
sty na nowe, miedzy innymi w ob-
szarze CSR, ale o tym niebawem. Po-
wstang nowe projekty, bedg nowe
wydarzenia i z pewnoscia nie be-
dziemy sie nudzic.

Miech te swieta bedy piekne dobrocia serc
cieplern checnosa drugiege czlowieka.
Lyczymy Bozego Narodzenia praynoszacego
nadzieje [ wiare a takze radodé 7 codziennodel,
Wszystkieqo co najlepsze, a co jeszoze sie
riie wydarzyto, w2023 Nawyrm Roku !

C_%Mf;f %&w

ycza Zarzadi Pracownicy
Stowarzyszenia

wypetniona

Kolejny rok dziatania w ramach ,,Zawieszonego Obiadu”

O jednego glodnego mniej...

Nasza akcja Zawieszonego
Obiadu trwa juz kolejny rok. I tak
przez cate kolejne 365 dni chcemy
pomagac tym, ktérzy o pomoc cza-
sem nawet boja sie zapyta¢... Ale
nie robimy tego sami. Jest z nami
cala rzesza ludzi o otwartych ser-
cach, pelnych zrozumienia dla dru-
giego czlowieka.

la nas bardzo mato, dla kogo$
Dbardzo duzo. Osoby, ktdre
przychodza do nas na zawie-
szony obiad, czesto méwia, ze jest to
ich pierwszy lub jedyny positek w
ciagu dnia. Kazdy talerz zupy odbie-
raja z prawdziwa wdziecznoscia. Opo-
wiadajg nam swoje historie, czesto
bardzo smutne ale konczg je zawsze
tym, ze zawieszony obiad przywraca
im wiare w ludzi. S to ludzie schoro-
wani, starsi, samotni. Koleje ich losu
utozyty sie w rézny sposéb, niektorzy
kogo$ stracili, innym zostato wyrza-
dzone duze zto, jeszcze inni po prostu
dokonali ztych wyboréw w zyciu... Ni-
kogo nie oceniamy i nikomu nigdy nie
odmawiamy cieptego positku.
Kazdego dnia kilkaset os6b w
Ptocku, Mlawie oraz Ptonsku moze
zje$¢ za darmo obiad. To wszystko
dzieki bezinteresownemu wsparciu
internautow, ktérzy odpowiadajg na

kazdy apel i codziennie zawieszaja
positki dla potrzebujacych. Dosta-
jemy od nich mnéstwo stéw
wdziecznosci za to, co robimy, ich
wlasne historie i wiele zrozumienia.
Jest to co$ nie do opisania! Bez was,
kochani, nie udatoby nam sie to...
Pamietajcie, ze dobro wraca. Jesli
jeszcze tego nie robiliscie, a chcieli-

byscie podarowa¢ komus positek,
podajemy strone, na ktérej mozecie
zawiesi¢ obiad: www.zawieszonyo-
biad.org. Dziekujemy za kazdy z
nich! Badzcie z nami kolejny rok!

» Na zdjeciu: Zawieszony obiad to
projekt, ktéry pomaga najbardziej
potrzebujacym

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS”

ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

06-500 Miawa;
fb.com/zzyciaasa
www.aktywnysenior.org.pl
Dzial prasowy

Paulina Brzozowska

rzecznik prasowy

tel. 792187 223
media@grupaas.org.pl

Dzial statutowy

Tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskow i zapytan:

kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na gtéwny adres
Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Miawie ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

06-500 Mtawa

czynne poniedziatek - pigtek
w godz. 9.00 - 18.00,

tel. 791 187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, ul. Otolinska 6
09-400 Ptock

sekretariat czynny poniedziatek —
piatek w godz. 8.00-16.00;

Swietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00- 18.00;

tel. 792 187 228;
plock@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora
w PlonsKuy, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Ptonsk

sekretariat czynny poniedziatek -
piatek w godz. 8.00-16.00;
$wietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00- 18.00;

tel. 791 187 292;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie w godz. 11.00
-22.00 (dowozy do 21.00)

Strona internetowa i zaméwienia:
www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7

06-500 Mtawa

zamoéwienia tel. 791 187 233
imprezy tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncow Ptocka 1920/20
09-400 Ptock

zamOwienia tel. 792 187 233

imprezy tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl

Gary Babci Krysi Plonsk

pl. 15 sierpnia 12

09-100 Ptonsk

zamoOwienia tel. 791 187 233
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl

Plocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27

09-402 Ptock

rezerwacje tel. 791 187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
fb.com/plockisalonik

Spizarnia Babci Krysi
Galeria Handlowa Wisla

ul. Wyszogrodzka 144

09-410 Ptock,

Tel. 792 187 243;
plock@spizarniababcikrysi.pl;
www.odbabcikrysi.pl

PROJEKTY STOWARZYSZENIA
Skrzat Helpik

Tel. 791187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad
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Piekna, tworzona recznie, niepowtarzalna

Ceramika designed by AS

Tak jak pisaliSmy w ostatnim nu-
merze naszego kwartalnika, no-
wym produktem, jaki tworzymy i
ktéorym chcemy dzieli¢ sie z in-
nymi, jest Ceramika designed by
AS. Piekne talerze, kubki i inne na-
czynia sa juz dostepne na naszej
stronie www.paczkadrobra.org.pl.

hcieliSmy, aby nasza piekna
C ceramiczna zastawa byta row-

nie wyjatkowa, jak nasze po-
zostate produkty. Dlatego tak jak one
jest tworzona recznie, aby kazdy jej
element byt catkowicie unikatowy.
Dotozylismy tez wszelkich staran,
aby powstawata z najlepszej jakosci
suroweca. Jest dwukrotnie wypalana,
a potem szkliwiona w trzech piek-
nych kolorach - czerwonym, niebie-
skim i rézowym.

Dzieki naszej ceramice chcemy to-
warzyszy¢ wam przy porannej ka-
wie, rodzinnym obiedzie, spotkaniu
przy dobrym ciastku z przyjaciotka.
Wybierajac naszg ceramike masz
pewnos¢, Ze jest to produkt catko-

wicie wyjatkowy. Mozesz tez poda-
rowac¢ go komu$ w prezencie - na
$wieta, $lub, imieniny. Poszczegdlne
elementy naszej zastawy mozna do-
wolnie taczy¢, tworzac zestawy. Do
wyboru macie talerze obiadowe pta-
skie i gtebokie, kubki, filizanki,
spodki, miseczki cukierniczki
/$wieczniki, duze ozdobne talerze,
dzbanuszki do sosu lub mleka. Nie
przeszkadza takze mieszanie kolo-
row - zaréwno pojedynczo, jak i
wszystkie razem bardzo tadnie sie
prezentuja.

Stworzenie ceramiki to tez po-
czatek warsztatow dla senioréw
Stowarzyszenia, ktére bedg sie od-
bywa¢ w wyspecjalizowanych ma-
nufakturach produktéw z gliny. Na-
sza kolekcja bedzie wiec z czasem
powieksza¢ sie o nowe modele,
wzory i kolory. Liczymy na to, ze
juz pokochaliscie jg tak, jak my i
zagosci w wielu waszych domach,
firmach i biurach. Na pewno bedzie
prezentowac sie pieknie przy kaz-
dej okazji.

AKTUALNOSCI

W naszym Stowarzyszeniu kaz-
dego dnia dzieje sie co$, ale tez i po-
wstaje co$ pieknego. Wszystko dla-
tego, ze wraz z naszymi seniorami
mamy nieograniczony zapat do dzia-
tania kazdego dnia. A do tego talent
i che¢ sprawienia rados$ci innym.

obro mamy w sobie i dobrem
D sie dzielimy. Jak? Poprzez nasze
niezwykte produkty. Sg one

unikatowe i jedyne w swoim rodzaju.
Tworzymy je recznie, a w tym procesie
aktywnie uczestniczg nasi kreatywni i
utalentowani seniorzy. W swoja prace
wktadajg cate serce. Mozna powie-
dzie¢, ze kazda rzecz, ktéra wychodzi
spod ich rak, to mate dzieto sztuki. Dla-
czego jeszcze sg one az tak wyjatkowe?
Poniewaz zamawiajac je, nie tylko ku-
pujecie produkty wysokiej jakosci, wy-
konane z najwyzsza starannoscig, ale
pomagacie najbardziej potrzebujgcym.
Caty dochéd wygenerowany z ich
sprzedazy przeznaczony jest na cele
statutowe naszego stowarzyszenia
oraz pomoc materialng dla senioréw
- tych najbardziej potrzebujacych,
zrzeszonych w naszej organizacji.

Chcieli$my, aby wszystkie te pro-
dukty znalazly sie w jednym miejscu.
Abyscie mogli wybiera¢, ogladac i ta-
czy¢ w koszyku zaméwien produkty
naszych réznych marek. Dlatego tez
stworzyliSmy strone www.paczka-
dobra.org.pl. Co sie na niej znajduje?

Candle AS - Swiece, ktdre przyniosza
relaks i wytchnienie. Sa nie tylko piekna
dekoracjg, ale tez tworza w pomiesz-
czeniu niezwyklg atmosfere.

Produkty ze Spizarni Babci Krysi to
najlepsze domowe przetwory i dodatki,
tworzone wedtug tradycyjnych recep-
tur. Mozecie nimi sprawi¢ rado$¢ sobie
lub bliskim.

Rozne wzory i kolory skrzata Hel-
pika. Ta wyjatkowa maskotka, szyta
recznie przez senioréw, to dobry duch

Strona ze wszystkimi naszymi produktami

Od nas dla Was
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ZAPRASZAMY!
DATALAS Z NAMI!
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kazdego domu. Przyniesie szczescie
temu, kto zaprosi go do siebie!
Ceramike designed by AS tworzong
recznie, dwukrotnie wypalang i po-
kryta szkliwem w pieknych kolorach.
Jest idealna na wyjatkowe rodzinne

Niech Paczka Dobra
wedruje po catej
Polsce, a nawet
Swiecie!

okazje lub prezent. Wiecej o niej mo-
zecie przeczytac¢ w tekscie obok.
Produkty marki Jeansowe Love - je-
dyne w swoim rodzaju, szyte przez
kreatywnych senioréw. Sg unikatowe i
tworzone z dbatoscia o kazdy szczegot.
Oferta wszystkich produktow kiero-
wana jest do kazdego. Skrzaty, torby,
stoiczki z konfiturami czy kubeczki
wedruja z naszych pracowni po catej
Polsce i nie tylko. Dzieki nowej stronie

Facoho @@ Ooben

TR
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znajdziecie wszystko w jednym miej-
scu, aby wybrac co$ dla siebie lub skom-
pletowac¢ prezent dla bliskiej osoby.

Nowej stronie poswieciliémy duzo
czasu, aby byta przyjemna w odbiorze
i zachecajaca do zakupdw. Kiedy ja
otworzycie, zobaczycie kolorystyke
charakterystyczna dla naszego Stowa-
rzyszenia. Duzo pracy poswiecili$my
tez zdjeciom kazdego produktu, aby za-
prezentowac wam, jak wygladaja. Przy
kazdym znajdziecie krétki opis, z kto-
rego dowiecie sie jego cech szczegdl-
nych, jakie ma wtasciwosci czy do czego
mozna go wykorzystac.

Mamy nadzieje, a raczej wiemy, ze
po starcie strony Paczka Dobra, pracy
bedziemy miec jeszcze wiecej, ale bar-
dzo nas to cieszy! Mamy nadzieje, ze
kazdy, kto na nig zajrzy, znajdzie co$
dla siebie lub kogo$ bliskiego jego sercu.
I razem poprzez piekne produkty be-
dziemy szerzy¢ dobro!

. ANDRZEJ NOWAKOWSKI
' PREZYDENT MIASTA PLOCKA

@ /PLOCK

WWW.PLOCK.EU

Niech
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W NOWYM 2023 ROKU
zyczymy

odwagi zyciowej | wiary we wiasne sity,
madrych decyzji, energii do dziatania,
spokoju, pokoju i poczucia bezpieczenstwa.
A takze matych i duzych przyjemnosci.

ARTUR JAROSZEWSKI
PRZEWODNICZACY RADY MIASTA PLOCKA

SWIETA BOZEGO NARODZENIA

whiosq w nasze zZycie radosc, mitos¢ i dobro, bedg
pelne ciepla oraz wzajemnej zyczliwosci. Niech bedg
czasem serdecznych spotkan z bliskimi, otworzg nas na
pohrzeby drugiego cztowieka i przyniosq wytchnienie od
codziennych obowigzkéw.

fPLOCK_OFFICIAL_PL



Na nich zawsze mozna liczy¢

Nasi wolontariusze

Niesamowici, kochani i co tu duzo
mowi¢ niezastapieni. Nasi wolonta-
riusze. Przypadajacy w grudniu
Dzienn Wolontariusza jest okazja do
tego, by w uroczysty sposdb podzie-
kowa¢ tym wyjatkowym ludziom za
wielkie serca. Codzienna obecnosc,
moc pomystéw i niestabnaca energie
w niesieniu dobra.

olontariusze Stowarzysze-
nia AS to jedyna w swoim
rodzaju druzyna. Taka

dziata w kazdym z trzech prowadzo-
nych przez Stowarzyszenie Centréw
Aktywnosci Seniora: w Mtawie, w
Plocku i najmtodsza w Plonsku. Bez
wahania mozna powiedzie¢, ze to dru-
zyna do zadan specjalnych. Bo jak mo-
wia, nie ma ztej pory na pomaganie.
Takie wzajemne sobie, w najblizszym
otoczeniu. Takze takie akcyjne, kiedy
kogo$ dotyka powazny problem i
trzeba dziata¢ od razu. Potrafig poka-
zac, jak wielkie znaczenie ma empatia
i czerpanie radosci z dawania dobra.

To wielka umiejetnos¢ i zastuga. Za te
rokrocznie zarzad Stowarzyszenia AS
w uroczysty sposob przekazuje po-
dziekowania. Takze i w tym roku swie-
towali$my ten wazny dzien w gronie
wolontariuszy mtawskich, ptockich i
ptonskich. Seniorzy wolontariusze
otrzymali pamigtkowe certyfikaty i
Swieczki sojowe wykonywane przez
senioréw w ptonskim Centrum Ak-
tywnosci Seniora.

Seniorzy wolontariusze zgodnie
podkreslaja, ze lubig by¢ razem. Ich
dobra energia czyni wiele dobrego w
naszych Centrach Aktywno$ci Senio-
réw. Bo tu kazdego dnia spotkacie na-
szych wolontariuszy. Sa podczas na-
szych imprez, wydarzen. Pokazuja, ze
warto wyj$¢ z domu i dziata¢. I kaz-
dego dnia trzeba cieszy¢ sie kazda
chwilg, a przede wszystkim zwraca¢
uwage na drugiego cztowieka.

» Nazdjeciu: Uroczyste spotkanie z
wolontariuszami AS-a w ptoriskim
Centrum Aktywnosci Seniora

DZIEJE SIE

Wyktlady, spotkania, wernisaze,
spacery, porady ekspertéw, prze-
glady artystyczne. Jednym stowem
duzo waznych, potrzebnych i cieka-
wych wydarzen. Te towarzyszyly
Swietowanemu po raz pierwszy w
Plocku Miesiacowi Senioréw.

o $wietowania w takiej, zupet-
Dnie nowej formule ptockich
senioréw zaprosit prezydent
Ptocka Andrzej Nowakowski i Ptocka

» Plockie obhody Miesigca Senioréw otworzyta

L J

kolorowa parada
Rada Senioréw. Dotaczyty organizacje
zajmujace sie na co dzien wspiera-
niem i aktywizacjg senioréw. Obchody
rozpoczeta kolorowa parada senio-
row ulicami miasta. [ uroczyste spot-
kanie przed Ratuszem z prezydentem
Nowakowskim, ktéry przekazat se-
niorom symboliczne klucze do bram
miasta. Na caly miesigc przygotowano
szereg wydarzen pozwalajacych za-
prezentowac zakres dziatalnosci rea-
lizowanej dla senioréw i przez senio-
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row w Plocku. A takze liczne akcje
profilaktyczne, badania przesiewowe,
przeglad tworczosci artystycznej se-
nioréw. W trakcie obchodéw wiele
uwagi poswiecono zagadnieniom
zwigzanym z oczekiwaniami, potrze-
bami senioréw. Temu tematowi po-
$wiecony byt otwierajacy ptocki Mie-
sigc Seniora VII Sejmik Senioralny
Wojewddztwa Mazowieckiego, orga-
nizowany przez Mazowieckie Cen-
trum Polityki Spotecznej. W trakcie
spotkania podjeto wiele waznych te-
matéw z zakresu polityki senioralnej,
w ktorg wpisuje sie dziatalno$¢ Sto-
warzyszenia AS. O tym, jak dziatamy
dla seniorow, jakie formy pomocy i
aktywnosci realizujemy mowili prezes
Stowarzyszenia Rafat Chmielewski i
wiceprezes Michat Jaros.

Podczas Miesigca Senioréw odbyty
sie akcje badania pamieci, badania
piersi. Seniorzy zadbali o kondycje
podczas spaceréw, wizyt w grocie sol-
nej. Seniorki poznawaty od kulis, jak
wykona¢ doskonaty makijaz. O tym
moéwili wyktadowcy Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu Akademii Mazowieckiej w
Ptocku. W pracowni kosmetologii se-
niorki odwiedzily swiat koloréw i
poznawaly zasady pielegnacji skory i
makijazu.

Mieliscie okazje przegladac? Juz
jest nasz Katalog Dobra, w ktorym w
ramach CSR rézne podmioty, firmy i
instytucje moga zapoznac sie z na-
szymi wyjatkowymi produktami. Ale
nie tylko, bo w katalogu zebraliSmy
wszystkie nasze marki, aby kazdy z
was mogt wérdd nich wybrac co$ dla
siebie. Wybierajac nasze marki, nie
tylko kupujecie produkty wysokiej ja-

kosci, wykonane z najwyzsza staran-
noscig, ale przede wszystkim poma-
gacie najbardziej potrzebujacym. Caty
dochdd wygenerowany z sprzedazy
produktéw z naszego katalogu prze-
znaczony jest na pomoc materialng
dla senioréw. Znajdziecie tutaj takie
marki jak Skrzat Helpik, Jeansowe
Love, Kawusia od Babci, Spizarnia
Babci Krysi, AS COOK i wiele innych.

ASy w Opinogorze

17 listopada uczestniczyliSmy na
Konferencji regionalnej ,Przy-
szlo$¢ Mazowsza z Funduszami Eu-
ropejskimi”. Wydarzenie odbywato
sie w pieknym Muzeum Roman-
tyzmu w Opiniogorze. Miejsce nas
zachwycito swoim urokiem i z
przyjemnoscia pokazaliSmy tam
nasze marki.

aprezentowaliSmy Skrzata
ZHelpilm, produkty z recyklingu
jenasu - JEANSOWE LOVE,
przetwory ze Spizarni Babci Krysi, a

nasza sekcja kulinarna AS COOK ser-

wowata mnéstwo domowych przy-
smakoéw. Goscie sie nimi zachwycali
i chetnie probowali specjatéw przy-
gotowanych przez senioréw. Swoja
premiere miat takze Katalog Dobra,
ktdry oczywiscie zabraliSmy ze soba.

Konferencje otworzyta Halina Pa-
sikowska-Pikus, przedstawicielka Za-
rzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.
O naszym Stowarzyszeniu opowia-
data rzecznik prasowy Paulina Brzo-
zowska oraz szef dzialu marketingu
Artur Wielichowski. Na scene wkro-
czyli ze Skrzatem Helpikiem i Kata-
logiem Dobra, w ktérym znajdziecie
wszystkie nasze produkty. Juz pod-
czas ich wystgpienia pojawito sie
wiele pytan na temat naszej organi-
zacji, niewatpliwie udato nam sie za-
interesowac odbiorcow.

Nieskromnie powiemy, Ze nasze
Stowarzyszenie cieszyto sie duzym
zainteresowaniem, a my $wietnie
sie czuliSmy sie w tym pieknym
miejscu. Cieszmy sie, ze mogliSmy
wspdlnie spedzi¢ czas, bo jak wie-
cie nasze Stowarzyszenie miesci sie
w trzech miejscach: Mtawie, Ptocku
i w Plonisku.

To byl wyjatkowy dzien dla na-
szego Stowarzyszenia. Nie tylko spe-
dziliSmy go wspdlnie w swiatecz-
nym Kklimacie, ale mogliSmy tez
Swietowa¢ przyznanie nam wyjat-
kowych wyréznien przez Mazowiec-
kie Centrum Polityki Spotecznej.

grudniu pojawiliSmy sie
bowiem na Mazowieckim
Jarmarku RozmaitoS$ci,

czyli Targach Ekonomii Spotecznej
organizowanych w Blue City w
Warszawie. Miaty szanse sie tam
zaprezentowac ze swoimi produk-
tami i rekodzietem rézne podmioty
ekonomii spotecznej. Dlatego i my
wzieliSmy ze sobg Skrzata Helpika,
nasze Swiece CandleAS, ceramike i
produkty ze Spizarni Babci Krysi i
w wy$mienitych humorach wyru-
szyliSmy do stolicy.

Na targach pojawito sie mndstwo
0s0b zainteresowanych réznego ro-
dzaju rekodzietem, szukajac wsréd
naszych produktéw szczegdlnie pre-
zentoéw na Swieta. Atmosfera byta cu-
downa. Targi byly tez okazjg do wre-
czenia wybranym podmiotom nagréd
w konkursie na Marke Ekonomii Spo-
tecznej. Jak zapewne juz wiecie, Sto-
warzyszenie AS otrzymato Super

Mazowiecki Jarmark Rozmaitosci

We are the champions!

Marke, a nasze Gary Babci Krysi zos-
taly zwyciezca w kategorii ,Rozwoj”.
Przypomnijmy, Ze konkurs organizo-
wany jest przez MCPS na terenie wo-
jewodztwa mazowieckiego.

Do konkursu mozna zgtasza¢ wy-
rézniajace sie w lokalnym srodo-
wisku podmioty ekonomii spotecznej
oraz osoby i instytucje zaangazowane
w rozwdj i propagowanie ekonomii
spotecznej na Mazowszu. Gdy odbie-

raliSmy nagrode, w tle leciata pio-
senka ,We are the champions” -irze-
czywiscie czuliSmy sie jak zwyciezcy.
Prezes Stowarzyszenia Rafat Chmie-
lewski podziekowat ze sceny senio-
rom, bez ktérych nic by sie nie udato.
Zaznaczyt tez, ze wcigz bedziemy sie
dla nich stara¢ i rozwija¢. Na koniec
mieli$my zaszczyt ogladac niesamo-
wity wystep zespotu Mazowsze,
ktory bardzo nam sie podobat.

Mazowiecka

egoria SUPER MARKA

Marka Ekonomii SpO

» To byt niezwykty, peten emocji dzien!

tecznej’ 2022

zgranej reprezentacji.

Sejmik senioralny

13 pazdziernika w Ksiaznicy Plockiej -
Mediatece odby1 sie VII Sejmik Senioralny.
Z racji tego, Ze temat jest nam bardzo bliski,
nie mogto zabrakna¢ na nim naszej silnej i

narskiego. Celem konferencji byta analiza ja-
kosci zycia 0s6b po 60. roku zycia na Mazow-
szu. Uczestnikéw spotkania powitat dyrektor
Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
Aleksander Kornatowski oraz jego zastep-
czyni ds. spotecznych Elzbieta Bogucka.

Nasze Stowarzyszenie reprezentowali Rafat
Chmielewski - prezes Stowarzyszenia oraz Mi-
chat Jaros - wiceprezes Stowarzyszenia. Opo-
wiedzieli o funkcjonowaniu oraz misji Stowa-
rzyszenia i przyblizyli, z jakimi problemami
borykaja sie cztonkowie AS’a i w jaki sposéb
planujemy im pomagac. Po wystgpieniu goscie
zostali zaproszeni na kolorowy i pyszny poczes-
tunek, ktéry serwowata Kuchnia Babci Krysi.
Cieszymy sie, ze go$ciom wszystko smakowato

asto przewodnie konferencji ,Mtodos¢
H przychodzi z wiekem... jeszcze w zie-
lone gramy” nawiazuje do jednej z naj-
bardziej znanych piosenek Wojciecha Mty-

Podczas sejmiku poruszono wiele istotnych
kwestii dotyczacych oséb starszych m.in. de-
presji samotnosci, destygmatyzacji czy funk-
cjonowaniu po odejsciu osoby bliskie;j.

oraz ze mogliSmy uczestniczy¢ w tak waznym
wydarzeniu. Wspdlne swietowanie waznych
momentdw pomaga zacie$nia¢ wiezi przyja-
cielskie i poczuc sie jak prawdziwa rodzina.



CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA PLONSK

Piekno, zmystowos¢ i wytchnienie

Nasze Swiece CandleAS

Swiece zapachowe tworza przy-
jemny aromat wypelniajacy caly
dom. Ich ,magiczna moc” pozwala
zrelaksowa¢ sie po calym dniu
pracy. Jesli chcemy napawac sie ulu-
bionym aromatem bez szkody dla
zdrowia i Srodowiska, zamiast Kla-
sycznych swiec parafinowych warto
wybrac ekologiczne $wiece sojowe.
W naszym Centrum AktywnoSci Se-
niora tworzymy wlasnie takie
Swiece.

osk sojowy ma nizszg tem-
perature topnienia niz pa-
rafina, nie powoduje boles-

nych oparzen. Dodatkowo wosk jest
bardzo tatwo usung¢ z powierzchni,
wystarczy woda i mydto. Duza zaletg
Swiec jest to, Ze nasi seniorzy tworza
je recznie, przez co sg moze nie-

idealne, ale za to niepowtarzalne.
Stworzylismy swieczki w trzech za-
pachach i nadali$my im nazwe uczug,
ktore najbardziej pasuja do danej
nuty zapachowe;j. Pierwszym zapa-
chem jest tuberoza: to niezwykle ko-
bieca i dominujgca nuta. Potrafi pach-
nie¢ na wiele sposobow i ulega¢

Odpoczywajac przy
ptomieniu $wiecy
pamietaj o tych,
ktorzy ja dla ciebie
przygotowali.

dynamicznym zmianom. Kremowy
charakter tuberozy potrafi nabrac¢ tro-
pikalnej cechy, cytrusowej $wiezosci
lub nawet metalicznej i organicznej
woni. Nadali$my jej nazwe PIEKNO.

Drugi zapach to drzewo sanda-

towe, przypomina stodkie, inten-
sywne drewno. Drzewo sandatowe
jestbogatym, balsamicznym, ale i eg-
zotycznym zapachem. Jest to $wiezy,
przyjemny aromat, czesto uzywany
w meskich kosmetykach. Ten zapach
pomaga pozby¢ sie stresu i napiecia
z ciala, czym wzmaga regeneracje po
wysitku fizycznym. Poprawia takze
dtugo$¢ snu. Bywa uzywane réwniez
jako afrodyzjak. Czesto jest stosowane
podczas medytacji, wzmaga wtedy
skupienie, wycisza umyst i pozwala
skoncentrowa¢ mysli wjednym pun-
kcie. U nas ten zapach znajdziecie pod
nazwa NAMIETNOSC. Jesli pragniesz
odkrywac¢ siebie na nowo, poznac
zakamarki swojego wnetrza albo
znaleZ¢ blisko$¢ i ciepto z drugim
cztowiekiem, to ta $wieca jest z pew-
noscia dla Ciebie.

Trzeci z zapachéw to lawenda,
charakteryzuje sie kwiatowym za-
pachem, ze $wieza nutg zielng i bal-
samiczng nutg drzewna. Zwiazki
aromatyczne, zawarte w olejku la-
wendowym wplywajg tonizujaco na
uktad nerwowy. To oznacza, ze za-
pach tego olejku uspokaja, tagodzi
skutki stresu emocjonalnego i na-
piecia nerwowego, utatwia zasypia-
nie. Znajdziecie go u nas jako WY-
TCHNIENIE. Gdy czujesz ogromne
zmeczenie i jedyne czego pragniesz
to chwila odpoczynku i wytchnienia
- ta $wieca jest dla Ciebie.

Swiece zapachowe tworza nasi Se-
niorzy ma warsztatach zajeciowych.
Sa recepta na wszystko to, czego w
danym momencie potrzebujesz.
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Na nauke nigdy nie jest za pdzno

Czas na angielski!

Wielu senioréw decyduje sie na
rozpoczecie nauki nowego jezyka
obcego. Uczniowie, ktérzy rozpo-
czynaja nauke w dojrzatym wieku,
zwyKle nie potrzebuja swiadectw,
dyploméw lub certyfikatéw; ich
motywacja jest wewnetrzna. Moga
uczy¢ sie dla intelektualnej przy-
jemnosci, towarzysko z réwiesni-
kami lub po prostu dlatego, Ze za-
wsze chcieli sprobowac.

latego w Centrum Aktyw-
D nego Seniora w Plonsku ru-

szyly zajecia z jezyka angiel-
skiego z podzialem na poziom
zaawansowania. W nauczaniu sku-
piliSmy sie przede wszystkim na ko-
munikacji. Wielu senioréw przecho-
dzac na emeryture, zmienia
dotychczasowy styl zycia. Czesto de-
cyduja sie np. na spetnianie swoich
dotychczas niezrealizowanych ma-
rzen o podrézowaniu, moze to by¢
takze potrzeba porozumiewania sie
ze swoimi wnukami, ktérzy miesz-
kaja poza Polska i na co dzien roz-
mawiaja w innym jezyku.

Warto tez zauwazy¢, ze niektorzy
seniorzy decydujacy sie na zajecia z
jezyka obcego, czesto uczeszczajg na
kurs, by spedza¢ czas poza domem
lub poznawac nowe osoby.

Nalezy pamieta¢, ze im wiecej sie
uczymy, tym lepiej rozwijaja sie w

mozgu obszary odpowiedzialne za
przyswajanie jezyka, przez co nauka
jest coraz tatwiejsza. Udowodniono
tez, ze u 0sob znajacych inny jezyk
choroba Alzheimera wystepuje $red-
nio o 5 lat pdzniej niz u oséb, ktore
nigdy nie uczyly sie zadnego jezyka
obcego. Dla 0s6b starszych stymula-
cja mozgu jest bardzo wazna, bo
dzieki temu, Ze sg one aktywne umy-
stowo, a takze fizycznie, fatwiej uni-
kaja demencji. To wszystko prze-
ktada sie na zadowolenie z Zycia.

Trening

Jednym z ulubionych zaje¢ na-
szych senioréw jest , Trening umy-
stu”. Ludzki mézg kurczy sie z wie-
kiem. Na szczesScie badania
dowodza, Ze regularny trening
umystu pozwala zachowa¢, a na-
wet usprawni¢ takie jego funkcje
jak: pamie¢, spostrzegawczos¢ czy
umiejetnos¢ planowania.

rening umystu usprawnia
I nasze dziatania. Mézg pobu-
dzany do regularnej pracy
pozwala lepiej funkcjonowac na co
dzien, w pracy, w domu. Sprawny
mozg to szybsze podejmowanie de-
cyzji, lepsza pamie¢, refleks i kon-
centracja oraz zdolnos$¢ logicznego
myslenia.
Seniorzy podczas zaje¢ z treningu
umystu ucza sie zwraca¢ uwage na
bezposrednie do$wiadczenia w

chwili obecnej, bez oceniania. Na
czym to polega? Sa to zajecia, ktore
polepszaja kontakt z wtasnym ciatem
i otoczeniem zewnetrznym, zeby w
petni doswiadcza¢ swiata i cieszy¢
sie jego urokami, a takze ze spokojem
przyjmowac przeciwnosci losu.

Co nam daje trening umystu? Po-
przez uczestnictwo w zajeciach se-
niorzy poprawiaja jako$¢ swojego zy-
cia oraz nastréj. Podczas zadan
grupowych usprawniajg komunika-
cje i relacje z samym sobg i innymi.
Pozbywajg sie niechcianych napie¢
poprzez $wiadome oddychanie. Roz-
luzniaja ciato i umyst poprzez ta-
godng prace z ciatem, aby poradzi¢
sobie z trudnymi emocjami.

To bardzo wazne we wspdtczes-
nym rozpedzonym $wiecie. Kto chce
tego sprébowac - zapraszamy do nas
na zajecia.

Z tych ¢wiczen plyna same Kkorzysci

Zapraszamy na ]oge;

Zmiany fizjologiczne zwigzane z
wydluzaniem sie ludzkiego Zycia
i czesto nakladajace sie na ten pro-
ces liczne schorzenia przewlekle
niekorzystnie wplywaja na nasza
sprawnos¢ i funkcjonowanie.

eszcze niedawno uwazano, ze ak-

tywno$¢ fizyczna senioréw niesie

zbyt duze ryzyko urazu i kontuzji
fednak obecnie wiemy, ze to brak ak-
tywnosci przyspiesza procesy starze-
nia. Jedna z form ¢wiczen fizycznych
skupiajacych sie na poprawie mobil-
nosci, rozcigganiu i oddychaniu jest
Hatha Joga. Moze ona pozytywnie
wplywac na grupe senioréw poprzez
poprawe ich ogolnego zdrowia i
dobrego samopoczucia.

Cwiczenia hatha jogi moga poméc
w zwiekszeniu sity i elastycznosci
mie$ni, co moze zapobiega¢ wypad-
kom i urazom. Ponadto, oddechowe
techniki jogi moga pomdc w popra-
wie oddychania i przeptywu krwi, co
moze przyczynic sie do lepszego do-
tlenienia organizmu. Regularne prak-
tykowanie hatha jogi moze réwniez
pomoc w zmniejszeniu stresu i po-
prawie nastroju. Joga moze pomoc w
procesie codziennej relaksacji, co jest
szczegoblnie korzystne dla senioréw,

ktorzy czesto cierpig na chroniczny
stres lub depresje.

Ponadto, uczestnictwo w grupie
¢wiczacych joge moze pomoc senio-
rom w nawigzaniu nowych przyjazni
i zwiekszeniu ich poczucia spotecznej
wiezi. Cwiczeniaw grupie mogg row-
niez zwiekszy¢ motywacje do regu-
larnej praktyki i pom6c w utrzymaniu

regularnego rytmu zycia i codzien-
nych obowigzkéw. Cwiczenia jogi
mogg poprawi¢ rownowage, koordy-
nacje i elastyczno$¢, co moze zmniej-
szy¢ ryzyko upadkéw i kontuzji. Za-
praszamy wiec na nasze zajecia!

» Na zdjeciu: Nasi seniorzy odkry-
waja tajniki jogi.

15 listopada w Garach Babci
Krysi w Plonisku odbyt sie koncert
zespotu Old Band w sktadzie: Wal-
demar WrdblewskKi - gitara, $piew,
Pawel Domanski - gitara, Stasiek
Krawczyk - klawisze, Mariusz Se-
kulski - perkusja, Zbyszek Brzo-
zowsKi - gitara basowa, Janek Kos-
sowsKi - harmonijka ustna, gitara.

oznaliSmy sie z grupa, gdy
przyszli sie zapisa¢ do Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior. Tak,

wiasnie takich zdolnych cztonkéw
mamy w$rdd nas! Podczas rozmowy

Koncert Old Bandu

opowiedzieli o swojej pasji. Okazato
sie, ze od jakiego$ czasu spotykaja sie
w garazu jednego z nich i grajg sobie
dla relaksu, aby sie odstresowac.
Graja to, co lubig, czyli bluesa.

Blues (ang. smutek, rozpacz) jest
to gatunek muzyczny wywodzacy sie
ze $piewdw Afroamerykandéw z po-
tudnia USA, z pewnymi wptywami
muzyki folk. Tematyka bluesa czes-
tokro¢ skupia sie wokot realistycznie
ujetych relacji damsko-meskich, czyli

mito$¢, zazdro$é, wiernosé, samo-
tnos$¢. Namowilismy ich, aby zagrali
dla nas i naszych senioréw. Mimo
olbrzymiej tremy, zgodzili sie. Kon-
cert przyciggnat wielu stuchaczy.
Byly gromkie brawa, a nawet tance
- nie inaczej mogto by¢, gdy publicz-
noscia sa nasi seniorzy. Mamy na-
dzieje, ze uda nam sie naméwic ze-
spot 0ld Band na kolejny koncert. W
koncu muzyczne podrdze to jedne z
naszych ulubionych.
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Cudenka pelne serca

Grudzien to oczywiscie czas,
kiedy w naszej pracowni rekodziela
kro6luja bombki, choinki, fancuchy,
aniotki i gwiazdy. Wszystkie ozda-
biaja nasze sale. I wszystkie po-
wstaja dzieki seniorkom z sekgji re-
kodziela dzialajacej w Centrum
AktywnoSci Seniora w Plocku.

otygodniowe spotkania sa
Cokazjq do rozmow i tworzenia

niesamowitych dekoracji. Te
stanowig wystrdj swietlicy w Cen-
trum Aktywnosci Seniora. Cieszg oko
odwiedzajacych senioréw i pozwa-
laja zaprezentowac ogromne talenty
i pomystowos$¢ pan z sekcji reko-
dzieta. Grudzien to czas, kiedy mo-
zemy zaprezentowa¢ wykonane
przez seniorki stroiki, bombki,
aniotki. W tym roku po raz pierwszy
sekcja rekodzieta zaprezentowata sie

na ptockim kiermaszu $wigtecznym
odbywajacym sie w Spétdzielczym
Domu Kultury.

Wyobraznia i talenty seniorek nie
znajq granic. Potrafig wyczarowac
co$ z niczego. Zatem podczas kaz-
dych kolejnych zaje¢ mozna podzi-
wiacich cudowne prace. A to dzier-
gane na szydetku ozdoby, a to
kwiatowe dekoracje, czy bedace ich
specjalnoscig wisiorki z zasuszo-
nymi kwiatami, misternie utozone
w wyjatkowe wzory. A cato$¢ zato-
piona w zywicy. Te seniorki tworza
razem z autorkami pomystu wolon-
tariuszkami z LO im. Stanistawa Ma-
fachowskiego w Ptocku: Natalig, Zo-
sig, Marysia, Oliwia.

Gdzie i kiedy powstaja te nie-
zwykte dekoracje? W trakcie $rodo-
wych zajec¢ rekodzieta w Centrum o
godzinie 16.30.

Klimatycznie, Swiatecznie, arty-
stycznie jest w naszej galerii Centrum
Aktywnosci Senioréw. Tym razem
zapraszamy do ogladania zimowej
wystawy zatytutowanej ,Sniegiem
zasypane”.

Artystyczne ujecia zimy to kilkana-
$cie obrazéw autorstwa malarek z
sekgji plastycznej Ptockiego Stowa-
rzyszenia Twoércow Kultury. Wy-
stawe tworzg obrazy prezentujace
urokliwa cisze zimowych pejzazy.
Pejzazy, ktore jak pokazujg autorki
wecale nie musza by¢ monotonne. -
Autorki za pomoca narzedzi malar-
skich stworzyty palete zimowych od-
cieni $niegu pokrywajacego $wiat
warstwa delikatnych pasteli. Zasy-
pane puchem drzewa, ktére sa mo-
tywem przewodnim wiekszos$ci prac
zachwycaja réznorodnoscia technik

i materiatow plastycznych oraz ta-
lentem zrecznych rak malarek -
moéwi Monika Mankowska, szefowa
PSTK. Na wystawie zaprezentowane
sg: Marii Bukowskiej, Marii Zak, Sta-
nistawy Kolec, Jolanty Pawtowskiej,
Hanny Kostrzewskiej, Elzbiety Kwil-
man, Zofii Dtugosz i Magdaleny Anny
Pawtowskiej.

s e
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Dzierh Seniora z ZUS

W Centrum Aktywnosci Seniora
zawsze Korzystamy z okazji, aby
uzyska¢ i przekaza¢ informacje
wazne dla senioréw. Taka mozli-
wos¢ dala kolejna edycja akcji Dzien
Seniora organizowana przez Zaklad
Ubezpieczen Spotecznych.

CAS przy ulicy Otolinskiej
z seniorami spotkali sie
eksperci z ptockiego od-

dziatu Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych. Uczestniczacy w spotkaniu se-
niorzy uzyskali mndstwo waznych
informacji zwigzanych z ich $wiad-
czeniami emerytalno rentowymi.

W ramach Dnia Seniora pracownicy
ptockiego oddziatu ZUS udzielali in-
formacji w kwestii Swiadczen dla se-
nior6w, mozliwosci przeliczenia

$wiadczen emerytalno- rentowych. A
takze przeliczania swiadczen uzupet-
niajacych dla os6b niezdolnych do sa-
modzielnej egzystencji, czy dodatkow
do emeryturirent. Osoby zaintereso-
wane mogty skorzysta¢ réwniez z
konsultacji, skorzysta¢ z porad eks-
pertdw ZUS w zakresie zagadnien do-
tyczacych waloryzacji, dowiedzie¢ sie
o zasadach zatrudniania na emerytu-
rze czy wyliczania emerytury. Dla
uczestnikéw przygotowano wyktad
"ZUS dla Seniora". A przedstawiciele
Fundacji Polski Bezgotowkowej za-
prosili do wystuchania wyktadu
"Zdrowo, bezpiecznie, bezgotéw-
kowo" - bezpieczne konto dla Se-
niora, gdzie byta mowa o tym, jak
bezpiecznie korzysta¢ z bankowo-
$ci mobilne;j.

Ten temat warsztatowych spot-
kan dla senioréw wzbudzit sporo
emocji i ozywiong dyskusje. Pro-
wadzaca pedagog Katarzyna Kroé-
likowska spodziewala sie, Ze zda-
nia uczestnikéw beda podzielone.
No i byly. Od pelnej akceptacji dla
uplywajacego czasu, po te mé-
wiace, aby Korzysta¢ ze zdobyczy
medycyny estetycznej.

ramach cyklicznych spot-
kan odbywajacych sie w
Centrum Aktywnosci Se-

niora w Plocku, seniorzy maja
okazje wypowiedzie¢ sie na roz-
maite tematy. Tym razem pani Ka-
tarzyna zaproponowata temat, ktory
brzmiat do$¢ zaczepnie. - Kiedy
tylko przysztam na spotkanie, po-
czutam, ze tym tematem "wsadzi-
fam kij w mrowisko". Liczne grono
pan i panéw siedziato troche nabur-
muszone, by¢ moze z powodu nie-
zrozumienia moich intencji i tematu,
ktory, co tu kry¢, brzmiat prowoku-
jaco. Niemalze chdrem wykrzykneli:
przeciez my chcemy sie starzec z
godnoscig, a tu taki temat! - méwi
Katarzyna Krélikowska.

Punktem wyjscia do dyskusji byta
ksigzka pod takim samym tytutem
autorstwa dziennikarek - Magda-
leny Grzebatkowskiej i Ewy Winnic-
kiej. Autorki rozprawiajg sie z wie-
loma mitami na temat starzenia sie,
wchodzenia w tzw. smuge cienia i
biora sie za bary znumerem PESEL.
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Cykliczne psychologiczne pogadanki seniorow

Jak SIQ starzec?

- Wyjasnitam uczestnikom powod
zmierzenia sie z tym tematem, usta-
liliSmy wspélnie definicje starzenia
sie, godnosci. Zrobili$my burze méz-

Podczas warsztatowych
spotkan wiele czasu

i uwagi seniorzy
poswiecaja
przetamywaniu
stereotypow

na temat starosci.

géw na temat: lepiej tak, czy tak?
Gtlosy byly przerézne. Od totalnej
akceptacji uptywajacego czasu i kaz-
dej zmarszczki, po totalng akcepta-
cje zdobyczy medycyny estetycznej
- dzieli sie spostrzezeniami na temat

reakgcji uczestnikéw Katarzyna Kré-
likowska.

Podczas dyskusji uczestnicy zasta-
nawiali sie, gdzie jest granica, za ktdra
zaczyna sie Smiesznos$¢. Czy wypada
nosi¢ krétkie spddniczki, odkryte ra-
miona i ramoneski? Sukienki w duze
kwiaty, czy w groszki?

Puenta? - Czasu nie zatrzymamy,
ale mozemy go wykorzysta¢ aktyw-
nie, z radoscig, wsrod ludzi, dla in-
nych i dla siebie - méwili seniorzy.
Wszyscy zgodnie stwierdzili, ze skoro
sq w Centrum, to znaczy, ze podazaja
wiaénie tg droga. Nawet jesli powoli
schodza ze szczytu swoich mozliwo-
$ci fizycznych, intelektualnych, to za-
wsze jeszcze moga tanczy¢, bawic sie
i cieszy¢ zyciem.

Nudne wieczory, samotne popo-
tudnia? Nic z tych rzeczy. Dla wszyst-
kich senioréw chcacych ciekawie
spedzi¢ czas w gronie réwnolatkéow
mamy propozycje na kazdy dzien.
W Centrum AktywnoSci Seniora w
Plocku, miejscu do ktérego osoby
ceniace sobie aktywny, ciekawy spo-
s6b na spedzanie czasu wolnego.

codziennych zajeciach i spot-
kaniach staramy sie odpo-
wiadac na oczekiwania i po-

trzeby senioréw. Tych, ktérzy chca
ciekawie, aktywnie spedzac czas. Ale
takze tych, ktérzy nie chca samotnie
spedzac kolejnego dnia w czterech $cia-
nach swoich doméw i mieszkan. Razem
podejmujemy dziatania pozwalajgce
uczestnikom codziennych zaje¢ rozwi-
ja¢ ich zainteresowania, zdobywac
nowe umiejetnosci, odkrywac pasje.
Jednym stowem podejmowaé nowe
wyzwania, na ktdre wczesniej nie mieli
czasu, albo okazji. W tym wszystkim

Zy] bez nudy...

cenimy sobie jeszcze jedng waznag
rzecz. Mozliwos¢ wspdlnego spedzania
czasu wolnego, rozméw, spotkan,
udziatu w warsztatach, wieczorkach ta-
necznych, muzycznych. A to wszystko
przy relaksie w prowadzonej w CAS
Swietlicy, do ktérej zapraszamy co-
dziennie od 13.00 do 18.00. To miejsce
dla kazdego, kto ma ochote w towarzy-
stwie innych senioréw spedzic czas, po-

czyta¢, skorzystac z dostepu do inter-
netu w naszej pracowni komputerowej,
rozwiazywac krzyzowkKi.

Zapraszamy takze do udziatu w na-
szych statych zajeciach, ktére prowa-
dzone s3g od poniedziatku do pigtku.
Szczegbtowe informacje o harmono-
gramie zaje¢ mozna uzyskac¢ w sekre-
tariacie CAS pod numerem telefonu:
792 187 228.

0 tym, Ze seniorzy jak nikt inny
potrafia doskonale sie bawi¢, nie
trzeba nikogo specjalnie przeko-
nywaé. O tym, Ze maja mnostwo
energii, pasji i talentéw takze. To
byto wida¢ podczas odbywajacego
sie po raz pierwszy w Plocku
Przegladu Tworczosci Artystycz-
nej Senioriada 2022.

ydarzenie odbywato sie w
ramach obchodzonego w
Plocku Miesigca Seniorow.

Byto jednym z kilkunastu zaplanowa-
nych wydarzen. A do wspélnego $wie-
towania zaprosit senioré6w prezydent
Ptocka Andrzej Nowakowski i Ptocka
Rada Senioréw. W przegladzie uczest-
niczyto kilkanascie artystycznych grup
senioralnych.

Senioriada odbywajgca sie w Cen-
trum Aktywnosci Senioréw w Ptocku
byta okazja do pokazania wszechstron-
nych talentéw ptockich senioréw. Po-
czawszy od wokalnych, po taneczne,
aktorskie, kabaretowe. Byto zatem
duzo tanca, muzyki i humoru. A prze-
glad pozwolit pokaza¢, jak wiele uta-
lentowanych grup artystycznych dziata
w ptockich stowarzyszeniach dziata-

Dobrze jest emerytem byc

jacych dla senioréw. I jak wielka pasja
jest muzyka, taniec, $piew.

Przeglad Tworczosci Artystycznej
"Senioriada 2022" byt niesamowicie
energetyczng i radosng impreza poka-
zujaca niezwykte talenty senioréw. Kil-
kugodzinne prezentacje zakonczyta
wspolna zabawa taneczna.

Zwyciezcy tegorocznej Senioriady
to: Chér "Vox Maiorum", Zespot ta-
neczny "Tance Polskie", Grupa teat-
ralna UTW "Trzecia Mtodos¢".

Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-

nia Aktywnosci Senioréw AS reprezen-
towaty dwie grupy: chér "Mtodzi Du-
chem" i grupa taneczna "Bailamos".
Dla obu naszych formacji byly to de-
biutanckie prezentacje i wystepy na
wydarzeniach w formule przegladu. I
obie zaprezentowatly sie fantastycznie.

Przeglad Twdrczosci Artystycznej
Senioréw "Senioriada 2022" wspotfi-
nansowano ze $rodkéw Samorzadu
Wojewddztwa Mazowieckiego Odby-
wat sie w ramach trwajacego w Ptocku
Miesigca Senioréw.

» Senioriada 2022, czyli muzyka, tanlec $piew w wykonaniu senioréw
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Zastanawiacie sie pewnie, co
wspoélnego z Muzeum Roman-
tyzmu w Opinogorze ma AS Cook,
czyli sekcja kulinarna dzialajaca
przy Centrum AktywnoSci Seniora
w Mlawie i Skrzat Helpik tworzony
w mlawskiej szwalni dziatajacej
przy tym samym Centrum.

a pozoér mogtoby sie wyda-
N wad, ze niewiele, ale byt taki

jeden dzien, doktadnie 16
listopada, kiedy to nasi wspaniali se-
niorzy z AS Cooka i szwalni zawtad-
neli sceng w Muzeum Romantyzmu,
podczas bardzo waznej konferencji
dotyczacej ,Przyszto$ci Mazowsza z
wykorzystaniem funduszy europej-
skich”. To wtasnie tu swoj czas pre-
zentacji miata nasza organizacja, po-
kazujac, w jaki sposob wykorzystuje
fundusze europejskie do budowania
marek, ktére stuza niesieniu po-
mocy seniorom (czytaj - s. 4).

Nie byt to tylko czas prezentacji na-
szego Stowarzyszenia, ale réwniez
okazja do spotkania z Zywym czto-
wiekiem, beneficjentem dobra, ktére
od wielu juz lat korzysta, na wielu
plaszczyznach, z propozycji aktyw-
nego spedzania czasu i budowania w
ten sposob siebie i relacji z innymi.

Podczas konferencji mieliSmy
okazje zaprezentowac¢ swoja dzia-

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MELAWA

AS Cook i Helpik w Muzeum Romantyzmu
Tez byliSmy
w Opinogorze

talno$¢ na stoiskach specjalnie dla
nas przygotowanych i z jak najlep-
szej strony pokaza¢, czym na co
dzien sie zajmujemy i ile frajdy nam
to sprawia.

Zachwytom dla pracy naszych se-
nioréw i tego, co wychodzi z ich rak,

nie byto konca. Z tac, na ktérych pre-
zentowat AScook swoje pysznosci, w
mgnieniu oka wszystko znikato, a
Helpik i inne wytwory naszej szwalni
u niejednego uczestnika konferencji
otworzyty serce i zachecity do aktyw-
nego niesienia pomocy.

dziatu ZUS.

ZUS to niewatpliwie instytucja, ktora jest w najblizszym kregu
zainteresowan kazdego seniora, bo przeciez od prosperity tej in-
stytucji zalezy poziom Zycia kazdego, kto stat sie biorca $wiadczen
rentowo — emerytalnych. Zywym zainteresowaniem zatem cieszyto
| sie spotkanie naszych senioréw z pracownikami mtawskiego od-

To wtadnie podczas tego spotkania, ktére uptyneto w bardzo przy-
jaznej atmosferze, nasi seniorzy mogli doswiadczy¢ ludzkiego ob-
licza tej instytucji, mogli tez zdoby¢ porcje cennej wiedzy z zakresu
¥ Swiadczen rentowo-emerytalnych lub skorzysta¢ z mozliwosci za-
tozenia swojego profilu PUE na stronie ZUS, by mie¢ na bieZaco
mozliwo$¢ monitorowania swojego konta.

To byt ich dzien w Plonsku

Miawscy wolontariusze

Sa ludzie, ktérzy dobrowolnie i
bez wynagrodzenia niosa pomoc,
angazuja sie w prace na rzecz oséb
i instytucji dzialajacych w réznych
obszarach zycia spotlecznego.
Mozna ich spotka¢ miedzy innymi
w domach dziecka, hospicjach, do-
mach pomocy spotecznej, mu-
zeach i schroniskach dla zwierzat.

olontariat, oprocz tego, ze
niesie ze sobg bezintere-
sowng pomoc, moze by¢

sposobem na przetamanie monotonii
codziennego zycia, drogg do zawarcia
nowych znajomosci, czy tez stac sie
szansa na zdobycie nowych umiejet-
nosci. Z cata pewnoscig mozna po-
wiedzie¢, ze to inwestycja w samego
siebie. Cechy dobrego wolontariusza
to: sumiennos$¢, uczciwosc, szczerose,
prawdomoéwno$¢, dyskrecja, lojal-
nos¢, wysoka kultura osobista, ko-
munikatywnos¢.

Wszystko o czym mowa wyzej
jakze pieknie opisuje, od lat juz dzia-
tajacy, nasz wolontariat, przy Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Mtawie.

Jak kazdego roku, tak réwniez i w
tym, z okazji Dnia Wolontariusza,
mieli$my sposobnos$¢ do wspdlnego
spotkania wolontariuszy dziataja-
cych przy naszych Centrach Aktyw-

nosci Seniorow, by powiedziec¢ sobie
nawzajem: dziekuje. Tym razem
spotkalismy sie w Ptorisku, w nowo
otwartej restauracji Gary Babci Krysi
i wspolnie z wolontariatem ptockim
i plonskim S$wietowaliSmy nasz
dzien.

Po wystapieniach Prezesow Mi-

Cenimy ich za
bezinteresownos¢
i ogromne serca!

chata i Rafata, wszystkim wolonta-
riuszom zostaty wreczone certyfikaty
wolontariusza i zostaliSmy obdaro-
wani przepieknymi, majacymi zba-
wienny wptyw na nasze zdrowie i
samopoczucie, Swiecami, wykona-
nymi wlasnorecznie prze wolonta-
riuszy z Ptoniska.

Gdy zakonczyta sie czes¢ oficjalna
towarzyszyto nam juz tylko dobra za-
bawa i celebrowanie wspdlnego
spotkania.

Impreza andrzejkowa w CAS

To by1 bal!

Czas poprzedzajacy okres Adwentu
to szereg propozycji dobrej zabawy,
réznego rodzaju baléw andrzejko-
wych. Takiej oferty nie mogto réwniez
zabrakna¢ dla naszych senioréw zrze-
szonych w ramach naszego Stowarzy-
szenia. Chetnych do uciech andrzej-
kowych, organizowanych w naszym
Centrum byto o wiele wiecej, niz mog-
liSmy pomiesci¢. Ci, ktorzy zdazyli na
zapisy przezyli niesamowity wieczor,
ktory uptynat pod znakiem zabawy i
$wietnego jedzenia, przygotowanego
przez sekcje kulinarng ASCook.

Seniorzy podczas tego balu okazali
sie niestrudzeni i rzadko kiedy scho-
dzili z parkietu. Z ogromnym podzi-
wem moglismy jedynie zerka¢, w jak
dobrej kondycji pozostaja. I to nas
ogromnie cieszy. A gdy juz czasami sit
brakowato, AS Cook zapewniat im
wzmocnienie przepysznymii energe-

tycznymi positkami. A byt i prze-
pyszny mielony z kapustg zasmazang
i karkéwka z buraczkami i kopytkami.
Byly tez bogate przystawki. A
wszystko wykonane wedtug najlep-
szych staropolskich receptur. Nic
dziwnego, ze humory dopisywaty, a
czas szybko ptynat - jak to w dobrym
towarzystwie.

Podczas tegorocznego balu nie
zabrakto réwniez miejsca na wy-
stepy artystyczne naszych seniorow,
jak chociazby pokazu umiejetnosci
wokalnych, przy akompaniamencie
gitary, pokazanych przez pana Ka-
zimierza.

Wszystko, co dobre, szybko sie kon-
czy. Zakonczyt sie réwniez i bal, ktory
wni6st wiele rado$ci w zycie naszych
senior6w. Zapewniamy, ze juz szykuja
sie nastepne. O jakiej tematyce?
Wkroétce wszystko zdradzimy!

Mazowiecki Jarmark Rozmaitosci

Targi w Warszawie

i vy

Jak juz pisali$my na s. 4, w Miko-
lajki odbyt sie Mazowiecki Jarmark
Rozmaitosci, czyli Targi Ekonomii
Spotecznej. Stoiska $wiateczne byly
wystawione w Centrum Handlo-
wym Blue City w Warszawie.

miasteczku  targowym,
swoje produkty wystawiato
31 podmiotéw ekonomii

spotecznej z catego Mazowsza. Zakupy
produktéw od nich to pomnazanie
dobra. Pienigdze wypracowywane
przez tego typu przedsiebiorstwa, w
tym réwniez i nasze, pozwalaja pdzniej
prowadzi¢ dziatalnos¢ na rzecz oséb
potrzebujacych wsparcia.

Na jarmarku goscie mogli nie
tylko zobaczy¢ bardzo pieknie ude-
korowane stoiska ze Swiagteczna
oferta upominkowsa, ale tez kupi¢
niepowtarzalne wyroby: rekodzieto
ludowe, wyroby tkackie, stroiki
Swiateczne, piekne bombki na cho-
inke, maskotki i Przytulanki, torby
na ramie, domowe przetwory kuli-
narne m.in. - konfitury, musy, soki,
domowe zupy, wedliny, sery, a takze

miody i przekaski miodowe, her-
batki, ziota i pierniki, jak te cho-
ciazby ze Spizarni Babci Krysi.
Posréd przebogatej oferty mazo-
wieckich targéw ekonomii spotecz-
nej swoje miejsce rowniez znalazta
mtawska szwalnia ze Skrzatem Hel-
pikiem i Jeansowym Love oraz sek-
cja kulinarna ASCook. Na kazdym
kroku byliSmy widoczni w swoich
czapkach mikotajkowych, przez co
wyrdznialiSmy sie na tle innych pod-
miotéw, a tym samym przyciaga-
liSmy uwage zwiedzajacych stoiska.
Czas spedzony przy stoiskach umility
nam koledy i pastoratki w wykonaniu
zespotéw ludowych wystepujacych na
scenie, a szczeg6lnie wystep legendar-
nego zespotu ,Mazowsze”. Byta tez
mozliwos¢ zrobienia sobie pamigtko-
wego zdjecia z Mikotajem. Wystep
gwiazdy tegorocznych targdw poprze-
dzit bezposrednio punkt kulminacyjny
imprezy, czyli uroczysta gala wreczenia
wyrdznien tegorocznym laureatom.

» Nazdjeciu: W Warszawie nie mogto
zabrakna¢ As Cooka i Helpika
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Wolontariusze w kazdym wieku

M1lodsi i starsi...

Pomaga¢ mozna w Kkazdym
wieku. Dlaczego? Bo zawsze znaj-
dzie sie kto$, kto bedzie wdzieczny
za nawet najdrobniejsza przystuge.
W pracy wolontariusza szczeg6lnie
liczy sie samo zaangazZowanie i
checi do tego, aby bezinteresownie
dziala¢ i tworzy¢ razem co$
dobrego i pieknego.

zasem mozemy nawet nie
Czdawac’ sobie sprawy z tego,
ze chcie¢ to mdéc. W naszym
Stowarzyszeniu kazdego dnia dzieje
sie wiele ciekawych, ale tez po pro-
stu dobrych rzeczy. Wystarczy
przyjs$¢ do Centrum Aktywnego Se-
niora, zeby zobaczy¢, ze jest gtosno,
radosnie i aktywnie. Aby wszystkie
zajecia i aktywno$ci mogly by¢ rea-
lizowane zgodnie z planem, czasem
nawet niewielka pomoc wolontariu-
szy jest bardzo wazna.
Jednak w naszch wolontariackich
szeregach mamy nie tylko senioréw.
Bardzo sie cieszymy, kiedy na przy-

ktad podczas réznych zaje¢ pojawia
sie mtodziez. Ucza naszych senioréw
obstugi telefonu i social mediow,
proponuja rézne aktywnosci, dzielg
sie swoimi talentami. Seniorzy od-
wadzieczajg sie kubkiem cieptej her-
baty, pomoca w odrabianiu lekgji,
rozmowa czy po prostu u§miechem.

To wszystko dzieje sie w mysl in-
tegracji miedzypokoleniowe;j. Sta-
ramy sie zaciera¢ wszelkie granice
miedzy ,starszymi” a ,mtodszymi”,
pokazujac, Ze zawsze mozna sie mie-
dzy soba porozumie¢, a seniorzy sa
réwniez petni energii i checi do dzia-
fania. Po prostu uczymy sie do siebie
nawzajem. Jesli tylko chcecie pozna¢
blizej naszych niezwyktych senio-
réw, uczestniczy¢ w réznorodnych
dziataniach czy realizowa¢ wtasne
pomysty - serdecznie do nas zapra-
szamy. Z pewnoscig znajdziecie tutaj
wiele ciepta!

» Nazdjeciu: Wérdéd wolontariuszy
jest takze mtodziez.

WOLONTARIAT

Chca i dzialajqg ...

Sa, chca i dzialaja. Te krotkie trzy
stowa dobrze opisujq charakter na-
szych wolontariuszy-senioréow. Dzia-
taja w Plocku, Mtawie i Plonisku. Sa
zawsze wtedy, kiedy ich potrzeba, a
w dodatku nie pytaja dlaczego, a
kiedy i gdzie majq sie stawic.

asi wolontariusze wykonuja
Nwiele drobnych, a waznych
czynno$ci, ale tez czesto
uczestniczg w istotnych wydarze-
niach. Cenimy ich za to, Ze doskonale
rozumiejg idee Stowarzyszenia, a row-
nocze$nie nikt tak jak oni, nie zna po-
trzeb jego cztonkéw. Pojawiajg sie z
pomystami, uwagami, informacjami,
ktdre zawsze sg dla nas bardzo cenne.
Wolontariusze pracuja tez w na-
szych pracowniach rekodzieta. Two-
rzymy w nich wiele pieknych produk-
tow, a dochdd z ich sprzedazy
przeznaczamy na cele statutowe i po-
moc najbardziej potrzebujacym se-
niorom. Zawsze sg rece gotowe do po-
mocy - niezaleznie, czy chodzi o
wycinanie elementéw skrzata Hel-

pika, etykietowanie stoiczkéw w spi-
zarni czy tworzenie $wiec. I trzeba
przyznac, ze seniorzy bardzo szybko
sie uczg, a wielu z nich przy okazji od-
krywa swoje talenty.

Kiedy organizujemy spotkania,
przyjecia, dekorujemy $wigteczny na-
sze CAS-y lub po prostu robimy po-
rzadki wystarczy jeden telefon i juz
pojawiaja sie nasi wolontariusze z py-
taniem, czym moga sie zaja¢. Bardzo
chetnie pomagaja nam tez w réznych

dziataniach marketingowych, najcze-
$ciej wspaniale pozujac do zdjec. Cza-
sem tez mozna spotkac ich w sekre-
tariatach przy telefonie lub drobnych
pracach biurowych.

Ale to nie wszystko. Wolontariusze
sg przede wszystkim dla siebie na-
wzajem, ale tez dla innych senioréw.
Dyzurujg w Centrum Aktywnego Se-
niora, by tam spotykac sie z innymi,
rozmawiac o problemach i rado$ciach
czy zaprasza¢ do wziecia udziatu w
roznych aktywno$ciach.

Niby niewiele, ale jednak bardzo
wiele. Za wszystko, co robicie - dzie-
kujemy!

" ¥ Aby by¢ wolontariuszem, nie potrzeba Zadnego do-

$wiadczenia czy kwalifikacji. Jedli tylko jeste$ gotdw, aby
. zaangazowac sie w dzialalno$¢ naszego Stowarzyszenia i
' bezinteresownie pomaga¢ - zapraszamy! I jak zawsze
krétko przypominamy, jak mozna zosta¢ wolontariuszem
{ ASa.Na stronie aktywnyseniororgpl w zaktadce , Wolontariat”
znajdziecie deklaracje do pobrania. Ja nalezy wypehic i
wydrukowang odesta¢ na adres Stowarzyszenia lub ze-
skanowana przesta¢ do nas droga elektroniczng. Deklaracje
mozecie takze wypetni¢ na miejscu w jednym z naszych
sekretariatow. Gdy ja otrzymamy, skontaktujemy sie z
wami, aby umoéwic sie na rozmowe, podczas ktorej oméwimy
szczegbty wspoétpracy i podpiszemy umowe.
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Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

Skrzat Helpik zostal aktorem

Kamera... start!

Nasi seniorzy to wszechstronnie
uzdolnione osoby. Poza licznymi
aktywnosciami m.in. szyciem
skrzatéw, gotowaniem, tworze-
niem rekodziela réwniez aktyw-
nie angazuja sie w dzialania pro-
mocyjne.

7z

wieta Bozego Narodzenia to
Sczqsto smutny czas dla wielu na-

szych Senioréw. Jak co roku po-
stanowili$my o nich zadba¢. Stworzy-
liSmy akcje promocyjng, o ktdrej
mozecie przeczyta¢ na stronie 3 na-
szego kwartalnika. Jednym z jej ele-
mentéw byto nakrecenie filmikéw z
udziatem naszych Seniorek. Przed
rozpoczeciem nagran musieliSmy
stworzy¢ $wigteczny klimat, wiec w
tym roku wyjatkowo ubieraliémy cho-
inke w listopadzie. Byto to duze wy-
zwanie, bo jest ogromna, ale powiemy

nieskromnie, ze wyszta pieknie! A my
przy tym tez Swietnie sie bawiliSmy.

Podczas nagran szwalnie repre-
zentowata Hania, ktora jest czton-
kiem naszego Stowarzyszenia od po-
czatku jego istnienia. Seniorka, na co
dzien jest wolontariuszka w Miawie,
przychodzi do nas codziennie, uwiel-
bia skrzaty i bardzo sie angazuje w
ich tworzenie. Hania mimo stresu
profesjonalnie wystgpita przed ka-
mera. Elementem gtéwnym jej his-
torii byto szycie skrzata dla ukocha-
nego wnuczka. Ach dziato sie, szyta,
wypychata, pakowata. A Swiateczny
Skrzat Helpik idealnie komponowat
sie z nasza choinka w tle.

Zarowno Hania, jak i Skrzat Helpik
zaprezentowali sie wspaniale. Jezeli
chcecie zobaczy¢ nasze filmy, zapra-
szamy na www.youtube.com/@kuch-
niababcikrysi

Przygotowalismy dla was co$ zu-
pelnie nowego i bardzo wyjatko-
wego. To Helpinka i Helpik stwo-
rzeni z recyklingu dzinsu.

nacie juz mtodsza siostre
ZSkrzata Helpika JEANSOWE

LOVE? zapytali$my naszych ob-
serwatorow na naszym fanpage’u na
Facebooku, czy chcielibyscie, ze-
bysmy potaczyli obie idee i stworzyli
jenasowego skrzata. Nie spodziewa-
liSmy sie az tylu gtoséw na ,tak”. Tak
oto powstata cudowna para Skrzcina
Tola i Skrzat Dyzio.

Mozecie zaméwic je razem lub od-
dzielnie. Elementy Skrzata wykro-
jone s3 ze starych, nieuzywanych juz
spodni jeansowych. Skrzacina Tola
elegancko prezentuje sie w pieknej
jeansowej sukience z aplikacja. Nozki,
raczki i kapelusz uszyte sg z recy-
klingu jeansu. Dyzio uroczo wyglada

Paczkadobra.org.pl
to nasz sklep
intrentowy ze
wszystkimi markami.

w cudnych, jeansowych ogrodnicz-
kach, wypetiony mitoscig, dobrocia
i wielkim sercem. N6zki, raczki i ka-
pelusz takze uszyte s z jeansu. Wie-
rzymy, ze skrzat Helpik - dobry duch
Twojego domu przyniesie Ci pokdj,
radosc¢ i dobro a kazdorazowe spoj-
rzenie na niego zainspiruje Cie do
nowego dziatania i da site do poko-
nywania codziennosci.

Jeansowe skrzaty beda wspaniatg
dekoracja do domu, ktéra powstata

Skrzat z recyklingu?

“'.1l:.'i

w duchu eko, nie do$¢ ze kupujac go
dajecie drugie zycie jeansom, to jesz-
cze pomagacie potrzebujacym Senio-
rom. Srodki ze sprzedazy dobrego
ducha Twojego domu w catosci prze-
znaczamy na dorazng pomoc Senio-
rom oraz budowe Domu Seniora, w
ktérym zamieszaja osoby starsze by
spedzac jesien swojego zycia we
wspolnocie radosnych i szczesliwych
ludzi.

» Nazdjeciu: Tole i Dyzia zaméwicie
na stronie internetowej www.paczka-
dobra.org.pl.

Heplikowe Love

Pomoga we wszystk.ich przygotowaniach
Nasza piekna
swiateczna para

Pamietacie Dzwoneczka i Jo-
detke, nasza symboliczna pare
Swiateczna? To wlasnie oni zostali
krélem i krélowa zeszlorocznych
$wiat, a w tym roku pytania o ich
dostepnos$¢ pojawialy sie wraz z
zakonczeniem sezonu letniego.

elpik i Helpinka w kolorze
H czerwonym z dodatkami zie-

lonymi to wspaniaty pomyst
na prezent. S3 ubrane w modng,
czerwono-czarng krate, a ich barwy
sprawig, ze idealnie bedg pasowac
do $wiatecznie przyozdobionego
domu, szczeg6lnie gdy posadzicie je
pod choinka. Mozecie posadzi¢ je w
duecie, ale nie musicie. Idealnie bedg
sie dopetia¢ i komponowac jako ca-
to$¢ w réznych pomieszczeniach.
StyszeliSmy takze, ze te mate skrzaty
$wietnie pomagajg podczas $wia-
tecznych przygotowan. JesteSmy
przekonani, ze przy ich pomocy
kazde ciasto wyjdzie znakomicie,
prezenty beda zapakowane perfek-
cyjnie, a choinka z bombkami nigdy
sie nie przewrdci!

Ta para w sposdb szczegdlny prze-
znaczona jest dla oséb chcacych
zmienia¢ swoje zycie, szczegdlnie
wptywa na kreatywno$¢ i ambicje.
Helpik w kolorze czerwonym sprawi,
ze w Twoim zyciu lub osoby obdaro-

Dzwoneczek
i Jodetka to para
jak z obrazka

wanej nastapig same dobre i korzys-
tne zamiany. A co najistotniejsze, po-
czuje dobro i szczerg rado$¢.

Na naszej stronie www.paczka-
dobra.org.pl znajdziecie takze inne
kolory naszych skrzatéw, ktére ma-
rza aby wybrac sie w podr6z do Wa-
szych domow. Helpiki wykonane sg
z najwyzszej jakosci materiatéw. Do
ich tworzenia uzywamy najwyzszej
jakosci nici oraz precyzyjne kroje.
Wszystkie uzyte przez nas materiaty
pochodzg od polskich producentow
co gwarantuje im doskonatg jakos$¢ i
wytrzymatos$¢. Caly dochéd wygene-
rowany ze sklepu to pomoc dla po-
trzebujacych Senioréw.

Organizuj i recyklingu

ir'—

oczatek roku to dobry czas,
PZeby zrobi¢ porzadki i zorga-

nizowac na nowo swojg prze-
strzen domowa. Idealne do tego beda
nasze organizery. W ofercie JEAN-
SOWE LOVE znajdziecie zar6wno or-
ganizery stojace, jak i do powieszenia.
Swietnie sie sprawdza do przecho-
wywania drobiazgéw; a dzieki dobrej
organizacji zachowacie porzadek w
domu. Organizery mozna postawic¢
lub powiesi¢ w dowolnym pomiesz-
czeniu, szczegoblnie sie sprawdza w
pokoju dzieciecym, biurze, salonie, a
nawet tazience. Organizery wyko-
nane sg z recyklingu jeansu, a kazdy
z nich jest inny i wyjatkowy. Mozna
zamowic je na wwwisklepas.org. Caty
dochéd ze sprzedazy przeznaczany
na pomoc materialng i rzeczowa dla
potrzebujacych Seniorow.

Okres przedswiateczny to nie-
zwyKkle intensywny czas dla Senio-
réw z naszej mtawskiej Szwalni. Ni-
czym mali robotnicy Swietego
Mikotlaja dokladaja wszelkich sta-
ran, aby Skrzaty Helpiki zdazyly
dotrze¢ do kazdego domu przed
Swietami.

o roku zamawiacie Skrzaty Hel-
Cpiki na prezenty dla najbliz-
szych, zaréwno dla rodziny, jak
i przyjaciot. Bardzo sie z tego cieszymy.
JesteSmy pewni, Ze beda to wyjatkowe
upominki dla kazdego, niezaleznie od
wieku i pici obdarowanego. W konicu
nasze Skrzaty to dobre duszki kaz-
dego domu.

Nie tylko pieknie ozdobig jego
wnetrza, bedg réwniez wspaniatymi
przyjaciéimi dla najmtodszych czton-
kéw rodziny. W zesztym roku dosta-
liSmy od Was mnéstwo wiadomo$ci
Z pozytywnymi opiniami na temat
Skrzatéw - zachwycalicie sie ich wy-
gladem, jakoscig, ale przede wszyst-
kim byliscie zadowoleni z tego, ze
sprawiliscie rado$¢ bliskim. Podkre-
$laliscie, ze Helpiki umility Wam
$wieta Bozego Narodzenia. Dzieku-
jemy za wszystkie mite stowa.

Dobre Skrzaty Swietego Mikolaja

Zamawiajac skrzata niesiesz dobro,
wspierasz ogromne dzieto, ktére
wspélnie chcemy zrealizowac. Srodki
ze sprzedazy dobrego ducha Twojego
domu w catosci przeznaczamy na do-
razng pomoc naszym Seniorom.
Szczegolnie w okresie swigtecznym
wazne jest, zeby Seniorzy czuli sie po-
trzebni, w grudniu wiele z nich wraca
do pustego domu i czuje sie samo-
tnym. Praca nad Skrzatami daje im
mnostwo radosci. Cieszg sie, ze moga

Helpiki na Swieta

co$ jeszcze zrobi¢ dla drugiego czto-
wieka. Uwielbiaja szy¢ i wymysla¢ no-
wych cztonkéw helpikowej rodziny.
JesteSmy przekonani, ze trafiajg w
dobre rece, do ludzi o cieptych, wiel-
kich sercach! A jezeli jeszcze nie ma-
cie Skrzatéw w waszych domach, ko-
niecznie to nadrébcie, znajdziecie je
na paczkadobra.org.pl.

» Na zdjeciu: Swigteczne Helpiki sa
szczegoblnie wyjatkowe.
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Babcia Krysia na posterunku przed swietami

Sledzik 2022

Wigilia to w tradycji polskiej nie-
zwykly i bardzo wazny czas. Obcho-
dzimy go uroczysciej niz w wiekszo-
$ci innych krajéw. Bardzo wazny jest
tutaj nastraj, obecno$¢ bliskich osé6b
i oczywisScie odpowiednio przygoto-
wane na ten czas potrawy nie zawie-
rajace miesa.

igilie spedzamy nie tylko z
rodzing, czesto tez organi-
zujemy specjalne spotkanie

dla przyjaciét lub pracownikéw. Ale
w kazdym z tych przypadkéw Babcia
Krysia przychodzi z pomoca.
Barszczyk z uszkami, pierogi, sa-
tatka jarzynowa, zupa grzybowa, ryba
po grecku... To wtadnie te miedzy in-
nymi te dania kojarza sie nam z wigi-
liing kolacja. Wedle tradycji tych po-
traw powinno by¢ az dwanascie, ale
jak wiemy potem czeka nas dwa dni
Swigtecznego jedzenia, wiec... Powoli
sie od tego odchodzi. A co jesli mamy

duzo gosci lub nie lubimy sta¢ w
kuchni? Babcia Krysia jak co roku w
tym pomaga.

W wigilijno-§wigtecznym cate-
ringu Garéw Babci Krysi znalazly sie
tradycyjne $wigteczne dania kuchni
polskiej. A na niej - jak przekonato
sie wiele 0séb - znamy sie najlepie;.
Na li$cie potraw kroluja oczywiscie
pierogi, na ktore ciasto przygotowu-
jemy wedtug tajnej receptury. Na
Swieta najlepsze sa oczywiscie te z
kapusta i grzybami. Taki catering to
nie tylko pewnos¢ wysokiej jako$ci
dan, ale tez duza oszczednos¢ czasu,
ktéry mozna wykorzysta¢ na poszu-
kiwanie prezentow.

Babcia Krysia nie zapomniata tez o
$wigtecznych spotkaniach z pracow-
nikami, czyli tzw. $ledziku. Takie ,wi-
gilie” organizuje coraz wiecej firm, po-
niewaz nastréj i pyszne jedzenie
sprzyjaja integracji i dobrze nastrajaja
na kolejny rok wspotpracy.

GARY BABCI KRYSI

Kazda pora roku rzadzi sie
swoimi prawami, nawet w restau-
racyjnym menu. Nie inaczej jest u
nas! Na zime przygotowaliSmy
sporo nowosci i pysznosci, ktdére
rozgrzeja w chlodne dni i poprawia
nastrdj, kiedy nie ma stonca, a za
oknem tylko $nieg.

oze zacznijmy od tego, ze go-
quca zupa to najlepszy spo-
s6b na to, aby rozgrzac sie

po przyjsciu z pracy lub po zimowym
spacerze. Babcia Krysia w zime poleca
wam serdecznie grochdéwke - pyszne
polaczenie znakomitej wedzonki z
tuskanym grochem i ziemniakami. Po-
zycja aromatyczna i niezwykle sycaca.
Mozecie tez wybrac tradycyjny zZurek
na zakwasie, podawany z jajkiem i
biata kietbasa. Swdj smak zawdziecza
boczkowi podsmazonemu na cebuli.
W przystepnej cenie dostanie tez u
nas kolejne kultowe dania. Fasolke po
bretonisku przygotowujemy gotujac
ziarna fasoli z lisciem laurowym i in-
nymi ziotami. Potem dodajemy do
nich kietbaske, cebulke i oczywiscie
sos pomidorowy. Z kolei babciny bigos
to dobrze ukiszona kapusta z dodat-
kiem wy$mienitych grzybéw i pod-
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Grochowka, zeberka, szarlotka, grzane wino

Zlmowe menu

smazonego miesa doprawionego kmi-
nem. Oba dania podawane s3 ze
$wieza buteczka. A jesli najdzie was
iScie zimowy gtéd, to warto sprébo-
wac ktoregos$ z dan gtéwnych. Moze
to by¢ zamarynowana, a nastepnie
upieczona porcja soczystych zeberek.
A do niej chipsy z ziemniakéw i su-
réwka z czerwonej kapusty. Rownie
wyborna jest golonka z pieca, mary-
nowana w zalewie z mieszkanki przy-
praw, gotowana, a nastepnie pieczona.
Podajemy ja z bigosem i ciemnym pie-
czywem.

Co do picia? Tutaj polecimy wam
przede wszystkim zimowe grzane
wino, doprawione przyprawami ko-
rzennymi i podawane z cytrusami. W
wersji bezalkoholowej mamy pyszna
babcing herbatke z dodatkiem cyna-
monu, gozdzikéw, pomaranczy. Oczy-
wiscie nie zapominamy o deserze!
Tutaj mamy jedyng w swoim rodzaju
goraca szarlotke. Na mysl o tych przy-
smakach $linka cieknie sama!

» Na zdjeciu: Moze skusicie sie na
wybitng golonke lub zeberka?

Tak jak juz wspominali$émy, Babcia Krysia w tym roku przy-

gotowata wiele wspaniatych ,$ledzikéw”. Ale nie tylko w takich _

spotkaniach sie specjalizuje. W naszych Garach zorganizujemy
wam przyjecie na kazda okazje. Szykujac dla was imprezy
dbamy o wystrdj sal, czyli dekoracje, dodatki, Swieze kwiaty,
elegancka zastawa. Menu dopasowujemy do waszych potrzeb,
azatalerzyk zaptacicie juz od 35 zt. Dostajecie doktadnie to, co
zamawiacie - bez ukrytych optat i tzw. ,matych druczkow”. |
Niezaleznie od tego, jaki wariant wybierzecie, gwarantujemy
wam profesjonalng obstuge i elegancki, dopasowany do oko-
liczno$ci wystrdj i klimat. Serdecznie zachecamy; aby rezerwowac f

terminy na przyjecia w roku 2023.

&

Wsp()lnie stworzyliSmy magiczny klimat

Swiateczny wystro;

Jest taki jeden dzien w roku - no
moze nawet kilka - ktdry nasi pra-
cownicy szczeg6lnie lubia. Jest to
ten dzien, kiedy wyciggamy z kar-
tonéw i pudet swigteczne ozdoby i
zaczynamy wspoélnie tworzy¢ nie-
samowity klimat w naszej restau-
racji. W jaki$ sposéb tancuchy i
bombki wplywaja na nas bardzo
pozytywnie.

Co roku staramy sie, zeby naszlo-
kal wygladat niczym z bajki. Zima i
Swieta rzadza sie przeciez swoimi
prawami. A skoro juz mamy zimowe
menu, to bardzo mito jest zje$¢ dania
z niego w odmienionej atmosferze.

Punktem obowigzkowym jest
oczywiscie ubrana wspdlnie wielka
zielona choinka. Musi sie btyszczeé¢
iby¢ przystrojona w $wigteczne ko-
lory takie jak czerwien czy ztoto. No
i lampki! Nie mozemy zapomnie¢ o
lampkach, oczywiscie w odpowied-
niej ilosci. Poniewaz serwujemy do-
mowa kuchnie, zawsze chcemy, aby
wystroj byt jak najbardziej przy-
tulny, podobny do tego, jaki mamy

w swoich domach. Aby przyjemnie
byto zjes¢ tu talerz goracej gro-
chéwki czy wypi¢ grzane wino. Ca-
to$¢ dopetniajg oczywiscie polskie
koledy, w spokojnych, klimatycznych
wykonaniach, ktore sacza sie z gtos-
nikéw. W takiej atmosferze po pro-
stu nie da sie nie poczu¢ magii $wiat.

A wspodlne dekorowanie lokalu to
bardzo radosny czas. Jest po przyja-
cielsku, ale tez nieco uroczyscie. My-
$limy nad tym, aby takie wydarzenie
byto juz nasza coroczng, wspdlng
tradycja.

Kiedy cztowiek jest gltodny, to ja-
kos$ ciezej mu sie pracuje czy w
ogodle mysli... To prosta prawda,
uwarunkowana biologicznie - nasz
organizm musi mie¢ paliwo, aby
dobrze funkcjonowa¢. Dlatego tak
wazne sa positki regeneracyjne w
pracy, ktore z checia przygotuje dla
was Babcia Krysia.

usta kulinarne sa rézne, ale do-
Gmowa kuchnia sprawdza sie w
zasadzie prawie zawsze. Dla-
tego warto przejrze¢ oferte Garow
Babci Krysi, aby to wtasnie tutaj za-
mowic positki regeneracyjne dla swo-
ich pracownikéw. Nasze tradycyjne
polskie dania to gwarancja znanego i
lubianego smaku, najwyzszej jakosci
produktdw i dbatosci o szczegdty. Do
zamoéwien do firm podchodzimy pro-
fesjonalnie, aby kazdy z pracownikow
byt zadowolony. Dania przywozimy
o umoéwionej godzinie pod wskazany
adres. Mamy do wyboru wiele dan,
w bardzo przystepnych cenach. Jesli
znasz nasza kuchnie i bardzo jg lubisz,
to koniecznie powiedz o nas swojemu
szefowi! Przygotujemy dla niego cie-
kawa oferte. Nie zapomnij takze o po-
zytywnej opinii na Google - to dlanas
bardzo wazne.

Zamawiaj positki i dowozy do 21.00

Kuchnia Babci Krysi

A jesli obiad wolisz je§¢ w domo-
wym zaciszu, to oczywiscie z checiag
ci go dowieziemy! Wystarczy, ze wy-
bierzesz to, co lubisz i zadzwonisz do
nas. Warto sktada¢ zamoéwienia
weczesniej na dang godzine, aby obiad
byt u ciebie o odpowiedniej porze,
poniewaz codziennie wydajemy setki
rabatowanych obiadéw dla naszych
senioréw. Zamoéwienia na dowdz

mozna sktada¢ codziennie do godziny
21.00. Wasz positek, odpowiednio za-
pakowany, trafi prosto pod wasze
drzwi. Mozesz tez go odebrac osobi-
$cie, na miejscu w restauracji.

Babcia Krysia pracuje codziennie
na pelnych obrotach. Staramy sie, aby
wszystko smakowato jak najlepiej!
Dziekujemy wszystkim, ktorzy co-
dziennie wybierajg nasza kuchnie!

Bal na sto par

Dokladnie tak! Babcia Krysia nie tylko umie zorganizowac¢
przyjecie dla rodziny czy grupy przyjaciét. U nas mozesz tez
przyj$¢ na prawdziwy bal, a takie organizujemy kilka razy w
roku na wyjatkowe okazje.

liSmy 26 listopada. Przygotowali$my szeroki wyboér przysta-
wek, wySmienite gorgce dania, a takze stodkosci i napoje.
Parkiet byt peten catly czas, bo grata nam muzyka na zywo. Czego
chcie¢ wiecej? W koncu to doskonata okazja, aby wyj$¢ z domu,

I tak byto w andrzejki, ktére w Garach Babci Krysi obchodzi-

zabrac¢ ze sobg drugg potéwke, pozna¢ kogo$ owego, dobrze
zje$¢ i oczywiscie potanczyc.

Kiedy kolejna taka okazja? W sylwestra! Gary Babci Krysi w
Ptonsku zapraszaja na wspélne pozegnanie starego roku, a przy-
witanie nowego. W naszym pieknym nowym wnetrzu zabawa
bedzie znakomita. Babcia Krysia przygotuje 4 ciepte wydania,
mix przystawek, serwis kawowy, 0,51 alkoholu na pare, ciasta i

owoce, a takze szampana. Do tanca zagra DJ. Cena - 240 zt za
osobe. Zapisy w restauracji (pl. 15 Sierpnia 12, Ptonisk). Serdecz-

nie was wszystkich zapraszamy!

A jesli przegapite$ nasze bale, nic straconego! Z pewno$ciag w
Nowym Roku zorganizujemy kolejne. By¢ moze w karnawale?
Odwiedzaj nasz fanpage Gary Babci Krysi na Facebooku, aby by¢
na biezaco ze wszystkimi informacjami.
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U Babci Krysi bawili sie seniorzy

Wyjatkowe tance

Srodowe wieczory w Garach Babci
Krysi znane sa szerokiej spoteczno-
$ci mtawskich senioréw i nie tylko,
a styna z dobrego tanecznego party
dla tych wszystkich, ktérzy ukon-
czyli 50 rok zycia. To zawsze okazja
do tego, by dobrze sie pobawic, spot-
kac z przyjaciétmi, dobrze zjes¢ przy
okazji czy pozna¢ kogos nowego.

statnia $roda listopada zbiegla
sie z Andrzejkami, a wiec i za-
bawa taneczna miata specjalny

charakter. Wielu z tych, ktérzy jak co
$roda przekroczyli progi naszej re-

To byty wyjatkowe
tance w restauracji

Babci Krysi.

stauracji, przychodzac sie pobawic,
przybyli w specjalnych strojach an-
drzejkowych, podkreslajac w ten spo-
sob wyjatkowy charakter tego wie-
czoru. Niektoérych z nich nie mozna
byto pozna¢! Mieli na sobie okulary,
peruki, maski i wiele innych cieka-
wych elementéw przebrania. Krea-
tywnos$¢ senioréw zaskakiwata.
Boimy sie pomysle¢, co bedzie nastep-
nym razem, kiedy ulepsza swoje stroje
o kolejne ciekawe detale. W takim
stroju mozna sie poczuc jak ktos cat-
kiem inny!

Uciechy i radosci przy tym byto co
nie miara. USmiechy nie znikaty z twa-

rzy naszych senioréw, a i sama za-
bawa byta wyjatkowa, bo stroje za-
pewne nie jednemu z uczestnikéw do-
dawaly jeszcze wiekszej energii, ktdra
chetnie spalat na parkiecie.

Byta to tez dobra okazja do robie-
nia wyjatkowych zdje¢ w pieknej
scenerii naszej restauracji, ktore bar-
dzo szybko znajdowaty sie na face-
bookowym portalu po to, by inni
mogli patrze¢ na rado$¢ bawigcych
sie i by¢ moze w przysztosci, sku-
szeni tak dobrymi nastrojami na-
szych senioréw, poczujq sie sami za-
proszeni do tak dobrej zabawy.
Serdecznie zachecamy!

W okresie przed$wiatecznym, im
blizej Swiat Bozego Narodzenia, tym
czeSciej mozemy zauwazy¢, jak
kazda przestrzen naszego zycia wy-
pelnia sie obecnoscia Mikotaja.

t6Z nie marzy o spotkaniu z
Klim? Pojawienie sie go prze-
iez zawsze oznacza mozli-

wo$¢ obdarowania. A to jak w sam
raz lubimy wszyscy. Dzieci, i te mate,
ite duze. A poniewaz i my, jako orga-
nizacja mocno zwigzana z ekonomig
spoteczng, lubimy obdarowywac i
czynimy to na co dzien, to rowniez
tradycji Mikotaja nie mogto zabrakna¢
w przestrzeni naszej restauracji. Jak
co roku troszczymy sie o to, by przy-
najmniej jeden dzien, jedno popotud-
nie w naszej restauracji byto wyjat-
kowe dla catych rodzin i wigzato sie
z obecno$cig Mikotaja, ktéry obdaro-
wuje, ktory jest obecny, ktory dla kaz-
dego ma wtasciwe stowo, ktdry wy-
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Kazdy na niego czeka i duzy, i maty...

Mikolaj tez byt
u Babci Krysi

stucha i pocieszy. I tak byto réwniez
11 grudnia, kiedy to w niedzielne po-
potudnie rozlegto sie gtosne wotanie
,ho ho ho”, na dzwiek ktérego w ser-
cachidzieci, i dorostych zago$cita ra-
do$¢, a na twarzach pojawit sie
us$miech.

Byly spotkania, wierszyki, $wia-
teczne piosenki, wspdlne zabawy,
zdjecia i wiele innych atrakcji dla
dzieci. I niebyto nikogo, kto chocby
drobnym, stodkim upominkiem nie
zostat obdarowany. Mikotaj zadbat o
wszystkich.

Chciatoby sie powiedzie¢: ,chwilo
trwaj”, ale Mikotaj niestety wezwany
do innych obowigzkéw musiat opu-
$ci¢ nasze skromne progi. Z utesknie-
niem jednak czekamy na kolejne z
nim spotkanie u Babci Krysi, bo nie
ma to jak u babci. Tymczasem wszyst-
kich naszych go$ci w zblizajacym sie
roku czeka jeszcze wiele takich cie-
kawych wydarzen. W naszych gto-
wach jest naprawde mnéstwo pomy-
stéw! Obserwujcie nasz profil na
Facebooku, aby by¢ na biezaco ze
wszystkimi informacjami.

Mamy sposoby na porzadne rozgrzanie!

Zima z Babcig Krysia

Jak zima, to musi by¢ zimno. A
jak jest zimno, to trzeba sie roz-
grza¢. A jesli trzeba sie rozgrzag,
to najlepiej specjatami od Babci
Krysi, ktéra zawsze wie jak to
uczynic¢ i jak zawsze w oKresie zi-
mowym przygotowuje co$, co
sprawi, ze kazdy, kto tych specja-
16w sprébuje absolutnie ani
chtodu zewnetrznego, ani we-
wnetrznego czuc nie bedzie.

czym Babcia Krysia zamierza
A;ozgrzewac’ W tym sezonie

woich gosci? W Miawie tez
jest sporo przysmakow.

Przede wszystkim babcing gro-
chéwka, do przygotowania ktorej
uzyje wyselekcjonowanych ze sta-
ranno$ci warzyw i specjalnych przy-
praw, aby zapewnic¢ jej nie tylko wia-
$ciwosci zdrowotne, ale wydoby¢ z
niej odpowiedni aromat.

Nie mniej rozgrzewajacym i pole-
canym przez Babcie Krysie wydaje sie
zurek na zakwasie podawany z biatg

kietbasa i wedzonym boczkiem, prze-
smazanym na cebuli. Dla tych, ktérzy
lubig konkret, Babcia Krysia poleca
bigos z prawdziwie ukiszonej kapusty,
z dodatkiem le$nych, aromatycznych
grzybéw, dobrze podsmazonego
miesa i z dodatkiem kminu.

Jesli nie bigos babciny, to moze go-
lonka z pieca, marynowana w zale-
wie z dodatkiem specjalnych przy-
praw, gotowana i pieczona, dzieki
czemu pod skorka pozostaje miekka
i soczysta. A moze jednak porcja Ze-
berek, marynowanych, gotowanych
i podsmazanych, podawanych z or-
zechami i skarmelizowang cebulka.

A dla tych, ktérzy poszukuja jesz-
cze bardziej wyszukanych smakéw,
Babcia Krysia przygotowata grzane
wino przyprawione imbirem, gatka
muszkatotowsa, gozdzikami, cynamo-
nem i przyprawami korzennymi.

Mysle, Ze juz jestescie gtodni. A za-
tem nic innego Wam nie pozostaje,
jak odwiedzi¢ Babcie Krysie na Rey-
monta 10.

Zimowa chandra? Nic dziwnego,
skoro za oknem robi sie ciemno juz
w porze obiadowej... Tym bardziej

warto wybra¢ sie do miejsca, ktére
nie tylko tetni Zyciem, ale tez jest |
pelne swiatla i ciepta.

o dobrze, a co mozna zjes¢ w tak
N uroczym miejscu? Prezentowa- §

liSmy juz wam nasze zimowe
menu, ale mamy tez state pozycje w na-
szym menu, ktore nasi goscie uwielbiaja.
Sa to wszystkie potrawy ziemniaczane -
placki, szare Kkluski, babka. I przede
wszystkim nasze wspaniate pierogi! Farsz
- do wyboru, do koloru, s wytrawne, jak
i te na stodko. Mamy tez do wyboru wiele
makaron6w oraz satatek, dla tych, ktorzy
lubig zjes¢ syto i zdrowo. Mozemy do-
wiez¢, zapakowac na wynos - jak lubicie
najbardzie;j.

Magia Swigtecznego wystroju

Poczujecie sie
jak u siebie

Restauracja to miejsce, do ktérego przychodzimy po
to, by dobrze zjes¢, by zjes¢ niedrogo, by mito spedzi¢
czas zrodzing czy przyjaciéimi, by w koncu zdjac z sie-
bie ciezar przygotowania jakiejs imprezy, na ktérag w
domu ani miejsca, ani czasu na jej przygotowanie nie
mamy. Przychodzimy po to, by by¢ profesjonalnie ob-
stuzonym, by doswiadczy¢ usmiechu i zyczliwosci ze
strony obstugi kelnerskie;j.

dym poziomie klient bedzie mogt przezywac satys-

fakcje? Oczywiscie, Ze tak. To Gary Babci Krysi. To
tutaj nasi goscie, bo tak wolimy nazywac¢ naszych klientow,
moga nie tylko dobrze i niedrogo spozy¢ positek, przygo-
towany przez profesjonalnych kucharzy, wedtug najlep-
szych i sprawdzonych receptur. To tutaj od wejscia zawsze
spotkaja sie z zawsze uSmiechnietg obstugg.

Nie inaczej jesti teraz, w okresie przed$wigtecznym. Od
momentu przekroczenia progu restauracji nasze oczy roz-
btysng tysigcami $wiatelek rozwieszonych na choince z
ozdobami wtasnorecznie robionymi przez naszych senio-
row, na girlandach, ktdre pieknie przyozdabiaja kazdy kat
naszej restauracji, a gdy zasigdziemy do restauracyjnego

C zy istnieje taka restauracja, ktora sprawi, ze na kaz-

stotu, poczujemy sie jak przy stole swigtecznym. Na kaz-
dym kroku doswiadczymy, Ze to miejsce, w ktorym obo-
wiazuje zasada dobro dla dobra. To, Ze mozemy w tak kli-
matycznym miejscu spozywac positki, w duzej mierze
zawdzieczamy naszym seniorom wolontariuszom, ktorzy
wraz z pracownikami restauracji doktadajg wszelkich sta-
ran, by Gary Babci Krysi stawaty sie miejscem wyjatkowym.
Z tego miejsca z serca im dziekujemy za wktad w tworzenie
wiasciwego klimatu i jednocze$nie zapraszamy do naszej
restauracji. Poczuj z nami magie $wiat.
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SALONIK BABCI KRYSI

Zapro$ ukochang do klimatycznego Saloniku

Zimowe randKki

Jesttakie jedno miejsce w Plocku,
gdzie randkKi i spotkania z rodzing
lub przyjaciélmi o kazdej porze roku
sa wyjatkowe i klimatyczne. Mowa
oczywiscie o Saloniku Babci Krysi.
Jest wiele powodo6w, aby to wiasnie
ten lokal wybrag, kiedy chcemy spe-
dzi¢ czas z bliska nam osoba.

acza( nalezy od tego, ze w
Zmenu Saloniku krélujg znane

ilubiane dania kuchni polskie;.
Tworzone s3 z najlepszej jakosci
produktow, wedtug tradycyjnych re-
ceptur. Dbamy o to, aby wszystko
smakowato naszym gosciom. Mozna
tutaj zjes¢ obiad, pyszna kolacje,
przyj$¢ na deser i kawe lub wpas¢
na szybki lunch. Kazda pora jest

dobra, by odwiedzi¢ to miejsce i
zje$¢ co$ pysznego.

Nie bez znaczenia jest takze to,
gdzie znajduje sie Salonik Babci
Krysi. Chyba nie ma lepszego
miejsca na spotkania niz samo serce
miasta, czyli ptocka staréwka.

W Saloniku kréluja
znane i lubiane dania
kuchni polskie;j.

Mozna tutaj przyj$¢ po zimowym
spacerze, podczas ktorego podzi-
wiali$my $niezng scenerie na piek-
nym Wzgdérzu Tumskim albo sean-
sie filmowym w kinie. W poblizu
znajduje sie takze chociazby bazy-
lika katedralna. Na ulicach obok jest

kilka baréw, do ktérych mozna sie
udac z przyjaciétmi po posileniu sie
u Babci Krysi. A star6wce najwiecej
dzieje sie latem, jest tu mnoéstwo
koncertéw i innych wydarzen. Ale
takze zima mozna trafi¢ na Swia-
teczny jarmark albo udac¢ sie na lo-
dowisko otwarte, ktére znajduje sie
zaledwie pare krokéw od Saloniku.
No i wielka btyszczaca choinka przy
ratuszu - jg tez warto zobaczy¢.

Dlalubigcych zimowe randki stwo-
rzyliSmy w Saloniku wyjatkowy Kli-
mat. Nie tylko wewnatrz, ale tez w
naszym ogrdodku, ktéry za sprawa
$wigtecznych dekoracji zmienit sie
nie do poznania. Chcieli$my, aby do
odwiedzin lokalu zachecat tez klimat,
jakiego nie znajdziecie nigdzie indziej.

Co wiecej nasza obstuga z pewno-
$cig doradzi wam, o pysznego mozna
danego dnia zamoéwic. Poleci stolik z
najlepszym widokiem i zadba o na-
strdj. Tak jak w salonie kazdej babci
- bedzie ciepto, przytulnie i oczywi-
$cie pysznie. Warto do takiego
miejsca zabra¢ ukochang osobe. Ro-
mantyczny nastroj sam sie tutaj two-
1Zy, a to sprzyja gtebokim spojrze-
niom w oczy i czutym wyznaniom.
Dla kazdego zakochanego bedzie to
brzmiato zachecajgco...

Zapraszamy do nas serdecznie kaz-
dego dnia. Nie tylko ptocczan, ale tez
turystow, ktorzy przy okazji zwiedza
najpiekniejsze miejsca w Ptocku. Pod-
czas weekendu warto zarezerwowac
wcze$niej stolik, bo odwiedza nas
wtedy duzo gosci. Mamy nadzieje, ze
i wy tutaj niedtugo zajrzycie!

Nr4/2022

W zime nie musimy liczy¢ kalorii...

Danie na rozgrzanie?

Zimowa dieta zazwyczaj r6zni sie
sporo od tej np. wiosenne;j. O tej
porze roku nie skupiamy sie bo-
wiem na liczeniu Kkalorii, bo grube
swetry i szaliki pozwalaja nam na
nieco rozpusty, ktérej nikt po nas
nie zauwazy. Jednak tak jaki wlato
czy w wiosne warto jes¢ zdrowo.

zego potrzeba nam w zime naj-
Cbardziej? Oczywiscie cieptal A

je mozemy sobie zapewni¢ nie
tylko przez kurtke czy czapke. Jak
wiadomo, najlepiej jest ogrzewac sie
od wewnatrz! Bardzo dobrze sprzy-
jaja temu ciepte, rozgrzewajace na-
poje, ale tez przyprawy takie jak
pieprz cayenne, kardamon czy cyna-
mon. [ musimy tez pamietac, aby nie
chodzi¢ gtodnym! Nasz organizm po-
trzebuje ,paliwa’, aby sie rozgrzac.
No i co tu duzo ukrywac - nieduza
dodatkowa warstwa ttuszczyku na

zime wecale nie jest czym$ ztym, bo
takze przynosi nam ciepto.

Dlatego Babcia Krysia $miato za-
prasza was do swojego Saloniku na
pyszne potrawy narozgrzanie. A tra-
dycyjna kuchnia polska ma ich mné-
stwo! Polecamy przede wszystkim
nasze wybitne pierogi, np. z miesem
lub ruskie. To prawdziwa uczta dla
podniebienia. Nasi goscie uwielbiaja
tez szare kluski z serem, a najmtodsi
—nale$niki. I nie zapominajmy o bar-
dzo rozgrzewajacych, idealnie dopra-
wionych zupach - rosole, flaczkach,
pomidorowej i innych. Kiedy najecie
sie do syta, zaden chtod nie bedzie
wam straszny! Mozna tez bez wyrzu-
téw sumienia prosi¢ o doktadke.

W zime do drugiego dania pole-
camy takze kieliszek rozgrzewajacej
nalewki lub goraca herbate. Pobudza
trawienie i dadza przyjemne ciepto
wewnatrz ciata.

]gsteémy przygotowani na Boze Narodzenie!

Swiateczny Klimat

Nasz Salonik, jak sama nazwa
wskazuje, jest miejscem klima-
tycznym i przytulnym. Od samego
poczatku dbali$my o kazdy, nawet
najmniejszy szczegoél jego wy-
stroju, aby goscie mogli sie tu po-
czu¢ wyjatkowo. Takze o kazdej
porze roku dekorujemy go tak, by
stworzy¢ odpowiedni nastroj.

Ze mamy zime i wraz z nig
Boze Narodzenie, to w Salo-
iku zrobito sie bardzo $wia-

tecznie. Nasza zatoga bardzo lubi mo-
ment, kiedy zbieramy wszystkie
jesienne dekoracje i wyciggamy cho-
inke, bombki, Swiatetka i inne
ozdoby. Tworzenie klimatu $wiat to
bardzo przyjemne zajecie!

[ tak nasz ogrédek zmienit sie nie
do poznania. Przede wszystkim po-

jawita sie tutaj duza zielona choinka
ozdobiona bombkami i tancuchami.
ZawiesiliSmy tez duzo girland ozdo-
bionych $wiatetkami. Mamy piecyki,
ktore ogrzewaja ogrodek, a dodat-
kowo takze kocyki, réwniez w ko-
lorze czerwonym. To wszystko ra-
zem tworzy tak piekny obrazek, ze
przycigga wzrok wszystkich prze-
chodnidw, ktorzy spaceruja po Sta-
rym Rynku.

Pieknie jest tez wewnatrz lokalu.
Mamy zwisajgce bombki, palace sie
$wiece i duzo $wiatetek. Sq tez swia-
teczne ozdoby z szyszek, swierku,
gwiazd betlejemskich. Na stotach po-
stawili$my na tradycyjne bozonaro-
dzeniowe kolory - czerwien i zielen.
W takim klimacie kazdy positek sma-
kuje lepiej. A w dodatku mozemy po-
czu¢ magie zblizajacych sie $wiat!

Cos kolorowego na pigtkowy lub sobotni wieczor

Nowe shoty 1 drlnkl _

U Babci Krysi nie tylko mozna
dobrze zjes¢, ale tez napic sie cze-
go$ dobrego z procentem. Caly
czas dbamy o to, aby nasi pracow-
nicy szkolili sie i rozwijali, by méc
serwowac naszym gosciom coraz
to lepsze rarytasy.

aloniku do obiadu mozna
zamowi¢ miedzy innymi
kieliszek wy$mienitej na-

lewki kresowej. Mamy ja w réznych
smakach, wiec kazdy znajdzie cos dla
siebie. Jest malinowa, wisniowa, ale
tez sezonowe np. jesienna czy letnia.
A prawdziwy rarytas to stodka na-
lewka ,,szarlotka”. Mozecie tez zamo-
wi¢ u nas butelke nalewki, by poda-
rowac jg komus bliskiemu na prezent!

S3 tez oczywiscie tradycyjne alko-
hole, takie jak piwo (réwniez bezal-
koholowe), wino czy wodeczka. W za-
leznosci od tego, co chcecie u nas
zjes¢, kelner podpowie ci, jaki trunek
bedzie najbardziej pasowat.

Aby poszerzy¢ i udoskonali¢ nasza
oferte alkoholi, nasi pracownicy brali
udzial w szkoleniu barmanskim.
Uczyli sie, jak przygotowywac najbar-
dziej znane i lubiane drinki oraz shoty;,
gléwnie kolorowe - na przyktad
znane wszystkim niebieskie kamika-

dze. Poznawali rodzaje alkohol6w, sy-
ropow, likieréw, a takze odpowiednie
ich proporgcje. Teraz goscie przycho-
dzacy do nas w weekend ze znajo-
mymi beda mogli napi¢ sie czego$
specjalnego.

Ale jak to przystato na szkolenie,
nie mogto zabrakna¢ smakowania.
Jako, ze podczas pracy alkoholu sie
nie pije, potrzebowali$my pomocy, a
wiasciwie chetnych do prébowania.
Nie zawiodty seniorki z naszego Sto-
warzyszenia, Krysia i Grazynka, ktére
chwalily barmanskie cudenka. I ser-
decznie polecaja je i mtodszym, i star-

szym!

» Nazdjeciu: Krysia i Grazynka pro-
bowaty kolorowych szotow.

To juz! Pora na grzanca!

To trunek, ktéry kojarzy nam
sie z zima. Nie tylko wspaniale
smakuje, ale tez fajnie wyglada i
rozgrzewa nas od wewnatrz. Nie-
odlaczny element podczas zimo-
wych wyjs¢ do knajpy - grzaniec!
Jesti w Saloniku Babci Krysi.

olecamy grzane piwo lub wino
P— w zalezno$ci od tego, co bar-
dziej lubicie. W obu wypadkach
poczujecie niezwykly aromat i roz-

grzejecie sie od wewnatrz. W koncu
grzaniec najlepiej smakuje wtasnie w
zime! Grzaniec to przysmak znany nie
tylko w Polsce, ale tez w innych kra-
jach. Tradycyjnie wykonuje sie go na
winie lub piwie, ale czesto siega sie
tez po inne rozwigzania, np. rum. W
wersji bezalkoholowej sprawdzi sie
herbata albo sok jabtkowy. Co cie-
kawe, grzanicem mozna prébowac
walczy¢ z przeziebieniem. Pamie-
tajmy jednak, Ze mimo podgrzania

nadal zawiera on alkohol! Nie mo-
zemy wiec wtedy wzig¢ innych lekéw
czy prowadzic¢ auta.

Swdj smak nasz grzaniec zawdziecza
odpowiednim dodatkom. S3 to po-
marancze oraz przyprawy korzenne.
Nieodlaczne s3 gozdziki oraz cyna-
mon, ktore nadaja mu wyrazistosci.
Znajdzie sie tu takze naturalny midd.
To wszystko w potaczeniu z winem
tworzy przepyszna mieszanke.
Doskonaty na randke czy tez spot-
kanie z przyjacioétka. Doda klimatu
kazdemu spotkaniu i bardzo was
rozgrzeje od wewnatrz!
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SPIZARNIA I GARY BABCI KRYSI W GALERII WISLA

Na poétkach Spizarni wszystko, co najlepsze

Pyszne i zdrowe

U babci zawsze jest bardzo
smacznie. W koncu to lata praktyki
i serce wlozone w przygotowanie
potraw dla dzieci i wnukéw. Ale
poza tym jest tez bardzo zdrowo,
bo kazda babcia chce w takociach
przemyci¢ cenne wartosci odzyw-
cze i witaminy. Nie inaczej jest w
Spizarni Babci Krysi.

u na pétkach znajdziecie naj-

I rézniejsze przetwory, ktdre

powstaja z najlepszej jakosci
produktow sezonowych. Tworzone
sa z tradycyjnych przepisow, aby
smakowaty kazdemu i byty przy-
datne w kazdej kuchni. Dbamy tez o
to, aby méc zaoferowa¢ wam pro-
dukty zdrowe, wzmacniajace odpor-
no$¢ czy przydatne w okresie prze-
ziebien i grypy.

I wiasnie na takie sezonowe prze-
ziebienie idealny bedzie syrop mali-
nowy z miodem i cytryna. Rozgrzeje,
doda siti pomoze w walce z choroba.
Tak samo sprawdzi sie syrop z czar-

nego bzu czy cytrusy w syropach o
roznych smakach. Rownie zdrowy
jest sok pomaranczowy z jarmuzem
i mango. To prawdziwa bomba wi-
taminowa! Na dobre funkcjonowa-
nie uktadu moczowego polecamy
natomiast syrop zurawinowy.

Ajeslijestescie fanami ketchupu
i lubicie dodawac go do kazdej po-
trawy, to mamy dla was zdrowsza
alternatywe. Nasz ketchup z jago-
dami goji w wersji tagodnej lub
pikantnej na pewno przypadnie
wam do gustu. Lasuchom pole-
camy owoce - na przyktad maliny
lub truskawki - bez dodatku
cukru. Mozna je podjada¢ bez wy-
rzutow sumienia! Tworzonej bez
zbednych chemicznych dodatkdw
konfitury tez mozna sprébowac.
Sa idealne na kanapki lub do ciast
i innych deseréw.

Nasi seniorzy goraco polecajg
wam wszystkie produkty ze Spi-
zarni. W konicu sami uczestnicza
w ich tworzeniu.

Bardzo malo jest takich oséb,
ktdre wstajac weczesnie rano nie ma-
rza o kubku goracej, aromatyczne;j
kawy...Juz sam jej zapach moze nas
obudzi¢ i dobrze nastroi¢ do dzia-
tania! Pierwszy lyk porannej kawy
jest dla prawdziwych kawoszy nie
do opisania.

le jest tez kawa inna - ta wy-
Apita razem z przyjaciotka,

kiedy rozmawiacie o rado-
$ciach i troskach. Jest kawa dla go-
$ci, do obiadu, szybka w pracy na
pobudzenie... Tak, chyba z praca ko-
jarzy sie nam ona najbardziej! Bo
kiedy jest dobra kawa, to wszystkie
sprawy i biznesy ida jako$ spraw-
niej. Nic dziwnego, ze kawa to nie
tylko pobudzenie, to nie tylko smak,
to cata otoczka, celebracja, wspom-
nienia i przyzwyczajenia...

A skoro mamy juz kuchnie Babci
Krysi1ijej Spizarnie, to do tego kom-
pletu dotaczylisSmy tez kawe - ,Ka-
wusie od Babci” oraz ,Kawke - ko-
feiny mata dawke”. Nasza kawa
tworzona jest z najwyzszej jakosci
palonych ziaren kawowca. Dlatego

K \4
Sp. :a.u.M

ma niezwykly aromat i nieprze-
cietny smak, bez goryczki. Ma nam
przypominac wizyte u babci, ktéra
widzac nas za oknem juz nastawia
czajnik z woda, a potem przyrzadza
nasz ulubiony napdj w jednym ze
swoich kolorowych kubkoéw.

Mamy nadzieje, ze takie wrazenia
i emocje przyniesie wam kubek na-
szej kawy! Wypijcie ja tak, jak lubi-
cie - z mlekiem, czarna, z cukrem
lub bez. Paczka pysznej kawy to
idealny dodatek do kazdego pre-
zentu lub wspaniaty upominek, np.
dla  wspoétpracownika, kiedy
chcemy sie odwdzieczy¢ za drobna
przystuge. Nasza kawa $wietnie
sprawdzi sie w kazdej firmie lub
biurze i doda pracownikom nie
tylko energii, ale takze wprowadzi
ich w dobry nastréj. A do tego w
pomieszczeniach bedzie pachniato
pyszna kawa.

Nasza Kawusia od Babci jest petna
dobra i oczywiscie tworzona z mito-
$cig. Mamy nadzieje, ze skusicie sie
na nia, a kiedy juz sprébujecie, na
pewno nie bedziecie chcieli juz pi¢
zadnej innej!

Zakupy potrafig by¢ meczace i to nie tylko te przed $wietami - prezentowe.
Zwlaszcza w styczniu i lutym, kiedy jest sezon wyprzedazy, w galerii spotkac
mozna mnoéstwo osob. Duzo przymierzamy, duzo szukamy i szybko sie me-
czymy w zimowych kurtkach. Warto wtedy zrobi¢ sobie przerwe i nieco sie

. posili¢. Ale zamiast chwytaé za niezdrowy fast food - zje$¢ ciepty domowy
obiad. Taka mozliwo$¢ macie przychodzac do Galerii Wista w Ptocku, gdzie
mieszcza sie jedne z Garéw Babci Krysi. Dostaniecie tutaj pyszne domowe
dania kuchni polskiej, ktére dodadzg wam sit na dalsze spacerowanie po
sklepach. Dzieki temu zjecie zdrowo i do syta, a do tego w przystepnej cenie
- zostanie wiecej na zakupy!

Pelnych ciepla, spokoju i radosci

Swiat Bozego Narodzenia oraz pomyslnosci
i sukceséw w nadchodzagcym Nowym Roku

zycza Paistwu Zarzad

i Pracownicy Komunikacji Miejskiej - Plock

_Q:—_:'A\ g ‘__i}\w.:: e

P S
l;_é‘-o. i

_‘-’.::c.ﬂ_r_lﬁﬁl_,%’“‘"“' —




14

Czytanie ma moc!

Pasje mamy i pasjami sie dzie-
limy! Jesli szukacie pomyshu jak
spedzi¢ zimowy wieczor, nasza se-
niorka Ela podpowiada - poczytaj-
cie ksiazke! To co$ przyjemnego z
pozytecznym...

amiast patrze¢ w telewizje na
Zma}o ambitne programy, w
zime, kiedy czasu mamy wiecej,
siegnijmy po dobra ksigzke. - Bardzo
lubie czytac¢ - przyznaje Ela. - Czesto
pozyczam lub polecam ksigzki moim
znajomym. W swoim domu mam ich
bardzo duzo, cze$¢ przyniostam tez
do mojego Centrum Aktywnosci Se-
niora, aby inni mogli z nich korzystac.
Ela stwierdza, ze lubi w zasadzie
chyba wszystkie gatunki powiesci.
Chetnie zaczytuje sie w klasykach, ale
tez czesto siega po klasyki. - W bib-
liotekach i ksiegarniach jest wszyst-

kiego tyle, ze naprawde jest w czym
wybiera¢ - mowi.

A my od siebie dodamy, Ze czesta
lektura wplywa nie tylko na poziom
wiedzy, ale takze na efektywnos¢
pracy mézgu. Dziatanie to mozna po-
réwnac do wplywu biegania na uktad
sercowo-naczyniowy: regularne czy-
tanie poprawia kondycje komdrek
mozgowych, pozwala lepiej zapamie-
tywac. Z wiekiem mdzg starzeje sie,
asieganie po ksiazke moze ten proces
w naturalny sposéb op6znic. Jak po-
daja specjalisci, czytanie moze op6z-
ni¢ zaburzenia umystu nawet o 32
procent. Co wiecej, czytanie pozwala
ciatu zrelaksowac sie duzo lepiej niz
np. ekran czytnika czy telefonu.

Nie pozostaje nam wiec nic in-
nego niz dla zdrowia i relaksu pole-
ci¢ sieganie po ksigzki. Jakie? Pod-
powie wam Ela!

Przyjemnie jest opowiadac o przy-
jemnych wydarzeniach. A taka z
pewnoscig byta wizyta naszych se-
nioré6w u przedszkolakow, ktéra
idealnie wpisata sie w bardzo przez
nas ceniong integracje miedzypoko-
leniowa. Nasi seniorzy i pracownicy
Stowarzyszenie odwiedzili dzieci z
Miejskiego Przedszkola nr 5 w
Ptocku. Okazja bardzo piekna, bo byt

to czas czytania wierszy Wtadystawa
Broniewskiego - tych, ktére napisat
dla dzieci - a takze opowiesci o ptoc-
kim poecie. W tej roli super spraw-
dzily sie seniorki: Ania, Basia, Ela,
ktére wraz z naszym rzecznikiem
prasowym Pauling odwiedzity
przedszkolakéw. Jak potwierdzaja
wszystkie panie, byt to wspaniale
spedzony czas z wyjatkowymi stu-
chaczami. Spotkanie odbyto sie wra-
mach akcji promowania tworczosci
Broniewskiego wsrdd dzieci zaini-
cjowanej przez Ptocka Rade Senio-
row w ustanowionym w Ptocku
Roku Broniewskiego. Mamy na-
dzieje, ze jeszcze nie raz bedziemy
gosci¢ w progach szkét oraz przed-
szkoli, takze w innych miastach.

MAGAZYN

Jak dba¢ o nasz organizm zimg?

Rady na chtodne dni

Zima jest do$¢ ciezkim czasem
dla naszego organizmu. Narazony
jest on na wychlodzenie, zmiane
temperatur, kiedy z dworu wcho-
dzimy do ogrzewanego pomiesz-
czenia, mroz, wilgo¢ i wiele innych.
Seniorzy w tym czasie réwniez po-
winni szczegdlnie zadba¢ o swoje
zdrowie.

to wymaga dotozenia duzej
dbatosci o odpornosé, cho¢ ta
estia jest istotna nie tylko
w tym newralgicznym okresie. Na-
lezy takze urozmaici¢ diete o duza
ilo$¢ witaminy C i spozywa¢ odpo-
wiednie ilosci cieptych napojéw i po-
sitkéw. Podczas zimy sprawdzi sie
gotowanie rozgrzewajacych zup. Nie
zaszkodzi tez czeste picie goracej her-
baty z cytryng i miodem. W okresie
jesienno-zimowym warto wzmac-
nia¢ odporno$¢ naturalnymi antybio-
tykami, jak czosnek czy cebula.
Warto réwniez zadba¢ o odpo-
wiednig ilo$¢ owocéw i warzyw w
diecie. Sa one naturalnym Zrédtem
duzej ilosci witamin i mineratéw, wiec
powinno ich by¢ w naszych positkach
wystarczajaco przez caty rok. W da-
niach przygotowywanych w tym
okresie nie powinno takze zabrakna¢
produktéw bogatych w Zelazo oraz

cynk. [ oczywiscie spozywanie odpo-
wiedniej ilosci ptynéw. O piciu na ogét
pamietamy latem, kiedy gorgce tem-
peratury powoduja czeste pragnienie.
Nalezy jednak pamieta¢ o tym, by

Zima organizm
narazony jest

na wychtodzenie,
ale tez przegrzanie.

réwniez w chtodniejsze dni nawad-
nia¢ organizm. Powinni$my wiec pi¢
wode matymi tykami, nawet gdy
dtugi czas nie czujemy pragnienia -
jak bywa to w upat.

Cho¢ dostarczanie ciepta jest
wazne w oKresie jesienno-zimowym,
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nalezy tez dbac o to, by nie przesadzi¢
w drugg strone. Przegrzanie orga-
nizmu powoduje zaburzenie pracy
uktadu odpornosciowego i narazenie
na infekcje. Dlatego najlepiej ubierac
sie ,na cebulke”, co daje mozliwos¢
zrzucenia wierzchniej warstwy przy
wzro$cie temperatury.

Nalezy tez wspomnie¢ o tym, ze
ogrzewanie pomieszczen powoduje,
ze powietrze w domach i mieszka-
niach jest suche. Powoduje to wysu-
szenie $luzowek, ktore sg przyczyna
kataru i suchego kaszlu oraz drég od-
dechowych, co utatwia drobnoustro-
jom przenikanie do organizmu.
Warto w okresie zimowym ktas¢ wil-
gotne reczniki na kaloryfer. Sposéb
ten pomoze zwiekszy¢ wilgotnos¢
powietrza.

I oczywiscie nie zapominajmy o
aktywno$ci - oczywiscie w miare
mozliwosci!

Wiemy juz, jak dba¢ na nasz or-
ganizm zima, a bardzo waznym tego
elementem jest tez odpowiedni zi-
mowy ubiér. Wyciagamy wszelkie
czapki, szaliki i rekawiczKi i odpo-
wiednio sie opatulamy!

jednym z artykutéw pisa-
liSmy juz o tym, jak wazne
jest ubieranie sie na ,ce-

bulke”, poniewaz réwnie niebez-
pieczne jest przegrzanie organizmu.
Do podstaw ubioru zima nalezy
ciepta, nieprzemakalna kurtka, ocie-
plane obuwie oraz czapka zakrywa-
jaca uszy. Ochrona gtowy to pod-
stawa, poniewaz przez gtowe ucieka
najwiecej ciepta.

Jak wiemy, zdecydowana wiek-
sz0$¢ senioréw, ale tez oséb chorych
na rozne schorzenia, odczuwa chtod
dotkliwiej niz osoby mtode i zdrowe.
Senior zazwyczaj potrzebuje przy-
najmniej jednej warstwy ubrania

Ubierz sie zima

wiecej, zarowno wtedy, kiedy prze-
bywa na powietrzu, jak i wtedy, kiedy
zostaje w domu.

W domu poza zwykltym ubiorem
warto czasem wieczorem ubrac swe-
ter lub serdak oraz ciepte skarpety.
Warto tez zadbac, aby koc byt zawsze
w poblizu. A dzieki niemu bedzie nie
tylko cieplej, ale tez przytulnie;j.

Moéwi sie, ze w zimowych ubra-
niach nie da sie wyglada¢ tadnie. Ale
wystarczy odpowiednio dobrany ko-
lor szalika lub ciekawa czapka, aby
szarej pogodzie doda¢ nieco koloru.
Poza tym obecnie w sklepach mamy
mnostwo wzoréw i fasonéw kurtek,
wiec kazdy moze wybrac co$ dla sie-
bie. Bardzo modne s3 takze swetry,
zwlaszcza te z golfem czy warkoczo-
wym splotem. Dobrze, jesli maja do-

mieszke wetny. Wygladaja bardzo ele-
gancko i odpowiednio nas ogrzewaja
nawet w najzimniejsze dni.

zyczy
ARKADIUSZ
IWANIAK

Poset na Sejm RP
Lewica

Radosnych i rodzinnych
' Swiat Bozego _ Wl
N Narodzenia,
S wspanialych prezentéw

pod choinka ,f :

* oraz szampanskiej zabawy

Ceramika Designed by AS

Gustowna i elegancka - ceramikaw trzech
pieknych kolorach na wvjatkowe okazje.
Recznie tworzona, dwukrotnie wypalana

i szkliwiona. Bedzie pieknym, wyjatkowym

prezentem dla kogcs bliskiego!

www.paczkadobra.org.pl
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TURYSTYKA - RELAKS

I o tej porze roku jest tutaj pieknie

Jesien w Niechorzu

Poczatek jesieni w AS Tour uplywa
zawsze pod znakiem nadmorskich
przygéd. Tego elementu nie moglo
réwniez zabrakna¢ w tegorocznej
ofercie dla naszych senioréw.

udownym czasem okazat sie
C dwutygodniowy pobyt na tur-

nusie rehabilitacyjnym w Nie-
chorzu, w zaprzyjaznionym juz z
nami od kilku lat New Corner.

To tutaj nasi seniorzy, podczas tego
dtugiego pobytu, pod czujnym okiem
pani Julity, nabierajg sit, korzystajac
zroznych zabiegow fizjoterapeutycz-
nych, dostosowanych do potrzeb i
schorzen. To réwniez tutaj korzystaja
z dtugich, nadmorskich spacerdw,
ktére jedynie moga ich wzmacniac.
To tutaj korzystaja z wykwintnej, bo-
gatej i urozmaiconej kuchni. To tutaj
maja okazje do wielu spotkan na ta-

necznym party. | to wreszcie tutaj
majg réwniez okazje do odbywania
wycieczek po bardzo atrakcyjnym za-
chodniopomorskim regionie.

Zadnego z tych elementéw nie za-
brakto réwniez i podczas jesiennego,
tegorocznego turnusu. Bo kto powie-
dziat, Ze jesienn nad morzem nie jest
piekna? Wzburzony wiatrem Battyk
wyglada niesamowicie. Je$li odpo-
wiednio ciepto sie ubierzemy, mo-
zemy podczas spacerdéw bez zadnych
obaw wdychac jod. Plaze sg nato-
miast puste i klimatyczne. Wygladaja
zupetnie inaczej niz te zattoczone
przez turystow. A zamiast lodéw mo-
zemy zje$¢ cieptego gofra lub seka-
cza. Atrakeji roku nie zabraknie.

Kazdy z uczestnikéw powrdcit ura-
dowany, wzmocniony i gotowy do
jeszcze lepszego przezywania swo-
jego zycia.

Co u nas w turystyce
wroku 2023?

Kazdego roku, z ogromna staran-
nos$cia, wshuchujac sie w glos se-
nioréw i w ich potrzeby, robimy
wszystko, by oferta turystyczna
byla bogata, atrakcyjna i urozmai-
cona. By kazdy mégl w niej znalez¢
cos dla siebie i w stopniu, jakim
tylko jest to mozliwe, po prostu z
niej skorzystac.

ak wszyscy wiemy, obecny czas, ze
wzgledu i na wysoka inflacje, i roz-
nego rodzaju zawirowania gospo-
arcze, niczemu nie sprzyja, w tym
rowniez turystyce. Kazdy obszar w
branzy turystycznej to przede wszyst-
kim wzrost cen, co oczywiscie prze-
ktada sie réwniez na oferty, a tym sa-
mym na nasze kieszenie.

Nie mniej jednak;, jak co roku, z jego
poczatkiem dotrzemy do Panstwa z
naszym katalogiem imprez turystycz-
nych i dotozymy wszelkich staran, by
ta oferta byta pod kazdym wzgledem
atrakcyjna.

Czego mozna sie spodziewa¢?

Oprocz statych punktéw na naszej
mapie turystycznej, takich jak Tatry z
perspektywy Murzasichla, Bieszczady
w Polanczyku czy nadmorskie eska-
pady, pojawia sie rowniez zupetnie
nowe kierunki i atrakcje turystyczne.
Bedzie i Krynica Gérska, i Gory Opaw-
skie. Bedzie Szwecja promem i rejs po
morzu $rédziemnym. Beda réwniez
weczasy w Bulgarii i wypad do naszych
zachodnich sgsiadéw. W planach réw-
niez wtoska wycieczka. Nie zabraknie
oczywiscie tych ojczyznianych, dtuz-
szych i krétszych.

Ijedno jest pewne, ze gdziekolwiek
by$my sie nie udali, to tak naprawde
nie liczy sie miejsce, ale ludzie, ktorzy
tworzg atmosfere. A ta zawsze jest
wspaniata, bo z AS Tourem zawsze
podrézuja wspaniali ludzie.

Juz dzi$ zapraszamy do podroézo-
wania z nami. Rezerwujcie wycieczki
i podrdze, by przezy¢ co$ nowego i
poznac¢ nowych ludzi!

=Sl
g

zda podréz to nowe, cenne doswiadczenie.

Z ogromnym sentymentem i
ochota powracajq nasi seniorzy do
Krynicy nadmorskiej, by cieszy¢ sie
pobytem w Perkozie. To jedno z
tych miejsc, ktdre od lat cieszy sie
niestabnacym powodzeniem. Za-
pewne i urok tej nadmorskiej
miejscowosci i bliska odleglos¢
sprawiaja, Ze tak chetnie tu powra-
camy. Cho¢ pewnie nie tylko...

o to przeciez kilka dni w bli-
Bskiej odlegto$ci od morza,
ktére zawsze sprzyja dtugim
spacerom i wdychaniu zdrowego, na-
saczonego o tej porze jodem, powiet-
rza. Bo to spokdj i cisza, ktore zapew-
nia osrodek ,,Perkoz”. Bo to okazja do
codziennej wieczornej zabawy przy
dobrych rytmach muzyki. Bo to réw-
niez brak troski o pozywienie, ktére
Z ogromng starannoscia jest serwo-
wane trzy razy dziennie. Bo to w
koncu wspolne grillowanie z muzyka
i taficami na $wiezym powietrzu czy
tez mozliwo$¢ korzystania z wycie-
czek do miejsc réwnie atrakcyjnych
i potozonych niedaleko Krynicy.
Wszystko przemawia na korzys¢
tego miejsca i sprawia, ze wielu od
lat odhacza ten punkt na naszej ma-
pie turystycznej do zaliczenia. W
Krynicy nie chodzi o to, by pozna-
wac, odkrywa, ale by doswiadczac,
by znajdowa¢ chwile wytchnienia.
W pedzacym, czesto nie wiadomo
dokad Swiecie, takie chwile, jak te
spedzone w Krynicy, staja sie po
prostu bezcenne.
Nasi seniorzy bardzo cenig sobie
takie wyjazdy. Zwtaszcza podczas
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Miejsce spokoju i wytchnienia

Krynica, ach Krynica

=

codziennego miejskiego zycia bra-
kuje chwili wytchnienia i relaksu.
Krynica to zupetnie inny $wiat, z
dala od szarej rzeczywisto$ci. Warto
przynajmniej jeden raz odwiedzi¢
wraz z innymi seniorami to piekne,
spokojne miejsce. A czy wiedzieli-
$cie, ze Krynica jest jednym z naj-
mniejszych miast w Polsce? Pewnie
dlatego jest tutaj tak spokojnie poza
wlasciwym sezonem, kiedy to przy-
bywa tutaj bardzo duzo turystow.
Szczegblng sympatia ciesza sie tu-
tejsze przystanie i port morski, a
takze latarnia. Kapielisko letnie
uznawana jest z kolei za jedne z naj-
tadniejszych w Polsce.

Seniorze, podrozuj!

urystyka to ten obszar dzia-
I falno$ci naszego Stowarzy-
szenia, ktory jest najbardziej
ceniony przez naszych senioréw i
kazdego roku z utesknieniem, z
niecierpliwoscig czekaja na nowa
oferte, ktéra pozwoli im atrakcyj-
nie przezywac zycie, poznajac
nowe zakatki i Polski, i $wiata, mito
spedzi¢ czas z innymi, zbiera¢
wspomnienia i do$wiadczenia,
znajdowac chwile wytchnienia i
sprawia¢, by ich zycie nie tracito
nuda, a byto petne zwrotdw akgji i
spontanicznych przygéd.

Podroéze ksztatca i otwierajq nas
na $wiat. Sg takze okazja do pozna-
wania innych zwyczajéw i kultur
oraz innych senioréw. Wspolne in-
tegracje, rozmowy i spacery sg bar-
dzo wazne. Dlatego tez goraco was
zachecamy - seniorze, podrézuj!

Jesienne wypady w Bieszczady
ciesza sie wciaz niestabnacym po-
wodzeniem wsrdéd naszych senio-
réw. I nie moze by¢ inaczej, bo ten
region Polski o tej porze roku jest
naprawde czarujacy. Nie inaczej byto
podczas tegorocznej eskapady w
koncu wrzes$nia.

rupa ponad piec¢dziesieciu AS-
G()W w dniach od 25 do 30

wrze$nia miata jedyna w
swoim rodzaju sposobno$¢ uczestni-
czy¢ w niezapomnianej wycieczce,
podczas ktoérej mogli cieszy¢ wszyst-
kie swoje zmysty urokiem bieszczadz-
kich potonin i atrakcji.

A tych ostatnich byto naprawde
Sporo. Juz samo miejsce naszego za-
kwaterowania byto swoistego rodzaju
atrakcja. Niemal z kazdego okna na-
szych pokoi roztaczat sie przepiekny
widok na bieszczadzkie, kolorowe
wzniesienia i tafle jeziora solinskiego.
»Szeptucha’, bo w niej mieliSmy spo-
sobno$¢ zamieszkac przez tych kilka
dni, udzielita nam wspaniatej gosciny
i sprawita serwowanymi positkami ze
nikomu podczas bieszczadzkich wy-
praw nie zabrakto sit.

Nasza wrze$Sniowa eskapada

Bieszczad czar

Byto podziwianie z perspektywy
gondoli solinskich atrakeji, ale tez do-
$wiadczanie osobiste tychze atrakgji,
podczas spaceru po zaporze czy tez
rejsu statkiem ,Bryza” po jeziorze so-
linskim. Jak Bieszczady to i Biesz-
czadzka kolej waskotorowa. To dzieki
tej atrakcji mieliSmy okazje zapusci¢
sie w dzikie rejony Bieszczad i per-
spektywy wagoniku kolejki podzi-
wia¢, czy wrecz dotykac przyrody

jeszcze nietknietej reka cztowieka.
Kazdy z uczestnikow tej wycieczki za-
pewne napisatby wtasng historie
bieszczadzkiej wyprawy o tym, czym
zostat oczarowany, ale jedno na
pewno jest wspolne to byt naprawde
cudowny czas, ktéry pozwolil na
chwile oderwania sie od naszej co-
dziennos$ci. I na pewno wszystkie
piekne obrazy pozostang w naszej pa-
mieci jeszcze na diugi czas.
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Dlaczego mozna nie lubi¢ BoZego Narodzenia?
Kiedy swieta
nie sg radosne...

Jesli mamy dookota siebie swo-
ich bliskich i moZemy z nimi spe-
dzi¢ $wieta Bozego Narodzenia, to
bardzo ciezko jest nam sobie wy-
obrazi¢, ze moglo by¢ inaczej. Sa-
motno$¢ jest rzecza bardzo
trudna, zwlaszcza, kiedy jest sie
na emeryturze, cale dnie spedza
sie w domu i nie ma nawet do kogo
otworzy¢ ust...

razyna nie lubi $wiat. Nie jest
Gpesymistkq czy osoba, ktora

woli marudzi¢ zamiast cieszy¢
sie tym magicznym czasem. Ma
swoje powody, by tego czasu nie lu-
bi¢... Nie chodzi o to, Ze nie podobaja
sie jej Swigteczne ozdoby, koledy, ra-
do$¢ dzieci z prezentow czy stot suto
zastawiony smacznymi potrawami.
Rzecz tkwi w samej atmosferze
Swiat. Tej samej, ktéra wiekszosci
0s6b daje nadzieje, przyjemne ciepto
w sercu i przyjemny nastroj. W Wie-
stawe uderza ona ze zdwojona sita.

Bo jak sie cieszy¢, kiedy w sercu
tkwi potezny ciern? Na co dzien nie
daje o sobie zna¢, cho¢ szczegélnie
ciezkie sa wieczory... Ale kiedy bar-
dzo chciatoby sie, zeby zniknal, a
znéw zamiast pocieszenia przycho-
dzi jeszcze wiekszy bdl, to cztowiek
chciatby zaszy¢ sie w domu i udawac,

Obecnos¢ drugiego
cztowieka nie leczy ran,
ale bardzo pomaga.

zZe tych $wigt wcale nie ma.

Grazyna miata cdérke. A wihasci-
wie ma nadal, ale tak jakby wcale
jej nie byto... Kilka lat wstecz po
prostu odwrdcita sie od swojej
matki. Stuch o niej zaginat...
wszystko dlatego, ze Grazyna byta
bardzo przeciwna jej matzenstwu
Z pewnym mezczyzng, ktéry bar-
dzo szybko owinat sobie jej corke
wokoét palca. Kiedy pierwszy raz
zobaczyta na jej ramieniu siniaki,

Z ZYCIA AS

byta przerazona. Bardzo dobrze
znata schemat przemocy w mat-
zenstwie, przechodzita przez to jej
siostra. Na szczeScie uwolnita sie,
ale nie byto to tatwe. Corka nato-
miast nawet nie chciata stysze¢ o
rozwodzie. Gdy jej maz zoriento-
wat sie, ze matka namawia ja, by
go zostawita, zarzadzil wypro-
wadzke do innego miasta, a potem
kraju. Ograniczyt kontakty zony z
rodzing do minimum. Na poczatku
siostra Grazyny dostawata od siost-
rzenicy krotkie smsy, ze wszystko
w porzadku, potem nawet ten kon-
takt sie uciat. Cérka od kilku lat nie
dzwoni do Grazyny, ani nie pisze
do swojej ciotki. Nie wiadomo,
gdzie jest. Gdyby nie pomoc siostry,
Grazyna nie wie, jakby sobie z tym
wszystkim poradzita. Kazde swieta
bez cérki, ze Swiadomoscia, ze
gdzie§ w $wiecie moze znecac sie
nad nig jej maz, to niewypowie-
dziany bél. Dlatego unika rozes-
mianych twarzy w sklepach przed
Swietami, bo widok szczesliwych
rodzin tylko pogtebia jej rane. Kilka
razy jej siostra namawiata jg, aby
razem poszty na spotkanie z in-
nymi seniorami w Stowarzyszeniu,
do ktérego sama nalezy. Zawsze
odmawiata. Zgodzita sie dopiero
po paru latach.

To, co sprawito, ze poczuta sie
lepiej, Ze minat ten ogromny bol
serca, to nie ilo§¢ usmiechéw, usci-
skow i serdecznosci, cho¢ oczywi-
Scie bylto to bardzo mite... Lecz gte-
bokie, szczere rozmowy z innymi,
samotnymi osobami, ktére tez nie-
jednokrotnie wiele przeszty. Po-
czula nareszcie przynalezno$¢ do
jakiej$ ,rodziny”, bardzo pomogta
jej w tym tez siostra. To nie tak, ze
natychmiast zaleczyly sie jej
wszystkie rany. Ale nareszcie
mogta zaja¢ czyms mysli, zwierzy¢
sie komu$. A by¢ moze niedtugo
zadzwoni tez corka...

» Na zdjeciu: Samotno$¢ w $wieta
jest szczegdlnie dotkliwa.

Nowy rok, tak jak Boze Naro-
dzenie, to czas, kiedy podsumo-
wujemy minione dwanascie mie-
siecy. Tworzymy tez plany, mamy
mnoéstwo nowych i ciekawych po-
stanowien... Zmiana cyfry w dacie
niejako wymusza na nas, aby$my
z dystansu spojrzeli na swoje zy-
cie i postanowili, Ze w kolejnym
roku co$ w nim zmienimy - oczy-
wiscie na lepsze.

0 tez czas przypominania so-

I bie tradycji i ciekawych prze-

sadow, ktére mimo wszystko
wielu z nas nadal praktykuje. Nie
inaczej jest w przypadku naszych
senioréw, z ktéorymi rozmawialiSmy
o kolejnym, 2023 roku.

Nowy rok po nowemu - mawiajg
babcie. Ale nie tylko! Wiele oséb
przyznaje, ze ubiera dzien po syl-
westrze chociaz jedng nowg cze$¢
ubioru. Po co? Oczywiscie, aby ca-
tym rokiem utrzymywat sie dosta-
tek. - Zawsze ubieram choc¢by jedna
nowa rzecz, nawet jesli miatyby by¢
to tylko skarpetki. Moze to przesad,
ale daje mi poczucie, Ze naprawde
,na nowo” wchodze w kolejny rok
- przyznaje seniorka Ela.

- Mi z kolei przede wszystkim na
mys$l przychodzi powiedzenie ,Jaki
Nowy Rok, taki caty rok”. I rzeczy-
wiscie, uwazam, Ze dobre nastawie-
nie do $wiata i innych tego pierw-
szego dnia jest bardzo wazne -
dodaje seniorka Krysia. - To tak, jak
wstawanie rano z t6zka - lepiej nie
robi¢ tego lewa noga, bo popsujemy
sobie caty dzien! To wbrew pozo-
rom jest bardzo wazne...

Nieco mniej znanym przesagdem
jestjedzenie noworocznego $niada-
nia na okragtym talerzu. Sprawi to,
ze zamkniety zostanie poprzedni
cykl i otworzy sie zupeinie nowy.
Jak sie okazuje, praktykuje to do
dzis wielu naszych senioréw. Niby
w dzisiejszym Swiecie nie wierzy
sie juz w zabobony, ale czesto zos-
taja z nami zwyczaje, ktérych nau-
czyliSmy sie w rodzinnym domu i
gléwnie dlatego ich praktykowanie
jest dla nas tak wazne.

A co z noworocznymi postano-
wieniami? Tutaj zdanie wsrod se-
nioréw jest podzielone. - A po c6z
naktadac¢ na siebie taka presje? Po-
tem, jesli sie nie uda, bedzie nam
przykro. Lepiej nic nie oczekiwac, a
cieszy¢ sie, kiedy mimo to co$ sie
nam uda - thumaczy swéj punkt wi-
dzenia senior Wiestaw.

- Ja lubie sobie robic¢ liste posta-
nowien. Ale takich, ktére sg moz-
liwe do zrealizowania, nie mozna
przeciez stawia¢ sobie zbyt wyso-
kich wymagan... Trzeba mierzy¢
sity na zamiary. Kiedy ktéres z po-
stanowien nie zostanie spetnione,
przenosze je po prostu na kolejny
rok - stwierdza natomiast rezolut-
nie seniorka Hania.

Jesli juz takie postanowienia sie
pojawiaja, dotycza one réznych sfer
zycia. Seniorzy obiecuja sobie naj-
czesciej wieksza dbatos¢ o zdrowie,
wiecej ruchu, wiecej czasu dla bli-
skich. Ale tez postanawiaja przeczy-
tac¢ okreslong ilos¢ ksigzek, nauczy¢
sie piec nowe ciasto, rozpoczac
nauke jezyka obcego czy jecha¢ w
jakies miejsce. Chca tez by¢ bardziej
aktywni - a w tym akurat mozemy
im z checig poméc!
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Andrzej to piekne, eleganckie
imie. W listopadzie, zaraz przed wy-
daniem tego numeru naszego kwar-
talnika, obchodziliSmy $wieto
wszystkich panéw o tym imieniu -
andrzejki. I u nas w Stowarzyszeniu
jest wielu Andrzejow! Ilu? Az 82! Je-
den z nich swoje imieniny §wietowat
podczas andrzejkowej imprezy w
CAS Plock. Bylo sto lat i symboliczny
toast! Andrzeju - sto lat!

jesli chodzi o samo imie, to
Awarto wspomnie¢, Ze jest to
imie meskie pochodzenia grec-
kiego. Pochodzi od stowa aner; czyli

rej

Lg
L

,cztowiek, mezczyzna”, ale mozna tez
ttumaczy¢ je jako ,dzielny, mezny”.
Wedtug numerologii osoby o tym
imieniu posiadajg wielka umiejetnos¢
budowania gtebokich relacji z otocze-
niem. To urodzeni dyplomaci i nego-
cjatorzy. S réwniez oddani rodzinie i
bliskim. Andrzeje to realici i roman-
tycy w jednym. Optymizm i pogoda
ducha nigdy ich nie opuszczaja. Osoby
o tym imieniu w chetnie przebywaja
w dobrze znanych miejscach. Bardzo
Zle natomiast znosza samotnos¢.

» Na zdjeciu: Na cze$¢ Andrzeja
wzniesliSmy symboliczny toast

Karnawatu czas

0 tym, jak bardzo nasi seniorzy
lubia tanczy¢, moze Swiadczy¢ fakt,
ze bardzo licznie pojawiaja sie na
zajeciach tanecznych prowadzo-
nych dla nich w Mlawie, Ptocku i
Plonsku. Nie mozna im odmoéwi¢
kreatywnosci, jak i drygu do tanca.
Szybko ucza sie choreografii.

zieki tej tanecznej pasji
D kazda zabawa czy przyjecie,
ktore organizujemy z senio-
rami przy réznych okazjach, trwa

gtéwnie na parkiecie. Rzadko zda-
rza sie, aby kto$ siedziat przy stole.
Sa kéteczka, wezyki, obroty, piruety
i wiele innych. Takiej energii poza-
zdroscitaby niejedna mtoda osoba.
Dlatego karnawal to ten fanta-
styczny czas, kiedy tanczy¢ mozemy
szczegoblnie duzo. A do tego fajnie
sie przebrac! Seniorzy z niecierpli-
woscig czekaja na spotkania w lu-
tym czy styczniu, kiedy z glosnikéw
poptynie muzyka, a oni wspoélnie
zatancza!

W naszej AS-owej rodzinie duzo
czasu spedzamy na rozmowach na
rézne tematy. Czesto sg to sprawy
powazne, ale tez te nieco mniej. Tuz
przed $wietami rozmawiali$my na
przyktad o naszych choinkach, ktére
jak co roku szykujemy na Boze Na-
rodzenie. Jak sie okazato, ilu ludzi,
tyle gustow!

Pierwszy wybdér - zywa czy
sztuczna? Sa tacy, ktérzy nie wyob-
razaja sobie $wiat bez zapachu ig-
laka. S3 tez tacy, ktérzy nie lubig sy-
piacych sie igiet i stawiaja na
jednorazowy wydatek na bujna
sztuczna choinke. A co z ozdobami?
Wiele 0sdb stawia obecnie na mini-
malizm, np. same Swiatetka. Ale tym,
ktdérzy maja w piwnicy kartony peine
bombek, nie miesci sie to w gltowie.
Czes¢ os6b decyduje sie na wtasno-
recznie wykonane ozdoby np. plas-
try pomaranczy. Inni stroja choinke
w idealnie dobrane kolorystycznie
bombki i tancuchy. Czasem sa to tra-
dycyjne kolory $wiat, a czasem za-

skakujace na przyktad czern czy jas-
krawy rdz. Czesto wybieramy srebro,
ztoto, aby nada¢ naszej gtéwnej
Swiatecznej dekoracji odpowied-
niego btysku. Jedno jest pewne -
kazda choinka jest piekna!

K,



