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Wyobraźcie sobie zapach poma-
rańczy, goździków, cynamonu uno-
szący się w domu i choinkę z miga-
jącymi światełkami. A wcześniej
kilkudniowe gotowanie potraw wi-
gilijnych. Smakowanie, doprawia-
nie, tak, aby każdemu smakowało…
Przygotowywanie prezentów, sta-
rannie wybieranych lub wykona-
nych ręcznie, od serca. Szykowanie
siebie, zakładanie odświętnego
stroju i… pusty stół. Ciszę dookoła
tak głęboką, że słychać tylko nie-
przyjemne tykanie zegara.Taki obrazek zobaczylibyśmy wdomu niejednej starszejosoby, gdybyśmy udali się doniej w Wigilię. Niestety, duża częśćseniorów w Polsce podczas świątBożego Narodzenia ma tylko jed-nego gościa – samotność. I choć ra-dzą z nią sobie na co dzień, to jednakten świąteczny czas jest dla nich wy-jątkowo trudny. Bo bardzo ciężkojest być samemu, kiedy w ten jedendzień wszyscy inni są razem.W naszym Stowarzyszeniu zawszestawiamy na radość i aktywność, aledobrze wiemy, jak może wyglądaćcodzienność seniorów. Dlatego bar-dzo szczególnie myślimy o nich wświątecznym czasie. W tym roku, popandemicznej przerwie, udało sięnam ponownie zorganizować dużąwspólną Wigilię dla samotnych se-niorów. Niemal 1000 osób spotkałosię 21 grudnia w ORLEN Arenie wPłocku, by razem spożyć wigilijną ko-lację i poczuć ducha świąt. Byliśmyprzekonani, że poza podzieleniem sięopłatkiem, śpiewaniem kolęd, będzieto też czas pięknych rozmów i wzru-szających życzeń. Zaprosiliśmy se-niorów z Płocka, Płońska oraz Mławy,zorganizowaliśmy transport i przy-gotowaliśmy wieczerzę. Chcieliśmyw te święta podarować samotnymseniorom to, czego pragną najbar-dziej – obecność drugiego człowieka. 

Jednak aby to wszystko zorgani-zować, potrzebowaliśmy ludzi dobrejwoli, którzy pomogli nam w koordy-nowaniu wydarzenia czy transporcie

seniorów, ale też w przygotowaniachwigilijnej kolacji oraz podarunków.Każdy senior otrzymał bowiem odnas upominek. Ta Wigilia była wyda-rzeniem zorganizowanym specjalnie

dla tych z naszych seniorów, którzyjuż kolejny raz z rzędu święta zmu-szeni są spędzać samotnie. Chcie-liśmy pokazać im, że jest wiele osób,którym zależy na tym, aby mogliwspólnie się spotkać, zjeść wigilijnąkolację i radować się tym czasem. Dzięki organizacji Wigilii seniorzymogli przekonać się, że nie są zapom-nianą, choć bardzo liczną grupą spo-łeczną. Poczuli się ważni i zaopieko-wani. Wspólna Wigilia to piękny,wzruszający moment jednoczący po-kolenia i pokazujący, że dzięki otwar-tym sercom możemy uczynić ten światlepszym. Zwłaszcza w święta! 3

Paczka Dobra Są unikatowe i jedyne w swoim ro-dzaju. Tworzymy je ręcznie, a wtym procesie uczestniczą seniorzy.Chcieliśmy, aby wszystkie naszeprodukty znalazły się w jednymmiejscu. Abyście mogli wybierać iłączyć w koszyku zamówień pro-dukty różnych marek. Dlatego teżstworzyliśmy stronę www.paczka-dobra.org.pl. 4s. 3
Jeansowy HelpikZnacie już młodszą siostrę SkrzataHelpika JEANSOWE LOVE? zapyta-liśmy naszych obserwatorów nanaszym fanpage’u na Facebooku,czy chcielibyście, żebyśmy połą-czyli obie idee i stworzyli jeanso-wego skrzata. Nie spodziewaliśmysię aż tylu głosów na „tak”. Tak po-wstała cudowna para SkrzacinaTola i Skrzat Dyzio. 4s. 9
Talerzyk od 35 złW restauracjach Gary Babci Krysiszykując dla was imprezy dbamy owystrój sal, czyli dekoracje, dodatki,świeże kwiaty, elegancką zastawę.Menu dopasowujemy do waszychpotrzeb, a za talerzyk zapłacicie jużod 35 zł. Dostajecie dokładnie to, cozamawiacie – bez ukrytych opłat itzw. „małych druczków”. 4s. 10
Zdrowie seniora zimąZima jest dość ciężkim czasem dlanaszego organizmu. Narażony jestna wychłodzenie, zmianę tempera-tur, kiedy z dworu wchodzimy doogrzewanego pomieszczenia, mróz,wilgoć i wiele innych. Seniorzy wtym czasie również powinni szcze-gólnie zadbać o swoje zdrowie. A towymaga dołożenia dbałości o od-porność. 4s. 14

Zorganizowaliśmy wzruszające spotkanie dla seniorów

1000 osób na pięknej
wspólnej Wigilii ASów

4Serdecznie, w imieniu swoimoraz seniorów, chcemy podzięko-wać wszystkim, którzy przyczynilisię do tego, że nasza wspólna Wi-gilia mogła się odbyć. To nie tylkoosoby, które pomogły nam w róż-nych sprawach organizacyjnych –takich jak na przykład przygotowa-nie wieczerzy czy transport senio-rów. To także ludzie, którzy wsparliseniorów swoją obecnością, dającim szczery uśmiech i zrozumienie.Nie trzeba tłumaczyć, że to najlep-szy prezent, jaki mogli dostać.3

Dziękujemy wam!

Kwartalnik Stowarzyszenia 
na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE 
Grudzień 2022

W te Świętapodarowaliśmyseniorom obecność – coś bezcennego, cośczego nie można kupić. 

4Nasza ostatnia - przed pandemiczną przerwą - Wigilia była pięknym i wzruszającym wydarzeniem
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Nasza akcja Zawieszonego
Obiadu trwa już kolejny rok. I tak
przez całe kolejne 365 dni chcemy
pomagać tym, którzy o pomoc cza-
sem nawet boją się zapytać… Ale
nie robimy tego sami. Jest z nami
cała rzesza ludzi o otwartych ser-
cach, pełnych zrozumienia dla dru-
giego człowieka.Dla nas bardzo mało, dla kogośbardzo dużo. Osoby, któreprzychodzą do nas na zawie-szony obiad, często mówią, że jest toich pierwszy lub jedyny posiłek wciągu dnia. Każdy talerz zupy odbie-rają z prawdziwą wdzięcznością. Opo-wiadają nam swoje historie, częstobardzo smutne ale kończą je zawszetym, że zawieszony obiad przywracaim wiarę w ludzi. Są to ludzie schoro-wani, starsi, samotni. Koleje ich losuułożyły się w różny sposób, niektórzykogoś stracili, innym zostało wyrzą-dzone duże zło, jeszcze inni po prostudokonali złych wyborów w życiu… Ni-kogo nie oceniamy i nikomu nigdy nieodmawiamy ciepłego posiłku.Każdego dnia kilkaset osób wPłocku, Mławie oraz Płońsku możezjeść za darmo obiad. To wszystkodzięki bezinteresownemu wsparciuinternautów, którzy odpowiadają na

każdy apel i codziennie zawieszająposiłki dla potrzebujących. Dosta-jemy od nich mnóstwo słówwdzięczności za to, co robimy, ichwłasne historie i wiele zrozumienia.Jest to coś nie do opisania! Bez was,kochani, nie udałoby nam się to…Pamiętajcie, że dobro wraca.  Jeślijeszcze tego nie robiliście, a chcieli-

byście podarować komuś posiłek,podajemy stronę, na której możeciezawiesić obiad: www.zawieszonyo-biad.org. Dziękujemy za każdy znich! Bądźcie z nami kolejny rok! 3
4 Na zdjęciu: Zawieszony obiad toprojekt, który pomaga najbardziejpotrzebującym3

Tak jak zawsze z impetem
wchodzimy w Nowy Rok! W na-
szych sercach rodzi się nadzieja,
że tym razem świat nie ześle nam
chorób i wojen, da wszystkim ode-
tchnąć i stanąć na nogi. Nadal
chcemy działać, tworzyć, rozwijać
się… Pomysłów mamy mnóstwo i
zrobimy wszystko, by zrealizować
każdy z nich.Jeśli tylko mamy możliwość po-mocy jeszcze większej liczbie po-trzebujących seniorów – po prostuto robimy. Dlatego szukamy nowychrozwiązań i działań, aby móc lepiejrealizować nasze cele i dalej szerzyćideę niesienia dobra. Koniec staregoroku i początek nowego to niewątpli-wie czas podsumowań i planów.Wiele udało nam się już zrobić, a jesz-cze więcej przed nami. W tym rokuzadziało się w naszym Stowarzysze-niu mnóstwo ważnych rzeczy. Ulep-

szyliśmy nasz system rejestracjiczłonków stowarzyszenia, który jestprosty i intuicyjny, a także pozwalanam szybko i sprawnie odpowiadaćna pytania i udzielać informacji.Wprowadziliśmy nowe legitymacjedla naszych seniorów – ze zdjęciem.Stworzyliśmy Katalog Dobra orazsklep Paczka Dobra – o czym prze-czytacie na kolejnych stronach. Wpro-wadziliśmy wiele dań w restaura-cjach, a także produktów w SpiżarniBabci Krysi czy sklepie Skrzata Hel-pika. Powstała piękna kolekcja naszejceramiki oraz sekcja kulinarna ASCook. Wreszcie otworzyliśmy nowyoddział w Płońsku (zdjęcie)!Te wszystkie projekty będziemyrozwijać i ulepszać. Mamy też pomy-sły na nowe, między innymi w ob-szarze CSR, ale o tym niebawem. Po-wstaną nowe projekty, będą nowewydarzenia i z pewnością nie bę-dziemy się nudzić.3

Wiele udało się zrobić!

Kolejny rok działania w ramach „Zawieszonego Obiadu”

O jednego głodnego mniej…

Święta to piękny czas, kiedy wo-
kół słychać kolędy, rodzinny gwar,
w domu pachnie barszczem i ser-
nikiem, a w oknach migotają świa-
tełka. I szczęśliwy jest ten, kto
może spędzić Boże Narodzenie w
takim właśnie nastroju. Niestety,
co roku tysiące starszych osób
spędza święta samotnie. Ito właśnie dla nich zorganizowa-liśmy uroczystą Wigilię w OrlenArenie. Ale zanim do tego doszło,przygotowaliśmy trzy krótkie filmiki,poprzez które chcieliśmy pokazać, jakdoskwierająca w święta może być sa-motność seniora. Do współpracy po-prosiliśmy oczywiście nasze uko-chane seniorki, które wspanialeodegrały swoje role.

Historie, które przedstawiliśmy, in-spirowane są tym, co często słyszmyrozmawiając z seniorami. Dzielą sięoni z nami swoimi obawami, wyznają,jak bardzo doskwiera im samotność.Te opowieści pojawiają się najczęściejpodczas wspólnych wyjazdów czyspotkań, kiedy są oni zachwyceni, żemogą spędzać czas w takim dużym,radosnym gronie.Najsmutniejsze są jednak wspom-nienia samotnych świąt. Senior zos-taje sam z wielu powodów. Najczę-ściej dlatego, że młodzi ludzie sąwiecznie zajęci, mieszkają za granicąlub nie przywiązują wagi do tradycji.Janinka w filmie zagrała seniorkę,która bardzo lubi się szykować naróżne okazje. Ta rola bardzo do niejpasowała, ponieważ sama jest kobietą

pełną wdzięku, zawsze z doskonałąfryzurą i w pięknych koralach. Se-niorka Krysia znalazła się w kuchni,przygotowując świąteczne potrawy.Ponieważ sama bardzo lubi gotować,odegrała świetnie swoją rolę. SeniorkaHania, którą na co dzień można spot-kać w mławskiej szwalni – oczywiściena filmie szyje skrzata dla swojegownuka. Wszystkie te wesołe obrazkikończą się podobnie – smutnym wi-dokiem seniorek siedzących samychprzy stole. Janinka nie ma dla kogo sięszykować, Krysia do zastawionegostołu siada sama, a Hania dostajesmsa, że wnuczek do niej nie przyje-dzie. Z kolei narratorem każdej opo-wieści jest oczywiście nasza niezastą-piona Grażyna Zielińska – aktorkaznana m.in. z serialu „Ranczo”, grającaw płockim Teatrze Dramatycznym.Każdy z filmów niesie jedno prze-słanie – zróbmy wszystko, by takichsamotnych osób było jak najmniej!Jeśli znacie seniorów, którzy świętaspędzają w pojedynkę, może zapro-ście ich do siebie chociaż na świą-teczną herbatę? A jeśli ten senior lubseniorka to twój rodzic czy dziadek,babcia – nie zapomnij go odwiedzić!Zwłaszcza w wyjątkowe święta Bo-żego Narodzenia… 3
4 Na zdjęciu: Senior samotny przystole. To niestety częsta sytuacja…3

Zróbmy wszystko, by takich samotnych osób było jak najmniej! 

Trzy smutne i życiowe historie…

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywności 
Seniorów „AS”ul. Chrobrego 7 (II piętro Handlowiec), 06-500 Mława;fb.com/zzyciaasawww.aktywnysenior.org.pl
Dział prasowyPaulina Brzozowska  rzecznik prasowytel.  792 187 223media@grupaas.org.pl
Dział statutowyTel. 791 187 282dzialamy@aktywnysenior.org.plWysyłanie wniosków i zapytań:

kontakt@aktywnysenior.org.pllistownie na główny adres Stowarzyszenia „AS” 
Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie ul. Chrobrego 7 (II piętro Handlowiec), 06-500 Mławaczynne poniedziałek – piątek w godz. 9.00 – 18.00, tel. 791 187 238;kontakt@aktywnysenior.org.pl;fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, ul. Otolińska 609-400 Płocksekretariat czynny poniedziałek –piątek w godz. 8.00-16.00; 

świetlica seniora czynna poniedziałek – piątek w godz. 8.00- 18.00; tel. 792 187 228; plock@aktywnysenior.org.pl; fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku, pl. 15 sierpnia 1209-100 Płońsksekretariat czynny poniedziałek –piątek w godz. 8.00-16.00; świetlica seniora czynna poniedziałek – piątek w godz. 8.00- 18.00; tel. 791 187 292; plonsk@aktywnysenior.org.pl;fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNEczynne codziennie w godz. 11.00- 22.00 (dowozy do 21.00)Strona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.plfb.com/garybabcikrysi
Gary Babci Krysi Mława
ul. Chrobrego 706-500 Mławazamówienia tel. 791 187 233imprezy tel. 792 187 235garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płock
ul. Obrońców Płocka 1920/2009-400 Płock zamówienia tel. 792 187 233

imprezy tel. 791 187 234garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płońsk
pl. 15 sierpnia 1209-100 Płońskzamówienia tel.  791 187 233imprezy tel. 792 187 235garyplonsk@grupaas.org.pl
Płocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 2709-402 Płockrezerwacje tel. 791 187 236imprezy tel. 792 187 237salonikplock@grupaas.org.pl  fb.com/plockisalonik

Spiżarnia Babci Krysi
Galeria Handlowa Wisłaul. Wyszogrodzka 14409-410 Płock, Tel. 792 187 243; plock@spizarniababcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
PROJEKTY STOWARZYSZENIA 
Skrzat HelpikTel.  791 187 238skrzathelpik@aktywnysenior.org.plwww.skrzathelpik.org.plfb.com/skrzathelpik
Zawieszony obiadwww.zawieszonyobiad.org.plfb.com/zawieszonyobiad
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W naszym Stowarzyszeniu każ-

dego dnia dzieje się coś, ale też i po-
wstaje coś pięknego. Wszystko dla-
tego, że wraz z naszymi seniorami
mamy nieograniczony zapał do dzia-
łania każdego dnia. A do tego talent
i chęć sprawienia radości innym.Dobro mamy w sobie i dobremsię dzielimy. Jak? Poprzez naszeniezwykłe produkty. Są oneunikatowe i jedyne w swoim rodzaju.Tworzymy je ręcznie, a w tym procesieaktywnie uczestniczą nasi kreatywni iutalentowani seniorzy. W swoją pracęwkładają całe serce. Można powie-dzieć, że każda rzecz, która wychodzispod ich rąk, to małe dzieło sztuki. Dla-czego jeszcze są one aż tak wyjątkowe?Ponieważ zamawiając je, nie tylko ku-pujecie produkty wysokiej jakości, wy-konane z najwyższą starannością, alepomagacie najbardziej potrzebującym.Cały dochód wygenerowany z ichsprzedaży przeznaczony jest na celestatutowe naszego stowarzyszeniaoraz pomoc materialną dla seniorów– tych najbardziej potrzebujących,zrzeszonych w naszej organizacji.Chcieliśmy, aby wszystkie te pro-dukty znalazły się w jednym miejscu.Abyście mogli wybierać, oglądać i łą-czyć w koszyku zamówień produktynaszych różnych marek. Dlatego teżstworzyliśmy stronę www.paczka-dobra.org.pl. Co się na niej znajduje?Candle AS - świece, które przyniosząrelaks i wytchnienie. Są nie tylko pięknądekoracją, ale też tworzą w pomiesz-czeniu niezwykłą atmosferę.Produkty ze Spiżarni Babci Krysi tonajlepsze domowe przetwory i dodatki,tworzone według tradycyjnych recep-tur. Możecie nimi sprawić radość sobielub bliskim.Rożne wzory i kolory skrzata Hel-pika. Ta wyjątkowa maskotka, szytaręcznie przez seniorów, to dobry duch

każdego domu. Przyniesie szczęścietemu, kto zaprosi go do siebie!Ceramikę designed by AS tworzonąręcznie, dwukrotnie wypalaną i po-krytą szkliwem w pięknych kolorach.Jest idealna na wyjątkowe rodzinne

okazje lub prezent. Więcej o niej mo-żecie przeczytać w tekście obok.Produkty marki Jeansowe Love - je-dyne w swoim rodzaju, szyte przezkreatywnych seniorów. Są unikatowe itworzone z dbałością o każdy szczegół.Oferta wszystkich produktów kiero-wana jest do każdego. Skrzaty, torby,słoiczki z konfiturami czy kubeczkiwędrują z naszych pracowni po całejPolsce i nie tylko. Dzięki nowej stronie

znajdziecie wszystko w jednym miej-scu, aby wybrać coś dla siebie lub skom-pletować prezent dla bliskiej osoby.Nowej stronie poświęciliśmy dużoczasu, aby była przyjemna w odbiorzei zachęcająca do zakupów. Kiedy jąotworzycie, zobaczycie kolorystykęcharakterystyczną dla naszego Stowa-rzyszenia. Dużo pracy poświęciliśmyteż zdjęciom każdego produktu, aby za-prezentować wam, jak wyglądają. Przykażdym znajdziecie krótki opis, z któ-rego dowiecie się jego cech szczegól-nych, jakie ma właściwości czy do czegomożna go wykorzystać.Mamy nadzieję, a raczej wiemy, żepo starcie strony Paczka Dobra, pracybędziemy mieć jeszcze więcej, ale bar-dzo nas to cieszy! Mamy nadzieję, żekażdy, kto na nią zajrzy, znajdzie cośdla siebie lub kogoś bliskiego jego sercu.I razem poprzez piękne produkty bę-dziemy szerzyć dobro! 3

Tak jak pisaliśmy w ostatnim nu-
merze naszego kwartalnika, no-
wym produktem, jaki tworzymy i
którym chcemy dzielić się z in-
nymi, jest Ceramika designed by
AS. Piękne talerze, kubki i inne na-
czynia są już dostępne na naszej
stronie www.paczkadrobra.org.pl.Chcieliśmy, aby nasza pięknaceramiczna zastawa była rów-nie wyjątkowa, jak nasze po-zostałe produkty. Dlatego tak jak onejest tworzona ręcznie, aby każdy jejelement był całkowicie unikatowy.Dołożyliśmy też wszelkich starań,aby powstawała z najlepszej jakościsurowca. Jest dwukrotnie wypalana,a potem szkliwiona w trzech pięk-nych kolorach - czerwonym, niebie-skim i różowym.Dzięki naszej ceramice chcemy to-warzyszyć wam przy porannej ka-wie, rodzinnym obiedzie, spotkaniuprzy dobrym ciastku z przyjaciółką.Wybierając naszą ceramikę maszpewność, że jest to produkt całko-

wicie wyjątkowy. Możesz też poda-rować go komuś w prezencie – naświęta, ślub, imieniny. Poszczególneelementy naszej zastawy można do-wolnie łączyć, tworząc zestawy. Dowyboru macie talerze obiadowe pła-skie i głębokie, kubki, filiżanki,spodki, miseczki cukierniczki/świeczniki, duże ozdobne talerze,dzbanuszki do sosu lub mleka. Nieprzeszkadza także mieszanie kolo-rów – zarówno pojedynczo, jak iwszystkie razem bardzo ładnie sięprezentują.Stworzenie ceramiki to też po-czątek warsztatów dla seniorówStowarzyszenia, które będą się od-bywać w wyspecjalizowanych ma-nufakturach produktów z gliny. Na-sza kolekcja będzie więc z czasempowiększać się o nowe modele,wzory i kolory. Liczymy na to, żejuż pokochaliście ją tak, jak my izagości w wielu waszych domach,firmach i biurach. Na pewno będzieprezentować się pięknie przy każ-dej okazji. 3

Piękna, tworzona ręcznie, niepowtarzalna

Ceramika designed by AS

Strona ze wszystkimi naszymi produktami

Od nas dla Was

Niech Paczka Dobrawędruje po całejPolsce, a nawetświecie!



Wykłady, spotkania, wernisaże,
spacery, porady ekspertów, prze-
glądy artystyczne. Jednym słowem
dużo ważnych, potrzebnych i cieka-
wych wydarzeń. Te towarzyszyły
świętowanemu po raz pierwszy w
Płocku Miesiącowi Seniorów. Do świętowania w takiej, zupeł-nie nowej  formule płockichseniorów zaprosił prezydentPłocka Andrzej Nowakowski i Płocka

Rada Seniorów. Dołączyły organizacjezajmujące się na co dzień wspiera-niem i aktywizacją seniorów. Obchodyrozpoczęła kolorowa parada senio-rów ulicami miasta. I uroczyste spot-kanie przed Ratuszem z prezydentemNowakowskim, który przekazał se-niorom symboliczne klucze do brammiasta. Na cały miesiąc przygotowanoszereg wydarzeń pozwalających za-prezentować zakres działalności rea-lizowanej dla seniorów i przez senio-

rów w Płocku. A także liczne akcjeprofilaktyczne, badania przesiewowe,przegląd twórczości artystycznej se-niorów. W trakcie obchodów wieleuwagi poświęcono zagadnieniomzwiązanym z oczekiwaniami, potrze-bami seniorów. Temu tematowi po-święcony był otwierający płocki Mie-siąc Seniora VII Sejmik SenioralnyWojewództwa Mazowieckiego, orga-nizowany przez Mazowieckie Cen-trum Polityki Społecznej. W trakciespotkania podjęto wiele ważnych te-matów z zakresu polityki senioralnej,w którą wpisuje się działalność Sto-warzyszenia AS. O tym, jak działamydla seniorów, jakie formy pomocy iaktywności realizujemy mówili prezesStowarzyszenia Rafał Chmielewski iwiceprezes Michał Jaros.Podczas Miesiąca Seniorów odbyłysię akcje badania pamięci, badaniapiersi. Seniorzy zadbali o kondycjępodczas spacerów, wizyt w grocie sol-nej. Seniorki poznawały od kulis, jakwykonać doskonały makijaż. O tymmówili wykładowcy Wydziału Nauko Zdrowiu Akademii Mazowieckiej wPłocku. W pracowni kosmetologii se-niorki odwiedziły świat kolorów ipoznawały zasady pielęgnacji skóry imakijażu.  3
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4 Mieliście okazję przeglądać? Jużjest nasz Katalog Dobra, w którym wramach CSR różne podmioty, firmy iinstytucje mogą zapoznać się z na-szymi wyjątkowymi produktami. Alenie tylko, bo w katalogu zebraliśmywszystkie nasze marki, aby każdy zwas mógł wśród nich wybrać coś dlasiebie. Wybierając nasze marki, nietylko kupujecie produkty wysokiej ja-

kości, wykonane z najwyższą staran-nością, ale przede wszystkim poma-gacie najbardziej potrzebującym. Całydochód wygenerowany z sprzedażyproduktów z naszego katalogu prze-znaczony jest na pomoc materialnądla seniorów. Znajdziecie tutaj takiemarki jak Skrzat Helpik, JeansoweLove, Kawusia od Babci, SpiżarniaBabci Krysi, AS COOK i wiele innych.3

Nasz Katalog Dobra

Niesamowici, kochani i co tu dużo
mówić niezastąpieni. Nasi wolonta-
riusze. Przypadający w grudniu
Dzień Wolontariusza jest okazją do
tego, by w uroczysty sposób podzię-
kować tym wyjątkowym ludziom za
wielkie serca. Codzienną obecność,
moc pomysłów i niesłabnącą energię
w niesieniu dobra.Wolontariusze Stowarzysze-nia AS to jedyna w swoimrodzaju drużyna. Takadziała w każdym z trzech prowadzo-nych przez Stowarzyszenie CentrówAktywności Seniora: w Mławie, wPłocku i najmłodsza w Płońsku. Bezwahania można powiedzieć, że to dru-żyna do zadań specjalnych. Bo jak mó-wią, nie ma złej pory na pomaganie.Takie wzajemne sobie, w najbliższymotoczeniu. Także takie  akcyjne, kiedykogoś dotyka poważny problem itrzeba działać od razu. Potrafią poka-zać, jak wielkie znaczenie ma empatiai czerpanie radości z dawania dobra.

To wielka umiejętność i zasługa. Za tęrokrocznie zarząd Stowarzyszenia ASw uroczysty sposób przekazuje po-dziękowania. Także i w tym roku świę-towaliśmy ten ważny dzień w groniewolontariuszy mławskich, płockich ipłońskich. Seniorzy wolontariuszeotrzymali pamiątkowe certyfikaty iświeczki sojowe wykonywane przezseniorów w płońskim Centrum Ak-tywności Seniora. Seniorzy wolontariusze zgodniepodkreślają, że lubią być razem. Ichdobra energia czyni wiele dobrego wnaszych Centrach Aktywności Senio-rów. Bo tu każdego dnia spotkacie na-szych wolontariuszy. Są podczas na-szych imprez, wydarzeń. Pokazują, żewarto wyjść z domu i działać. I każ-dego dnia trzeba cieszyć się każdąchwilą, a przede wszystkim zwracaćuwagę na drugiego człowieka.3
4Na zdjęciu: Uroczyste spotkanie zwolontariuszami AS-a w płońskimCentrum Aktywności Seniora 3

To był wyjątkowy dzień dla na-
szego Stowarzyszenia. Nie tylko spę-
dziliśmy go wspólnie w świątecz-
nym klimacie, ale mogliśmy też
świętować przyznanie nam wyjąt-
kowych wyróżnień przez Mazowiec-
kie Centrum Polityki Społecznej.Wgrudniu pojawiliśmy siębowiem na MazowieckimJarmarku Rozmaitości,czyli Targach Ekonomii Społecznejorganizowanych w Blue City wWarszawie. Miały szansę się tamzaprezentować ze swoimi produk-tami i rękodziełem różne podmiotyekonomii społecznej. Dlatego i mywzięliśmy ze sobą Skrzata Helpika,nasze świece CandleAS, ceramikę iprodukty ze Spiżarni Babci Krysi iw wyśmienitych humorach wyru-szyliśmy do stolicy.Na targach pojawiło się mnóstwoosób zainteresowanych różnego ro-dzaju rękodziełem, szukając wśródnaszych produktów szczególnie pre-zentów na święta. Atmosfera była cu-downa. Targi były też okazją do wrę-czenia wybranym podmiotom nagródw konkursie na Markę Ekonomii Spo-łecznej. Jak zapewne już wiecie, Sto-warzyszenie AS otrzymało Super

Markę, a nasze Gary Babci Krysi zos-tały zwycięzcą w kategorii „Rozwój”.Przypomnijmy, że konkurs organizo-wany jest przez MCPS na terenie wo-jewództwa mazowieckiego. Do konkursu można zgłaszać wy-różniające się w lokalnym środo-wisku podmioty ekonomii społecznejoraz osoby i instytucje zaangażowanew rozwój i propagowanie ekonomiispołecznej na Mazowszu. Gdy odbie-

raliśmy nagrodę, w tle leciała pio-senka „We are the champions” – i rze-czywiście czuliśmy się jak zwycięzcy.Prezes Stowarzyszenia Rafał Chmie-lewski podziękował ze sceny senio-rom, bez których nic by się nie udało.Zaznaczył też, że wciąż będziemy siędla nich starać i rozwijać. Na koniecmieliśmy zaszczyt oglądać niesamo-wity występ zespołu Mazowsze,który bardzo nam się podobał. 3

13 października w Książnicy Płockiej –
Mediatece odbył się VII Sejmik Senioralny.
Z racji tego, że temat jest nam bardzo bliski,
nie mogło zabraknąć na nim naszej silnej i
zgranej reprezentacji. Hasło przewodnie konferencji „Młodośćprzychodzi z wiekem… jeszcze w zie-lone gramy” nawiązuje do jednej z naj-bardziej znanych piosenek Wojciecha Mły-

narskiego. Celem konferencji była analiza ja-kości życia osób po 60. roku życia na Mazow-szu. Uczestników spotkania powitał dyrektorMazowieckiego Centrum Polityki SpołecznejAleksander Kornatowski oraz jego zastęp-czyni ds. społecznych Elżbieta Bogucka. Podczas sejmiku poruszono wiele istotnychkwestii dotyczących osób starszych m.in. de-presji samotności, destygmatyzacji czy funk-cjonowaniu po odejściu osoby bliskiej.

Nasze Stowarzyszenie reprezentowali RafałChmielewski – prezes Stowarzyszenia oraz Mi-chał Jaros – wiceprezes Stowarzyszenia. Opo-wiedzieli o funkcjonowaniu oraz misji Stowa-rzyszenia i przybliżyli, z jakimi problemamiborykają się członkowie AS’a i w jaki sposóbplanujemy im pomagać. Po wystąpieniu gościezostali zaproszeni na kolorowy i pyszny poczęs-tunek, który serwowała Kuchnia Babci Krysi.Cieszymy się, że gościom wszystko smakowałooraz że mogliśmy uczestniczyć w tak ważnymwydarzeniu.  Wspólne świętowanie ważnychmomentów pomaga zacieśniać więzi przyja-cielskie i poczuć się jak prawdziwa rodzina.3

17 listopada uczestniczyliśmy na
Konferencji regionalnej „Przy-
szłość Mazowsza z Funduszami Eu-
ropejskimi”. Wydarzenie odbywało
się w pięknym Muzeum Roman-
tyzmu w Opiniogórze. Miejsce nas
zachwyciło swoim urokiem i z
przyjemnością pokazaliśmy tam
nasze marki.  Zaprezentowaliśmy SkrzataHelpika, produkty z recyklingujenasu – JEANSOWE LOVE,przetwory ze Spiżarni Babci Krysi, anasza sekcja kulinarna AS COOK ser-

wowała mnóstwo domowych przy-smaków. Goście się nimi zachwycalii chętnie próbowali specjałów przy-gotowanych przez seniorów. Swojąpremierę miał także Katalog Dobra,który oczywiście zabraliśmy ze sobą.Konferencję otworzyła Halina Pa-sikowska-Pikus, przedstawicielka Za-rządu Województwa Mazowieckiego.O naszym Stowarzyszeniu opowia-dała rzecznik prasowy Paulina Brzo-zowska oraz szef działu marketinguArtur Wielichowski. Na scenę wkro-czyli ze Skrzatem Helpikiem i Kata-logiem Dobra, w którym znajdzieciewszystkie nasze produkty. Już pod-czas ich wystąpienia pojawiło sięwiele pytań na temat naszej organi-zacji, niewątpliwie udało nam się za-interesować odbiorców. Nieskromnie powiemy, że naszeStowarzyszenie cieszyło się dużymzainteresowaniem, a my świetniesię czuliśmy się w tym pięknymmiejscu. Cieszmy się, że mogliśmywspólnie spędzić czas, bo jak wie-cie nasze Stowarzyszenie mieści sięw trzech miejscach: Mławie, Płockui w Płońsku.3

Mazowiecki Jarmark Rozmaitości 

We are the champions!

Sejmik senioralny

ASy w Opinogórze

Na nich zawsze można liczyć 

Nasi wolontariusze

4 To był niezwykły, pełen emocji dzień!

Miesiąc Seniora

4 Płockie obchody Miesiąca Seniorów otworzyła kolorowa parada 
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15 listopada w Garach Babci
Krysi w Płońsku odbył się koncert
zespołu Old Band w składzie: Wal-
demar Wróblewski – gitara, śpiew,
Paweł Domański – gitara, Stasiek
Krawczyk – klawisze, Mariusz Sę-
kulski – perkusja, Zbyszek Brzo-
zowski – gitara basowa, Janek Kos-
sowski - harmonijka ustna, gitara. Poznaliśmy się z grupą, gdyprzyszli się zapisać do Stowa-rzyszenia Aktywny Senior. Tak,właśnie takich zdolnych członkówmamy wśród nas! Podczas rozmowy

opowiedzieli o swojej pasji. Okazałosię, że od jakiegoś czasu spotykają sięw garażu jednego z nich i grają sobiedla relaksu, aby się odstresować.Grają to, co lubią, czyli bluesa. Blues (ang. smutek, rozpacz) jestto gatunek muzyczny wywodzący sięze śpiewów Afroamerykanów z po-łudnia USA, z pewnymi wpływamimuzyki folk. Tematyka bluesa częs-tokroć skupia się wokół realistycznieujętych relacji damsko-męskich, czyli

miłość, zazdrość, wierność, samo-tność. Namówiliśmy ich, aby zagralidla nas i naszych seniorów. Mimoolbrzymiej tremy, zgodzili się. Kon-cert przyciągnął wielu słuchaczy.Były gromkie brawa, a nawet tańce– nie inaczej mogło być, gdy publicz-nością są nasi seniorzy. Mamy na-dzieję, że uda nam się namówić ze-spół Old Band na kolejny koncert. Wkońcu muzyczne podróże to jedne znaszych ulubionych. 3

Zmiany fizjologiczne związane z
wydłużaniem się ludzkiego życia
i często nakładające się na ten pro-
ces liczne schorzenia przewlekłe
niekorzystnie wpływają na naszą
sprawność i funkcjonowanie. Jeszcze niedawno uważano, że ak-tywność fizyczna seniorów niesiezbyt duże ryzyko urazu i kontuzjijednak obecnie wiemy, że to brak ak-tywności przyspiesza procesy starze-nia. Jedna z form ćwiczeń fizycznychskupiających się na poprawie mobil-ności, rozciąganiu i oddychaniu jestHatha Joga. Może ona pozytywniewpływać na grupę seniorów poprzezpoprawę ich ogólnego zdrowia idobrego samopoczucia. Ćwiczenia hatha jogi mogą pomócw zwiększeniu siły i elastycznościmięśni, co może zapobiegać wypad-kom i urazom. Ponadto, oddechowetechniki jogi mogą pomóc w popra-wie oddychania i przepływu krwi, comoże przyczynić się do lepszego do-tlenienia organizmu. Regularne prak-tykowanie hatha jogi może równieżpomóc w zmniejszeniu stresu i po-prawie nastroju. Joga może pomóc wprocesie codziennej relaksacji, co jestszczególnie korzystne dla seniorów,

którzy często cierpią na chronicznystres lub depresję.Ponadto, uczestnictwo w grupiećwiczących jogę może pomóc senio-rom w nawiązaniu nowych przyjaźnii zwiększeniu ich poczucia społecznejwięzi. Ćwiczenia w grupie mogą rów-nież zwiększyć motywację do regu-larnej praktyki i pomóc w utrzymaniu

regularnego rytmu życia i codzien-nych obowiązków. Ćwiczenia jogimogą poprawić równowagę, koordy-nację i elastyczność, co może zmniej-szyć ryzyko upadków i kontuzji. Za-praszamy więc na nasze zajęcia! 3
4 Na zdjęciu: Nasi seniorzy odkry-wają tajniki jogi.3

Jednym z ulubionych zajęć na-
szych seniorów jest „Trening umy-
słu”. Ludzki mózg kurczy się z wie-
kiem. Na szczęście badania
dowodzą, że regularny trening
umysłu pozwala zachować, a na-
wet usprawnić takie jego funkcje
jak: pamięć, spostrzegawczość czy
umiejętność planowania.Trening umysłu usprawnianasze działania. Mózg pobu-dzany do regularnej pracypozwala lepiej funkcjonować na codzień, w pracy,  w domu. Sprawnymózg to szybsze podejmowanie de-cyzji, lepsza pamięć, refleks i kon-centracja oraz zdolność logicznegomyślenia.Seniorzy podczas zajęć z treninguumysłu uczą się zwracać uwagę nabezpośrednie doświadczenia w

chwili obecnej, bez oceniania. Naczym to polega? Są to zajęcia, którepolepszają kontakt z własnym ciałemi otoczeniem zewnętrznym, żeby wpełni doświadczać świata i cieszyćsię jego urokami, a także ze spokojemprzyjmować przeciwności losu.Co nam daje trening umysłu? Po-przez uczestnictwo w zajęciach se-niorzy poprawiają jakość swojego ży-cia oraz nastrój. Podczas zadańgrupowych usprawniają komunika-cję i relację z samym sobą i innymi.Pozbywają się niechcianych napięćpoprzez świadome oddychanie. Roz-luźniają ciało i umysł poprzez ła-godną pracę z ciałem, aby poradzićsobie z trudnymi emocjami.To bardzo ważne we współczes-nym rozpędzonym świecie. Kto chcetego spróbować – zapraszamy do nasna zajęcia. 3

Wielu seniorów decyduje się na
rozpoczęcie nauki nowego języka
obcego. Uczniowie, którzy rozpo-
czynają naukę w dojrzałym wieku,
zwykle nie potrzebują świadectw,
dyplomów lub certyfikatów; ich
motywacja jest wewnętrzna. Mogą
uczyć się dla intelektualnej przy-
jemności, towarzysko z rówieśni-
kami lub po prostu dlatego, że za-
wsze chcieli spróbować.Dlatego w Centrum Aktyw-nego Seniora w Płońsku ru-szyły zajęcia z języka angiel-skiego z podziałem na poziomzaawansowania. W nauczaniu sku-piliśmy się przede wszystkim na ko-munikacji. Wielu seniorów przecho-dząc na emeryturę, zmieniadotychczasowy styl życia. Często de-cydują się np. na spełnianie swoichdotychczas niezrealizowanych ma-rzeń o podróżowaniu, może to byćtakże potrzeba porozumiewania sięze swoimi wnukami, którzy miesz-kają poza Polską i na co dzień roz-mawiają w innym języku.Warto też zauważyć, że niektórzyseniorzy decydujący się na zajęcia zjęzyka obcego, często uczęszczają nakurs, by spędzać czas poza domemlub poznawać nowe osoby.Należy pamiętać, że im więcej sięuczymy, tym lepiej rozwijają się w

mózgu obszary odpowiedzialne zaprzyswajanie języka, przez co naukajest coraz łatwiejsza. Udowodnionoteż, że u osób znających inny językchoroba Alzheimera występuje śred-nio o 5 lat później niż u osób, którenigdy nie uczyły się żadnego językaobcego. Dla osób starszych stymula-cja mózgu jest bardzo ważna, bodzięki temu, że są one aktywne umy-słowo, a także fizycznie, łatwiej uni-kają demencji. To wszystko prze-kłada się na zadowolenie z życia. 3

Na naukę nigdy nie jest za późno 

Czas na angielski! 

Świece zapachowe tworzą przy-
jemny aromat wypełniający cały
dom. Ich „magiczna moc” pozwala
zrelaksować się po całym dniu
pracy. Jeśli chcemy napawać się ulu-
bionym aromatem bez szkody dla
zdrowia i środowiska, zamiast kla-
sycznych świec parafinowych warto
wybrać ekologiczne świece sojowe.
W naszym Centrum Aktywności Se-
niora tworzymy właśnie takie
świece.Wosk sojowy ma niższą tem-peraturę topnienia niż pa-rafina, nie powoduje boles-nych oparzeń. Dodatkowo wosk jestbardzo łatwo usunąć z powierzchni,wystarczy woda i mydło. Dużą zaletąświec jest to, że nasi seniorzy tworząje ręcznie, przez co są może nie-

idealne, ale za to niepowtarzalne. Stworzyliśmy świeczki w trzech za-pachach i nadaliśmy im nazwę uczuć,które najbardziej pasują do danejnuty zapachowej. Pierwszym zapa-chem jest tuberoza: to niezwykle ko-bieca i dominująca nuta. Potrafi pach-nieć na wiele sposobów i ulegać

dynamicznym zmianom. Kremowycharakter tuberozy potrafi nabrać tro-pikalnej cechy, cytrusowej świeżościlub nawet metalicznej i organicznejwoni. Nadaliśmy jej nazwę PIĘKNO. Drugi zapach to drzewo sanda-

łowe, przypomina słodkie, inten-sywne drewno. Drzewo sandałowejest bogatym, balsamicznym, ale i eg-zotycznym zapachem. Jest to świeży,przyjemny aromat, często używanyw męskich kosmetykach. Ten zapachpomaga pozbyć się stresu i napięciaz ciała, czym wzmaga regeneracje powysiłku fizycznym. Poprawia takżedługość snu. Bywa używane równieżjako afrodyzjak. Często jest stosowanepodczas medytacji, wzmaga wtedyskupienie, wycisza umysł i pozwalaskoncentrować myśli w jednym pun-kcie. U nas ten zapach znajdziecie podnazwą NAMIĘTNOŚĆ. Jeśli pragnieszodkrywać siebie na nowo, poznaćzakamarki swojego wnętrza alboznaleźć bliskość i ciepło z drugimczłowiekiem, to ta świeca jest z pew-nością dla Ciebie. Trzeci z zapachów to lawenda,charakteryzuje się kwiatowym za-pachem, ze świeżą nutą zielną i bal-samiczną nutą drzewną. Związkiaromatyczne, zawarte w olejku la-wendowym wpływają tonizująco naukład nerwowy. To oznacza, że za-pach tego olejku uspokaja, łagodziskutki stresu emocjonalnego i na-pięcia nerwowego, ułatwia zasypia-nie. Znajdziecie go u nas jako WY-TCHNIENIE. Gdy czujesz ogromnezmęczenie i jedyne czego pragnieszto chwila odpoczynku i wytchnienia– ta świeca jest dla Ciebie. Świece zapachowe tworzą nasi Se-niorzy ma warsztatach zajęciowych.Są receptą na wszystko to, czego wdanym momencie potrzebujesz. 3

Piękno, zmysłowość i wytchnienie 

Nasze świece CandleAS

Trening umysłu

Z tych ćwiczeń płyną same korzyści

Zapraszamy na jogę

Koncert Old Bandu 

Odpoczywając przypłomieniu świecypamiętaj o tych,którzy ją dla ciebieprzygotowali.
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4 Klimatycznie, świątecznie, arty-stycznie jest w naszej galerii CentrumAktywności Seniorów. Tym razemzapraszamy do oglądania zimowejwystawy zatytułowanej  „Śniegiemzasypane”. Artystyczne ujęcia zimy to kilkana-ście obrazów autorstwa malarek zsekcji plastycznej Płockiego Stowa-rzyszenia Twórców Kultury. Wy-stawę tworzą  obrazy prezentująceurokliwą ciszę zimowych pejzaży.Pejzaży, które jak pokazują autorkiwcale nie muszą być monotonne. –Autorki za pomocą narzędzi malar-skich stworzyły paletę zimowych od-cieni śniegu pokrywającego światwarstwą delikatnych pasteli. Zasy-pane puchem drzewa, które są mo-tywem przewodnim większości praczachwycają różnorodnością technik

i materiałów plastycznych oraz ta-lentem zręcznych rąk malarek –mówi Monika Mańkowska, szefowaPSTK.  Na wystawie zaprezentowanesą: Marii Bukowskiej, Marii Żak, Sta-nisławy Kolec, Jolanty Pawłowskiej,Hanny Kostrzewskiej, Elżbiety Kwil-man, Zofii Długosz i Magdaleny AnnyPawłowskiej. 3

W galerii CAS – zimowe plenery

W Centrum Aktywności Seniora
zawsze korzystamy z okazji, aby
uzyskać i przekazać informacje
ważne dla seniorów. Taką możli-
wość dała kolejna edycja akcji Dzień
Seniora organizowana przez Zakład
Ubezpieczeń Społecznych.WCAS przy ulicy Otolińskiejz seniorami spotkali sięeksperci z płockiego od-działu Zakładu Ubezpieczeń Społecz-nych. Uczestniczący w spotkaniu se-niorzy uzyskali mnóstwo ważnychinformacji związanych z ich świad-czeniami emerytalno rentowymi. W ramach Dnia Seniora pracownicypłockiego oddziału ZUS udzielali in-formacji w kwestii świadczeń dla se-niorów, możliwości przeliczenia

świadczeń emerytalno- rentowych. Atakże przeliczania świadczeń uzupeł-niających dla osób niezdolnych do sa-modzielnej egzystencji, czy dodatkówdo emerytur i rent. Osoby zaintereso-wane mogły skorzystać również zkonsultacji, skorzystać z porad eks-pertów ZUS w zakresie zagadnień do-tyczących waloryzacji, dowiedzieć sięo zasadach zatrudniania na emerytu-rze czy wyliczania emerytury. Dlauczestników przygotowano wykład"ZUS dla Seniora". A przedstawicieleFundacji Polski Bezgotówkowej za-prosili do wysłuchania wykładu"Zdrowo, bezpiecznie, bezgotów-kowo" – bezpieczne konto dla Se-niora, gdzie była mowa o tym, jakbezpiecznie korzystać z bankowo-ści mobilnej. 3

Grudzień to oczywiście czas,
kiedy w naszej pracowni rękodzieła
królują bombki, choinki, łańcuchy,
aniołki i gwiazdy. Wszystkie ozda-
biają nasze sale. I wszystkie po-
wstają dzięki seniorkom z sekcji rę-
kodzieła działającej w Centrum
Aktywności Seniora w Płocku. Cotygodniowe spotkania sąokazją do rozmów i tworzenianiesamowitych dekoracji. Testanowią wystrój świetlicy w Cen-trum Aktywności Seniora. Cieszą okoodwiedzających seniorów i pozwa-lają zaprezentować ogromne talentyi pomysłowość pań z sekcji ręko-dzieła. Grudzień to czas, kiedy mo-żemy zaprezentować wykonaneprzez seniorki stroiki, bombki,aniołki. W tym roku po raz pierwszysekcja rękodzieła zaprezentowała się

na płockim kiermaszu świątecznymodbywającym się w SpółdzielczymDomu Kultury. Wyobraźnia i talenty seniorek nieznają granic. Potrafią wyczarowaćcoś z niczego. Zatem podczas każ-dych kolejnych zajęć można podzi-wiać ich cudowne prace. A to dzier-gane na szydełku ozdoby, a tokwiatowe dekoracje, czy będące ichspecjalnością wisiorki z zasuszo-nymi kwiatami, misternie ułożonew wyjątkowe wzory. A całość zato-piona w żywicy. Te seniorki tworząrazem z autorkami pomysłu wolon-tariuszkami z LO im. Stanisława Ma-łachowskiego w Płocku: Natalią, Zo-sią, Marysią, Oliwią. Gdzie i kiedy powstają te nie-zwykłe dekoracje? W trakcie środo-wych zajęć rękodzieła w Centrum ogodzinie 16.30. 3

O tym, że seniorzy jak nikt inny
potrafią doskonale się bawić, nie
trzeba nikogo specjalnie przeko-
nywać. O tym, że mają mnóstwo
energii, pasji i talentów także. To
było widać podczas odbywającego
się po raz pierwszy w Płocku
Przeglądu Twórczości Artystycz-
nej Senioriada 2022.  Wydarzenie odbywało się wramach obchodzonego wPłocku Miesiąca Seniorów.Było jednym z kilkunastu zaplanowa-nych wydarzeń. A do wspólnego  świę-towania zaprosił seniorów prezydentPłocka Andrzej Nowakowski i PłockaRada Seniorów. W przeglądzie uczest-niczyło kilkanaście artystycznych grupsenioralnych. Senioriada odbywająca się w Cen-trum Aktywności Seniorów w Płockubyła okazją do pokazania wszechstron-nych talentów płockich seniorów. Po-cząwszy od wokalnych, po taneczne,aktorskie, kabaretowe. Było zatemdużo tańca, muzyki i humoru. A prze-gląd pozwolił pokazać, jak wiele uta-lentowanych grup artystycznych działaw płockich stowarzyszeniach działa-

jących dla seniorów. I jak wielką pasjąjest muzyka, taniec, śpiew. Przegląd Twórczości Artystycznej"Senioriada 2022" był niesamowicieenergetyczną i radosną imprezą poka-zującą niezwykłe talenty seniorów. Kil-kugodzinne prezentacje zakończyławspólna zabawa taneczna.Zwycięzcy tegorocznej Senioriadyto: Chór "Vox Maiorum", Zespół ta-neczny "Tańce Polskie", Grupa teat-ralna UTW "Trzecia Młodość".Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-

nia Aktywności Seniorów AS reprezen-towały dwie grupy: chór "Młodzi Du-chem" i grupa taneczna "Bailamos".Dla obu naszych formacji były to de-biutanckie prezentacje i występy nawydarzeniach w formule przeglądu. Iobie zaprezentowały się fantastycznie. Przegląd Twórczości ArtystycznejSeniorów "Senioriada 2022" współfi-nansowano ze środków SamorząduWojewództwa Mazowieckiego Odby-wał się w ramach trwającego w PłockuMiesiąca Seniorów. 3

Nudne wieczory, samotne popo-
łudnia? Nic z tych rzeczy. Dla wszyst-
kich seniorów chcących ciekawie
spędzić czas w gronie równolatków
mamy propozycję na każdy dzień.
W Centrum Aktywności Seniora w
Płocku, miejscu do którego osoby
ceniące sobie aktywny, ciekawy spo-
sób na spędzanie czasu wolnego. Wcodziennych zajęciach i spot-kaniach staramy się odpo-wiadać na oczekiwania i po-trzeby seniorów. Tych, którzy chcąciekawie, aktywnie spędzać czas. Aletakże tych, którzy nie chcą samotniespędzać kolejnego dnia w czterech ścia-nach swoich domów i mieszkań. Razempodejmujemy działania pozwalająceuczestnikom codziennych zajęć rozwi-jać ich zainteresowania, zdobywaćnowe umiejętności, odkrywać pasje.Jednym słowem podejmować nowewyzwania, na które wcześniej nie mieliczasu, albo okazji. W tym wszystkim

cenimy sobie jeszcze jedną ważnąrzecz. Możliwość wspólnego spędzaniaczasu wolnego, rozmów, spotkań,udziału w warsztatach, wieczorkach ta-necznych, muzycznych. A to wszystkoprzy relaksie w prowadzonej w CASświetlicy, do której zapraszamy co-dziennie od 13.00 do 18.00. To miejscedla każdego, kto ma ochotę w towarzy-stwie innych seniorów spędzić czas, po-

czytać, skorzystać z dostępu do inter-netu w naszej pracowni komputerowej,rozwiązywać krzyżówki. Zapraszamy także do udziału w na-szych stałych zajęciach, które prowa-dzone są od poniedziałku do piątku.Szczegółowe informacje o harmono-gramie zajęć można uzyskać w sekre-tariacie CAS pod numerem telefonu:792 187 228. 3

Ten temat warsztatowych spot-
kań dla seniorów wzbudził sporo
emocji i ożywioną dyskusję. Pro-
wadząca pedagog Katarzyna Kró-
likowska spodziewała się, że zda-
nia uczestników będą  podzielone.
No i były. Od pełnej akceptacji dla
upływającego czasu, po te mó-
wiące, aby korzystać ze zdobyczy
medycyny estetycznej.  Wramach cyklicznych spot-kań odbywających się wCentrum Aktywności Se-niora w Płocku, seniorzy mająokazję wypowiedzieć się na roz-maite tematy. Tym razem pani Ka-tarzyna zaproponowała temat, którybrzmiał dość zaczepnie.  – Kiedytylko przyszłam na spotkanie, po-czułam, że tym tematem "wsadzi-łam kij w mrowisko". Liczne gronopań i panów siedziało trochę nabur-muszone, być może z powodu nie-zrozumienia moich intencji i tematu,który, co tu kryć, brzmiał prowoku-jąco. Niemalże chórem wykrzyknęli:przecież my chcemy się  starzeć zgodnością, a tu taki temat! – mówiKatarzyna Królikowska.Punktem wyjścia do dyskusji byłaksiążka pod takim samym tytułemautorstwa dziennikarek – Magda-leny Grzebałkowskiej i Ewy Winnic-kiej. Autorki rozprawiają się z wie-loma mitami na temat starzenia się,wchodzenia w tzw. smugę cienia ibiorą się za bary z numerem PESEL.

– Wyjaśniłam uczestnikom powódzmierzenia się z tym tematem, usta-liliśmy wspólnie definicję starzeniasię, godności. Zrobiliśmy burzę móz-

gów na temat: lepiej tak, czy tak?Głosy były przeróżne. Od totalnejakceptacji upływającego czasu i każ-dej zmarszczki, po totalną akcepta-cję zdobyczy medycyny estetycznej– dzieli się spostrzeżeniami na temat

reakcji uczestników Katarzyna Kró-likowska. Podczas dyskusji uczestnicy zasta-nawiali się, gdzie jest granica, za którązaczyna się śmieszność. Czy wypadanosić krótkie spódniczki, odkryte ra-miona i ramoneski? Sukienki w dużekwiaty, czy w groszki? Puenta? – Czasu nie zatrzymamy,ale możemy go wykorzystać aktyw-nie, z radością, wśród ludzi, dla in-nych i dla siebie – mówili seniorzy.Wszyscy zgodnie stwierdzili, że skorosą w Centrum, to znaczy, że podążająwłaśnie tą drogą. Nawet jeśli powolischodzą ze szczytu swoich możliwo-ści fizycznych, intelektualnych, to za-wsze jeszcze mogą tańczyć, bawić sięi cieszyć życiem. 3

Dobrze jest emerytem być

Żyj bez nudy...

Cudeńka pełne serca

Cykliczne psychologiczne pogadanki seniorów

Jak się starzeć?

Dzień Seniora z ZUS

4 Senioriada 2022, czyli muzyka, taniec, śpiew w wykonaniu seniorów

Podczas warsztatowychspotkań wiele czasu i uwagi seniorzypoświęcająprzełamywaniustereotypów na temat starości.



Są ludzie, którzy dobrowolnie i
bez wynagrodzenia niosą pomoc,
angażują się w pracę na rzecz osób
i instytucji działających w różnych
obszarach życia społecznego.
Można ich spotkać między innymi
w domach dziecka, hospicjach, do-
mach pomocy społecznej, mu-
zeach i schroniskach dla zwierząt.Wolontariat, oprócz tego, żeniesie ze sobą bezintere-sowną pomoc, może byćsposobem na przełamanie monotoniicodziennego życia, drogą do zawarcianowych znajomości, czy też stać sięszansą na zdobycie nowych umiejęt-ności. Z całą pewnością można po-wiedzieć, że to inwestycja w samegosiebie. Cechy dobrego wolontariuszato: sumienność, uczciwość, szczerość,prawdomówność, dyskrecja, lojal-ność, wysoka kultura osobista, ko-munikatywność.

Wszystko o czym mowa wyżejjakże pięknie opisuje, od lat już dzia-łający, nasz wolontariat, przy Cen-trum Aktywności Seniora w Mławie.Jak każdego roku, tak również i wtym, z okazji Dnia Wolontariusza,mieliśmy sposobność do wspólnegospotkania wolontariuszy działają-cych przy naszych Centrach Aktyw-

ności Seniorów, by powiedzieć sobienawzajem: dziękuję. Tym razemspotkaliśmy się w Płońsku, w nowootwartej restauracji Gary Babci Krysii wspólnie z wolontariatem płockimi płońskim świętowaliśmy naszdzień. Po wystąpieniach Prezesów Mi-
chała i Rafała, wszystkim wolonta-riuszom zostały wręczone certyfikatywolontariusza i zostaliśmy obdaro-wani przepięknymi, mającymi zba-wienny wpływ na nasze zdrowie isamopoczucie, świecami, wykona-nymi własnoręcznie prze wolonta-riuszy z Płońska.Gdy zakończyła się część oficjalnatowarzyszyło nam już tylko dobra za-bawa i celebrowanie wspólnegospotkania.3
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4ZUS to niewątpliwie instytucja, która jest w najbliższym kręguzainteresowań każdego seniora, bo przecież od prosperity tej in-stytucji zależy poziom życia każdego, kto stał się biorcą świadczeńrentowo – emerytalnych. Żywym zainteresowaniem zatem cieszyłosię spotkanie naszych seniorów z pracownikami mławskiego od-działu ZUS. To właśnie podczas tego spotkania, które upłynęło w bardzo przy-jaznej atmosferze, nasi seniorzy mogli doświadczyć ludzkiego ob-licza tej instytucji, mogli też zdobyć porcję cennej wiedzy z zakresuświadczeń rentowo-emerytalnych lub skorzystać z możliwości za-łożenia swojego profilu PUE na stronie ZUS, by mieć na bieżącomożliwość monitorowania swojego konta. 3

Dzień Seniora z ZUS-em

Czas poprzedzający okres Adwentuto szereg propozycji dobrej zabawy,różnego rodzaju balów andrzejko-wych. Takiej oferty nie mogło równieżzabraknąć dla naszych seniorów zrze-szonych w ramach naszego Stowarzy-szenia. Chętnych do uciech andrzej-kowych, organizowanych w naszymCentrum było o wiele więcej, niż mog-liśmy pomieścić. Ci, którzy zdążyli nazapisy przeżyli niesamowity wieczór,który upłynął pod znakiem zabawy iświetnego jedzenia, przygotowanegoprzez sekcję kulinarną ASCook. Seniorzy podczas tego balu okazalisię niestrudzeni i rzadko kiedy scho-dzili z parkietu. Z ogromnym podzi-wem mogliśmy jedynie zerkać, w jakdobrej kondycji pozostają. I to nasogromnie cieszy. A gdy już czasami siłbrakowało, AS Cook zapewniał imwzmocnienie przepysznymi i energe-

tycznymi posiłkami. A był i prze-pyszny mielony z kapustą zasmażanąi karkówka z buraczkami i kopytkami.Były też bogate przystawki. Awszystko wykonane według najlep-szych staropolskich receptur. Nicdziwnego, że humory dopisywały, aczas szybko płynął – jak to w dobrymtowarzystwie.Podczas tegorocznego balu niezabrakło również miejsca na wy-stępy artystyczne naszych seniorów,jak chociażby pokazu umiejętnościwokalnych, przy akompaniamenciegitary, pokazanych przez pana Ka-zimierza.Wszystko, co dobre,  szybko się koń-czy. Zakończył się również i bal, którywniósł wiele radości w życie naszychseniorów. Zapewniamy, że już szykująsię następne. O jakiej tematyce?Wkrótce wszystko zdradzimy!3

Jak już pisaliśmy na s. 4, w Miko-
łajki odbył się Mazowiecki Jarmark
Rozmaitości, czyli Targi Ekonomii
Społecznej. Stoiska świąteczne były
wystawione w Centrum Handlo-
wym Blue City w Warszawie.Wmiasteczku targowym,swoje produkty wystawiało31 podmiotów ekonomiispołecznej z całego Mazowsza. Zakupyproduktów od nich to pomnażaniedobra. Pieniądze wypracowywaneprzez tego typu przedsiębiorstwa, wtym również i nasze, pozwalają późniejprowadzić działalność na rzecz osóbpotrzebujących wsparcia.Na jarmarku goście mogli nietylko zobaczyć bardzo pięknie ude-korowane stoiska ze świątecznąofertą upominkową, ale też kupićniepowtarzalne wyroby: rękodziełoludowe, wyroby tkackie, stroikiświąteczne, piękne bombki na cho-inkę, maskotki i Przytulanki, torbyna ramię, domowe przetwory kuli-narne m.in. – konfitury, musy, soki,domowe zupy, wędliny, sery, a także

miody i przekąski miodowe, her-batki, zioła i pierniki, jak te cho-ciażby ze Spiżarni Babci Krysi.Pośród przebogatej oferty mazo-wieckich targów ekonomii społecz-nej swoje miejsce również znalazłamławska szwalnia ze Skrzatem Hel-pikiem i Jeansowym Love oraz sek-cja kulinarna ASCook. Na każdymkroku byliśmy widoczni w swoichczapkach mikołajkowych, przez cowyróżnialiśmy się na tle innych pod-miotów, a tym samym przyciąga-liśmy uwagę zwiedzających stoiska.Czas spędzony przy stoiskach umiliłynam kolędy i pastorałki w wykonaniuzespołów ludowych występujących nascenie, a szczególnie występ legendar-nego zespołu „Mazowsze”. Była teżmożliwość zrobienia sobie pamiątko-wego zdjęcia z Mikołajem. Występgwiazdy tegorocznych targów poprze-dził bezpośrednio punkt kulminacyjnyimprezy, czyli uroczysta gala wręczeniawyróżnień tegorocznym laureatom.3
4Na zdjęciu: W Warszawie nie mogłozabraknąć As Cooka i Helpika3

Impreza andrzejkowa w CAS

To był bal!

Zastanawiacie się pewnie, co
wspólnego z Muzeum Roman-
tyzmu w Opinogórze ma AS Cook,
czyli sekcja kulinarna działająca
przy Centrum Aktywności Seniora
w Mławie i Skrzat Helpik tworzony
w mławskiej szwalni działającej
przy tym samym Centrum.Na pozór mogłoby się wyda-wać, że niewiele, ale był takijeden dzień, dokładnie 16listopada, kiedy to nasi wspaniali se-niorzy z AS Cooka i szwalni zawład-nęli sceną w Muzeum Romantyzmu,podczas bardzo ważnej konferencjidotyczącej „Przyszłości Mazowsza zwykorzystaniem funduszy europej-skich”. To właśnie tu swój czas pre-zentacji miała nasza organizacja, po-kazując, w jaki sposób wykorzystujefundusze europejskie do budowaniamarek, które służą niesieniu po-mocy seniorom (czytaj – s. 4).Nie był to tylko czas prezentacji na-szego Stowarzyszenia, ale równieżokazja do spotkania z żywym czło-wiekiem, beneficjentem dobra, któreod wielu już lat korzysta, na wielupłaszczyznach, z propozycji aktyw-nego spędzania czasu i budowania wten sposób siebie i relacji z innymi.Podczas konferencji mieliśmyokazję zaprezentować swoją dzia-

łalność na stoiskach specjalnie dlanas przygotowanych i z jak najlep-szej strony pokazać, czym na codzień się zajmujemy i ile frajdy namto sprawia. Zachwytom dla pracy naszych se-niorów i tego, co wychodzi z ich rąk,

nie było końca. Z tac, na których pre-zentował AScook swoje pyszności, wmgnieniu oka wszystko znikało, aHelpik i inne wytwory naszej szwalniu niejednego uczestnika konferencjiotworzyły serce i zachęciły do aktyw-nego niesienia pomocy. 3

AS Cook i Helpik w Muzeum Romantyzmu

Też byliśmy 
w Opinogórze

To był ich dzień w Płońsku

Mławscy wolontariusze

Mazowiecki Jarmark Rozmaitości

Targi w Warszawie

Cenimy ich zabezinteresowność i ogromne serca!
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Są, chcą i działają. Te krótkie trzy

słowa dobrze opisują charakter na-
szych wolontariuszy-seniorów. Dzia-
łają w Płocku, Mławie i Płońsku. Są
zawsze wtedy, kiedy ich potrzeba, a
w dodatku nie pytają dlaczego, a
kiedy i gdzie mają się stawić.Nasi wolontariusze wykonująwiele drobnych, a ważnychczynności, ale też częstouczestniczą w istotnych wydarze-niach. Cenimy ich za to, że doskonalerozumieją idee Stowarzyszenia, a rów-nocześnie nikt tak jak oni, nie zna po-trzeb jego członków. Pojawiają się zpomysłami, uwagami, informacjami,które zawsze są dla nas bardzo cenne.Wolontariusze pracują też w na-szych pracowniach rękodzieła. Two-rzymy w nich wiele pięknych produk-tów, a dochód z ich sprzedażyprzeznaczamy na cele statutowe i po-moc najbardziej potrzebującym se-niorom. Zawsze są ręce gotowe do  po-mocy – niezależnie, czy chodzi owycinanie elementów skrzata Hel-

pika, etykietowanie słoiczków w spi-żarni czy tworzenie świec. I trzebaprzyznać, że seniorzy bardzo szybkosię uczą, a wielu z nich przy okazji od-krywa swoje talenty. Kiedy organizujemy spotkania,przyjęcia, dekorujemy świąteczny na-sze CAS-y lub po prostu robimy po-rządki wystarczy jeden telefon i jużpojawiają się nasi wolontariusze z py-taniem, czym mogą się zająć. Bardzochętnie pomagają nam też w różnych

działaniach marketingowych, najczę-ściej wspaniale pozując do zdjęć. Cza-sem też można spotkać ich w sekre-tariatach przy telefonie lub drobnychpracach biurowych.Ale to nie wszystko. Wolontariuszesą przede wszystkim dla siebie na-wzajem, ale też dla innych seniorów.Dyżurują w Centrum Aktywnego Se-niora, by tam spotykać się z innymi,rozmawiać o problemach i radościachczy zapraszać do wzięcia udziału wróżnych aktywnościach.Niby niewiele, ale jednak bardzowiele. Za wszystko, co robicie – dzię-kujemy! 3

Pomagać można w każdym
wieku. Dlaczego? Bo zawsze znaj-
dzie się ktoś, kto będzie wdzięczny
za nawet najdrobniejszą przysługę.
W pracy wolontariusza szczególnie
liczy się samo zaangażowanie i
chęci do tego, aby bezinteresownie
działać i tworzyć razem coś
dobrego i pięknego.Czasem możemy nawet niezdawać sobie sprawy z tego,że chcieć to móc. W naszymStowarzyszeniu każdego dnia dziejesię wiele ciekawych, ale też po pro-stu dobrych rzeczy. Wystarczyprzyjść do Centrum Aktywnego Se-niora, żeby zobaczyć, że jest głośno,radośnie i aktywnie. Aby wszystkiezajęcia i aktywności mogły być rea-lizowane zgodnie z planem, czasemnawet niewielka pomoc wolontariu-szy jest bardzo ważna.Jednak w naszch wolontariackichszeregach mamy nie tylko seniorów.Bardzo się cieszymy, kiedy na przy-

kład podczas różnych zajęć pojawiasię młodzież. Uczą naszych seniorówobsługi telefonu i social mediów,proponują różne aktywności, dzieląsię swoimi talentami. Seniorzy od-wdzięczają się kubkiem ciepłej her-baty, pomocą w odrabianiu lekcji,rozmową czy po prostu uśmiechem. To wszystko dzieje się w myśl in-tegracji międzypokoleniowej. Sta-ramy się zacierać wszelkie granicemiędzy „starszymi” a „młodszymi”,pokazując, że zawsze można się mię-dzy sobą porozumieć, a seniorzy sąrównież pełni energii i chęci do dzia-łania. Po prostu uczymy się do siebienawzajem. Jeśli tylko chcecie poznaćbliżej naszych niezwykłych senio-rów, uczestniczyć w różnorodnychdziałaniach czy realizować własnepomysły – serdecznie do nas zapra-szamy. Z pewnością znajdziecie tutajwiele ciepła!  3
4Na zdjęciu: Wśród wolontariuszyjest także młodzież.3

Wolontariusze w każdym wieku

Młodsi i starsi…

Chcą i działają ...

4Aby być wolontariuszem, nie potrzeba żadnego do-świadczenia czy kwalifikacji. Jeśli tylko jesteś gotów, abyzaangażować się w działalność naszego Stowarzyszenia ibezinteresownie pomagać – zapraszamy! I jak zawszekrótko przypominamy, jak można zostać wolontariuszemASa. Na stronie aktywnysenior.org.pl w zakładce „Wolontariat”znajdziecie deklarację do pobrania. Ją należy wypełnić iwydrukowaną odesłać na adres Stowarzyszenia lub ze-skanowaną przesłać do nas drogą elektroniczną. Deklaracjęmożecie także wypełnić na miejscu w jednym z naszychsekretariatów. Gdy ją otrzymamy, skontaktujemy się zwami, aby umówić się na rozmowę, podczas której omówimyszczegóły współpracy i podpiszemy umowę. 3

Zapisz się już dziś!



Przygotowaliśmy dla was coś zu-
pełnie nowego i bardzo wyjątko-
wego. To Helpinka i Helpik stwo-
rzeni z recyklingu dżinsu. Znacie już młodszą siostręSkrzata Helpika JEANSOWELOVE? zapytaliśmy naszych ob-serwatorów na naszym fanpage’u naFacebooku, czy chcielibyście, że-byśmy połączyli obie idee i stworzylijenasowego skrzata. Nie spodziewa-liśmy się aż tylu głosów na „tak”. Takoto powstała cudowna para SkrzcinaTola i Skrzat Dyzio. Możecie zamówić je razem lub od-dzielnie.  Elementy Skrzata wykro-jone są ze starych, nieużywanych jużspodni jeansowych. Skrzacina Tolaelegancko prezentuje się w pięknejjeansowej sukience z aplikacją. Nóżki,rączki i kapelusz uszyte są z recy-klingu jeansu. Dyzio uroczo wygląda

w cudnych, jeansowych ogrodnicz-kach, wypełniony miłością, dobrociąi wielkim sercem. Nóżki, rączki i ka-pelusz także uszyte są z jeansu. Wie-rzymy, że skrzat Helpik – dobry duchTwojego domu przyniesie Ci pokój,radość i dobro a każdorazowe spoj-rzenie na niego zainspiruje Cię donowego działania i da siłę do poko-nywania codzienności.Jeansowe skrzaty będą wspaniałądekoracją do domu, która powstała

w duchu eko, nie dość że kupując godajecie drugie życie jeansom, to jesz-cze pomagacie potrzebującym Senio-rom. Środki ze sprzedaży dobregoducha Twojego domu w całości prze-znaczamy na doraźną pomoc Senio-rom oraz budowę  Domu Seniora, wktórym zamieszają osoby starsze byspędzać jesień swojego życia wewspólnocie radosnych i szczęśliwychludzi.3
4Na zdjęciu: Tolę i Dyzia zamówiciena stronie internetowej www.paczka-dobra.org.pl.3

Okres przedświąteczny to nie-
zwykle intensywny czas dla Senio-
rów z naszej mławskiej Szwalni. Ni-
czym mali robotnicy Świętego
Mikołaja dokładają wszelkich sta-
rań, aby Skrzaty Helpiki zdążyły
dotrzeć do każdego domu przed
świętami.Co roku zamawiacie Skrzaty Hel-piki na prezenty dla najbliż-szych, zarówno dla rodziny, jaki przyjaciół. Bardzo się z tego cieszymy.Jesteśmy pewni, że będą to wyjątkoweupominki dla każdego, niezależnie odwieku i płci obdarowanego. W końcunasze Skrzaty to dobre duszki każ-dego domu.Nie tylko pięknie ozdobią jegownętrza, będą również wspaniałymiprzyjaciółmi dla najmłodszych człon-ków rodziny. W zeszłym roku dosta-liśmy od Was mnóstwo wiadomościz pozytywnymi opiniami na tematSkrzatów - zachwycaliście się ich wy-glądem, jakością, ale przede wszyst-kim byliście zadowoleni z tego, żesprawiliście radość bliskim. Podkre-ślaliście, że Helpiki umiliły Wamświęta Bożego Narodzenia. Dzięku-jemy za wszystkie miłe słowa.

Zamawiając skrzata niesiesz dobro,wspierasz ogromne dzieło, którewspólnie chcemy zrealizować. Środkize sprzedaży dobrego ducha Twojegodomu w całości przeznaczamy na do-raźną pomoc naszym Seniorom.Szczególnie w okresie świątecznymważne jest, żeby Seniorzy czuli się po-trzebni, w grudniu wiele z nich wracado pustego domu i czuje się samo-tnym. Praca nad Skrzatami daje immnóstwo radości. Cieszą się, że mogą

coś jeszcze zrobić dla drugiego czło-wieka. Uwielbiają szyć i wymyślać no-wych członków helpikowej rodziny.Jesteśmy przekonani, że trafiają wdobre ręce, do ludzi o ciepłych, wiel-kich sercach! A jeżeli jeszcze nie ma-cie Skrzatów w waszych domach, ko-niecznie to nadróbcie, znajdziecie jena paczkadobra.org.pl. 3
4 Na zdjęciu: Świąteczne Helpiki sąszczególnie wyjątkowe.3

Początek roku to dobry czas,żeby zrobić porządki i zorga-nizować na nowo swoją prze-strzeń domową. Idealne do tego będąnasze organizery.  W ofercie JEAN-SOWE LOVE znajdziecie zarówno or-ganizery stojące, jak i do powieszenia.Świetnie się sprawdzą do przecho-wywania drobiazgów, a dzięki dobrejorganizacji zachowacie porządek wdomu. Organizery można postawićlub powiesić w dowolnym pomiesz-czeniu, szczególnie się sprawdzą wpokoju dziecięcym, biurze, salonie, anawet łazience. Organizery wyko-nane są z recyklingu jeansu, a każdyz nich jest inny i wyjątkowy. Możnazamówić je na www.sklepas.org. Całydochód ze sprzedaży przeznaczanyna pomoc materialną i rzeczową dlapotrzebujących Seniorów.3

Nasi seniorzy to wszechstronnie
uzdolnione osoby. Poza licznymi
aktywnościami m.in. szyciem
skrzatów, gotowaniem, tworze-
niem rękodzieła również aktyw-
nie angażują się w działania pro-
mocyjne.Święta Bożego Narodzenia toczęsto smutny czas dla wielu na-szych Seniorów. Jak co roku po-stanowiliśmy o nich zadbać. Stworzy-liśmy akcję promocyjną, o którejmożecie przeczytać na stronie 3 na-szego kwartalnika. Jednym z jej ele-mentów było nakręcenie filmików zudziałem naszych Seniorek. Przedrozpoczęciem nagrań musieliśmystworzyć świąteczny klimat, więc wtym roku wyjątkowo ubieraliśmy cho-inkę w listopadzie. Było to duże wy-zwanie, bo jest ogromna, ale powiemy

nieskromnie, że wyszła pięknie! A myprzy tym też świetnie się bawiliśmy.Podczas nagrań szwalnię repre-zentowała Hania, która jest człon-kiem naszego Stowarzyszenia od po-czątku jego istnienia. Seniorka, na codzień jest wolontariuszką w Mławie,przychodzi do nas codziennie, uwiel-bia skrzaty i bardzo się angażuje wich tworzenie. Hania mimo stresuprofesjonalnie wystąpiła przed ka-merą. Elementem głównym jej his-torii było szycie skrzata dla ukocha-nego wnuczka. Ach działo się, szyła,wypychała, pakowała. A ŚwiątecznySkrzat Helpik idealnie komponowałsię z naszą choinką w tle.Zarówno Hania, jak i Skrzat Helpikzaprezentowali się wspaniale. Jeżelichcecie zobaczyć nasze filmy, zapra-szamy na www.youtube.com/@kuch-niababcikrysi3

Pamiętacie Dzwoneczka i Jo-
dełkę, naszą symboliczną parę
świąteczną? To właśnie oni zostali
królem i królową zeszłorocznych
świąt, a w tym roku pytania o ich
dostępność pojawiały się wraz z
zakończeniem sezonu letniego. Helpik i Helpinka w kolorzeczerwonym z dodatkami zie-lonymi to wspaniały pomysłna prezent. Są ubrane w modną,czerwono-czarną kratę, a ich barwysprawią, że idealnie będą pasowaćdo świątecznie przyozdobionegodomu, szczególnie gdy posadzicie jepod choinką. Możecie posadzić je wduecie, ale nie musicie. Idealnie będąsię dopełniać i komponować jako ca-łość w różnych pomieszczeniach.Słyszeliśmy także, że te małe skrzatyświetnie pomagają podczas świą-tecznych przygotowań. Jesteśmyprzekonani, że przy ich pomocykażde ciasto wyjdzie znakomicie,prezenty będą zapakowane perfek-cyjnie, a choinka z bombkami nigdysię nie przewróci!

Ta para w sposób szczególny prze-znaczona jest dla osób chcącychzmieniać swoje życie, szczególniewpływa na kreatywność i ambicje.Helpik w kolorze czerwonym sprawi,że w Twoim życiu lub osoby obdaro-
wanej nastąpią same dobre i korzys-tne zamiany. A co najistotniejsze, po-czuje dobro i szczerą radość.Na naszej stronie www.paczka-dobra.org.pl znajdziecie także innekolory naszych skrzatów, które ma-rzą aby wybrać się w podróż do Wa-szych domów. Helpiki wykonane sąz najwyższej jakości materiałów. Doich tworzenia używamy najwyższejjakości nici oraz precyzyjne kroje.Wszystkie użyte przez nas materiałypochodzą od polskich producentówco gwarantuje im doskonałą jakość iwytrzymałość. Cały dochód wygene-rowany ze sklepu to pomoc dla po-trzebujących Seniorów.  3
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Paczkadobra.org.plto nasz sklepintrentowy zewszystkimi markami.

Dzwoneczek i Jodełka to parajak z obrazka
Dobre Skrzaty Świętego Mikołaja

Helpiki na święta

Pomogą we wszystkich przygotowaniach

Nasza piękna
świąteczna para

Skrzat Helpik został aktorem

Kamera… start!
Skrzat z recyklingu?

Heplikowe Love

Organizuj i recyklinguj



Dokładnie tak! Babcia Krysia nie tylko umie zorganizować
przyjęcie dla rodziny czy grupy przyjaciół. U nas możesz też
przyjść na prawdziwy bal, a takie organizujemy kilka razy w
roku na wyjątkowe okazje.Itak było w andrzejki, które w Garach Babci Krysi obchodzi-liśmy 26 listopada. Przygotowaliśmy szeroki wybór przysta-wek, wyśmienite gorące dania, a także słodkości i napoje.Parkiet był pełen cały czas, bo grała nam muzyka na żywo. Czegochcieć więcej? W końcu to doskonała okazja, aby wyjść z domu,

zabrać ze sobą drugą połówkę, poznać kogoś owego, dobrzezjeść i oczywiście potańczyć.Kiedy kolejna taka okazja? W sylwestra! Gary Babci Krysi wPłońsku zapraszają na wspólne pożegnanie starego roku, a przy-witanie nowego. W naszym pięknym nowym wnętrzu zabawabędzie znakomita. Babcia Krysia przygotuje 4 ciepłe wydania,mix przystawek, serwis kawowy, 0,5l alkoholu na parę, ciasta iowoce, a także szampana. Do tańca zagra DJ. Cena – 240 zł zaosobę. Zapisy w restauracji (pl. 15 Sierpnia 12, Płońsk). Serdecz-nie was wszystkich zapraszamy!A jeśli przegapiłeś nasze bale, nic straconego! Z pewnością wNowym Roku zorganizujemy kolejne. Być może w karnawale?Odwiedzaj nasz fanpage Gary Babci Krysi na Facebooku, aby byćna bieżąco ze wszystkimi informacjami. 3
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Każda pora roku rządzi się

swoimi prawami, nawet w restau-
racyjnym menu. Nie inaczej jest u
nas! Na zimę przygotowaliśmy
sporo nowości i pyszności, które
rozgrzeją w chłodne dni i poprawią
nastrój, kiedy nie ma słońca, a za
oknem tylko śnieg.Może zacznijmy od tego, że go-rąca zupa to najlepszy spo-sób na to, aby rozgrzać siępo przyjściu z pracy lub po zimowymspacerze. Babcia Krysia w zimę polecawam serdecznie grochówkę – pysznepołączenie znakomitej wędzonki złuskanym grochem i ziemniakami. Po-zycja aromatyczna i niezwykle sycąca.Możecie też wybrać tradycyjny żurekna zakwasie, podawany z jajkiem ibiałą kiełbasą. Swój smak zawdzięczaboczkowi podsmażonemu na cebuli.W przystępnej cenie dostanie też unas kolejne kultowe dania. Fasolkę pobretońsku przygotowujemy gotującziarna fasoli z liściem laurowym i in-nymi ziołami. Potem dodajemy donich kiełbaskę, cebulkę i oczywiściesos pomidorowy. Z kolei babciny bigosto dobrze ukiszona kapusta z dodat-kiem wyśmienitych grzybów i pod-

smażonego mięsa doprawionego kmi-nem. Oba dania podawane są ześwieżą bułeczką. A jeśli najdzie wasiście zimowy głód, to warto spróbo-wać któregoś z dań głównych. Możeto być zamarynowana, a następnieupieczona porcja soczystych żeberek.A do niej chipsy z ziemniaków i su-rówka z czerwonej kapusty. Równiewyborna jest golonka z pieca, mary-nowana w zalewie z mieszkanki przy-praw, gotowana, a następnie pieczona.Podajemy ją z bigosem i ciemnym pie-czywem.

Co do picia? Tutaj polecimy wamprzede wszystkim zimowe grzanewino, doprawione przyprawami ko-rzennymi i podawane z cytrusami. Wwersji bezalkoholowej mamy pysznąbabciną herbatkę z dodatkiem cyna-monu, goździków, pomarańczy. Oczy-wiście nie zapominamy o deserze!Tutaj mamy jedyną w swoim rodzajugorącą szarlotkę. Na myśl o tych przy-smakach ślinka cieknie sama! 3
4 Na zdjęciu: Może skusicie się nawybitną golonkę lub żeberka?

4Tak jak już wspominaliśmy, Babcia Krysia w tym roku przy-gotowała wiele wspaniałych „śledzików”. Ale nie tylko w takichspotkaniach się specjalizuje. W naszych Garach zorganizujemywam przyjęcie na każdą okazję. Szykując dla was imprezydbamy o wystrój sal, czyli dekoracje, dodatki, świeże kwiaty,elegancka zastawa. Menu dopasowujemy do waszych potrzeb,a za talerzyk zapłacicie już od 35 zł. Dostajecie dokładnie to, cozamawiacie – bez ukrytych opłat i tzw. „małych druczków”.Niezależnie od tego, jaki wariant wybierzecie, gwarantujemywam profesjonalną obsługę i elegancki, dopasowany do oko-liczności wystrój i klimat. Serdecznie zachęcamy, aby rezerwowaćterminy na przyjęcia w roku 2023. 3

Już od 35 zł za talerzyk

Wigilia to w tradycji polskiej nie-
zwykły i bardzo ważny czas. Obcho-
dzimy go uroczyściej niż w większo-
ści innych krajów. Bardzo ważny jest
tutaj nastrój, obecność bliskich osób
i oczywiście odpowiednio przygoto-
wane na ten czas potrawy nie zawie-
rające mięsa. Wigilię spędzamy nie tylko zrodziną, często też organi-zujemy specjalne spotkaniedla przyjaciół lub pracowników. Alew każdym z tych przypadków BabciaKrysia przychodzi z pomocą.Barszczyk z uszkami, pierogi, sa-łatka jarzynowa, zupa grzybowa, rybapo grecku… To właśnie te między in-nymi te dania kojarzą się nam z wigi-lijną kolacją. Wedle tradycji tych po-traw powinno być aż dwanaście, alejak wiemy potem czeka nas dwa dniświątecznego jedzenia, więc… Powolisię od tego odchodzi. A co jeśli mamy

dużo gości lub nie lubimy stać wkuchni? Babcia Krysia jak co roku wtym pomaga.W wigilijno-świątecznym cate-ringu Garów Babci Krysi znalazły siętradycyjne świąteczne dania kuchnipolskiej. A na niej – jak przekonałosię wiele osób – znamy się najlepiej.Na liście potraw królują oczywiściepierogi, na które ciasto przygotowu-jemy według tajnej receptury. Naświęta najlepsze są oczywiście te zkapustą i grzybami. Taki catering tonie tylko pewność wysokiej jakościdań, ale też duża oszczędność czasu,który można wykorzystać na poszu-kiwanie prezentów.Babcia Krysia nie zapomniała też oświątecznych spotkaniach z pracow-nikami, czyli tzw. śledziku. Takie „wi-gilie” organizuje coraz więcej firm, po-nieważ nastrój i pyszne jedzeniesprzyjają integracji i dobrze nastrajająna kolejny rok współpracy.3
Kiedy człowiek jest głodny, to ja-

koś ciężej mu się pracuje czy w
ogóle myśli… To prosta prawda,
uwarunkowana biologicznie – nasz
organizm musi mieć paliwo, aby
dobrze funkcjonować. Dlatego tak
ważne są posiłki regeneracyjne w
pracy, które z chęcią przygotuje dla
was Babcia Krysia.Gusta kulinarne są różne, ale do-mowa kuchnia sprawdza się wzasadzie prawie zawsze. Dla-tego warto przejrzeć ofertę GarówBabci Krysi, aby to właśnie tutaj za-mówić posiłki regeneracyjne dla swo-ich pracowników. Nasze tradycyjnepolskie dania to gwarancja znanego ilubianego smaku, najwyższej jakościproduktów i dbałości o szczegóły. Dozamówień do firm podchodzimy pro-fesjonalnie, aby każdy z pracownikówbył zadowolony. Dania przywozimyo umówionej godzinie pod wskazanyadres. Mamy do wyboru wiele dań,w bardzo przystępnych cenach. Jeśliznasz naszą kuchnię i bardzo ją lubisz,to koniecznie powiedz o nas swojemuszefowi! Przygotujemy dla niego cie-kawą ofertę. Nie zapomnij także o po-zytywnej opinii na Google – to dla nasbardzo ważne.

A jeśli obiad wolisz jeść w domo-wym zaciszu, to oczywiście z chęciąci go dowieziemy! Wystarczy, że wy-bierzesz to, co lubisz i zadzwonisz donas. Warto składać zamówieniawcześniej na daną godzinę, aby obiadbył u ciebie o odpowiedniej porze,ponieważ codziennie wydajemy setkirabatowanych obiadów dla naszychseniorów. Zamówienia na dowóz

można składać codziennie do godziny21.00. Wasz posiłek, odpowiednio za-pakowany, trafi prosto pod waszedrzwi. Możesz też go odebrać osobi-ście, na miejscu w restauracji.Babcia Krysia pracuje codzienniena pełnych obrotach. Staramy się, abywszystko smakowało jak najlepiej!Dziękujemy wszystkim, którzy co-dziennie wybierają naszą kuchnię!3

Jest taki jeden dzień w roku – nomoże nawet kilka – który nasi pra-cownicy szczególnie lubią. Jest toten dzień, kiedy wyciągamy z kar-tonów i pudeł świąteczne ozdoby izaczynamy wspólnie tworzyć nie-samowity klimat w naszej restau-racji. W jakiś sposób łańcuchy ibombki wpływają na nas bardzopozytywnie.Co roku staramy się, żeby nasz lo-kal wyglądał niczym z bajki. Zima iświęta rządzą się przecież swoimiprawami. A skoro już mamy zimowemenu, to bardzo miło jest zjeść daniaz niego w odmienionej atmosferze.Punktem obowiązkowym jestoczywiście ubrana wspólnie wielkazielona choinka. Musi się błyszczeći być przystrojona w świąteczne ko-lory takie jak czerwień czy złoto. Noi lampki! Nie możemy zapomnieć olampkach, oczywiście w odpowied-niej ilości. Ponieważ serwujemy do-mową kuchnię, zawsze chcemy, abywystrój był jak najbardziej przy-tulny, podobny do tego, jaki mamy

w swoich domach. Aby przyjemniebyło zjeść tu talerz gorącej gro-chówki czy wypić grzane wino. Ca-łość dopełniają oczywiście polskiekolędy, w spokojnych, klimatycznychwykonaniach, które sączą się z głoś-ników. W takiej atmosferze po pro-stu nie da się nie poczuć magii świąt.A wspólne dekorowanie lokalu tobardzo radosny czas. Jest po przyja-cielsku, ale też nieco uroczyście. My-ślimy nad tym, aby takie wydarzeniebyło już naszą coroczną, wspólnątradycją. 3
Bal na sto par

Babcia Krysia na posterunku przed świętami

Śledzik 2022

Grochówka, żeberka, szarlotka, grzane wino 

Zimowe menu

Zamawiaj posiłki i dowozy do 21.00

Kuchnia Babci Krysi
Wspólnie stworzyliśmy magiczny klimat

Świąteczny wystrój



Restauracja to miejsce, do którego przychodzimy po
to, by dobrze zjeść, by zjeść niedrogo, by miło spędzić
czas z rodziną czy przyjaciółmi, by w końcu zdjąć z sie-
bie ciężar przygotowania jakiejś imprezy, na którą w
domu ani miejsca, ani czasu na jej przygotowanie nie
mamy. Przychodzimy po to, by być profesjonalnie ob-
służonym, by doświadczyć uśmiechu i życzliwości ze
strony obsługi kelnerskiej.Czy istnieje taka restauracja, która sprawi, że na każ-dym poziomie klient będzie mógł przeżywać satys-fakcję? Oczywiście, że tak. To Gary Babci Krysi. Totutaj nasi goście, bo tak wolimy nazywać naszych klientów,mogą nie tylko dobrze i niedrogo spożyć posiłek, przygo-towany przez profesjonalnych kucharzy, według najlep-szych i sprawdzonych receptur. To tutaj od wejścia zawszespotkają się z zawsze uśmiechniętą obsługą.Nie inaczej jest i teraz, w okresie przedświątecznym. Odmomentu przekroczenia progu restauracji nasze oczy roz-błysną tysiącami światełek rozwieszonych na choince zozdobami własnoręcznie robionymi przez naszych senio-rów, na girlandach, które pięknie przyozdabiają każdy kątnaszej restauracji, a gdy zasiądziemy do restauracyjnego

stołu, poczujemy się jak przy stole świątecznym. Na każ-dym kroku doświadczymy, że to miejsce, w którym obo-wiązuje zasada dobro dla dobra. To, że możemy w tak kli-matycznym miejscu spożywać posiłki, w dużej mierzezawdzięczamy naszym seniorom wolontariuszom, którzywraz z pracownikami restauracji dokładają wszelkich sta-rań, by Gary Babci Krysi stawały się miejscem wyjątkowym.Z tego miejsca z serca im dziękujemy za wkład w tworzeniewłaściwego klimatu i jednocześnie  zapraszamy do naszejrestauracji. Poczuj z nami magię świąt.3

W okresie przedświątecznym, im
bliżej Świąt Bożego Narodzenia, tym
częściej możemy zauważyć, jak
każda przestrzeń naszego życia wy-
pełnia się obecnością Mikołaja. Któż nie marzy o spotkaniu znim? Pojawienie się go prze-cież zawsze oznacza możli-wość obdarowania. A to jak w samraz lubimy wszyscy. Dzieci, i te małe,i te duże. A ponieważ i my, jako orga-nizacja mocno związana z ekonomiąspołeczną, lubimy obdarowywać iczynimy to na co dzień, to równieżtradycji Mikołaja nie mogło zabraknąćw przestrzeni naszej restauracji. Jakco roku troszczymy się o to, by przy-najmniej jeden dzień, jedno popołud-nie w naszej restauracji było wyjąt-kowe dla całych rodzin i wiązało sięz obecnością Mikołaja, który obdaro-wuje, który jest obecny, który dla każ-dego ma właściwe słowo, który wy-

słucha i pocieszy. I tak było również11 grudnia, kiedy to w niedzielne po-południe rozległo się głośne wołanie„ho ho ho”, na dźwięk którego w ser-cach i dzieci, i dorosłych zagościła ra-dość, a na twarzach pojawił sięuśmiech. Były spotkania, wierszyki, świą-teczne piosenki, wspólne zabawy,zdjęcia i wiele innych atrakcji dladzieci. I niebyło nikogo, kto choćbydrobnym, słodkim upominkiem niezostał obdarowany. Mikołaj zadbał owszystkich.

Chciałoby się powiedzieć: „chwilotrwaj”, ale Mikołaj niestety wezwanydo innych obowiązków musiał opu-ścić nasze skromne progi. Z utęsknie-niem jednak czekamy na kolejne znim spotkanie u Babci Krysi, bo niema to jak u babci. Tymczasem wszyst-kich naszych gości w zbliżającym sięroku czeka jeszcze wiele takich cie-kawych wydarzeń. W naszych gło-wach jest naprawdę mnóstwo pomy-słów! Obserwujcie nasz profil naFacebooku, aby być na bieżąco zewszystkimi informacjami. 3
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Zimowa chandra? Nic dziwnego,
skoro za oknem robi się ciemno już
w porze obiadowej… Tym bardziej
warto wybrać się do miejsca, które
nie tylko tętni życiem, ale też jest
pełne światła i ciepła.No dobrze, a co można zjeść w takuroczym miejscu? Prezentowa-liśmy już wam nasze zimowemenu, ale mamy też stałe pozycje w na-szym menu, które nasi goście uwielbiają.Są to wszystkie potrawy ziemniaczane –placki, szare kluski, babka. I przedewszystkim nasze wspaniałe pierogi! Farsz– do wyboru, do koloru, są wytrawne, jaki te na słodko. Mamy też do wyboru wielemakaronów oraz sałatek, dla tych, którzylubią zjeść syto i zdrowo. Możemy do-wieźć, zapakować na wynos – jak lubicienajbardziej. 3

Środowe wieczory w Garach Babci
Krysi znane są szerokiej społeczno-
ści mławskich seniorów i nie tylko,
a słyną z dobrego tanecznego party
dla tych wszystkich, którzy ukoń-
czyli 50 rok życia. To zawsze okazja
do tego, by dobrze się pobawić, spot-
kać z przyjaciółmi, dobrze zjeść przy
okazji czy poznać kogoś nowego.Ostatnia środa listopada zbiegłasię z Andrzejkami, a więc i za-bawa taneczna miała specjalnycharakter. Wielu z tych, którzy jak cośroda przekroczyli progi naszej re-
stauracji, przychodząc się pobawić,przybyli w specjalnych strojach an-drzejkowych, podkreślając w ten spo-sób wyjątkowy charakter tego wie-czoru. Niektórych z nich nie możnabyło poznać! Mieli na sobie okulary,peruki, maski i wiele innych cieka-wych elementów przebrania. Krea-tywność seniorów zaskakiwała.Boimy się pomyśleć, co będzie następ-nym razem, kiedy ulepszą swoje strojeo kolejne ciekawe detale. W takimstroju można się poczuć jak ktoś cał-kiem inny!Uciechy i radości przy tym było conie miara. Uśmiechy nie znikały z twa-

rzy naszych seniorów, a i sama za-bawa była wyjątkowa, bo stroje za-pewne nie jednemu z uczestników do-dawały jeszcze większej energii, którąchętnie spalał na parkiecie.Była to też dobra okazja do robie-nia wyjątkowych zdjęć w pięknejscenerii naszej restauracji, które bar-dzo szybko znajdowały się na face-bookowym portalu po to, by innimogli patrzeć na radość bawiącychsię i być może w przyszłości, sku-szeni tak dobrymi nastrojami na-szych seniorów, poczują się sami za-proszeni do tak dobrej zabawy.Serdecznie zachęcamy!3

Jak zima, to musi być zimno. A
jak jest zimno, to trzeba się roz-
grzać. A jeśli trzeba się rozgrzać,
to najlepiej specjałami od Babci
Krysi, która zawsze wie jak to
uczynić i jak zawsze w okresie zi-
mowym przygotowuje coś, co
sprawi, że każdy, kto tych specja-
łów spróbuje absolutnie ani
chłodu zewnętrznego, ani we-
wnętrznego czuć nie będzie. Aczym Babcia Krysia zamierzarozgrzewać w tym sezonieswoich gości? W Mławie teżjest sporo przysmaków.Przede wszystkim babciną gro-chówką, do przygotowania którejużyje wyselekcjonowanych ze sta-ranności warzyw i specjalnych przy-praw, aby zapewnić jej nie tylko wła-ściwości zdrowotne, ale wydobyć zniej odpowiedni aromat.Nie mniej rozgrzewającym i pole-canym przez Babcię Krysię wydaje siężurek na zakwasie podawany z białą

kiełbasą i wędzonym boczkiem, prze-smażanym na cebuli. Dla tych, którzylubią konkret, Babcia Krysia polecabigos z prawdziwie ukiszonej kapusty,z dodatkiem leśnych, aromatycznychgrzybów, dobrze podsmażonegomięsa i z dodatkiem kminu.Jeśli nie bigos babciny, to może go-lonka z pieca, marynowana w zale-wie z dodatkiem specjalnych przy-praw, gotowana i pieczona, dziękiczemu pod skórką pozostaje miękkai soczysta. A może jednak porcja że-berek, marynowanych, gotowanychi podsmażanych, podawanych z or-zechami i skarmelizowaną cebulką.A dla tych, którzy poszukują jesz-cze bardziej wyszukanych smaków,Babcia Krysia przygotowała grzanewino przyprawione imbirem, gałkąmuszkatołową, goździkami, cynamo-nem i przyprawami korzennymi.Myślę, że już jesteście głodni. A za-tem nic innego Wam nie pozostaje,jak odwiedzić Babcię Krysię na Rey-monta 10.  3

Mamy sposoby na porządne rozgrzanie!

Zima z Babcią Krysią

Magia świątecznego wystroju

Poczujecie się
jak u siebie

U Babci Krysi bawili się seniorzy

Wyjątkowe tańce

Każdy na niego czeka i duży, i mały...

Mikołaj też był
u Babci Krysi

Otwarci codziennie!

To były wyjątkowetańce w restauracjiBabci Krysi.



To trunek, który kojarzy nam
się z zimą. Nie tylko wspaniale
smakuje, ale też fajnie wygląda i
rozgrzewa nas od wewnątrz. Nie-
odłączny element podczas zimo-
wych wyjść do knajpy – grzaniec!
Jest i w Saloniku Babci Krysi.Polecamy grzane piwo lub wino– w zależności od tego, co bar-dziej lubicie. W obu wypadkachpoczujecie niezwykły aromat i roz-

grzejecie się od wewnątrz. W końcugrzaniec najlepiej smakuje właśnie wzimę! Grzaniec to przysmak znany nietylko w Polsce, ale też w innych kra-jach. Tradycyjnie wykonuje się go nawinie lub piwie, ale często sięga sięteż po inne rozwiązania, np. rum. Wwersji bezalkoholowej sprawdzi sięherbata albo sok jabłkowy. Co cie-kawe, grzańcem można próbowaćwalczyć z przeziębieniem. Pamię-tajmy jednak, że mimo podgrzania

nadal zawiera on alkohol! Nie mo-żemy więc wtedy wziąć innych lekówczy prowadzić auta.Swój smak nasz grzaniec zawdzięczaodpowiednim dodatkom. Są to po-marańcze oraz przyprawy korzenne.Nieodłączne są goździki oraz cyna-mon, które nadają mu wyrazistości.Znajdzie się tu także naturalny miód.To wszystko w połączeniu z winemtworzy przepyszną mieszankę. Doskonały na randkę czy też spot-kanie z przyjaciółką. Doda klimatukażdemu spotkaniu i bardzo wasrozgrzeje od wewnątrz!3
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U Babci Krysi nie tylko można
dobrze zjeść, ale też napić się cze-
goś dobrego z procentem. Cały
czas dbamy o to, aby nasi pracow-
nicy szkolili się i rozwijali, by móc
serwować naszym gościom coraz
to lepsze rarytasy.WSaloniku do obiadu możnazamówić między innymikieliszek wyśmienitej na-lewki kresowej. Mamy ją w różnychsmakach, więc każdy znajdzie coś dlasiebie. Jest malinowa, wiśniowa, aleteż sezonowe np. jesienna czy letnia.A prawdziwy rarytas to słodka na-lewka „szarlotka”. Możecie też zamó-wić u nas butelkę nalewki, by poda-rować ją komuś bliskiemu na prezent!Są też oczywiście tradycyjne alko-hole, takie jak piwo (również bezal-koholowe), wino czy wódeczka. W za-leżności od tego, co chcecie u naszjeść, kelner podpowie ci, jaki trunekbędzie najbardziej pasował. Aby poszerzyć i udoskonalić nasząofertę alkoholi, nasi pracownicy braliudział w szkoleniu barmańskim.Uczyli się, jak przygotowywać najbar-dziej znane i lubiane drinki oraz shoty,głównie kolorowe – na przykładznane wszystkim niebieskie kamika-

dze. Poznawali rodzaje alkoholów, sy-ropów, likierów, a także odpowiednieich proporcje. Teraz goście przycho-dzący do nas w weekend ze znajo-mymi będą mogli napić się czegośspecjalnego.Ale jak to przystało na szkolenie,nie mogło zabraknąć smakowania.Jako, że podczas pracy alkoholu sięnie pije, potrzebowaliśmy pomocy, awłaściwie chętnych do próbowania.Nie zawiodły seniorki z naszego Sto-warzyszenia, Krysia i Grażynka, którechwaliły barmańskie cudeńka. I ser-decznie polecają je i młodszym, i star-szym! 3
4Na zdjęciu: Krysia i Grażynka pró-bowały kolorowych szotów.3

Nasz Salonik, jak sama nazwa
wskazuje, jest miejscem klima-
tycznym i przytulnym. Od samego
początku dbaliśmy o każdy, nawet
najmniejszy szczegół jego wy-
stroju, aby goście mogli się tu po-
czuć wyjątkowo. Także o każdej
porze roku dekorujemy go tak, by
stworzyć odpowiedni nastrój.Aże mamy zimę i wraz z niąBoże Narodzenie, to w Salo-niku zrobiło się bardzo świą-tecznie. Nasza załoga bardzo lubi mo-ment, kiedy zbieramy wszystkiejesienne dekoracje i wyciągamy cho-inkę, bombki, światełka i inneozdoby. Tworzenie klimatu świąt tobardzo przyjemne zajęcie!I tak nasz ogródek zmienił się niedo poznania. Przede wszystkim po-

jawiła się tutaj duża zielona choinkaozdobiona bombkami i łańcuchami.Zawiesiliśmy też dużo girland ozdo-bionych światełkami. Mamy piecyki,które ogrzewają ogródek, a dodat-kowo także kocyki, również w ko-lorze czerwonym. To wszystko ra-zem tworzy tak piękny obrazek, żeprzyciąga wzrok wszystkich prze-chodniów, którzy spacerują po Sta-rym Rynku.Pięknie jest też wewnątrz lokalu.Mamy zwisające bombki, palące sięświece i dużo światełek. Są też świą-teczne ozdoby z szyszek, świerku,gwiazd betlejemskich. Na stołach po-stawiliśmy na tradycyjne bożonaro-dzeniowe kolory – czerwień i zieleń.W takim klimacie każdy posiłek sma-kuje lepiej. A w dodatku możemy po-czuć magię zbliżających się świąt!3

Zimowa dieta zazwyczaj różni się
sporo od tej np. wiosennej. O tej
porze roku nie skupiamy się bo-
wiem na liczeniu kalorii, bo grube
swetry i szaliki pozwalają nam na
nieco rozpusty, której nikt po nas
nie zauważy. Jednak tak jak i w lato
czy w wiosnę warto jeść zdrowo.Czego potrzeba nam w zimę naj-bardziej? Oczywiście ciepła! Aje możemy sobie zapewnić nietylko przez kurtkę czy czapkę. Jakwiadomo, najlepiej jest ogrzewać sięod wewnątrz! Bardzo dobrze sprzy-jają temu ciepłe, rozgrzewające na-poje, ale też przyprawy takie jakpieprz cayenne, kardamon czy cyna-mon. I musimy też pamiętać, aby niechodzić głodnym! Nasz organizm po-trzebuje „paliwa”, aby się rozgrzać.No i co tu dużo ukrywać – niedużadodatkowa warstwa tłuszczyku na

zimę wcale nie jest czymś złym, botakże przynosi nam ciepło.Dlatego Babcia Krysia śmiało za-prasza was do swojego Saloniku napyszne potrawy na rozgrzanie. A tra-dycyjna kuchnia polska ma ich mnó-stwo! Polecamy przede wszystkimnasze wybitne pierogi, np. z mięsemlub ruskie. To prawdziwa uczta dlapodniebienia. Nasi goście uwielbiająteż szare kluski z serem, a najmłodsi– naleśniki. I nie zapominajmy o bar-dzo rozgrzewających, idealnie dopra-wionych zupach – rosole, flaczkach,pomidorowej i innych. Kiedy najeciesię do syta, żaden chłód nie będziewam straszny! Można też bez wyrzu-tów sumienia prosić o dokładkę.W zimę do drugiego dania pole-camy także kieliszek rozgrzewającejnalewki lub gorącą herbatę. Pobudzątrawienie i dadzą przyjemne ciepłowewnątrz ciała. 3

W zimę nie musimy liczyć kalorii…

Danie na rozgrzanie? 

Jest takie jedno miejsce w Płocku,
gdzie randki i spotkania z rodziną
lub przyjaciółmi o każdej porze roku
są wyjątkowe i klimatyczne. Mowa
oczywiście o Saloniku Babci Krysi.
Jest wiele powodów, aby to właśnie
ten lokal wybrać, kiedy chcemy spę-
dzić czas z bliską nam osobą.Zacząć należy od tego, że wmenu Saloniku królują znanei lubiane dania kuchni polskiej.Tworzone są z najlepszej jakościproduktów, według tradycyjnych re-ceptur. Dbamy o to, aby wszystkosmakowało naszym gościom. Możnatutaj zjeść obiad, pyszną kolację,przyjść na deser i kawę lub wpaśćna szybki lunch. Każda pora jest

dobra, by odwiedzić to miejsce izjeść coś pysznego.Nie bez znaczenia jest także to,gdzie znajduje się Salonik BabciKrysi. Chyba nie ma lepszegomiejsca na spotkania niż samo sercemiasta, czyli płocka starówka.
Można tutaj przyjść po zimowymspacerze, podczas którego podzi-wialiśmy śnieżną scenerię na pięk-nym Wzgórzu Tumskim albo sean-sie filmowym w kinie. W pobliżuznajduje się także chociażby bazy-lika katedralna. Na ulicach obok jest

kilka barów, do których można sięudać z przyjaciółmi po posileniu sięu Babci Krysi. A starówce najwięcejdzieje się latem, jest tu mnóstwokoncertów i innych wydarzeń. Aletakże zimą można trafić na świą-teczny jarmark albo udać się na lo-dowisko otwarte, które znajduje sięzaledwie parę kroków od Saloniku.No i wielka błyszcząca choinka przyratuszu – ją też warto zobaczyć. Dla lubiących zimowe randki stwo-rzyliśmy w Saloniku wyjątkowy kli-mat. Nie tylko wewnątrz, ale też wnaszym ogródku, który za sprawąświątecznych dekoracji zmienił sięnie do poznania. Chcieliśmy, aby doodwiedzin lokalu zachęcał też klimat,jakiego nie znajdziecie nigdzie indziej. Co więcej nasza obsługa z pewno-ścią doradzi wam, o pysznego możnadanego dnia zamówić. Poleci stolik znajlepszym widokiem i zadba o na-strój. Tak jak w salonie każdej babci– będzie ciepło, przytulnie i oczywi-ście pysznie. Warto do takiegomiejsca zabrać ukochaną osobę. Ro-mantyczny nastrój sam się tutaj two-rzy, a to sprzyja głębokim spojrze-niom w oczy i czułym wyznaniom.Dla każdego zakochanego będzie tobrzmiało zachęcająco…Zapraszamy do nas serdecznie każ-dego dnia. Nie tylko płocczan, ale teżturystów, którzy przy okazji zwiedząnajpiękniejsze miejsca w Płocku. Pod-czas weekendu warto zarezerwowaćwcześniej stolik, bo odwiedza naswtedy dużo gości. Mamy nadzieję, żei wy tutaj niedługo zajrzycie! 3

Zaproś ukochaną do klimatycznego Saloniku 

Zimowe randki 

Jesteśmy przygotowani na Boże Narodzenie!

Świąteczny klimat

Coś kolorowego na piątkowy lub sobotni wieczór

Nowe shoty i drinki

To już! Pora na grzańca!

W Saloniku królująznane i lubiane daniakuchni polskiej. 
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Bardzo mało jest takich osób,
które wstając wcześnie rano nie ma-
rzą o kubku gorącej, aromatycznej
kawy… Już sam jej zapach może nas
obudzić i dobrze nastroić do dzia-
łania! Pierwszy łyk porannej kawy
jest dla prawdziwych kawoszy nie
do opisania.Ale jest też kawa inna – ta wy-pita razem z przyjaciółką,kiedy rozmawiacie o rado-ściach i troskach. Jest kawa dla go-ści, do obiadu, szybka w pracy napobudzenie… Tak, chyba z pracą ko-jarzy się nam ona najbardziej! Bokiedy jest dobra kawa, to wszystkiesprawy i biznesy idą jakoś spraw-niej. Nic dziwnego, że kawa to nietylko pobudzenie, to nie tylko smak,to cała otoczka, celebracja, wspom-nienia i przyzwyczajenia…A skoro mamy już kuchnię BabciKrysi i jej Spiżarnię, to do tego kom-pletu dołączyliśmy też kawę – „Ka-wusię od Babci” oraz „Kawkę – ko-feiny małą dawkę”. Nasza kawatworzona jest z najwyższej jakościpalonych ziaren kawowca. Dlatego

ma niezwykły aromat i nieprze-ciętny smak, bez goryczki. Ma namprzypominać wizytę u babci, którawidząc nas za oknem już nastawiaczajnik z wodą, a potem przyrządzanasz ulubiony napój w jednym zeswoich kolorowych kubków.Mamy nadzieję, że takie wrażeniai emocje przyniesie wam kubek na-szej kawy! Wypijcie ją tak, jak lubi-cie – z mlekiem, czarną, z cukremlub bez. Paczka pysznej kawy toidealny dodatek do każdego pre-zentu lub wspaniały upominek, np.dla współpracownika, kiedychcemy się odwdzięczyć za drobnąprzysługę. Nasza kawa świetniesprawdzi się w każdej firmie lubbiurze i doda pracownikom nietylko energii, ale także wprowadziich w dobry nastrój. A do tego wpomieszczeniach będzie pachniałopyszną kawą.Nasza Kawusia od Babci jest pełnadobra i oczywiście tworzona z miło-ścią. Mamy nadzieję, że skusicie sięna nią, a kiedy już spróbujecie, napewno nie będziecie chcieli już pićżadnej innej!3

U babci zawsze jest bardzo
smacznie. W końcu to lata praktyki
i serce włożone w przygotowanie
potraw dla dzieci i wnuków. Ale
poza tym jest też bardzo zdrowo,
bo każda babcia chce w łakociach
przemycić cenne wartości odżyw-
cze i witaminy. Nie inaczej jest w
Spiżarni Babci Krysi.Tu na półkach znajdziecie naj-różniejsze przetwory, którepowstają z najlepszej jakościproduktów sezonowych. Tworzonesą z tradycyjnych przepisów, abysmakowały każdemu i były przy-datne w każdej kuchni. Dbamy też oto, aby móc zaoferować wam pro-dukty zdrowe, wzmacniające odpor-ność czy przydatne w okresie prze-ziębień i grypy.I właśnie na takie sezonowe prze-ziębienie idealny będzie syrop mali-nowy z miodem i cytryną. Rozgrzeje,doda sił i pomoże w walce z chorobą.Tak samo sprawdzi się syrop z czar-

nego bzu czy cytrusy w syropach oróżnych smakach. Równie zdrowyjest sok pomarańczowy z jarmużemi mango. To prawdziwa bomba wi-taminowa! Na dobre funkcjonowa-nie układu moczowego polecamynatomiast syrop żurawinowy.A jeśli jesteście fanami ketchupui lubicie dodawać go do każdej po-trawy, to mamy dla was zdrowsząalternatywę. Nasz ketchup z jago-dami goji w wersji łagodnej lubpikantnej na pewno przypadniewam do gustu. Łasuchom pole-camy owoce – na przykład malinylub truskawki – bez dodatkucukru. Można je podjadać bez wy-rzutów sumienia! Tworzonej bezzbędnych chemicznych dodatkówkonfitury też można spróbować.Są idealne na kanapki lub do ciasti innych deserów. Nasi seniorzy gorąco polecająwam wszystkie produkty ze Spi-żarni. W końcu sami uczestnicząw ich tworzeniu. 3

Na półkach Spiżarni wszystko, co najlepsze

Pyszne i zdrowe

Pełnia aromatu i smaku

Kawusia od Babci

4Zakupy potrafią być męczące i to nie tylko te przed świętami - prezentowe.Zwłaszcza w styczniu i lutym, kiedy jest sezon wyprzedaży, w galerii spotkaćmożna mnóstwo osób. Dużo przymierzamy, dużo szukamy i szybko się mę-czymy w zimowych kurtkach. Warto wtedy zrobić sobie przerwę i nieco sięposilić. Ale zamiast chwytać za niezdrowy fast food – zjeść ciepły domowyobiad. Taką możliwość macie przychodząc do Galerii Wisła w Płocku, gdziemieszczą się jedne z Garów Babci Krysi. Dostaniecie tutaj pyszne domowedania kuchni polskiej, które dodadzą wam sił na dalsze spacerowanie posklepach. Dzięki temu zjecie zdrowo i do syta, a do tego w przystępnej cenie– zostanie więcej na zakupy! 3

Przerwa w trakcie wyprzedaży



Wiemy już, jak dbać na nasz or-
ganizm zimą, a bardzo ważnym tego
elementem jest też odpowiedni zi-
mowy ubiór. Wyciągamy wszelkie
czapki, szaliki i rękawiczki i odpo-
wiednio się opatulamy!Wjednym z artykułów pisa-liśmy już o tym, jak ważnejest ubieranie się na „ce-bulkę”, ponieważ równie niebez-pieczne jest przegrzanie organizmu.Do podstaw ubioru zimą należyciepła, nieprzemakalna kurtka, ocie-plane obuwie oraz czapka zakrywa-jąca uszy. Ochrona głowy to pod-stawa, ponieważ przez głowę uciekanajwięcej ciepła. Jak wiemy, zdecydowana więk-szość seniorów, ale też osób chorychna różne schorzenia, odczuwa chłóddotkliwiej niż osoby młode i zdrowe.Senior zazwyczaj potrzebuje przy-najmniej jednej warstwy ubrania

więcej, zarówno wtedy, kiedy prze-bywa na powietrzu, jak i wtedy, kiedyzostaje w domu. W domu poza zwykłym ubioremwarto czasem wieczorem ubrać swe-ter lub serdak oraz ciepłe skarpety.Warto też zadbać, aby koc był zawszew pobliżu. A dzięki niemu będzie nietylko cieplej, ale też przytulniej.Mówi się, że w zimowych ubra-niach nie da się wyglądać ładnie. Alewystarczy odpowiednio dobrany ko-lor szalika lub ciekawa czapka, abyszarej pogodzie dodać nieco koloru.Poza tym obecnie w sklepach mamymnóstwo wzorów i fasonów kurtek,więc każdy może wybrać coś dla sie-bie. Bardzo modne są także swetry,zwłaszcza te z golfem czy warkoczo-wym splotem. Dobrze, jeśli mają do-

mieszkę wełny. Wyglądają bardzo ele-gancko i odpowiednio nas ogrzewająnawet w najzimniejsze dni.3

Zima jest dość ciężkim czasem
dla naszego organizmu. Narażony
jest on na wychłodzenie, zmianę
temperatur, kiedy z dworu wcho-
dzimy do ogrzewanego pomiesz-
czenia, mróz, wilgoć i wiele innych.
Seniorzy w tym czasie również po-
winni szczególnie zadbać o swoje
zdrowie.Ato wymaga dołożenia dużejdbałości o odporność, choć takwestia jest istotna nie tylkow tym newralgicznym okresie. Na-leży także urozmaicić dietę o dużąilość witaminy C i spożywać odpo-wiednie ilości ciepłych napojów i po-siłków. Podczas zimy sprawdzi sięgotowanie rozgrzewających zup. Niezaszkodzi też częste picie gorącej her-baty z cytryną i miodem. W okresiejesienno-zimowym warto wzmac-niać odporność naturalnymi antybio-tykami, jak czosnek czy cebula.Warto również zadbać o odpo-wiednią ilość owoców i warzyw wdiecie. Są one naturalnym źródłemdużej ilości witamin i minerałów, więcpowinno ich być w naszych posiłkachwystarczająco przez cały rok. W da-niach przygotowywanych w tymokresie nie powinno także zabraknąćproduktów bogatych w żelazo oraz

cynk. I oczywiście spożywanie odpo-wiedniej ilości płynów. O piciu na ogółpamiętamy latem, kiedy gorące tem-peratury powodują częste pragnienie.Należy jednak pamiętać o tym, by

również w chłodniejsze dni nawad-niać organizm. Powinniśmy więc pićwodę małymi łykami, nawet gdydługi czas nie czujemy pragnienia –jak bywa to w upał. Choć dostarczanie ciepła jestważne w okresie jesienno-zimowym,

należy też dbać o to, by nie przesadzićw drugą stronę. Przegrzanie orga-nizmu powoduje zaburzenie pracyukładu odpornościowego i narażeniena infekcje. Dlatego najlepiej ubieraćsię „na cebulkę”, co daje możliwośćzrzucenia wierzchniej warstwy przywzroście temperatury.Należy też wspomnieć o tym, żeogrzewanie pomieszczeń powoduje,że powietrze w domach i mieszka-niach jest suche. Powoduje to wysu-szenie śluzówek, które są przyczynąkataru i suchego kaszlu oraz dróg od-dechowych, co ułatwia drobnoustro-jom przenikanie do organizmu.Warto w okresie zimowym kłaść wil-gotne ręczniki na kaloryfer. Sposóbten pomoże zwiększyć wilgotnośćpowietrza.I oczywiście nie zapominajmy oaktywności – oczywiście w miaręmożliwości! 3
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4Przyjemnie jest opowiadać o przy-jemnych wydarzeniach. A taka zpewnością była wizyta naszych se-niorów u przedszkolaków, któraidealnie wpisała się w bardzo przeznas cenioną integrację międzypoko-leniową. Nasi seniorzy i pracownicyStowarzyszenie odwiedzili dzieci zMiejskiego Przedszkola nr 5 wPłocku. Okazja bardzo piękna, bo był

to czas czytania wierszy WładysławaBroniewskiego - tych, które napisałdla dzieci – a także opowieści o płoc-kim poecie. W tej roli super spraw-dziły się seniorki: Ania, Basia, Ela,które wraz z naszym rzecznikiemprasowym Pauliną odwiedziłyprzedszkolaków. Jak potwierdzająwszystkie panie, był to wspanialespędzony czas z wyjątkowymi słu-chaczami. Spotkanie odbyło się w ra-mach akcji promowania twórczościBroniewskiego wśród dzieci zaini-cjowanej przez Płocką Radę Senio-rów w ustanowionym w PłockuRoku Broniewskiego. Mamy na-dzieję, że jeszcze nie raz będziemygościć w progach szkół oraz przed-szkoli, także w innych miastach.3

Z wizytą u przedszkolaków

Pasje mamy i pasjami się dzie-
limy! Jeśli szukacie pomysłu jak
spędzić zimowy wieczór, nasza se-
niorka Ela podpowiada – poczytaj-
cie książkę! To coś przyjemnego z
pożytecznym…Zamiast patrzeć w telewizję namało ambitne programy, wzimę, kiedy czasu mamy więcej,sięgnijmy po dobrą książkę. – Bardzolubię czytać – przyznaje Ela. – Częstopożyczam lub polecam książki moimznajomym. W swoim domu mam ichbardzo dużo, część przyniosłam teżdo mojego Centrum Aktywności Se-niora, aby inni mogli z nich korzystać. Ela stwierdza, że lubi w zasadziechyba wszystkie gatunki powieści.Chętnie zaczytuje się w klasykach, aleteż często sięga po klasyki. – W bib-liotekach i księgarniach jest wszyst-

kiego tyle, że naprawdę jest w czymwybierać – mówi.A my od siebie dodamy, że częstalektura wpływa nie tylko na poziomwiedzy, ale także na efektywnośćpracy mózgu. Działanie to można po-równać do wpływu biegania na układsercowo-naczyniowy: regularne czy-tanie poprawia kondycję komórekmózgowych, pozwala lepiej zapamię-tywać. Z wiekiem mózg starzeje się,a sięganie po książkę może ten procesw naturalny sposób opóźnić. Jak po-dają specjaliści, czytanie może opóź-nić zaburzenia umysłu nawet o 32procent. Co więcej, czytanie pozwalaciału zrelaksować się dużo lepiej niżnp. ekran czytnika czy telefonu.Nie pozostaje nam więc nic in-nego niż dla zdrowia i relaksu pole-cić sięganie po książki. Jakie? Pod-powie wam Ela! 3 Ubierz się zimą

Jak dbać o nasz organizm zimą?

Rady na chłodne dni

Czytanie ma moc! 

Zimą organizmnarażony jest na wychłodzenie, ale też przegrzanie.



Z ogromnym sentymentem i
ochotą powracają nasi seniorzy do
Krynicy nadmorskiej, by cieszyć się
pobytem w Perkozie. To jedno z
tych miejsc, które od lat cieszy się
niesłabnącym powodzeniem. Za-
pewne i urok tej nadmorskiej
miejscowości i bliska odległość
sprawiają, że tak chętnie tu powra-
camy. Choć pewnie nie tylko…Bo to przecież kilka dni w bli-skiej odległości od morza,które zawsze sprzyja długimspacerom i wdychaniu zdrowego, na-sączonego o tej porze jodem, powiet-rza. Bo to spokój i cisza, które zapew-nia ośrodek „Perkoz”. Bo to okazja docodziennej wieczornej zabawy przydobrych rytmach muzyki. Bo to rów-nież brak troski o pożywienie, którez ogromną starannością jest serwo-wane trzy razy dziennie. Bo to wkońcu wspólne grillowanie z muzykąi tańcami na świeżym powietrzu czyteż możliwość korzystania z wycie-czek do miejsc równie atrakcyjnychi położonych niedaleko Krynicy.Wszystko przemawia na korzyśćtego miejsca i sprawia, że wielu odlat odhacza ten punkt na naszej ma-pie turystycznej do zaliczenia. WKrynicy nie chodzi o to, by pozna-wać, odkrywać, ale by doświadczać,by znajdować chwilę wytchnienia.W pędzącym, często nie wiadomodokąd świecie, takie chwile, jak tespędzone w Krynicy, stają się poprostu bezcenne. Nasi seniorzy bardzo cenią sobietakie wyjazdy. Zwłaszcza podczas

codziennego miejskiego życia bra-kuje chwili wytchnienia i relaksu.Krynica to zupełnie inny świat, zdala od szarej rzeczywistości. Wartoprzynajmniej jeden raz odwiedzićwraz z innymi seniorami to piękne,spokojne miejsce.  A czy wiedzieli-ście, że Krynica jest jednym z naj-mniejszych miast w Polsce? Pewniedlatego jest tutaj tak spokojnie pozawłaściwym sezonem, kiedy to przy-bywa tutaj bardzo dużo turystów.Szczególną sympatią cieszą się tu-tejsze przystanie i port morski, atakże latarnia. Kąpielisko letnieuznawana jest z kolei za jedne z naj-ładniejszych w Polsce.3
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Jesienne wypady w Bieszczady
cieszą się wciąż niesłabnącym po-
wodzeniem wśród naszych senio-
rów. I nie może być inaczej, bo ten
region Polski o tej porze roku jest
naprawdę czarujący. Nie inaczej było
podczas tegorocznej eskapady w
końcu września. Grupa ponad pięćdziesięciu AS-ów w dniach od 25 do 30września miała jedyną wswoim rodzaju sposobność uczestni-czyć w niezapomnianej wycieczce,podczas której mogli cieszyć wszyst-kie swoje zmysły urokiem bieszczadz-kich połonin i atrakcji.A tych ostatnich było naprawdęsporo. Już samo miejsce naszego za-kwaterowania było swoistego rodzajuatrakcją. Niemal z każdego okna na-szych pokoi roztaczał się przepięknywidok na bieszczadzkie, kolorowewzniesienia i taflę jeziora solińskiego.„Szeptucha”, bo w niej mieliśmy spo-sobność zamieszkać przez tych kilkadni, udzieliła nam wspaniałej gościnyi sprawiła serwowanymi posiłkami żenikomu podczas bieszczadzkich wy-praw nie zabrakło sił.

Było podziwianie z perspektywygondoli solińskich atrakcji, ale też do-świadczanie osobiste tychże atrakcji,podczas spaceru po zaporze czy teżrejsu statkiem „Bryza” po jeziorze so-lińskim. Jak Bieszczady to i Biesz-czadzka kolej wąskotorowa. To dziękitej atrakcji mieliśmy okazję zapuścićsię w dzikie rejony Bieszczad i per-spektywy wagoniku kolejki podzi-wiać, czy wręcz dotykać przyrody

jeszcze nietkniętej ręką człowieka.Każdy z uczestników tej wycieczki za-pewne napisałby własną historiębieszczadzkiej wyprawy o tym, czymzostał oczarowany, ale jedno napewno jest wspólne to był naprawdęcudowny czas, który pozwolił nachwilę oderwania się od naszej co-dzienności. I na pewno wszystkiepiękne obrazy pozostaną w naszej pa-mięci jeszcze na długi czas.3

Turystyka to ten obszar dzia-łalności naszego Stowarzy-szenia, który jest najbardziejceniony przez naszych seniorów ikażdego roku z utęsknieniem, zniecierpliwością czekają na nowąofertę, która pozwoli im atrakcyj-nie przeżywać życie, poznającnowe zakątki i Polski, i świata, miłospędzić czas z innymi, zbieraćwspomnienia i doświadczenia,znajdować chwile wytchnienia isprawiać, by ich życie nie trąciłonudą, a było pełne zwrotów akcji ispontanicznych przygód.Podróże kształcą i otwierają nasna świat. Są także okazją do pozna-wania innych zwyczajów i kulturoraz innych seniorów. Wspólne in-tegracje, rozmowy i spacery są bar-dzo ważne. Dlatego też gorąco waszachęcamy – seniorze, podróżuj!3

Początek jesieni w AS Tour upływa
zawsze pod znakiem nadmorskich
przygód. Tego elementu nie mogło
również zabraknąć w tegorocznej
ofercie dla naszych seniorów. Cudownym czasem okazał siędwutygodniowy pobyt na tur-nusie rehabilitacyjnym w Nie-chorzu, w zaprzyjaźnionym już znami od kilku lat New Corner.To tutaj nasi seniorzy, podczas tegodługiego pobytu, pod czujnym okiempani Julity, nabierają sił, korzystającz różnych zabiegów fizjoterapeutycz-nych, dostosowanych do potrzeb ischorzeń. To również tutaj korzystająz długich, nadmorskich spacerów,które jedynie mogą ich wzmacniać.To tutaj korzystają z wykwintnej, bo-gatej i urozmaiconej kuchni. To tutajmają okazję do wielu spotkań na ta-

necznym party. I to wreszcie tutajmają również okazję do odbywaniawycieczek po bardzo atrakcyjnym za-chodniopomorskim regionie.Żadnego z tych elementów nie za-brakło również i podczas jesiennego,tegorocznego turnusu. Bo kto powie-dział, że jesień nad morzem nie jestpiękna? Wzburzony wiatrem Bałtykwygląda niesamowicie. Jeśli odpo-wiednio ciepło się ubierzemy, mo-żemy podczas spacerów bez żadnychobaw wdychać jod. Plaże są nato-miast puste i klimatyczne. Wyglądajązupełnie inaczej niż te zatłoczoneprzez turystów. A zamiast lodów mo-żemy zjeść ciepłego gofra lub sęka-cza. Atrakcji roku nie zabraknie.Każdy z uczestników powrócił ura-dowany, wzmocniony i gotowy dojeszcze lepszego przeżywania swo-jego życia. 3

Każdego roku, z ogromną staran-
nością, wsłuchując się w głos se-
niorów i w ich potrzeby, robimy
wszystko, by oferta turystyczna
była bogata, atrakcyjna i urozmai-
cona. By każdy mógł w niej znaleźć
coś dla siebie i w stopniu, jakim
tylko jest to możliwe, po prostu z
niej skorzystać.Jak wszyscy wiemy, obecny czas, zewzględu i na wysoką inflację, i róż-nego rodzaju zawirowania gospo-darcze, niczemu nie sprzyja, w tymrównież turystyce. Każdy obszar wbranży turystycznej to przede wszyst-kim wzrost cen, co oczywiście prze-kłada się również na oferty, a tym sa-mym na nasze kieszenie.Nie mniej jednak, jak co roku, z jegopoczątkiem dotrzemy do Państwa znaszym katalogiem imprez turystycz-nych i dołożymy wszelkich starań, byta oferta była pod każdym względematrakcyjna.

Czego można się spodziewać?Oprócz stałych punktów na naszejmapie turystycznej, takich jak Tatry zperspektywy Murzasichla, Bieszczadyw Polańczyku czy nadmorskie eska-pady, pojawią się również zupełnienowe kierunki i atrakcje turystyczne.Będzie i Krynica Górska, i Góry Opaw-skie. Będzie Szwecja promem i rejs pomorzu śródziemnym. Będą równieżwczasy w Bułgarii i wypad do naszychzachodnich sąsiadów. W planach rów-nież włoska wycieczka. Nie zabraknieoczywiście tych ojczyźnianych, dłuż-szych i krótszych.I jedno jest pewne, że gdziekolwiekbyśmy się nie udali, to tak naprawdęnie liczy się miejsce, ale ludzie, którzytworzą atmosferę. A ta zawsze jestwspaniała, bo z AS Tourem zawszepodróżują wspaniali ludzie.Już dziś zapraszamy do podróżo-wania z nami. Rezerwujcie wycieczkii podróże, by przeżyć coś nowego ipoznać nowych ludzi! 3

Co u nas w turystyce 
w roku 2023?

I o tej porze roku jest tutaj pięknie

Jesień w Niechorzu

Miejsce spokoju i wytchnienia

Krynica, ach Krynica 

Seniorze, podróżuj!

4 Każda podróż to nowe, cenne doświadczenie.

Nasza wrześniowa eskapada

Bieszczad czar
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Nowy rok, tak jak Boże Naro-
dzenie, to czas, kiedy podsumo-
wujemy minione dwanaście mie-
sięcy. Tworzymy też plany, mamy
mnóstwo nowych i ciekawych po-
stanowień… Zmiana cyfry w dacie
niejako wymusza na nas, abyśmy
z dystansu spojrzeli na swoje ży-
cie i postanowili, że w kolejnym
roku coś w nim zmienimy – oczy-
wiście na lepsze. To też czas przypominania so-bie tradycji i ciekawych prze-sądów, które mimo wszystkowielu z nas nadal praktykuje. Nieinaczej jest w przypadku naszychseniorów, z którymi rozmawialiśmyo kolejnym, 2023 roku.Nowy rok po nowemu – mawiająbabcie. Ale nie tylko! Wiele osóbprzyznaje, że ubiera dzień po syl-westrze chociaż jedną nową częśćubioru. Po co? Oczywiście, aby ca-łym rokiem utrzymywał się dosta-tek. – Zawsze ubieram choćby jednąnową rzecz, nawet jeśli miałyby byćto tylko skarpetki. Może to przesąd,ale daje mi poczucie, że naprawdę„na nowo” wchodzę w kolejny rok– przyznaje seniorka Ela.- Mi z kolei przede wszystkim namyśl przychodzi powiedzenie „JakiNowy Rok, taki cały rok”. I rzeczy-wiście, uważam, że dobre nastawie-nie do świata i innych tego pierw-szego dnia jest bardzo ważne –dodaje seniorka Krysia. – To tak, jakwstawanie rano z łóżka – lepiej nierobić tego lewą nogą, bo popsujemysobie cały dzień! To wbrew pozo-rom jest bardzo ważne…

Nieco mniej znanym przesądemjest jedzenie noworocznego śniada-nia na okrągłym talerzu. Sprawi to,że zamknięty zostanie poprzednicykl i otworzy się zupełnie nowy.Jak się okazuje, praktykuje to dodziś wielu naszych seniorów. Nibyw dzisiejszym świecie nie wierzysię już w zabobony, ale często zos-tają z nami zwyczaje, których nau-czyliśmy się w rodzinnym domu igłównie dlatego ich praktykowaniejest dla nas tak ważne.A co z noworocznymi postano-wieniami? Tutaj zdanie wśród se-niorów jest podzielone. – A po cóżnakładać na siebie taką presję? Po-tem, jeśli się nie uda, będzie namprzykro. Lepiej nic nie oczekiwać, acieszyć się, kiedy mimo to coś sięnam uda – tłumaczy swój punkt wi-dzenia senior Wiesław.

- Ja lubię sobie robić listę posta-nowień. Ale takich, które są moż-liwe do zrealizowania, nie możnaprzecież stawiać sobie zbyt wyso-kich wymagań… Trzeba mierzyćsiły na zamiary. Kiedy któreś z po-stanowień nie zostanie spełnione,przenoszę je po prostu na kolejnyrok – stwierdza natomiast rezolut-nie seniorka Hania.Jeśli już takie postanowienia siępojawiają, dotyczą one różnych sferżycia. Seniorzy obiecują sobie naj-częściej większą dbałość o zdrowie,więcej ruchu, więcej czasu dla bli-skich. Ale też postanawiają przeczy-tać określoną ilość książek, nauczyćsię piec nowe ciasto, rozpocząćnaukę języka obcego czy jechać wjakieś miejsce. Chcą też być bardziejaktywni – a w tym akurat możemyim z chęcią pomóc!3

4W naszej AS-owej rodzinie dużoczasu spędzamy na rozmowach naróżne tematy. Często są to sprawypoważne, ale też te nieco mniej. Tużprzed świętami rozmawialiśmy naprzykład o naszych choinkach, którejak co roku szykujemy na Boże Na-rodzenie. Jak się okazało, ilu ludzi,tyle gustów!Pierwszy wybór – żywa czysztuczna? Są tacy, którzy nie wyob-rażają sobie świąt bez zapachu ig-laka. Są też tacy, którzy nie lubią sy-piących się igieł i stawiają najednorazowy wydatek na bujnąsztuczną choinkę. A co z ozdobami?Wiele osób stawia obecnie na mini-malizm, np. same światełka. Ale tym,którzy mają w piwnicy kartony pełnebombek, nie mieści się to w głowie.Część osób decyduje się na własno-ręcznie wykonane ozdoby np. plas-try pomarańczy. Inni stroją choinkęw idealnie dobrane kolorystyczniebombki i łańcuchy. Czasem są to tra-dycyjne kolory świąt, a czasem za-

skakujące na przykład czerń czy jas-krawy róż. Często wybieramy srebro,złoto, aby nadać naszej głównejświątecznej dekoracji odpowied-niego błysku. Jedno jest pewne –każda choinka jest piękna! 3

Nasze choinki

Andrzej to piękne, eleganckie
imię. W listopadzie, zaraz przed wy-
daniem tego numeru naszego kwar-
talnika, obchodziliśmy święto
wszystkich panów o tym imieniu –
andrzejki. I u nas w Stowarzyszeniu
jest wielu Andrzejów! Ilu? Aż 82! Je-
den z nich swoje imieniny świętował
podczas andrzejkowej imprezy w
CAS Płock. Było sto lat i symboliczny
toast! Andrzeju – sto lat!Ajeśli chodzi o samo imię, towarto wspomnieć, że jest toimię męskie pochodzenia grec-kiego. Pochodzi od słowa aner, czyli

„człowiek, mężczyzna”, ale można teżtłumaczyć je jako „dzielny, mężny”.Według numerologii osoby o tymimieniu posiadają wielką umiejętnośćbudowania głębokich relacji z otocze-niem. To urodzeni dyplomaci i nego-cjatorzy. Są również oddani rodzinie ibliskim. Andrzeje to realiści i roman-tycy w jednym. Optymizm i pogodaducha nigdy ich nie opuszczają. Osobyo tym imieniu w chętnie przebywająw dobrze znanych miejscach. Bardzoźle natomiast znoszą samotność. 3
4 Na zdjęciu: Na cześć Andrzejawznieśliśmy symboliczny toast3

O tym, jak bardzo nasi seniorzy
lubią tańczyć, może świadczyć fakt,
że bardzo licznie pojawiają się na
zajęciach tanecznych prowadzo-
nych dla nich w Mławie, Płocku i
Płońsku. Nie można im odmówić
kreatywności, jak i drygu do tańca.
Szybko uczą się choreografii.Dzięki tej tanecznej pasjikażda zabawa czy przyjęcie,które organizujemy z senio-rami przy różnych okazjach, trwa

głównie na parkiecie. Rzadko zda-rza się, aby ktoś siedział przy stole.Są kółeczka, wężyki, obroty, piruetyi wiele innych. Takiej energii poza-zdrościłaby niejedna młoda osoba.Dlatego karnawał to ten fanta-styczny czas, kiedy tańczyć możemyszczególnie dużo. A do tego fajniesię przebrać! Seniorzy z niecierpli-wością czekają na spotkania w lu-tym czy styczniu, kiedy z głośnikówpopłynie muzyka, a oni wspólniezatańczą!3

Imieniny Andrzeja

Jeśli mamy dookoła siebie swo-
ich bliskich i możemy z nimi spę-
dzić święta Bożego Narodzenia, to
bardzo ciężko jest nam sobie wy-
obrazić, że mogło być inaczej. Sa-
motność jest rzeczą bardzo
trudną, zwłaszcza, kiedy jest się
na emeryturze, całe dnie spędza
się w domu i nie ma nawet do kogo
otworzyć ust…Grażyna nie lubi świąt. Nie jestpesymistką czy osobą, którawoli marudzić zamiast cieszyćsię tym magicznym czasem. Maswoje powody, by tego czasu nie lu-bić… Nie chodzi o to, że nie podobająsię jej świąteczne ozdoby, kolędy, ra-dość dzieci z prezentów czy stół sutozastawiony smacznymi potrawami.Rzecz tkwi w samej atmosferzeświąt. Tej samej, która większościosób daje nadzieję, przyjemne ciepłow sercu i przyjemny nastrój. W Wie-sławę uderza ona ze zdwojoną siłą. 

Bo jak się cieszyć, kiedy w sercutkwi potężny cierń? Na co dzień niedaje o sobie znać, choć szczególnieciężkie są wieczory… Ale kiedy bar-dzo chciałoby się, żeby zniknął, aznów zamiast pocieszenia przycho-dzi jeszcze większy ból, to człowiekchciałby zaszyć się w domu i udawać,
że tych świąt wcale nie ma.Grażyna miała córkę. A właści-wie ma nadal, ale tak jakby wcalejej nie było… Kilka lat wstecz poprostu odwróciła się od swojejmatki. Słuch o niej zaginął…wszystko dlatego, że Grażyna byłabardzo przeciwna jej małżeństwuz pewnym mężczyzną, który bar-dzo szybko owinął sobie jej córkęwokół palca. Kiedy pierwszy razzobaczyła na jej ramieniu siniaki,

była przerażona. Bardzo dobrzeznała schemat przemocy w mał-żeństwie, przechodziła przez to jejsiostra. Na szczęście uwolniła się,ale nie było to łatwe. Córka nato-miast nawet nie chciała słyszeć orozwodzie. Gdy jej mąż zoriento-wał się, że matka namawia ją, bygo zostawiła, zarządził wypro-wadzkę do innego miasta, a potemkraju. Ograniczył kontakty żony zrodziną do minimum. Na początkusiostra Grażyny dostawała od siost-rzenicy krótkie smsy, że wszystkow porządku, potem nawet ten kon-takt się uciął. Córka od kilku lat niedzwoni do Grażyny, ani nie piszedo swojej ciotki. Nie wiadomo,gdzie jest. Gdyby nie pomoc siostry,Grażyna nie wie, jakby sobie z tymwszystkim poradziła. Każde świętabez córki, ze świadomością, żegdzieś w świecie może znęcać sięnad nią jej mąż, to niewypowie-dziany ból. Dlatego unika roześ-mianych twarzy w sklepach przedświętami, bo widok szczęśliwychrodzin tylko pogłębia jej ranę. Kilkarazy jej siostra namawiała ją, abyrazem poszły na spotkanie z in-nymi seniorami w Stowarzyszeniu,do którego sama należy. Zawszeodmawiała. Zgodziła się dopieropo paru latach.To, co sprawiło, że poczuła sięlepiej, że minął ten ogromny bólserca, to nie ilość uśmiechów, uści-sków i serdeczności, choć oczywi-ście było to bardzo miłe… Lecz głę-bokie, szczere rozmowy z innymi,samotnymi osobami, które też nie-jednokrotnie wiele przeszły. Po-czuła nareszcie przynależność dojakiejś „rodziny”, bardzo pomogłajej w tym też siostra. To nie tak, żenatychmiast zaleczyły się jejwszystkie rany. Ale nareszciemogła zająć czymś myśli, zwierzyćsię komuś. A być może niedługozadzwoni też córka…3

4 Na zdjęciu: Samotność w świętajest szczególnie dotkliwa.3

Dlaczego można nie lubić Bożego Narodzenia?

Kiedy święta 
nie są radosne…

Obecność drugiegoczłowieka nie leczy ran,ale bardzo pomaga.

Mamy nowy rok
Karnawału czas


