Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Candle AS, Spizarnia Babci Krysi, Zawieszony Obiad, Paczka Dobra, Asymilacja z ktorych caty przychéd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.

Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS jest organizacja pozarzadowa. Utrzymujacg sie w cato$ci z whasnych projektéw ekonomicznych jak: Gary Babci Krysi,

Kwartalnik Stowarzyszenia W

na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw ,, AS”
WYDANIE BEZPLATNE
Marzec 2023

Witamy was serdecznie w rado-
snych progach wiosny! Przychodzi-
my do was z kolejnym numerem
naszego kwartalnika, w ktérym jak
zawsze znajdziecie wiele ciekawych
artykuléw. Jestes$cie ciekawi, co
dzialo sie u nas przez ostatnie trzy
miesigce? Zapraszamy do lektury!

losna to czas zmian i grun-
townych porzadkéw. Nie
tylko w naszych szafach,

ale tez przede wszystkim gtowach...
Wychodzimy spod $nieznych oko-
poéw ciezkich mysli i braku checi, by
znéw cieszyc¢ sie petnia zycia. Chyba
to wiasnie ta pora roku, ktéra najbar-
dziej pasuje do idei naszego Stowa-
rzyszenia - aktywnosci. Chetniej wy-
chodzimy na dtugie spacery, mamy
wiecej zapatu i nowych pomystow,
ktérych nam i naszym seniorom ni-
gdy nie brakuje.

Wiosna to

w Stowarzyszeniu
AS czas pozytywnych
Zmian.

Gdy tylko skoniczyt sie poprzedni
rok, wiedzieliémy, ze z duzym im-
petem musimy wej$¢ w kolejny. Jak
najszybciej chcieliSmy przedstawié¢
naszym cztonkom od$wiezony plan
dziatania. Pracowali$my nad dopra-
cowaniem kwestii regulaminowych
i omawiali$my nowe dziatania. Dzie-
ki temu do naszej wielkiej rodziny
AS-a dotaczyto mndstwo nowych
0s6b - ktore by¢ moze czytajq nasz
kwartalnik po raz pierwszy. Niekto-
rzy z nich zostali tez naszymi wo-
lontariuszami, z czego niezmiernie
sig cieszymy.

Uwielbiamy wchodzi¢ do Cen-
tréw AktywnoSci Seniora, kiedy tetni
w nich zycie. Stycha¢ muzyke, ozy-
wione rozmowy, we wszystkich po-
mieszczeniach odbywaja sie ciekawe
zajecia. Wiasnie to mieliSmy na mysli

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

Wiosna, ach to ty!

porady, historie

Stowo do seniorow

Kazdego dnia w naszym Stowarzysze-
niu staramy sie zacheci¢ coraz wiecej
senioréw do wyj$ciaz domui czerpa-
nia z zycia petnymi gar$ciami. Dlatego
tez mamy maty apel do mieszkancéw

T A

tworzac i rozwijajac nasze Stowa-
rzyszenie. Jakie aktywnosci, zajecia
i warsztaty proponujemy naszym se-
niorom - mozecie przeczyta¢ na stro-
nie 4. Na dwdch kolejnych stronach
prezentujemy wam tygodniowy plan
CAS-6w w Plocku, Ponisku i Mtawie.
Tylko spéjrzcie, ile ciekawych rzeczy
dzieje sie u nas kazdego dnia! Jesli kto-
res zajecia was zainteresowaty, moze-
cie sie na nie zapisa¢ w sekretariacie
swojego Centrum.

Réwniez nasze restauracje wraz
znowym rokiem cieszg sie nowoscia-
mi. To nie tylko nowe pozycje w menu,
ale tez dbatos¢ o szczegbdty, uspraw-
nienie zamdéwien, sesje zdjeciowe
i wiele innych waznych dla naszego
funkcjonowania dziatan.

;!h.

Dzieki pomocy gosci naszych restauracji i darczyncéw mogli$my rozdac az 1000 wielkanocnych koszyczkow.

miast, w ktorych dzialamy. Zacheccie
innych - swoich dziadkéw czy sasia-
déw - aby przyszli do nas i odmienili
swoje zycie! S.4

Nowosci w menu

Zawsze przygotowujac nowe menu
przede wszystkim szukamy spraw-
dzonych, najlepiej lokalnych dostaw-
cow, ktorzy beda dostarcza¢ nam naj-
lepszej jakosci produkty i sktadniki
Sekret tez tkwi w starannie wybiera-
nych przepisach - sprawdzonych, do-
mowych, dzieki czemu wszystko sma-
kuje jak u babci. S.10

Idea Paczki Dobra

Paczka Dobra ma przynosi¢ rado$¢
kazdego, kto zdecyduje sie wybra¢ na-
sze produkty. Kazdy jest szczeg6lny
i wyjatkowy, poniewaz w ich tworze-
nie wktadamy cate swoje serce. Korzy-
stamy z najlepszej jakosci produktow,
by nie zawie$¢ waszych oczekiwan,
ani tych, ktérzy poprzez sprzedaz
produktéw otrzymujg bezinteresow-
ng pomoc. S.13

Bella Italia

Wtochy kojarza sie gtéwnie ze spa-
ghetti, pizza i toskanskim niebem.
Bella Italia - kraj peten stonca
i piekna, zamieszkiwany przez po-
godnych i zyczliwych ludzi. Tutaj
przybywaja nie tylko spragnieni
stonecznej pogody i cieptego morza
turysci, ale takze milto$nicy wszel-
kich pieknych, réznorodnych pej-
zazy, chetni poznania europejskie;
kultury. s.15

Cieszymy sie tez bardzo, ze po
raz kolejny udato sie nam przeka-
za¢ seniorom nalezacym do nasze-
go Stowarzyszenia 1000 koszyczkow
wielkanocnych z tradycyjnymi po-
trawami. Wiemy, jak bardzo wazna
jest to akcja dla oséb samotnych,
ubogich lub takich, ktére nie maja
juz sity na przygotowanie $wigtecz-
nych potraw. Dziekujemy wszyst-
kim, ktérzy pomogli nam w tym
pieknym dziele.

Stowarzyszenie AS to aktyw-
nos$¢, dziatanie i zmiany na lepsze.
To wszystko w ostatnich tygodniach
wybrzmiewa u nas szczeg6lnie
mocno. BadZcie z nami caly czas
i trzymajcie kciuki za powodzenie
wszystkich naszych planow!

Serdecznie zapraszamy wszyst-
kich senioréw do Centréw Ak-
tywnos$ci w miastach, w ktérych
dziatamy, do zapoznania sie z na-
sz3 nowa ofertg zaje¢. Tam tez
dowiecie sie o wszystkich nad-
chodzacych wydarzeniach, kté-
rych w czasie wiosny bedzie co-
raz wiecej. Mamy tez interesujaca
oferte turystyczng z wyjazdami po
calej Polsce, a takze zagraniczny-
mi. Powiedz o nas sgsiadce, zna-
jomej, dziadkom, wujkowi i cioci.
Niech przyjda do nas i zobaczg,
jak mozna cieszy¢ sie zyciem! Je-
steSmy pewni, Zze zostang z nami
na dtuze;j.

Milo Ci¢
widziec!

Pczf

Dizialamy
zehy dawaé
sEc/escie

innymi.
www.PaczkaDobra.org.pl

Debyra.
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ROZKEAD JAZDY AS'a

Asymilacja - najlepszy
marketing i kreacja
g

Stowarzyszenie Aktywny Senior
dziala juz od 2015 roku. Przez te
wszystkie lata starali$my sie zache-
ci¢ do aktywnosci jak najwieksza
liczbe senioréw. Poniewaz dziata-
my jako podmiot ekonomii spo-
tecznej, czyli w oparciu o wlasne
wypracowane $rodKi, bez finanso-
wania zewnetrznego - nie zawsze
bylo latwo. NauczyliSmy sie wiele
na wlasnych bledach, a dzieki fan-
tastycznemu zespolowi kreatyw-
nych ludzi znalezlismy takie Srodki
i sposoby przekazu, dzieki ktorym
mozemy dociera¢ do szerokiego
grona senioréw oraz oso6b wspie-
rajacych nasze dzialania.

ie bytoby to mozliwe, gdyby nie
N zapat i che¢ tworzenia, ale tez

odpowiednia strategia marke-
tingowa. Ostatnio, kiedy zaczeta ona
przybiera¢ bardzo wyrazne ramy
i przynosi¢ wymierne efekty, przy-
szedl nam do gtowy pewien pomyst.
A co gdyby, opierajac sie na naszym
do$wiadczeniu, pomdc innym orga-
nizacjom pozarzagdowym? Wiemy, ze
wiele takich organizacji ze wzgledu
na swoj charakter; rozmiar oraz ogra-
niczone zasoby, ma trudnosci z od-
nalezieniem sie na konkurencyjnym
rynku. Czasem wystarczy specjali-
styczna pomoc, ktéra znacznie uta-
twi codzienne dziatania pracownikéw
takich podmiotéw.

[ tak powstat i powoli rozwija sie
nasz nowy projekt - Asymilacja. Mar-
keting i Kreacja. Dlaczego asymilacja?
Nasza misja polega na pomocy orga-
nizacjom w asymilacji z otoczeniem,
aby usuna¢ podziaty i bariery, ktére
utrudniajg im dostep do szerszego
rynku. Chcemy, aby tak jak my, miaty
mozliwo$¢ odniesienia sukcesu.

Na czym ta pomoc polega? Przede
wszystkim planujemy strategie mar-
ketingowa - wybieramy wspdlnie
dziatania i narzedzia, ktére poma-
gaja zwiekszy¢ rozpoznawalno$¢
i pozytywny wizerunek organizacji.
Jest to proces, ktéry pozwala na okre-
Slenie wartosci, celow i przestania
organizacji oraz dostosowanie ich do
potrzeb i oczekiwan jej grupy doce-
lowej. Dzieki strategii marki organi-
zacja pozarzadowa moze zwiekszy¢
swojg skuteczno$¢ w pozyskiwaniu
Srodkéw finansowych, przyciaganiu
nowych cztonkéw oraz realizacji
swoich celéw.

Przygotowujemy tez Key Visual,
czyli graficzny klucz do wszelkich
marketingowych produktéw i dzia-
fan. To wizualny element $wiata
marki, ktéry ma za zadanie przycia-
gna¢ uwage odbiorcy i wyrdznic sie
na tle innych. Bedzie on motywem
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wiodacym do tworzenia ulotek, pla-
katéw, zaproszen itp. Pomagamy tez
w dziataniach PR poprzez m.in. redak-
cje tekstow;, tres¢ postow, prezentacje
firmowe i biznesowe. Dzieki skutecz-
nym dziataniom PR organizacjamoze
zyska¢ wieksza widoczno$¢ i zaan-
gazowanie spoteczne, co pomoze
w osiagnieciu wyznaczonych celow.

ASYMILACJA

Organizujemy wiele kreatywnych se-
sji fotograficznych - produktowych,
eventowych, portretowych. Profesjo-
nalnie dbamy takze o wszelkie social
media oraz strony www, poniewaz to
one w gtéwnej mierze sg Srodkiem
przekazu do zdefiniowanych grup od-
biorcéw. W przysztosci nie wyklucza-
my organizacji szkolen, ktére moga
obejmowac wiele réznych tematéw,

takich jak: strategie marketingowe,
pozyskiwanie funduszy, tworzenie
kampanii reklamowych, komunikacja
zmediami, zarzadzanie wizerunkiem
marki, budowanie relacji z klientami,
analiza rynku i konkurencji oraz wiele
innych, pomagajacych w osiggnieciu
ich misji i celow.

To wszystko nie bytoby mozliwe,
gdyby nie zespét koordynujacy te
wszystkie dziatania. Na jego czele stoi
Artur Wielichowski - nasz specjalista
od marketingu. Grafiki oraz zdjecia
wykonujg dwie kreatywne osoby -
Marta Skowronska oraz Grzegorz
Grabczewski. Copywriterem jest na-
tomiast Joanna Biata. Jeste§my pewni,
Ze nasz nowy projekt Asymilacja be-
dzie ogromna pomoca i odcigzeniem
dla wielu organizacji pozarzadowych.
Podczas gdy my bedziemy tworzy¢
marketingowy plan, ich pracownicy
beda mogli skupic sie na swoich dzia-
faniach i pomocy innym. A w dzisiej-
szym, rozpedzonym $wiecie, kazda
taka pomoc jest nieoceniona. Zache-
camy do skontaktowania sie z nami
i uméwienia na rozmowe!

Na zdjeciu: Pomysty sa opracowy-
wane zespotowo, a finalnie akcepto-
wane przez prezesa Rafata.
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Tygodniowy
rozklad zajec
w Centrum
Aktywnosci Seniora

Ciesz slie zyclem -\
rozem Z Nt

'/
Plonsk

poniedziatek
9:00-10:30 - chor
15:00-16:00 - zajecia taneczne
gr. Il poczatkujaca
15:00-18:00 - zajecia
w $wieczkarni
16:00-18:00 - rekodzieto

wtorek

10:00-11:00 - joga gr. |
11:30-12:30 - joga gr. III

zaawansowana
15:00-18:00 - zajecia w $wieczkarni
15:30-16:30 - jezyk angielski gr. 11

poczatkujaca
16:45-17:45 - jezyk angielski

gr. zaawansowana
16:00-17:00 - zdrowy kregostup gr. I11

poczatkujaca

sroda

9:00-10:00 - zajecia taneczne gr. 11
10:30-11:30 - zdrowy kregostup gr. I
15:00-18:00 - zajecia w Swieczkarni

czwartek

9:00-10:00 - zajecia taneczne gr. II
15:00-18:00 - zajecia w $wieczkarni
16:00-18:00 - gietda oddam-zamienie

16.30-17.30 - jezyk angielski gr. |

poczatkujaca

piatek
10:00-11:00 - joga gr. II
11:30-12:30 - zdrowy kregostup
15:00-18:00 - zajecia w $wieczkarni
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poniedziatek

10:00-14:00 - szwalnia seniora

10:00-12:00 - sekcja ,Sznurkowy swiat"
10:00-16:00 - koto szaradziarskie

i gry planszowe
11:00-13:00 — AS Cabaret
16:30-17:30 - zajecia komputerowe

wtorek

10:00-14:00 - sekcja kulinarna

AS Cook (I grupa)
10:00-16:00 - koto szaradziarskie

i gry planszowe
11:00-12:00 - koto fotograficzne
14:00-18:00 - sekcja kulinarna

AS Cook (II grupa)
17:00-19:00 - zajecia fitness

Sroda

10:00-14:00 - szwalnia seniora
10:00-16:00 - koto szaradziarskie

i gry planszowe
10:00-12:00 - sekcja ,Sznurkowy swiat"
14:00-16:00 - AS Dance
16:30-17:30 - zajecia komputerowe

czwartek

10:00-14:00 - szwalnia seniora
10:00-14:00 - sekcja kulinarna AS Cook
10:00-16:00 - Koto szaradziarskie

i gry planszowe
11:00-12:00 - koto fotograficzne
11:00-13:00 - Nordic Walking
16:00-18:00 - Klub filmowy

piatek
10:00-14:00 - szwalnia seniora
10:00-16:00 - koto szaradziarskie
i gry planszowe

11:00-12:00 - lektorat jezyka angielskiego
17:00-20:00 - Klubo-kawiarnia

Plock

poniedziatek
13:00-18:00 - senioralne pogaduchy
w kawiarence CAS
16:30-17:50 - lektorat jezyka angielskiego gr. |
16:30-18:00 - zajecia wokalne chor
,Mtodzi Duchem"
17:15-18:00 - lektorat jezyka angielskiego gr. I

wtorek
13:00-18:00 - senioralne pogaduchy
w kawiarence CAS
15:00-16:15 - zajecia komputerowe gr.
16:15-17:00 - zajecia komputerowe gr. 11
16:30-18:00 - koto ekologiczne ,Ekonaturalni”
17:00-18:00 - Klub dyskusyjny ,Rozmaito$ci"

sroda

12:00-13:00 - ,Sport to zdrowie" gr. |
13:00-18:00 - senioralne pogaduchy

w kawiarence CAS
13:00-14:00 - ,Sport to zdrowie" gr. I
16:30-18:00 - zajecia w pracowni rekodzieta

czwartek
13:00-18:00 - senioralne pogaduchy
w kawiarence CAS
16:00-17:00 - ,Podziel sie wiedzg"
poradnictwo obywatelskie
16:00-18:00 - sekcja szaradziarko-brydzowa
»Rusz gtowga”
16:30-18:00 - koto fotograficzne ,Zobacz mnie"
17:30-19:30 - zajecia taneczne
grupa ,Bailamos"

piatek
13:00-18:00 - senioralne pogaduchy
w kawiarence CAS
16:00-17:00 - ,Chce wiedzie¢ - chce pomagac”
sekcja zdrowotna
16:00-18:00 - zajecia literackie
(co dwa tygodnie)



Seniorze, przyjdz do nas!

Kazdego dnia w naszym Stowarzy-
szeniu staramy sie zacheci¢ coraz
wiecej seniorow do wyjscia zdomu
i czerpania z zycia pelnymi gar-
$ciami. Dlatego tez mamy maly
apel do mieszkancow miast, w kto-
rych dzialamy - Plonska, Miawy,
Plocka. Zacheccie innych - swoich
dziadkéw czy sasiadéw - aby przy-
szli do nas i odmienili swoje Zycie!

entrach Aktywnosci Se-
niora w Plocku, Mlawie
oraz Ptonisku kazdego dnia

organizowane s3 spotkania, warszta-
ty i zajecia, na ktdre mozna sie zapi-
sac. S3 to lektoraty jezykowe, proby
choru, rekodzieto, taniec, gimnastyka,
kulinaria, pierwsza pomoc, zajecia
ekologiczne, literackie, fotograficzne,
sportowe... Ich rozktad znajdziecie na
dwdch poprzednich stronach. Poza
nimi s3 tez bardzo ciekawe i integru-
jace wydarzenia cykliczne, takie jak
grzybobranie, wspo6lna Wigilia, Dzien

Senioraiwiele innych. Mamy tez inte-
resujacg oferte turystyczna, poniewaz
nasi seniorzy bardzo chetnie zwie-
dzaja Polske i nie tylko. Nie mozemy
tezzapomnie¢ o wieczorkach tanecz-
nych, ktére uwielbiaja.

Stajac sie cztonkiem Stowarzy-
szenia AS kazdy senior otrzymuje
Legitymacje Cztonkowska. Okazujac
ja w nalezacej do Stowarzyszenia re-
stauracji Gary Babci Krysi otrzymuje
50% rabatu na obiadowy zestaw dnia.

Bardzo zalezy nam na tym, aby
seniorzy przestali by¢ wyalienowang
grupa spoteczng, poniewaz to temu
wlasnie pokoleniu zawdzieczamy to,
co mamy obecnie. Ale przede wszyst-
kim senior, ktéry do nas dotacza, daje
sobie szanse na nowe, pelne wyzwan
i przygdd zycie. Nie wierzysz? Przyjdz
donasisam sie przekonaj, jak pieknie
moze jeszcze byc!

Na zdjeciu: Daj sobie szanse na ra-
do$¢, uSmiech i spetienie!

DZIE]JE SIE

W Nowy Rok weszlisSmy z prawdzi-
wym impetem i zaczeliSmy go od
burzy mézgow. ZastanawialiSmy
sie, co jeszcze mozemy zapropo-
nowa¢ naszym seniorom. Jakie
zajecia, jakie warsztaty, jakie wy-
darzenia? Glowy mieliSmy pelne
pomystéw, ale wszystko trzeba
bylo zebra¢iuporzadkowac... Gdy
juz sie udato, zaprezentowaliSmy
w lutym cztonkom naszego Stowa-
rzyszenia nowe harmonogramy,
wypelnione po brzegi réznymi
aktywnosciami.

tocku mamy bardzo arty-
stycznych senioréow. Chet-
nie i licznie uczestnicza

w probach chéru i zachwycajg nas
swoimi glosami podczas réznych
wydarzen. Sg tez osoby uzdolnione
plastycznie, ktére w swojej pracowni
rekodzieta tworza prawdziwe cuda.
Seniorzy regularnie uczestnicza w za-
jeciach informatycznych i zajeciach
zlektoratu angielskiego. Swoje zajecia
ma tez roztanczona grupa Bailamos.

Seniorzy z Ploniska sg z kolei na
pewno bardzo wysportowani, bo nie
brak tu takich zajeé¢. Spotykaja sie
regularnie na jodze oraz zajeciach
»Zdrowy kregostup”. Sa tez pogaduchy
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Nasi seniorzy chyba najbardziej lubia tanczy¢!

bez poduchy, czyli sympatyczne in-
tegracyjne spotkania. W kazdy trzeci
czwartek miesigca trwa gietda oddam
- sprzedam - zamienie. I tak - tutaj
tez sie duzo tanczy! Ponadto dziata
pracownia $wieczkarska.

Mtawscy seniorzy majg przede
wszystkim duzo pracy w szwalni
skrzata Helpika. Ale nie brakuje cza-
su takze na inne aktywnosci. Dziata
tutaj preznie koto szaradziarskie, gra
sie w réznego rodzaju gry karciane

i planszowe. Duzo sie dzieje w sekcji
kulinarnej AS Cook. Seniorzy z Mtawy
interesujg sie tez filmem czy fotogra-
fia, ucza sie obstugi komputera i an-
gielskiego. Maja tez zesp6t taneczny.

Chcemy, aby kazdy z seniorow
w swoim Centrum znalazt zajecia,
ktére odpowiadaja jego pasjom, za-
interesowaniom i aby mdgt co$ po-
zytecznego dla siebie z nich wynies¢.
A poniewaz jest nas coraz wiecej -
tym wiecej réznych zajec!

Bardzo dbamy o to, aby goscie naszych restauracji czuli sie¢ w nich
wyjatkowo kazdego dnia. Dlatego kiedy tylko zbliza sie nowa poraroku
czy nadchodza wazne dla wszystkich $wieta, wyciagamy wszelkie stroiki,

kwiaty i inne ozdoby i przemieniamy nasze restauracje nie do poznania. =

Tym razem chcieliSmy oczywiscie, aby przyszia do nas wiosna, a wraz
z nig wielkanocne $wieta. Dlatego w naszych lokalach zagoscity zywe
kolory, przede wszystkim z6tty, zielony i rézowy. Nie zabrakto obowiaz-
kowych pisanek i kroliczkdw oraz $wigtecznych skrzatéw Helpikdw.
Bardzo lubimy zywe kwiaty, wiec staramy sie, aby szczegdlnie na wiosne
byto ich u nas duzo, by ich widok poprawial humor naszym gosciom.

Gdzie? Co? ]ak" Nasze www

“7

Spizarmia Bubei Krysi

Czy szykuje sie jaki$ wyjazd? A co
dzis dobrego na obiad u Babci Kry-
si? Gdzie kupi¢ takiego pieknego
Helpika? Spokojnie, juz przypomi-
namy! Podajemy nasze strony in-
ternetowe i adresy na Facebooku,
aby kazdy z was mogt znalez¢ to,
czego szuka.

asza gtéwna strona, na
N ktérej znajdziecie najwaz-
niejsze informacje doty-
cz3ace naszego Stowarzyszenia -
kim jesteSmy i jak dziatamy - to
www.aktywnysenior.org.pl. Tam

tez online znajdziecie oferte tu-
rystyczng i wszystkie numery na-
szego kwartalnika Aktywy Senior.

Strony, ktére najbardziej intere-
suja naszych aktywnych seniordw;,
to z pewnoscig FB Centréw Ak-
tywnosci Seniora - facebook.com/
CentrumASPlock, facebook.com/
CentrumASPlonsk, facebook.com/
CentrumASMlawa. Tutaj znajduja sie
galerie ze wszystkich imprez i wy-
darzen organizowanych w CAS-ach,
informacje na temat warsztatow i za-
je¢, a takze zapiséw na wyjazdy i spo-
tkania. Warto zagladac¢ i wiedzie¢, co
sie dzieje!

Nasza Babcia Krysia ma swoje
krélestwo na facebook.com/gary-
babcikrysi, a tam aktualny zestaw
dnia, promocje, konkursy i informa-
cje na temat cateringu, imprez, do-
wozdw. Zamawiacie na stronie www.
odbabcikrysi.pl/. Swéj profil ma tez
oczywiscie Salonik Babci Krysi - fa-
cebook.com/plockisalonik.

Zapraszamy tez na Facebook na-
szego skrzata Helpika - www.facebo-
ok.com/skrzathelpik oraz platforme
www.paczkadobra.org.pl, o ktorej
wiecej przeczytacie na stronie 13.

Czlonkowie naszego Stowarzysze-
nia w restauracjach Gary Babci Kry-
si dostaja obiady z 50% rabatem.
Wiemy jednak, Ze seniorzy to cze-
sto ludzie schorowani, nie wycho-
dzacy z domu lub bardzo ubodzy
- nie stac¢ ich nawet na produkty
spozywcze. Dla nich wlasnie stwo-
rzyliSmy akcje Zawieszony Obiad
oraz ustuge Obiad na Dowoz.

by skorzystac z ustugi Obiad
Ala Dowdz, nalezy w sekreta-
iacie Centrum Aktywnosci
Seniora w danym mies$cie ztozy¢
wniosek, a w nim okresli¢, dlaczego
dana osoba potrzebuje takiej ustugi,
uzupetni¢ dane i wybra¢, w jakie dni
dowozony ma by¢ obiad. Aby ustu-
ga mogta by¢ aktywna, nalezy mie¢
optacong sktadke cztonkowska trzy
miesigce do przodu. Po weryfikacji
pozytywnej wniosku, ustuga zosta-
nie uruchomiona. Dzieki niej osoby,
ktére majg problem z poruszaniem
sie, s3 osobami z niepelnospraw-
nosciami lub w bardzo podesztym
wieku, moga codziennie zjes$¢ cie-
pty domowy positek od Babci Krysi
w swoim domu.
Z kolei Zawieszony Obiad to akcja
naszego Stowarzyszenia skierowana

Pomoc dla potrzebujacych

do oséb najbardziej potrzebujacych.
Czesto przychodza one do nas same,
czasem kto$ zglasza, Ze dany senior
potrzebuje pomocy. Osoby te majg
mozliwo$c¢ zjedzenia positku w naszej
restauracji za darmo. To wszystko za
sprawa internautéw, ktorzy kazdego
dnia wptacajg pienigdze na obiady, za-
wieszajac je tym samym dla naszych
podopiecznych. Wystarczy wejs¢ na
strone www.zawieszonyobiad.org.pl

i wybra¢ czy zupe, czy drugie danie
chcemy komus podarowac i dokona¢
za nie ptatnosci.

Oczywiscie poza positkami mamy
w naszym Stowarzyszeniu urucho-
miony system pomocy materialno-
-rzeczowej dla os6b w trudnych Zycio-
wych sytuacjach. Naszym seniorom
oferujemy tez bezptatng pomoc wo-
lontarystyczng i psychologiczng oraz
poradnictwo.

- DZla{amy po to, aby nie$¢ pomoc najbardziej potrzebu]qcym

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania AktywnoSci
Seniorow ,AS”

ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

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

rzecznik prasowy

tel. 792187 223
media@grupaas.org.pl

Dzial statutowy

tel. 791187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskéw i zapytan:
kontakt@aktywnysenior.org.pl

listownie na gtéwny adres
Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Miawie ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

06-500 Miawa

czynne poniedziatek - piatek
w godz. 9.00 - 18.00,

tel. 791187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, ul. Otolinska 6
09-400 Plock

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

poniedziatek - piatek

w godz. 8.00- 18.00;

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

sekretariat czynny poniedziatek
- piatek w godz. 8.00-16.00;
Swietlica seniora czynna
poniedziatek - piatek

w godz. 8.00- 18.00;

tel. 791187 292;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie

W godz. 11.00 - 22.00

(dowozy do 21.00)

Strona internetowa i zaméwie-
nia: www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7

06-500 Mtawa

zamOwienia tel. 792 182 900
imprezy tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncéw Ptocka 1920/20
09-400 Plock

zamOwienia tel. 792 182 900

imprezy tel. 791187 234
garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plonsk
pl. 15 sierpnia 12

09-100 Ptonsk

zamOwienia tel. 792182 900
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl
Plocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27

09-402 Plock

rezerwacje tel. 791187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
fb.com/plockisalonik
PROJEKTY STOWARZYSZENIA
Skrzat Helpik

tel. 791187238
skrzathelpik@aktywnysenior.org,pl
www.skrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik

Paczka Dobra

tel. 791187 281
sklep@paczkadobra.org.pl

Ig /paczka_dobra
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad

Projekt i DTP:
Asymilacja - Marketing i Kreacja
Fb/Asymilacja
Ig /asymilacja_marketing kreacja
tel. 792 187 200
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Dla umystu i ciala

W naszym Centrum Aktywnego Se-
niora mamy trzy grupy Senioréw,
ktorzy regularnie przychodza na za-
jecia jogi. Joga jako starodawny sys-
tem ¢wiczen fizyczno-psychicznych
jest zaklasyfikowana w Minister-
stwie Edukacji Narodowej i Sportu
jako system rekreacji ruchowe;j.

elem ¢wiczen jogi jest uzyskanie
Ci zachowanie wysokiej spraw-
nosci fizycznej uktadéw i na-
rzadow organizmu, a takze psychiki
czlowieka. Najstarsze zrédta arche-
ologiczne to odnalezione figurki os6b
wykonujacych specyficzne pozycje
ciata zwane asanami pochodzace
sprzed okoto 1500 lat p.n.e.
Te pozycje ciata, ktére powodujg
napinanie lub rozluznianie r6znych
partii mies$ni, posiadaja lecznicze

i fizjologiczne dziatanie na organizm
cztowieka. Doprowadzaja one do
zréwnowazenia, symetrii i harmonii

Jogajest
idealnym
odpoczynkiem
dla ciata i duszy.

organizmu. Zaburzenia i dolegliwosci
fizyczne moga wyplywac z zaburzen
energetycznych spowodowanych
brakiem lub nadmiarem energii. Kie-
dy asana jest wykonana poprawnie
wtedy energia ptynac bez przeszkéd
przez organizm cztowieka dociera
takze do miejsc dotknietych nie-
rownowaga. Poprzez odzyskiwang
stopniowa réwnowage energetyczng
organizm powraca do prawidlowego
stanu. Ciato ludzkie w rézny spos6b

reaguje na warunki czynniki zycia co-
dziennego. W jodze wszystko stuzy
temu, aby ciato bylo stabilne, a umyst
spokojny.

Cwiczenia jogi dajg techniki po-
zwalajace na rozluznienie pewnych
czesci ciata niezaleznie od sytuacji,
w jakich jest im dane funkcjonowac.
Trwanie w asanie powoduje niewiel-
kie zuzycie energii przez to, ze wysi-
tek fizyczny jest minimalny, bowiem
nie sg to zwyczajowo rozumiane
¢wiczenia dynamiczne. Asany sg na-
tomiast pozycjami wzmacniajgcymi
mies$nie. W przypadku gdy wykony-
wane sg one bezwysitkowo, to w mie-
$niach znika napiecie powodujac ich
rozluznienie.

Asany oddziatywuja na fizjolo-
gie cztowieka poprzez zwiekszenie
ruchomos$ci w stawach miedzy-
kregowych, co powoduje poprawe
warunkow krazenia w naczyniach
kregostupa, poprawe warunkéw
krazenia oraz dokrwienia mézgu,
masaz narzadéw wewnetrznych i od-
dziatywanie na gruczoty wydzielania
wewnetrznego oraz zwoje nerwowe.

Cwiczac asany polepszamy site
fizyczng i wytrzymato$¢ organizmu.
Po wykonaniu grupy asan wystepuje
u ¢wiczacego dobre samopoczucie,
a takze po pewnym czasie zmniejsza
sie podatno$¢ na zmeczenie psychicz-
ne. Wyraznie widag, jak istotng role
odgrywa praktyka asan w zapobie-
ganiu i leczeniu choréb.

Nie nalezy zapomina¢ takzeio tym,
ze regularne ¢wiczenie asan odmfia-
dza ciato i zapobiega starzeniu.

Bal wolontariuszy

W dniu 20 lutego 2023 r. w Restaura-
cji Gary Babci Krysi w Plonsku od-
byl sie Bal Karnawatowy dla wszyst-
kich Wolontariuszy Stowarzyszenia
AS. Zjawili sie jak zawsze w pelnym
sktadzie. W Plocku pomaga 17 wo-
lontariuszy, w Mlawie 18, a Plonsk
moze pochwali¢ sie 15 wolontariu-
szami. Byly podziekowania, zabawy,
tarce oraz wiele konstruktywnych
rozmow.

olontariat to pomoc, kt6-
ra zainteresowane osoby
$wiadcza dobrowolnie, nie

otrzymujac wynagrodzenia za prace.
Zaznaczy¢ nalezy, ze w duzej mierze
jestto pomoc osobom potrzebujacym
lub na rzecz spoteczenstwa. Wolonta-
riusze dzieki swojej aktywnosci maja
okazje do nawigzywania nowych
znajomosci. Bardzo wazna korzyscia
jest samorealizacja, mozliwo$¢ wy-
kazania sie w dzialaniu. Sa to zazwy-
czaj osoby sumienne, uczciwe oraz
komunikatywne. Wolontariat uczy
réwniez podejmowania decyzji - na
co po$wieci¢ wlasng uwage i czas,
W co zaangazowac swoja energie
i emocje. Uczy takze podejmowania
ryzyka w kontaktach z innymi ludZmi
iw nowych sytuacjach spotecznych.

Takich wtasnie ludzi pelnych
dobrych serc mozna spotka¢ w wo-
lontariacie w Centrum Aktywnego

Seniora. Pracuja oni na rzecz innych
w trzech miastach: Ptocku, Mtawie
oraz w Plonsku. Do ich obowigzkéw
nalezy udziat we wszelkich inicjaty-
wach podejmowanych przez Stowa-
rzyszenie AS. Petig dyzury w Cen-
trach Aktywnego Seniora. Czesto s3
pierwszymi osobami informujacymi
o korzysciach wynikajacych ze wsta-
pienia do Stowarzyszenia. Zawsze
chetnie pomoga oraz wystuchaja,
gdy jest taka potrzeba.

Niepotrzebne rzeczy? Nie wyrzucaj!
Przynie$ do Centrum Aktywnego
Seniora w Plonisku. Wiele oséb hot-
duje ideom konsumpcjonizmu, jed-
nak nasze Centrum stawia na bycie
EKO i zacheca do zmiany stylu zycia
na bardziej $wiadomy, ekologiczny
i odpowiedzialny.

chodzac naprzeciw tym
trendom, CAS w Plonsku
w kazdy 3 czwartek mie-

sigca organizuje gietde ODDAM - ZA-
MIENIE. Mozna przynie$¢ przedmio-
ty, ktore sa sprawne, nieuszkodzone
oraz czyste. Bardzo czesto s3 to nie-
trafione prezenty, odziez, kwiaty oraz
ksigzki. Jak to dziata? Przynosimy nie-
potrzebne nam przedmioty w zamian
mozemy wybrac sobie co$ co zostato
przyniesione przez kogo$ innego.

Nie wyrzucaj - odai

Ponownie wykorzystujac przed-
mioty ograniczamy powstawanie
odpadéw. Moda vintage i upcykling
starych przedmiotéw ciagle zyskujg
na popularnosci. Dlatego miejsca wy-
miany i komisy naprawcze pojawiaja
sie coraz liczniej na catym Swiecie —
réwniez w Plonisku.

W ten sposdb dajemy niepotrzeb-
nym rzeczom drugie Zycie. Jest to
jedno z dziatait mogacych zatrzymac,
przynajmniej czeSciowo, negatywny
wplyw postepu cywilizacyjnego na
srodowisko. Dziatan, ktdre jestesSmy
w stanie podja¢ my, konsumenci. Po
co wyrzucaé, wytwarza¢ odpady,
skoro rzeczy, ktére nie s3 nam po-
trzebne, moga przyda¢ sie innym.
Zapraszamy wiec na naszg gietde,
a moze uda sie wam ,upolowac” ja-
kas prawdziwag peretke.

W Centrum Aktywnego Seniora
w Plonsku odbyly sie warsztaty
z zakresu odzywiania i suple-
mentacji os6b starszych popro-
wadzone przez Pawla Rybke z Or-
ganica Center.

a warsztatach dowiedzie-
Nliémy sie, ze dieta odgrywa

kluczowa role w zachowa-
niu zdrowia i dobrego samopoczu-
cia w kazdym wieku, a szczegdlnie
w oKresie starzenia sie. Prawidtowa
dieta dla senioréw powinna zapew-
ni¢ wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, witaminy i mineraty, ktére
sg potrzebne do utrzymania zdro-
wia i prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Ponadto, odpowiednia
dieta moze pomdc w zapobieganiu
wielu chorobom i dolegliwos$ciom,
takim jak nadci$nienie, cukrzyca czy
choroby serca, ktore czesto wystepu-
ja u 0séb starszych.

OmoéwiliSmy zasady zdrowego
odzywiania: spozywanie regular-
nych positkéw (4-5 positkéw co 3-4
godziny), w sktad ktérych wchodzi
duzo warzyw, owocow, produktow
zbozowych, zwlaszcza pelnoziarni-
stych. Ograniczamy spozycie miesa,
a zastepujemy je rybami, nasiona-
mi straczkowymi. Ograniczamy
réwniez spozycie thuszczow zwie-
rzecych na rzecz olei roslinnych.
Unikamy spozycia cukru i stodyczy.
Zastepujemy je owocami suszonymi

Jedz zdrowo!

oraz orzechami. Nie dosalamy po-
traw i kupujemy produkty z niska
zawartoscia soli. Uzywamy zamien-
nie ziota - majg cenne sktadnikiipo-
prawiaja smak. Pamietamy o piciu
wody - 1,5 1 dziennie, jest to jeden
z najwazniejszych czynnikéw.

Podsumowujac, prawidtowa
dieta dla seniora powinna by¢

zréznicowana i dostosowana do in-
dywidualnych potrzeb organizmu.
Pamietaj, ze odpowiednie odzywia-
nie i suplementacja to podstawa
zdrowej jesieni zycia.

Na zdjeciu: Seniorzy dowiedzie-
li sie, jakie sktadniki w diecie s3
najwazniejsze.

Dnia 10 marca w Restauracji Babci
Krysi odbyt sie wyjatkowy koncert
Zespotu Ludowego Gminy Plonsk
»SWADA". Zaprezentowali swoje
autorskie utwory jak i rowniez
inne, ogdlnie znane piosenki ludo-
we. Wystep mial charakter otwar-
ty i cieszyl sie naprawde duzym
zainteresowaniem.

espo6t dziata od 2021 roku, ale
Zpomimo krétkiego okresu dzia-
falnosci jest juz dobrze znany
w przestrzeni kulturalnej miasta
i powiatu ptoniskiego, jak rowniez
poza jego granicami. Bierze udziat

Wystapita SWADA

w akcjach charytatywnych, jak np.
Szlachetna Paczka, imprezach maso-
wych, jak dozynki gminne, uczestni-
czy w konkursach, przegladach i spo-
tkaniach folklorystycznych. Zesp6t
tworza dwie grupy - grupa dziecieca
oraz grupa dorosta i liczy on ok. 35
cztonkéw. Zesp6t prowadzi Domi-
nik Skorek, choreograf, tancerz m.in.
zespotow takich jak Mazowsze czy
Reprezentacyjny Zespot Artystyczny
Wojska Polskiego.

SWADA to nie tylko zespo6t ludo-
wy, to takze stowarzyszenie organi-
Zujace roéznego rodzaju warsztaty
oraz eventy o charakterze lokalnym.
Swada - znaczy energia, werwa i taka
energie przekazali artysci zespotu
podczas koncertu w restauracji Gary
Babci Krysi, za pomoca tanca i $pie-
wu. Mamy nadzieje, ze wkrétce na-
sze skromne progi odwiedza kolejne
ciekawe zespoty i solisci ze swoim
repertuarem.



CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA PLOCK

Nowe rozkiady jazdy

Drodzy ploccy seniorzy - pewnie
wielu z was do naszego Centrum
mieszczacego sie na ul. Otolinskiej
na zajecia i spotkania dociera au-
tobusem. Mamy dla was gars¢ waz-
nych informacji od Komunikacji
Miejskiej w Plocku na temat zmian
w rozkladach jazdy.

d1kwietnia KM Ptock wprowa-
O dzita nowe rozktady jazdy au-

tobuséw. Najwazniejsze zmia-
ny, ktére w nich mamy, to zwiekszenie
liczby kurséw linii 3,19 i 22 oraz linii 7
i14. Co wazne, trasy linii 3,19, 22 pozo-
stajg bez zmian. Zwiekszy sie jedynie
czestotliwo$¢ kursowania autobuséw
Z 20 do 15 minut w dni powszednie
oraz z 30 do 20 minut w soboty. Na
liniach 7 i 14 autobusy kursowaty
wczesniej co 30, 40 i 60 minut. Od 1
kwietnia te linie w dni powszednie
beda kursowac¢ co 30 minut. Kursy no-
wego rozktadu jazdy beda dodatkowo
tatwe do zapamietania.

Co jeszcze zmienito sie w rozkta-
dach jazdy? Wydtuzyta sie czes¢ kur-
séw linii 7z Kostrogaju do cmentarza
komunalnego przy ul. Bielskiej. Au-
tobusy do cmentarza komunalnego
kursowa¢ beda co 60 minut. Utwo-
rzono takze nowe, bezposrednie
potaczenie z ulicy Tysigclecia na
cmentarz komunalny. Jest to bardzo
wazne dla 0oséb mieszkajacych na
przylegajacym do tej ulicy osiedlu.
Pozostate zmiany dotycza rowniez
m.in. linii 20, 2, 4, 105. Ze zmianami
i nowymi rozktadami jazdy mozna
zapoznac sie na stronie internetowej
www.kmplock.eu.

Mamy nadzieje, Ze te informacje
beda przydatne dla naszych senioréw.
Przypominamy, Ze emeryci oraz renci-
$ci w ptockiej komunikacji maja 50%
ulgi na zakup biletu natomiast osoby
powyzej 70.roku Zycia sg uprawnione
do przejazdéw bezptatnych.

Materiat powstat we wspétpracy z KM Plock.

Dla nas kazde wydarzenie jest oka-
zja do tego, by przezywac je w cieka-
wy sposob. Nie inaczej byto zatem ze
Swietowaniem tegorocznego Dnia
Kobiet. Celebrowalismy go wspoél-
nie z naszymi paniami. I byla to
prawdziwa uczta dla ducha i ucha,
z taneczng niespodzianka przygo-
towang przez panéw.

o byto wyjatkowe spotkanie,

I podczas ktérego gltéwnymi
bohaterkami byly oczywiscie
panie. Wypetnito je kilka godzin
wspaniatej zabawy i przepieknie
skomponowanych muzyczno - po-
etyckich zyczen. - Wszystko dla Was
drogie Panie wraz z najpiekniejszymi
zyczeniami. Dziekujemy, Ze jestescie,
bo bez Was $wiat bytby smutny, nud-
ny. Wnosicie do niego kolor i wielkg
rados¢ - moéwili panowie z prowa-
dzonej w Centrum Aktywnosci Se-
niora grupy tanecznej ,Bailamos”,
ktorzy wecielili sie w role niesamo-
witych tancerzy. Wykonawcy urzekli
talentem, humorem i niesamowicie
energetycznym przekazem. Dosko-
nale wykreowali postaci bohateréw
znanych z filméw, piosenek. Zagoscit
zatem u nas sam James Bond, amery-
kanski kowboj, francuski dzentelmen,
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Swietowali$my Dzien Kobiet

wyrazisty macho irodzimy pan ,ztota
raczka”. Wszyscy zgodnie wyspiewali
i wytanczyli dla pan najwspanialsze
zyczenia. A ich dopetnieniem byty
przekazane wiosenne kwiaty.

Dzien Kobiet

byt doskonata
okazjg do pokazania
tanecznych talentow.

Wieczoér uswietnit takze wystep
dziatajacego w CAS chéru ,Mtodzi
duchem" oraz chéru ,,Vox Maiorum”
dziatajacego przy Stowarzyszeniu

Uniwersytetu Trzeciego Wieku im.
Janiny Czaplickiej w Ptocku, pokaz
taica w Kkregu zaprezentowany
réwniez przez senioréow z UTW
im. Janiny Czaplickiej, i niezwykle
romantyczny mini recital w wyko-
naniu Grzegorza Kaminskiego zaty-
tutowany ,Portret Jej".

Jednym stowem byta moc emocji.
I okazja do zaprezentowania wielkich
talentéw seniordéw; ich niesamowitej
energii i pomystowosci.

Chetnych do rozwijania tanecznych
pasjizapraszamy w czwartki 017.30.do
CAS przy ul. Otolinskiej 6 w Ptocku.

Wspanialy muzyczno - poetycki prezent przygotowaty ptockie przedszkolaki
dla senioréw z naszego Centrum. Odwiedziny matych sgsiadéw odbyly sie z oka-
zji najwazniejszego styczniowego $wieta Dnia Babci i Dziadka. Spotkanie byto
okazja do wspdlnej, cudownej muzyczno - tanecznej zabawy. Przygotowata ja
dla naszych senioréw grupa Smerféw z Miejskiego Przedszkola nr 21 w Plocku |
wraz z nauczycielami. Dzieci zaprezentowaty piekny program dla wszystkich bab¢
i dziadkéw. Byly piosenki, wiersze i oczywidcie taneczna zabawa, ktéra sprawita

ogromna frajde wszystkim uczestnikom.

Dziekujemy pieknie za wiersze, piosenki i cudowne, kolorowe serce, ktore dzieci

wykonaty dla naszych senioréw.

Laplemy dobre ujecia

Kazda dodatkowa umiejetnos¢
jest na wage zlota i dobrej zaba-
wy. Tak jest w przypadku zajeé
z fotografii i zaje¢ szaradziar-
skich prowadzonych w ptockim
Centrum Aktywnosci Seniora.

oznawanie tajnikéw fotografii
Pjest doskonatym zajeciem na

ciekawe spedzenie wolnego
czasu. Takze okazja do odkrycia
wielu ukrytych fotograficznych
talentéw i pasjonatéw. Do naszej
fotograficznej druzyny zglosito sie
wiele os6b majgcych doskonate

oko i wyczucie wyjatkowej chwili
na zrobienie dobrego ujecia. To
potwierdzaja kolejne zajecia pro-
wadzone przez Milene Opatrzyk.
Zajecia, pozwalajg zdoby¢ nie tylko
praktyczne umiejetnosci do zrobie-
nia doskonatych zdje¢, ale maja tak-
Ze nieoceniong warto$¢ wspdlnego
dziatania, 13cza, relaksuja i sprawia-
jamnoéstwo przyjemnosci. - Dobrze
jest wiedzie¢, jak mozna uchwycic¢
i pieknie pokaza¢ wazne dla nas
miejsca, chwile. Szczegélnie te, kto-
re stanowig potem cenng pamigt-
ke - méwia seniorzy uczestniczacy
w zajeciach fotograficznych.

Po zdjeciach natury teraz kolej na
portrety, potem plenery. A nastep-
nie czas na wielkg wystawe prac
seniorow.

Réwnie wiele radosci i frajdy
sprawiaja zajecia szaradziarskie,
gdzie krzyzéwki, gry planszowe
ibrydzowe czworki mocno wciagaja
pasjonatéw rozrywek umystowych.
Nasze brydzowe czwartki sg statym
punktem programu w zajeciach
CAS. Moze i wstepem do senioral-
nych mistrzostw w brydza.

Seniorzy to bardzo pilni uczniowie,
ktorzy chetnie ucza sie i poznaja
technologiczne nowinki. Takze
oczywiscie te komputerowe. Chca
by¢ na biezaco z waznymi informa-
cjami dla senioréw i dotyczacymi
zycia miasta.

u temu jest okazja podczas za-
Kjfé prowadzonych w Centrum
ktywnosci Senioréw w Ptoc-
ku. Realizowany harmonogram zajec¢
jest przygotowany z mysla o oczeki-
waniach senioréw. Jak pokazujg nasze
kilkuletnie do$wiadczenia w pracy
z seniorami, zajecia, wyktady czy
warsztaty z zakresu Korzystania z no-
woczesnych komunikatoréw, bez-
piecznego serfowania po internecie
ciesza si¢ ogromnym zainteresowa-
niem. Stad w naszej ofercie od poczat-
ku zapewniamy mozliwo$¢ edukacji
komputerowej. Jest niezwykle wazna,
aprzede wszystkim przydatna senio-
rom w codziennym zyciu. Stanowi
potrzebng forme wsparcia dajaca
seniorom poczucie bezpieczenstwa.
Zajecia z edukacji komputerowej
W $wiecie gigabajtow” odbywajg
sie w kazdy wtorek o godzinie 15.00.
W Stowarzyszeniu AS zauwazyliSmy;,
ze réwnie duzym zainteresowaniem

AS-y lubiag wiedzie¢

cieszg sie spotkania i wyktady po-
Swiecone znajomos$ci najwazniej-
szych zagadnien z Zzycia miasta.
A takze te pozwalajace uzyskac
wiedze w zakresie najistotniejszych
zagadnien dla senioréw: zdrowot-
nych, prawnych, socjalnych. Stad
w naszym harmonogramie zajecia
»Podziel sie wiedzg".

Podczas spotkan z eksperta-
mi seniorzy poznaja zagadnienia

dotyczace dziatan samorzaddéw
w zakresie planowania i realizowa-
nia polityki senioralnej, zapoznaja
sie zzasadami ich realizacji na przy-
ktadzie Ptocka. Dodatkowo poznaja
struktury funkcjonowania jednostek
organizacyjnych miasta i stuzb, kto-
re dziataja na rzecz mieszkancow.
Zajecia z edukacji obywatelskiej od-
bywajq sie w kazdy czwartek o go-
dzinie 14.00.

Zajeciaz edukaji omputerowej odbywaja sie w kazdy wtorek. .

Tak 1aczy pasja do muzyki

Nasza wyjatkowa grupa tanecz-
no-kabaretowa ,Bailamos” miata
okazje uswietni¢ swoim wystepem
spotkanie noworoczne u koleza-
nek z plockiego Stowarzyszenia
»~Amazonki”. Byla to dla naszych
tancerzy wyjatkowa okazja do
tego, by muzyka i tainicem wnies$¢
chwile radosci. I pokazag, jak ra-
zem mozna ciekawie dziatacé, re-
alizowac sie, uczestniczy¢ w zyciu
miasta.

spotkanie to jedno z wielu po-
I kazujacych, jak dziatalno$¢ po-
szczegOlnych stowarzyszen na
rzecz senior6w pozwala nawigzywac
doskonate relacje, sympatie i przyjaz-
nie. A takze wzajemnie udziela¢ sobie
wsparcia na co dzien, realizowac pasje
i sprawiac rados¢.

Kwestia integracji miedzysto-
warzyszeniowej organizacji dziata-
jacych na rzecz senioréw to jeden
zwazniejszych punktow w dziatalno$ci

Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw AS i prowadzo-
nego Centrum Aktywnosci Senioréw.
Taka na terenie ptocka realizujemy
podejmujac wspdtprace z wieloma
organizacjami seniorskimi jak miedzy
innymi wspomniane Stowarzyszenie
+Amazonki’, ale réwniez Stowarzysze-
nie Uniwersytetu Trzeciego Wieku im.
Janiny Czaplickiej, Ptockie Stowarzy-
szenie Tworcow Kultury, Uniwersytet
Trzeciego Wieku , Trzecia Mtodosc”
Efekty? To wiele ciekawych, wspdlnych
projektéw pozwalajacych seniorom cie-
kawie spedzac ich czas wolny.
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Cudownie babcig i dziadkiem by¢

Babcia i dziadek to dwa slowa,
zaraz po slowach mama i tata, ze
kiedy je wypowiadamy;, to rodza sie
w nas najcieplejsze uczucia, wiele
wspanialych wspomnien zwiaza-
nych z ich obecnoscia w naszym
zyciu. To przeciez czesto ci, ktorzy
przez okazywanie swojej miloSci,
tej o wiele czulszej niz ta rodziciel-
ska, najzwyczajniej w $wiecie nas
jej uczyli.

zesto tego wktadu w nasze
CZycie nie dostrzegamy i nie
doceniamy. Ale na szczeScie
mozemy w dwa styczniowe dni so-
bie to wszystko uswiadamiac i bu-
dowa¢ w swoim sercu wdzieczno$¢
za takie osoby w naszym zyciu jak
babcia i dziadek.
Te dni, w ktérych bardziej niz
W pozostate pamietamy o naszych
dziadkach, nie mogly réwniez

umkng¢ uwadze CAS, w ktérym
kazdy, kto te przestrzen tworzy,
jest babcig badz dziadkiem. Dlatego
w pigtkowe popotudnie i wieczor, 20
stycznia br,, pod hastem ,,Cudownie
Babcig i Dziadkiem by¢" zaprosiliSmy
babcie i dziadkéw wraz z wnukami
do wspo6lnego spotkania.

Nie przypuszczaliSmy nawet, Ze
stanie sie tak cudowne. Towarzyszy-
to mu wiele wzruszen, wspomnien
wys$piewanych w piosenkach przez
Patrycje i Oliwie, wnuczki jednej
znaszych seniorek, pieknych zyczen
wypowiedzianych ustami wnukéw
i samych dziadkéw. Nie zabrakto tez
upominkéw dla kazdej babci i dziad-
ka czy stodkiego poczestunku przy-
gotowanego przez AS Cooka.

Na zdjeciu: To byt ten czas, w kto-
rym czuli$my sie jak w domu u babci
i dziadka.

To, ze mlawscy seniorzy lubig sie
bawié¢, wszystkim w Stowarzy-
szeniu wiadomo. To, Ze potrafia
zorganizowa¢ niesamowite bale,
roéwniez w nikim nie pozostawia
zadnej watpliwosci. A tych w czasie
minionego karnawatu oczywiscie
w miawskim Centrum Aktywnego
Seniora nie brakowalo i gromadzily
zawsze komplet seniorow.

laczego nasi seniorzy tak chet-
Dnie korzystajg z takiej formy

aktywnosci, jaka jest mozli-
wos¢ uczestnictwa w balach? Przede
wszystkim dlatego, Ze od poczatku
do konca sami go tworza. Kazdy bal,
ktéry odbywa sie w murach naszego
Centrum, tworzony jest wedtug zasa-
dy senior seniorowi.

Najpiekniejsze,

€O mozemy razem
stworzy¢,

to cudowne
wspomnienia.

Kazdy bal to spore przedsiewzie-
cie i w tej formule wymaga wielu
0s0b, ktorzy zechca sie zaangazo-
wac w jego przygotowanie - utoze-
nie menu, zrobienie list potrzebnych
zakupéw, dostarczenie produktow
potrzebnych do przygotowania po-
traw, az po samo ich przygotowanie
w roznych obréobkach. Bal to réwniez
przygotowanie samej sali balowej,
zastawy, przygotowania stotéw, na-
krycie ich, a wszystko po to, zeby

Byl kiedys bal,
naprawde wspaniaty bal...

wszyscy uczestnicy mieli poczucie
komfortu i skupili sie na samej za-
bawie. To wszystko staje sie mozli-
we dzieki grupie pasjonatéw kuchni
i gotowania, ktorych skupia sekcja
kulinarna AS Cook. Wspaniali ludzie,
ktorzy zawsze staja na wysokosci za-
dania, a przygotowywane przez nich
bale to istny majstersztyk. To wtasnie
dzieki tej grupie naszych senioréow
bal karnawatowy czy ostatkowy, po
pierwsze mogt sie odby¢, a po dru-
gie mogt sie odby¢ w tak wspaniatej
oprawie kulinarnej, co za kazdym
razem potwierdzali uczestnicy balu.

Gos$¢ dobrze nakarmiony, ob-
stuzony na wysokim poziomie,
z uSmiechem na ustach i sercem na

dtoni, to zawsze go$¢ zadowolony;
ktéry chetniej i lepiej sie bawi, ale
tez chetnie wraca do miejsc i ludzi
sprawdzonych.

Wspominajac dzisiaj czas, w kto-
rym tak chetnie bawili$my sie i byly
to za kazdym razem udane zabawy;
nie spos6b zapomnie¢ dzieki komu
dobra zabawa jest wiasnie mozliwa,
kto tworzy atmosfere tej zabawy. To
oczywiscie nasi seniorzy wolonta-
riusze, zawsze gotowi i zwarci do
stuzenia innym seniorom. W tym
miejscu chcieliby$my im bardzo po-
dziekowac za to, ze mozemy liczy¢ na
nich w kazdej, nawet tej kryzysowe;j,
sytuacji. Dobrze, Ze caty czas z nami
jestescie! Dzieki za wszystko.

$

i

AKcja ,Zaadoptuj Ciuszek”

&

e

Zapewne kazdy w domu ma szafe
z ciuchami, a w niej znajduje sie wie-
le takich ciuszkéw, ktére po prostu
tylko tam sa, ale sg za duze albo za
male, moze nam sie juz znudzily, ja-
ko$ nam nie leza, nie czujemy sie juz
z nimi tak dobrze, jak jeszcze jakis$
czas temu, ale jeszcze sa w bardzo
dobrym stanie. Nie za bardzo wiemy,
co z nimi zrobi¢, a wyrzucic szkoda.

le nie musisz sie juz teraz
martwi¢, bo raz w miesigcu
w Centrum Aktywnego Senio-

ra organizujemy akcje ,Zaadoptuj Ciu-
szek’, w czasie trwania ktérej mozesz

pozwoli¢, by ktos inny nadat twoim
ciuszkom nowe zycie, czyli po prostu
je ,zaadoptowat”. Sam réwniez takiej
»=adopcji” mozesz dokona¢, bo prze-
ciez przyjda inni ze swoimi ciuszkami
niechcianymi. [ to, Ze oni juz ich nie
chca nie musi oznaczad, ze ty ich nie
pokochasz i nie zapragniesz mie¢ ich
w swojej szafie.

Przegladajcie, kochani, systema-
tycznie swoje szafy, obserwujcie nasz
profil facebookowy o nazwie Centrum
Aktywnosci Seniora w Mtawie, zeby
nie przegapic¢ naszej akcji i wiedzie¢
w danym miesigcu, ktérego dnia
przyj$¢ do Centrum.

Ruszyta 14 lutego br. podczas walentynkowego

$wieta i tak sie spodobata, Ze zagosci z nami juz na
state. Klubo - Kawiarnia, bo o niej mowa, otwarta
w kazdy piatek od godziny 17.00, dla senioréw i nie
tylko zrzeszonych. Jest to miejsce i czas spotkania
z drugim cztowiekiem, z przyjaciéimi, czas rozméw
i debat, wspdlnego picia kawy czy herbaty, ktorg ks«
otrzymasz w naszej klubo - kawiarniza darmo,agdy
bedziesz mie¢ ochote na dobre ciacho, to AS Cook, za
drobng optatg, poda Ci je z otwarty sercem i z mito-
Scia. To jest réwniez czas, w ktérym ze znajomymi
mozesz pogra¢ w dobra planszéwke, szachy, warcaby

czy jakas gre karciana.

Co nowego w Centrum AS?

Kazdy czas jest wiasciwym do tego,
zeby wprowadza¢ dobre zmiany;,
ktore maja usprawnia¢ dzialania,
pomaga¢ w osigganiu celéw czy tez
pomagac¢ innym w czynieniu ich
zycia bardziej obfitym, aktywnym,
zmierzajacym do poczucia spelnie-
nia czy osiagania satysfakcji.

ie inaczej jest w Centrum
NAktywnego Seniora. Kazde-
go dnia, tak zarzadowi Sto-
warzyszenia, jak i koordynatorom,
towarzyszy nieustanna ,burza mé-
zgbw”, zmierzajaca do poszukiwania
pomystéw na nowa jako$¢ miejsca
i przestrzeni, ktéra od rana do wie-
czora ma stuzy¢ seniorom i ich akty-
wizacji, by ta rzeczywisto$¢ byta na
tyle atrakcyjna, zeby kazdego dnia
coraz wiecej 0s6b chciato jg tworzy¢.
Z nowym rokiem do kazdego na-
szego Centrum, w tym réwniez do
mtawskiego, wprowadzili$my szereg
réznego rodzaju dziatan, ktérych za-
daniem jest wychodzenie naprzeciw
potrzebom senioréw. Oferta, ktéra
od nowego roku jest juz realizowa-
na, to szereg nowych zaje¢, moz-
liwosci spotkan i réznego rodzaju
akcji z mysla o naszych cztonkach,
jak réwniez o tych, ktérzy jeszcze
cztonkami Stowarzyszenia nie s3.
Tych drugich szczegélnie zaprasza-
my, Zeby przyjrzeli sie naszej ofercie
i weszli do ogromnej spotecznosci
seniorow, tworzac Stowarzyszenie,
by mie¢ w kazdej chwili dla siebie od-
powiednie wsparcie i nie pozostawac
poza nawiasem zycia spotecznego.
A c6zZnowego w Centrum Aktyw-
nego Seniora w Mlawie? Mysle, ze
kazdy znajdzie tu przestrzen odpo-
wiednig dla siebie, w ktorej z powo-
dzeniem bedzie mégt sie realizowac.
Jesli chcesz czu¢ sie pewnie w podroé-
Zy zagranicznej, skorzystaj w naszym
Centrum z lektoratu jezyka angiel-
skiego. Chcesz ze spokojem poruszac
sie w przestrzeni komputera czy
smartfona? Zajecia komputerowe

sa dla ciebie. Lubisz tanczy¢? Cze-
mu miatbys tego nie robi¢ w grupie
innych senioréw podczas wspol-
nych zaje¢ tanecznych. Dostrzegasz
z kazdym dniem spadek sprawnosci
i kondycji? Nie czekaj do catkowitego
uziemienia. Zacznij ¢wiczy¢ razem
z innymi Asami podczas zajec fitness
albo podczas zaje¢ Nordic Walking.

PrzyjdZcie do nas,
aby$my wspolnie
mogli czerpac
rado$¢ z zycia!

Lubisz robi¢ zdjecia, ale czasami wy-
daje ci sie, ze co$ z nimi jest nie tak?
Moze warto zapisa¢ sie na zajecia
z ,Mobilnej fotografii”. Chcesz zdoby-
wac nowe umiejetnosci, odkrywasz
w sobie talenty manualne? Zaprasza-
my cie do sekgji ,Sznurkowy swiat”,
w ktérym na pewno dowiesz sie i na-
uczysz, jak zrobi¢ przepiekna torebke,
tak dzisiaj modnag, bo ze sznurka.
Mamy tego naprawde sporo. Wie-
my, Ze trudno to wszystko spamietac,

dlatego z poczatkiem kazdego miesia-
cazapraszamy cie po ,Rozktad AS'ana
...”kolejny miesigc, z ktdrego dowiesz
sie, ze kazdego dnia w Centrum dziata
szwalnia seniora, ktéra tworzy piek-
ne dzieta, a do ktérej mozna dotaczyc,
Ze dziata sekcja kulinarna AS Cook,
ze w kazdy piatek popotudniu dziata
klubo - kawiarnia, w ktorej mozesz
spotkac sie z przyjaciétmi, wypié
kawe, zjes¢ dobre ciasto, porozma-
wia¢, moze pogra¢ w dobra gre. Na
rozktadéwce réwniez znajdziesz roz-
ne akcje, te zwigzane z kalendarzem,
ktéry wyznacza nam rytm i daje moz-
liwos¢ ich tworzenia, jak réwniez te,
ktére w kalendarz wpisujemy na state
i chcemy, by odbywaty sie rytmicznie,
jak chociazby akcja,Zaadoptuj Ciszek’,
ktdra polega na wzajemnej wymianie
ciuchéw, ktére z jakiego$ powodu juz
do nas nie pasuja.

Zapraszamy, do Centrum Aktyw-
nego Seniora w Mtawie. Przyjdz
izabierz ze sobg ,rozktad jazdy AS’a”
i zawsze badz zorientowany, co sie
u nas dzieje.

U nas kazdy dzien jest peten wrazen!



WOLONTARIAT

Nr 1/2023

Wolontariusz to styl zycia

BadZcie z nami!

Duzo méwi sie o tym, Ze aby zosta¢
wolontariuszem, trzeba wiele po-
Swieci¢ i wykazywac sie niecodzien-
nymi cechami osobowosci. Wielu lu-
dzi rezygnuje wiec z niego, myslac:
,Nie dam rady, to nie dla mnie...".
Nasi wolontariusze na takie stowa
reaguja krecac glowami i uSmiecha-
jac sie: ,A co my niby takiego wiel-
kiego robimy? Po prostu jesteSmy...".

ak, doktadnie, mottem dzia-
I tania kazdego wolontaria-
tu powinno by¢ wtasnie to
zdanie. Bo oni po prostu sa, ale
jest to obecno$¢ mocna, znaczaca,
zauwazalna i bardzo potrzebna.
Wynikajaca z checi zrobienia cze-
go$ ,ponad”, pomocy innym. Kazdy
nasz wolontariusz pomaga tak, jak
umie i na ile go sta¢. Nikt nie robi
nic w niezgodzie ze soba czy tez po-
nad swoje sily, bo tez nie o to tutaj
chodzi. Pomaganie ma uskrzydla¢,
dawa¢ poczucie satysfakcji, a nie
przemeczenia i zniechecenia.

Bardzo cieszymy sie, Ze mamy
wsrdd cztonkéw naszego Stowarzy-
szenia az tyle 0s6b, ktore rozumieja
idee naszego wolontariatu. Niekt6-
re z nich pomagajg juz od wielu lat.
Niedawno w naszym najmtodszym
oddziale w Ptonisku zawigzata sie
spora grupa wolontariacka, ktéra
zaczyna swoja dziatalno$¢. Zyczmy
powodzenia i niestabnacego zapatu!

Wolontariat w naszym Stowa-
rzyszeniu jest szczegélnie wazny,
poniewaz dziatajac jako podmiot
ekonomii spotecznej nie utrzymu-
jemy zadnego finansowania z ze-
wnatrz, wszelkie srodki pozyskuje-
my sami. Dlatego tez tak potrzebne
jest dotarcie do jak najwiekszej
liczby odbiorcéw czy pomoc przy
drobnych pracach. Dzieki temu mo-
zemy tworzy¢, zmienia¢, ulepszac
i zaprasza¢ do nas kazdego dnia
kolejnych senioréow.

» Na zdjeciu: A oto nowa grupa wo-
lontariuszy z Ptonska!

Pomagasz tez sobie

Poniewaz w ostatnim czasie do
naszego Stowarzyszenia dolaczylto
mnostwo osob, by¢ moze cze$¢ na-
szych czytelnikéw po raz pierwszy
trzyma w reku nasz kwartalnik.
I czytajac o wolontariacie AS-a,
zastanawia sie: ,No dobrze, moze
i chcialby dolaczyé, ale nie wiem...
Ile trzeba mie¢ lat, kogo szukaja
i co wlasciwie tam sie robi?”. Juz
odpowiadamy!

by pomagac¢ i zosta¢ wolon-
Atariuszem nie trzeba spet-
nia¢ zadnych wygérowanych
wymogéw. Wolontariuszem moze
bowiem zosta¢ kazdy bez wzgledu
na pte¢ czy wiek. Najbardziej roz-
winietym u nas wolontariatem jest
ten nalezacy do senioréw, ale mamy
tez na przyktad mtodziezowy. Kazdy
u nas jest wazny i dla kazdego znaj-
dzie sie miejsce. Wystarczy chcie¢
i by¢ gotowym do dziatania i niesie-
nia pomocy innym.
Nasi seniorzy wolontariusze
uczestnicza w wielu dziataniach na-
szego Stowarzyszenia. Spora ich cze$¢

w pracowniach rekodzieta tworzy
$wieczki czy szyje skrzaty, ze sprze-
dazy ktérych dochdd przeznaczany
jest na cele statutowe i pomoc naj-
bardziej potrzebujacym. Prezentuja
swoje produkty podczas sesji zdje-
ciowych, promocji, aukgji czy targéw
i kiermaszdéw. Sa tez seniorzy, ktorzy
lubig pomaga¢ w kuchni Garéw Babci
Krysi, miedzy innymi przygotowujac
zawieszone obiady. Mamy réwniez
wolontariuszy pomagajacych w Cen-
trach Aktywno$ci Seniora podczas

prac biurowych i przy organizacji
i prowadzeniu réznego rodzaju zajec.
MtodzieZ natomiast uczestniczy w ra-
mach integracji miedzypokoleniowej
we wspolnych zajeciach z seniorami.
Sa to dziesigtki waznych rozméw
i wzajemnej zyczliwosci.

Nasi wolontariusze pomagaja tak-
ze indywidualnie najbardziej potrze-
bujacym seniorom. Zaniosg zakupy,
przyjda na kawe do kogo$ samotnego,
pomoga przy zatatwianiu spraw.

Najczesciej jednak méwia: ,Po-
magamy innym, ale tez przede
wszystkim samym sobie wzrasta¢
w dobroci serca”.

Na doktadke mamy dla was wypowiedz jednej z naszych
wolontariuszek: - Moze zabrzmi to gérnolotnie, ale wolon-
tariat to tak naprawde misja. Misja, aby pokonujac wtasne
ograniczenia, ktore tworzymy w umysle, nie$¢ dobro, rados¢,
us$miech. To podczas dziatania i pomagania cztowiek praw-
dziwie wzrasta. Nie otrzymujac za to korzysci materialnych
ma $wiadomos¢, Ze robi to dla wlasnego rozwoju i poczucia

spehienia tej misji.

Jesli chcesz zostac¢ jednym z wolontariuszy, pobierz i wydru-
kuj ze strony www.aktywnysenior.org deklaracje, wypehnij
ja i odeslij na adres Stowarzyszenia lub zt6z w Centrum Ak-
tywnosci Seniora w twoim miescie. Skontaktujemy sie z toba
w celu ustalenia wspétpracy i podpisania umowy.
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Z ZYCIA SKRZATA HELPIKA

Poza naszymi wiosennymi skrzata-
mi w zywych Kkolorach, na wiosne
w naszej szwalni powstaja takze
przepiekne kroliczki - symbol
Wielkanocy. Przynosza kazdemu,
kto je zakupi, prawdziwie $wiatecz-
na atmosfere.

blizaja sie $wieta wielkanocne,
wiec to czas na szycie kolejnej
partii uroczych kréliczkow,

przyjaciot naszych Helpikéw. Tak jak
skrzaty s3 one wykonywane recznie

Nasze kroliczki

tez majg moc
pomagania! Mozecie
naby¢ jednego, a takze
cata kroélicza rodzine!

przez naszych senioréw i powstaja
z najlepszej jakosci materialéw od
polskich producentéw. Mozecie na-
by¢ jednego, a takze calg kroélicza
rodzine! Pieknie bedg prezentowac
sie na waszym $wigtecznym stole.
Stang sie tez wyjatkowa dekoracja
domu na ten $wigteczny czas. Mo-
Zecie je tez podarowac najmtodszym
z waszych rodzin jako wielkanocny
upominek wraz z czekoladowymi
pisankami.

Seniorzy szyja kréliczki w kolo-
rze jasnego rézu oraz szarym. Te

Szyjemy je specjalnie na Wielkanoc

Kroliczki AS’iki

pierwsze ozdobione s3 wstazeczka
zawigzang na kokarde w kolorze
niebieskim lub zielonym. Drugie
maja eleganckie muszki. Kréliczki
majq urocze okragte noski, wasy
i doczepione oczka oraz zabawna
czuprynke. Na pewno spodobaja sie
najmtodszym, ale tez wszystkim wa-
szym $wiatecznym gos$ciom.
Kupujac nasze kréliczki, tak samo
jak skrzaty Helpiki i inne produkty,

ktére powstaja w szwalni, réwno-
cze$nie pomagacie potrzebujacym.
Dochdd, ktory uzyskujemy z ich
sprzedazy, trafia bowiem na pomoc
najbardziej potrzebujgcym senio-
rom naszego Stowarzyszenia. Dzie-
ki sprzedazy kréliczkéw, bedziemy
mogli miedzy innymi przygotowac
Swiateczne koszyczki dla senioréw.
Nasze dzieta ze szwalni maja wiec
ogromng moc pomagania!
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Czy jest mozliwe, aby nasze Helpiki mialy w sobie jesz-
cze wiecej mito$ci? W koricu w ich tworzenie seniorzy
wktadajg cate serce, pomagaja tez potrzebujacym... Ale
w lutym okazato sie, Ze mogg by¢ jeszcze bardziej kocha-
ne! Na ten dzief tworzyliSmy skrzaty w kolorze czerwieni,
ktora kojarzy sie z mitoScia. Byty tez piekne serduszka
z flauszu. Wszystko po to, aby $wietowa¢ dzien zakocha-
nych. Taki Helpik moze by¢ doskonalym prezentem dla
bliskiej osoby! Przypominamy, Ze mozemy na nim wyszy¢
podane przez was imie lub po prostu ,Kocham Cie”. Wte-
dy skrzat stanie sie jeszcze bardziej wyjatkowy i bedzie
doskonatg, nie tylko walentynkowa, pamiatka! W naszej
szwalni mito$¢ kwitnie kazdego dnia.

Powstaja z mitosci do recyklingu

Jeansowe Love

L

o

» Wszystkie produkty znajdziecie na stronie www.paczkadobra.org.pl.

Jeansowe Love to marka naszych
produktéw, ktére rowniez powsta-
ja w szwalni seniora. Jednak do ich
tworzenia wykorzystujemy mate-
rial ponadczasowy, zawsze modny
i pasujacy dostownie do wszystkie-
go - jeans. Ten, ktérego uzywamy,
pochodzi z recyklingu, wiec jest nie
tylko oryginalnie i niepowtarzalnie,
ale tez ekologicznie.

eans jest mody w zasadzie odkad
pojawit sie w modzie. Noszg go
i mtodsi, i starsi, kobiety i mez-
yzni. Chyba nie ma takiej osoby,
ktéra w swojej szafie nie miataby
przynajmniej jednej pary jeanséw.
Z tego materiatu powstaja tez sukien-
ki, spédniczki, spodenki, kurtki oraz
dodatki. Dlatego gdy tylko w naszej
szwalni pojawit sie pomyst uzycia

jeansu z recyklingu, od razu wiedzie-
liSmy, Ze bedzie to strzat w dziesiatke.

Do stworzenia nowego produktu
uzywamy kazdej czesci jeansowych

ubran. Wszystko zalezy od kre-
atywnosci i pomystu. Nasi seniorzy
tworza caly szereg pieknych, jeanso-
wych rzeczy, ktére dobrze wygladaja
i sg bardzo przydatne. Mamy przede
wszystkim torby - z kieszeniami,
porecznymi uszami, z suwakiem lub
bez, typu shopper lub mniejsze, za-
ktadane przez ramie. Szyjemy takze
worki, przydatne np. na sitownie
lub na kapcie do szkoty. A skoro juz
o szkole mowa, mamy wiele wzoréw
piérnikéw z suwakami. Jest tez co$
specjalnie dla pan - jeansowe kosme-
tyczki. W wielu domach sprawdza sie
na pewno nasze organizery. Ale to nie
wszystko! W naszej szwalni z jean-
su powstaja tez fartuchy, poduszki
i oczywiscie Helpiki.

Jesli chcecie przekaza¢ nam
nieuzywane juz ubrania jeansowe
mozecie je wysyla¢ na adres: Sto-
warzyszenie na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw AS, ul. Chro-
brego 7, 06-500 Mtawa. Za wszystkie
serdecznie dziekujemy - dobrze je
wykorzystamy!

Nasze wiosenne skrzaty

Groszek i Cytrynka

Witamy po raz kolejny w kroéle-
stwie skrzata Helpika! U nas jak za-
wsze sporo sie dzieje... tym razem
pelna para przygotowujemy sie
do kwitngcej wiosny. Nasze skrza-
ty Sciagaja czerwone i kraciaste
ubranka, aby ubra¢ sie prawdziwie
wiosennie.

eniorzy w Mtawie w swojej pra-
S cowni juz od jakiego$ czasu sta-

rajq sie przywota¢ wiosne. To co,
ze za oknem $nieg i wiatr... Wazne,
Ze na stotach jest kolorowo i wesoto!
Ato za sprawa materialéw w zywych
kolorach, z ktorych powstaja Helpiki.
Kazdy z nich jest starannie dobiera-
ny, a wszystkie pochodza od polskich
producentéw. Mamy tutaj przyjemny
w dotyku flausz, mily polar, a takze
flanele oraz bawetne dobrego ga-
tunku. Kazdy ze skrzatéw jest jedy-
ny i wyjatkowy, poniewaz kazdy ich

element powstaje w rekach senio-
réw, ktorzy w tworzenie skrzatéw
wktadajg cate swoje serce.

Naszymi wiosennymi reprezen-
tantami sg skrzat Groszek i skrzaci-
na Cytrynka. Ich imiona juz sugeruja
nam, w jakich kolorach sg ubranka
tych Helpikéw. Groszek ma cza-
peczke w jasnozielonym kolorze,
a spodenki w groszki. Cytrynka nosi
z6tte ubranko, réwniez ozdobione
biatymi kropeczkami. Do tego maja
bluzeczki i buciki z flauszu.

Groszek i Cytrynka tak jak pozo-
state skrzaty nie majg oczu. Dlacze-
go? Poniewaz niosg pomoc i dobro
kazdemu, nie patrzac na nic - bez-
interesownie. To dobre duchy wa-
szego domu, ktdre potrafig rozwe-
seli¢ kazdy kat. Wybierajac Helpiki
w wiosennych kolorach mozecie
dodatkowo razem z nami przywotaé
prawdziwag wiosne!

Dobra atmosfera w szwalni seniora

Praca i pogaduchy

Mozna $Smialo powiedzie¢, ze
to wlasnie od szwalni w Mlawie
wszystko sie zaczetlo. Szycie, go-
towanie, pomaganie...1 tak jest po
dzi$ dzien. Kazdego dnia miejsce
to tetni zyciem. MogliScie zobaczy¢
to ostatnio podczas naszego live’a,
ktoéry prowadziliSmy na naszym
Facebooku prosto z pracowni
skrzata Helpika.

yta na poczatku niemata tre-
Bma... No bo w koncu nie zda-
rza sie zbyt czesto, ze seniorzy
wystepuja przed kamerami, przed
niemata publicznoscia, w dodatku
na zywo. Ale bylo wsparcie, mita at-
mosfera i duma, Ze mozemy pokazac,
jak pracujemy i jak powstaja Helpiki,
ktdére potem trafiajg do waszych do-
mow. Na koniec, kiedy wylaczyliSmy
kamery, seniorzy stwierdzili, Ze byto
Swietnie i pisza sie juz na nastepny
raz! Mamy nadzieje, ze wam tezZ sie
podobato i czekacie na kolejne.
Seniorzy pracujg w szwalni prak-
tycznie codziennie. Nie spodziewali-
$my sie wcale, Ze jest wérdd nich tyle
0s6b o zdolno$ciach manualnych,
plastycznych, technicznych... Sg tez

niezwykle kreatywni, poniewaz po-
mysty na nowe wzory skrzatéw po-
chodza wtasnie od nich. A jestich cale
mnostwo i cieszymy sie, kiedy nasze
nowosci spotykajg sie z pozytywnym
przyjeciem.

Najprzyjemniej
szyje sie

w mitym
towarzystwie.

Ale szwalnia seniora w Mtawie to
nie tylko sama praca. Oczywiscie, naj-
wazniejsze jest wykonanie odpowied-
niej ilosci Helpikdw, aby zrealizowac
sktadane przez was zaméwienie, ale
to takze bardzo mite spedzanie cza-
su. Podczas szycia tocza sie ciekawe
rozmowy, a dzien tutaj zaczyna sie od
wspolnej kawy. I to wiasnie ta dobra
atmosfera przenoszona jest na skrza-
ty, ktére p6zniej przekazuja ja do wa-
szych doméw. Bo dobry duch szwalni
seniora to wiasnie dobry duch kazde-
go skrzata Helpika.

» Na zdjeciu: Bardzo lubimy wspol-
nie spedzac czas - pracowag, pi¢ kawe,
rozmawiac.
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Obiad jak u babci

Babcia Krysia bardzo dba o to, aby
kazdy, kto ja odwiedza, byl zado-
wolony. Dlatego catkiem niedawno
odswiezyla swoje menu i zaprezen-
towala nowe zestawy dnia. W ich
sklad jak zawsze domowa zupa oraz
pozywne drugie danie. Dostaniecie
go w atrakcyjnej cenie - 22 zl, a se-
niorzy nalezacy do naszego Stowa-
rzyszenia jak zawsze z 50% znizka.

biad to jeden z najwazniej-
O szych positkéw w ciggu dnia.

Kiedy jesteSmy zmeczeni po
pracy i szkole, warto zamiast nie-
zdrowego fast fooda wybraé¢ do-
mowy positek, czyli taki jak u nas.
Przygotowujac nowe menu zawsze
przede wszystkim szukamy spraw-
dzonych, najlepiej lokalnych dostaw-
cow, ktérzy beda dostarcza¢ nam naj-
lepszej jakosci produkty. Sekret tez
tkwi w przepisach - sprawdzonych,
domowych, dzieki czemu wszystko
smakuje jak u babci.

Prawdziwy polski obiad skta-
da sie z dwdch dan. Jednak czesto
w domu, w nattoku obowiazkow,
nie mamy czasu na pelnowymiarowe
gotowanie ani na serwowanie kaz-
dego dnia innych potraw. Na szcze-
$cie u Babci Krysi nie ma miejsca na
nude! Codziennie mozecie skoszto-
wac u nas czego$ innego.

Wsréd naszych zup nie braku-
je tych najbardziej lubianych, czyli
pomidorowej, pieczarkowej, ogor-
kowej, krupniku oraz zurku. Przy
niedzieli serwujemy natomiast ro-
sot krolewski. Nowo$¢ to zupa szcza-
wiowa, fasolowa oraz minestrone.
Nie zabrakto serowej, ktérg bardzo
polubiliscie.

Drugie dania sa réwnie apetyczne.
Mamy tutaj i gotabki, i mielone, a tak-
ze schabowe, kurczaka czy poled-
wiczki. Do tego ryz, ziemniaczki lub
kasza i oczywiscie pyszna i zdrowa
suréwka lub inny dodatek. Przyjdz-
cie i sprobujcie!

GARY BABCI KRYSI

Skoro mamy wiosne, to czas na
powiew nowosci - takze w menu
Garow Babci Krysi. Nie tylko mamy
nowe pozycje w zestawach dnia, ale
przygotowali$Smy tez dania specjal-
ne, ktérych mozecie sprobowac
w okreslone dni tygodnia.

ymys$laliSmy, prébowa-
liSmy, doprawialiSmy
i dzieliliSmy sie na biezaco

wrazeniami. C6z, od$wiezanie menu
potaczone z degustacja to ulubiona
cze$¢ naszej pracy. Ale dzieki temu
mamy pewno$¢, ze dania, ktdére
wam serwujemy, sa dopracowane
w kazdym szczegdle i na pewno
wam posmakujg.

I tak w naszej ofercie pojawito
sie sporo ciekawych dan. Kazde
z nich przygotowane na $wiezo,
z najlepszej jakosci produktéw, na
miejscu w naszej restauracji. Dzieki
funkcjonujgcej w naszych lokalach
ksiedze jakosci, macie pewnos¢, ze
potrawy w naszych restauracjach
we wszystkich miastach bedg sma-
kowa¢ tak samo pysznie. Na pewno
chcemy wam poleci¢ wytrawne na-
le$niki z tososiem z dodatkiem serka
$mietankowego. Podajemy je z satatg
i pomidorkami koktajlowymi. Dru-
ga opcja to wersja ze szpinakiem
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Nowosci w menu

-

i suszonymi pomidorami. Musicie tez
koniecznie sprébowac kartaczy z na-
szego przepisu z okrasg i suréwka.
Dla fanéw dan miesnych mamy na-
tomiast zlocistego devolaya z ziem-
niakami i suréwka.

Nasza kolejna nowo$¢ to kurczak
w panierce w wersji Babci Krysi.
Skrzydetka na ostro to cos idealne-
go dla fanéw pikantnych dan! Przy-
gotowujemy je w dopracowanej
mieszance przypraw i chrupigcej

Zapraszamy na chrupigcego panieroWanego kurczaka!

panierce. Beda doskonate na lunch
lub obiad. Polecamy takze tagodne
poledwiczki. Babcia Krysia robi je le-
piej niz w fast foodzie! Sg chrupigce
na zewnatrz i soczyste w srodku. Te
poledwiczki kochajg mtodsi i starsi.
Oczywiscie nadal w naszym menu
nie zabraknie waszych ulubionych
pozycji, takich jak kluski ziemniacza-
ne czy placek po wegiersku. Wpadaj-
cie do nas na lunch lub zamawiajcie
online nasze przepyszne nowosci!

Weekend to czas odpoczynku, ktdry trzeba odpowiednio celebrowac. Takze |
wy$mienitym jedzeniem! Dlatego tez u Babci Krysi zawsze w sobote i niedziele |
serwujemy pyszny duet. To majstersztyk staropolskiej tradycyjnej kuchni, czyli
czernina oraz kaczka. Aby przygotowac idealng czernine, trzeba potaczy¢ ze
sobg w odpowiednich proporcjach smak stony, stodki i lekko kwasny. Babcia
Krysia oczywiScie ma swdj tajny sposéb na to, aby zawsze wszystko wyszto. -
Jej kaczka réwniez jest idealnie doprawiona i bardzo soczysta. Podajemy ja
z ziemniaczkami i tartymi buraczkami. Jesli jeszcze nie prébowaliscie tego

zestawu, to serdecznie wam go polecamy! PrzyjdZcie i sprobujcie,anapewno £

nie pozatujecie.

Smaczne do
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S3 takie dni, kiedy po prostu nie
chce sie wychodzi¢ z domu. Chce-
my spedzi¢ czas w domowym za-
ciszu, ogladajac swoj ulubiony
serial. Nacieszy¢ sie zwierzaka-
mi, bliskimi, cisza i spokojem,
siedzac w ulubionym dresie na
kanapie. I wtedy przydatoby sie
cos$ pysznego do zjedzenia...

poniewaz taki wybor czesto
Abywa trudny, my skromnie
polecamy kuchnie Babci Kry-
si! Wszystkie nasze dania dostepne

danego dnia dowozimy do godziny
21. Wystarczy wej$¢ na nasza strone

wozy do 21!

www.odbabcikrysi.pl, wybra¢ re-
stauracje z Ptocka, Ptoniska lub
Mtawy i zamowic¢ co$ dla siebie.
Mozecie takze sktada¢ zamdwienia
telefonicznie dzwonigc na numer
792182 900.

Codziennie dostepne jest Po-
lecane Krysi Danie w atrakcyjnej
cenie. A w nim wytrawne nale$niki,
na przyktad po bolonsku lub chtop-
sku, placki ziemniaczane z twaroz-
kiem, kotlet mielony i krokiety.

W naszym menu mamy rowniez
szeroki wybdr pysznych satatek —
z kurczakiem, watr6bka, tososiem,
jajkiem. Wszystkie z dodatkiem
pysznego sosu i specjalnie dobra-
nej mieszanki $wiezych warzyw.
Dla fanéw makaronéw tez znajdzie
sie kilka ciekawych propozycji. Na-
szanowo$¢ to makaron w pysznym
$mietanowym sosie z dodatkiem
grzybow. A jesli chcecie sprobowac
naszej wersji domowych przy-
smakow, to polecamy wam leniwe
z zasmazka lub kluski §lgskie w pie-
czarkowym sosie.

Wybierajcie swoje ulubione po-
trawy i cieszcie sie nimi wraz z ro-
dzing w swoich domach!

Jak zawsze Babcia Krysia ruszyla
z kulinarna pomoca do tych, ktérzy
Swieta wola spedza¢ nieco inaczej
niz stojac w kuchni przy garnkach
i blaszkach z ciastami. Nasz pyszny
catering po raz kolejny pojawil sie
na stotach setek zadowolonych ro-
dzin. To dobra okazja, zeby przypo-
mnie¢ wam, Ze catering od nas mo-
zecie zamawiac przy kazdej okazji.

0 wybral nas na Wielkanoc,
IQvie, ze $wieta mogg pachnie¢
rawdziwym, domowym zur-
kiem. Byty tez $wigteczne przystawki,
krem chrzanowy, roladki schabowe,
zrazy wotowe, satatka jarzynowa,
faszerowane jajka i ciasta. Mozna tez
byto wybra¢ pierogi od Babci Krysi.
W naszym cateringu mamy tez
szeroki wyboér gtéwnych dan, przy-
rzadzonych z najlepszej jakosci
sktadnikow i idealnie doprawionych.
Dzieki nim, a takze naszym wybitnym
przystawkom, zaskoczysz swoich go-
$ci! Wybierajac nasze dania na kazda
okazje zyskujesz cenny czas, ktory
mozesz spedzi¢ z rodzing, poniewaz
my o wszystko zadbamy:.
Gwarantujemy tez, ze kazde danie
bedzie przepyszne! Razem z nami
Twoje $wieta, urodziny, rocznice,

Catering peten smaku

komunie beda i smakowad, i wygla-
da¢, bo dbamy takze o prezentacje
naszych potraw. Wszystko zostaje
zawsze starannie zapakowane i do-
wiezione na czas pod wskazany adres.
Bez wysitky, stresu i obaw, czy sernik
nie opadnie, a karkdwka w piekarniku
sie nie przypali... Domowe dania to
oS, co zawsze sie sprawdza i wszyst-
kim smakuje.

Dodatkowo w naszej ofercie mamy
wiele dan bezmiesnych. Co wiecej, dla
naszych klientéw mozemy na zycze-
nie przygotowac kazde danie. Nie ma
bowiem takiej potrawy, ktorej nie
potrafilibySmy przyrzadzi¢ w naszej
kuchni. Jesli chcesz zyska¢ na czasie
i zadowoli¢ wszystkich go$ci, wybierz
nas. Menadzer restauracji przedstawi
cinasza oferte i doradzi w wyborze.

Gwarantujemy tez, Ze kazde danie bedzie przepyszne!

Spotkania firmowe

W naszych lokalach mozemy przygo-
towa¢ wam idealne przyjecie na kazda
okazje. Zachecamy was do rezerwowania
terminoéw na komunie, chrzciny czy uro-
dziny. A jesli chcecie zorganizowac u nas
spotkanie firmowe, to tez dopracujemy
je w kazdym szczegole!

siebiorstwach, kiedy szefowie i kie-
rownicy chcg spotkac¢ sie ze swoimi

Se} takie momenty w firmach i przed-

pracownikami, aby na przyktad podzieko-
wacim za wyniki i prace na co dzien. Takich
okazji do wspdlnego $wietowania z oso-
bami, ktére widzimy codziennie w pracy,
moze by¢ znacznie wiecej. Warto wiec za-
dbac o ich odpowiednig oprawe.
Organizujac takie spotkanie u nas, mo-
Zecie wybiera¢ sposrdd wielu pysznych,
domowych dan kuchni polskiej. Na zycze-
nie klienta mozemy przygotowac tez kaz-
da inng potrawe, réwniez wegetarianska.

Zadbamy o piekng zastawe, $wieze kwia-
ty i klimatyczng muzyke. Mozecie by¢ tez
pewni, Ze nasza obstuga was nie zawiedzie.
Podczas spotkania przy kawie z naszym
menadzerem mozna omowic¢ wszystkie
szczegOly takiego spotkania, ustali¢ termin
oraz wybra¢ menu.

Babcia Krysia uwielbia gosci i sadzi-
my, ze waszym wspotpracownikom tez
spodoba sie w klimatycznych salach na-
szych restauracji. Warto sie integrowac,
ato przychodzi najlepiej przy odpowiednio
zastawionym stole i w bardzo przyjemnej
atmosferze.
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Savoir Vivre - czesSc 1

Coraz chetniej spotykamy sie ze
swoimi go$émi w restauracjach,
w tym réwniez w restauracji Gary
Babci Krysi. I bardzo dobrze, Ze tak
sie dzieje, bo to sa wlasciwe miejsca
do takich spotkan. Dzieki restauracji
o wielurzeczach nie musimy myslec,
wiele pracy nas omija, ale wybierajac
sie do tej czy innej warto pamietac
o pewnych zasadach, ktére w tej
przestrzeni obowiazuja. Rozpoczy-
namy cykl artykutéw, w ktérych be-
dziemy rozprawia¢ o zasadach savoir
vivre w restauracji.

ak ubra¢ sie do restauracji? Re-
stauracja to miejsce publiczne,
gdzie oprdcz nas najpewniej beda
owniez inni goscie. Nalezy pamietac
0 odpowiednim ubiorze, dostosowa-
nym do miejsca, gdzie sie udajemy.
W niektérych restauracjach dress
code zaktada, ze goscie moga by¢ wy-
tacznie w marynarce i pod krawatem.
Zawsze warto sprawdzi¢, jakie zasady
panuja w danym miejscu.

Jak rozmawia¢ w restauracji? Dru-
ga bardzo wazna zasada Savoir Vivre
to natomiast odpowiedni ton glosu.
Powinni$my méwic¢ tak, aby styszat
nas tylko nasz rozméwca. Niedopusz-
czalne jest, aby nasza rozmowe bar-
dzo doktadnie styszeli inni go$cie lub
co gorsza, aby nasza rozmowa prze-
szkadzata im w prowadzeniu wlasnej
konwersacji.

Kto pierwszy wchodzi do re-
stauracji, mezczyzna czy kobieta?
Sprawa wydaje sie oczywista, ale
taka nie jest. Kobiete nalezy nie tyle
przepusci¢ przodem, co wyreczyc ja
w otwarciu drzwi. Mezczyzna otwie-
ra drzwi i trzyma je, aby kobieta
mogta wejs$¢ do srodka. Jesli jednak
drzwi otwierajg sie do wewnatrz,
mezczyzna otwierajac je (mimowol-
nie) wchodzi pierwszy i przytrzymu-
je drzwi kobiecie.

Na zdjeciu: Dobrze wiedzie¢, jak
wypada ubra¢ sie na spotkanie do
danej restauracji.

GARY BABCI KRYSI
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Babcia Krysia radzi na wiosne

Gdy konczy sie zima, kazdy powi-
nien pomyslec o urozmaiceniu swo-
jej diety. Prawidlowo zbilansowane
posilKi nie tylko poprawia zdrowie
seniora, ale polepsza tez samopo-
czucie oso6b starszych. Czas na wio-
senny zastrzyk energii. Wiosenna
dieta seniora powinna by¢ tak
dobrana, by nie tylko smakowala,
ale rowniez podnosita odpornosg,
ktora chroni przed dolegliwoscia-
mi zwigzanymi z przesileniem. Co
wiec jes¢?

iosna to czas, kiedy w skle-
pach i na targowych stra-
ganach bez problemu

kupimy $wieze owoce i warzywa.
Koniecznie trzeba je wiaczy¢ w zy-
wienie 0oséb w podesztym wieku.
Seniorzy, ktorzy beda mie¢ problem
z ich pogryzieniem, mogg ugotowac
je na parze i rozdrobni¢. Przygotowa-
ne w ten sposob, nie stracg swoich
cennych sktadnikéw odzywczych,
z ktérych najwazniejszy jest btonnik,
potas, wapn i magnez. Pierwiastki
te op6Znig starzenie sie organizmu

izmniejsza szanse wystapienia groz-
nych choréb.

Trzeba jednak pamieta¢, ze nie
wszystkie warzywa nadajg sie do
jedzenia przez osoby starsze. Naj-
lepiej unika¢ kupowania nowalijek
niewiadomego pochodzenia, ktore,
chociaz wydaja sie kuszace, mogg
by¢ grozne dla zdrowia.

Po zimie organizm seniora po-
trzebuje wiecej biatka i mineratéw.
Nie trzeba w tym celu kupowa¢
suplementéw - wystarczy dieta
dla oséb starszych! Trzeba w niej
uwzgledni¢ chuda wotowine oraz

drob, ktore dostarczajg zelaza i do-
brze wptywaja na serce. Dwa razy
w tygodniu warto zje$¢ ttusta rybe,
poniewaz zawarte w niej NNKT bar-
dzo dobrze wptywajg na prace serca.

Oprocztego, do diety trzeba wpro-
wadzi¢ produkty bogate w btonnik.
Seniorzy powinni zrezygnowac
z biatego pieczywa, ktdre, cho¢ ta-
two daje sie przezu¢, nie dostarcza
organizmowi potrzebnych sktadni-
kéw. Z kolei chleb razowy moze by¢
trudniejszy do pogryzienia, dlatego
stawiamy na kasze, ptatki owsiane,
warzywa straczkowe.

Jak co roku, tak réwniez i w tym, pod
koniec karnawatu, pracownicy naszych
restauracji i Stowarzyszenia Aktywny
Senior, a jest ich niemalze 150 0sdb,
maja jedyng okazje, by spotkac sie ze
sobg w jednym miejscu i czasie. W roli
tych, ktérzy moéwia o tym, co nam sie
udato, a nad czym jeszcze musimy po-
pracowac, stajg zawsze nasi prezesi
Michati Rafat. Po catej gali, przeméwie-
niach, wreczeniu nagréd i upominkéw
dlawszystkich, nastepuje czas zabawy;,
uciech, korzystania z obfitosci stotu.
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Wyjatkowe menu

Jesli jeszcze nie wiecie, czego naj-
lepiej spréobowa¢ w Saloniku Babci
Krysi, ktory miesci sie na plockiej
staréwce... Podpowiadamy! Tutaj
w menu kroluja znane smaki pol-
skiej kuchni w najlepszym, eleganc-
kim wydaniu. Wszystkie dania do-
pracowane sa w kazdym szczegole.
Co mozemy wam polecic¢?

azdy pyszny obiad warto za-
K‘(izqé od smacznej zupy. Tutaj
réluje rosét przygotowany
wedtug tajnego przepisu Babci Kry-
si. Gotowany jest na trzech rodzajach
mies i podawany z recznie robionym
makaronem. Zaraz obok niego grzy-
bowa z zapachem lasu na wywarze
warzywnym, podawana z recznie
robionymi tazankami. Wyczujecie
w niej aromatyczne polskie grzyby.

Nie moze tez tutaj zabraknac¢ trady-
cyjnych flaczkéw - gestych, z duza
ilo$cig warzyw i aromatycznych ziét.

Babcia Krysia
strzeze tutaj
kazdego
przepisu...

Conadrugie? Zdecydowanym krd-
lem jest ogromny na caty talerz scha-
bowy podawany na kapuscie zasma-
zanej z opiekanymi ziemniaczkami.
Nie zabraknie tez pysznego domowe-
go mielonego z topatki wieprzowej,
do ktdérego dostaniecie oczywiscie
zasmazane buraczki. A jesli chcecie
sprobowac czego$ bardzo wykwint-
nego, to polecamy wam wy$mieni-
ta kaczke w marynacie Babci Krysi
podawang z musem jabtkowym. To

prawdziwa eksplozja smaku. Zrazy
wotowe z nadzieniem réwniez beda
idealne na obiad z wyjatkowej okazji.
A do nich recznie lepione kluseczki
$laskie i satatka z buraka.

Dla fanéw ziemniaczanych spe-
cjatow tez mamy kilka propozycji.
Goscie Saloniku uwielbiajg recz-
nie przecierane kluski ziemnia-
czane z twarogiem i skwarkami.
A moze pyszne ztociste placuszki
ziemniaczane?

Jesli macie ochote na co$ lzejsze-
go, mozecie wybra¢ jedna z kilku
zdrowych, kolorowych satatek. Na
przyktad te z jajkiem, rukolg, broku-
tami podawang z sosem i domowymi
grzankami. Réwnie pyszna jest satat-
ka z lososiem, mixem satat z dodat-
kiem warzyw i cytruséw. A moze
wersja z tunczykiem i ryzem?

Jednak najczesciej wybieranym
daniem w naszym Saloniku s3 pie-
rogi - recznie lepione, jedyne i nie-
powtarzalne. Mamy te tradycyjne
z nadzieniem miesnym, ruskie oraz
z kapustg i grzybami, ale takze wy-
$mienite pierogi ze szpinakiem z do-
datkiem sera feta.

Natomiast dla tych, ktérzy wola
dania na stodko, tez sie co$ znajdzie.
Na przyktad pyszne, domowe leni-
we lub racuchy z cukrem pudrem
i pieczonym jabtkiem. Polecamy tez
nale$niki z nadzieniem z biatego sera
i $mietanki.

Ijak to u Babci Krysi, sg tez wybit-
ne desery. Warto skusic sie na jedy-
ng w swoim rodzaju beze z kremem
i owocami lub inne stodkosci.

SALONIK BABCI KRYSI
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Przyjdz na randke!

Miniony kwartal w Saloniku Babci
Krysi uplynal pod znakiem mito-
$ci... W przytulnych przestrzeniach
zawisly czerwone serca, pojawilo
sie wiecej nastrojowych swiec,
a z gltosnikow poptyneta roman-
tyczna muzyka. Walentynki juz co
prawda za nami, ale chcemy przy-
pomnie¢, Ze w Saloniku milos¢ ce-
lebrujemy calym rokiem!

a walentynki przygotowali-
N $my dla was specjalne ,ser-

duszkowe” menu, abyscie
wraz z drugg potéwka mogli poczu¢
sie wyjatkowo. Naszym hitem tego
czasu zostat... tatar! Kto powiedziat,
Ze jest mato romantyczny? Nasz
podawany byt w ksztatcie sercal!
Poza tym kuchnia Babci Krysi nie
potrzebuje dodatkowych afrodyzja-
kéw. Wszystko, co pysznie smakuje,
pasuje przeciez do powiedzenia, ze
»przez zotadek do serca”. Cieszymy
sie, ze tak wiele par wtasnie w wa-
lentynki wybrato nasz lokal!

Ale my tutaj na spotkania z druga
potéwka zapraszamy kazdego dnia!
Nasze daniaz menu sg tak pyszne, ze
na pewno oboje bedziecie zadowole-
ni. Spojrzeniom w oczy i skrytym po-
catunkom sprzyja takze klimatyczne
otoczenie. Mamy tutaj przytulny wy-
stréj i jedyny taki widok na urokliwg
ptocka staréwke.
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We dwdjke mozecie na przyktad
sprobowac naszej przepysznej bezy
lub jakiego$ innego deseru - bloku
czekoladowego czy sernika domo-
wego podawanego z musem tru-
skawkowym. Mamy tez smaczne
naleweczki i inne trunki oraz kawe
od Babci Krysi. Zapytajcie tez obstu-
ge o dania sezonowe! Dla kazdego
znajdzie sie co$ pysznego. Zaprasza-
my was codziennie, a szczegdlnie
w weekendy na wyjatkowe randki.
Bedzie romantyczniei... smacznie!

Najlepszy zespot

Co zacheca was do odwiedzenia
ponownie danego lokalu? Przede
wszystkim pyszne jedzenie. To
w Saloniku Babci Krysi oczywiscie
mamy! Ale nie tylko... Aby chcie¢
jeszcze raz gosci¢ w restauracji,
musi nas do tego tez zacheci¢ od-
powiednia obstuga. I nie chwalac
sie... To tez mamy!

nasz gos$¢ byt zaopiekowany
i poczut sie u nas jak najlepie;j.
Dlatego nasza obstuga w kazdej
sytuacji stara sie zachowac pro-
fesjonalizm. Kelnerki sg u$miech-
niete i zawsze doradza w wyborze
odpowiedniego dania. Mozecie ich
zapytac, co danego dnia polecaja.
Nasza zatoga bardzo chetnie tez
bierze udziat w réznego rodzaju
szkoleniach, aby zapewni¢ wam

Staramy sie bardzo, aby kazdy

wysoki standard obstugi. Sa to
szkolenia barmanskie, kulinarne
i inne. Zespot Babci Krysi dzielnie
pracuje w kazdy ,goracy” week-
end, nawet kiedy ruch na ptockiej
staréwece jest spory. Na taka ekipe
zawsze mozna liczy¢!

Jako$¢ naszej obstugi na pewno
zauwazycie tez organizujagc w Sa-
loniku réznego rodzaju przyjecia.
Podczas takich waznych okazji jak
urodziny, chrzciny czy rocznice $lu-
bu bardzo wazna jest profesjonalna
obstuga lokalu, ktora zapewni wam
komfort. Dzieki temu nie bedziecie
musieli martwic sie drobiazgami, bo
my o wszystko zadbamy:.

Babcia Krysia moze by¢ dumna
z takich pracownikéw! To dzieki
nim mozemy czyta¢ pozytywne
opinie na Google, za ktére bardzo
dziekujemy!

Kameralne spotkania w Saloniku

Umiejscowienie Saloniku Babci
Krysi na ptockiej staréwce sprzyja
organizowaniu tu nie tylko rodzin-
nych przyje¢ czy randek. Salonik,
jak sama nazwa wskazuje, moze
by¢ miejscem ciekawych wydarzen,
pokazow i rozmoéw. I tak wlasnie
jestiunas!

zieki klimatycznemu wystro-
Djowi przestrzen Saloniku jest

idealna do wszelkich literackich
spotkan. Co miesigc u nas odbywaja
sie wlasnie takie wydarzenia. Jaki$
czas temu mieliSmy przyjemnos¢ or-
ganizowa¢ wieczorek literacki pani
Jolanty Michalskiej. Byto nastrojowo
i jak zawsze u nas - smacznie. Jolan-
ta Michalska jest autorka opowiadan
dla dziecitj.,Przygodawlesie”, a takze
ksigzki , Wislane kadry”. Podczas spo-
tkania nie zabrakto ciekawych dysku-
sji, kwiatow i pozytywnych wrazen.
Wspotorganizatorami wieczorku byto
Plockie Stowarzyszenie Tworcow Kul-
tury i Oddziat Ptocki Stowarzyszenia
Artystow Polskich.

Nasze progi goscity tez uczestnikow
spotkania z cyklu ,,60 minut tylko dla
mnie”. Jego go$ciem byta psycholog
Anna Tobijasz-Opulska, ktéra przed-
stawita zebranym szersze aspekty

dzieciecej psychiki i poruszyta temat
btedéw w wychowaniu. Nie zabrakto
sentymentéw oraz podziekowan dla
obstugi, ktora - jak méwity panie - sta-
nela na wysokim poziomie w przygo-
towaniu przytulnego gniazdka na to
spotkanie. Zgromadzonym najbardziej
posmakowata oczywiscie beza.

Jesli takze szukacie kameralnego
miejsca z profesjonalng obstugg, by

zorganizowal swoje spotkanie -
zgltoscie sie do nas. My tymczasem
zachecamy do $ledzenia informacji
na naszym funapge’u i uczestnicze-
nia w spotkaniach literackich w na-
szym Saloniku.

Na zdjeciu: W Saloniku zorga-
nizujesz wspaniate, klimatyczne
spotkanie.

Nasz tatar w formie serca krolowat
w walentynki, wiec to doskonata
okazja, aby przedstawi¢ wam bli-
zej znane i lubiane danie z kuchni
Babci Krysi.

atar to potrawa, ktora zazwy-

I czaj podawana jest jako przy-
stawka. Przyrzadza sie ja ze
skrobanego, mielonego lub drobno
siekanego miesa wotowego z odpo-
wiednimi przyprawami - zazwyczaj
wystarczy sl i pieprz oraz réznymi
dodatkami. Tatara spozywa sie na
surowo, bez zadnej obrobki termicz-
nej. Ze wzgledu na znikomg ilo$¢

WySmienity tatar

weglowodandw tatar jest odpowied-
ni dla diet niskoweglowodanowych.
Jego inna nazwa to befsztyk tatarski.
Mieso przeznaczone na befsztyk ta-
tarski powinno by¢ chude, miekkie
i $wieze - najlepiej nadaje sie do tego
udziec, szynka, poledwica lub ligawa.

Nasz tatar przyrzadzany jestz naj-
lepszej jakosci miesa wotowego od
lokalnego dostawcy. Podajemy go
z drobno posiekanym podgrzyb-
kiem, ogorkiem konserwowym oraz

wykwintnym tososiem. Ukorono-
waniem tej catej eksplozji smakéw
jest przepiorcze jajko. Tatara poda-
jemy na eleganckiej desce z ciemnym
pieczywem.

Tatar to wySmienita przystawka,
ale moze tez by¢ pozywna przekaska
lub dodatkiem do dobrego alkoholu.
Bedzie tez pasowat podczas kolacji
ze znajomymi, a nawet randki! A kto
juz go prébowal, ten wie, Ze lepszego
tatara w miescie nie ma!
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PACZKA DOBRA

Ceramika designed by AS

Gustowna i elegancka - taka wia-
$nie jest nasza ceramika. Jakis czas
temu zaprezentowali$Smy wam na-
sz ceramiczna kolekcje, ktéra bar-
dzo sie wam spodobala. Na stronie
naszej Paczki Dobra mozecie zoba-
czy¢, jakie wzory i kolory mozecie
wybieraé, aby skompletowac swoj
wymarzony zestaw.

hcieli$my, aby nasze ceramicz-
Cne naczynia przede wszystkim
oddawaty ducha domowych
obiad6éw u babci. Czu¢ jest podczas
nich niezwykte ciepto i swobode, ale
nie moze zabrakna¢ odpowiedniego
nakrycia stotu, zwlaszcza w $wieta.
Wszystkie produkty wykonywa-
ne s3 recznie, z dbatoscig o szcze-
g6ty. Dlatego nie ma dwoch takich
samych kubkéw czy dwoch takich
samych talerzy. Kazdy jest wyjatkowy

i niepowtarzalny. Naczynia zostaja
dwukrotnie wypalane, a nastepnie
szkliwione w jednym z trzech kolo-
réw. Kazde z nich zdobi serce, na znak
niesienia dobra.

W naszej kolekcji mozna znalez¢
gleboki talerz z rondem, idealny do
przystawek na réznych uroczysto-
$ciach lub do podania zupy lub do fan-
tazyjnego utozenia deseru. Jesttez ta-
lerz patera, na ktérym mozna utozy¢
ciasto, wedliny lub inne smakotyki dla
gosci. Moze tez pei¢ funkcje ozdob-
ng w salonie lub sypialni. Miseczka
ceramiczna jest z kolei wielofunk-
cyjna - mozna zje$¢ w niej zupe lub
deser, ale tez uzy¢ jako ozdoby stotu
czy do przechowania ciasteczek lub
innych smakotykéw. Natomiast dzba-
nek do mleka jestidealny do zestawu
kawowego. Mozna go tez uzy¢ jako
elementu ozdobnego.

W naszej Paczce Dobra nie mogto
zabrakna¢ kroélestwa babci Krysi,
czyli jej Spizarni. Tutaj wszystkie
produkty tworzone sa z najlepszej
jakosci sezonowych owocéw i wa-
rzyw wedlug znanych i sprawdzo-
nych przepisow. Mozecie wybiera¢
ws$rod mnéstwa najrozniejszych
przetworow i smakotykow.

pizarnia przede wszystkim
Skojarzy sie nam z przetwora-

mi. I takich u nas nie brakuje!
Mamy smaczna, stodka konfiture
stworzong z najlepszej jakos$ci owo-
coéw jezyny. Jest tez idealna do ciast
i deser6éw konfitura z malin. A jesli
wolicie co$ zupetnie egzotycznego, to
koniecznie musicie sprobowac konfi-
tury z mango lub pomaranczy. Sg tez
tradycyjne z truskawek oraz wisni.
WSsrdd przetwordw mamy tez powi-
dta sliwkowe, idealnie stodkie, wy-
$mienite do ciasti prosto na kanapke.
Polecamy tez wam serdecznie nasz
chrzan, zwtaszcza na $wieta wielka-
nocne. Bedzie idealny do wszelkich
Swigtecznych potraw.

Spizarnia Babci Krysi to takze
prawdziwe krélestwo syropéw - tych
znanych i takich, ktdre moga was po-
zytywnie zaskoczy¢. Dla zdrowia, nie
tylko w czasie przeziebienia czy gry-
py, warto pi¢ syropy z malin, cytryny
iimbiru oraz z czarnego bzu. Do her-
batki i innych napojéw warto doda¢
tez nasz syrop jagodowy, truskaw-
kowy badz zurawinowy. Natomiast
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Spizarnia Babci Krysi

¥ -

syrop na chtodne wieczory to wyjat-
kowy produkt stanowigcy mieszan-
ke przypraw zatopionych w syropie.
Idealny dodatek do zimowych herbat
i trunkow.

Nasze przetwory
powstaja na bazie
najlepszych,
sprawdzonych
przepisow.

U Babci Krysi jak zawsze znaj-
dzie sie co$ dla fanéw stodkosci.
Karmel z czekolada to opcja dla
takomczuchéw, moze by¢ poda-
wany jako dodatek do pancake'ow,
lodéw lub... solo prosto ze stoiczka.

A karmel z kawa to nieszablonowe
potaczenie zmystowej stodkosci
z nutg pobudzajacej energii. I skoro
juz o kawie mowa, to na naszej stro-
nie Paczki Dobra w sekcji Spizarni
znajdziecie tez pyszna i aromatyczna
Kawusie od Babci - mieszanke wy-
sokogatunkowych kaw uwodzaca
aromatem i pobudzajgca smakiem.
Dla tych, ktdrzy ograniczaja cukier,
polecamy zamkniete w stoiczkach
esencje owocOéw — maline, mango
lub truskawke.

Produkty ze Spizarni mozna do-
wolnie aczy¢ i tworzy¢ z nich wy-
jatkowe prezentowe zestawy, ktore
uciesza niejednego kucharza lub po
prostu kogo$ bliskiego.

Paczka Dobra ma przynosié¢
usmiech i rado$¢ kazdego, kto zdecy-
duje sie wybra¢ nasze produkty. Kaz-
dy z nich jest szczegdlny i wyjatkowy,
poniewaz w ich tworzenie wktadamy
cate serce. Korzystamy z najlepszej
jakosci produktéw, by nie zawie$¢
waszych oczekiwan. Wszystko dla-
tego, ze dzieki sprzedazy produktow
mozecie wspierac tych, ktorych pros-
by 0 pomoc mozecie nie stysze¢... Ale
styszymy je myidoch6d zzaméwien
dokonywanych na www.paczkado-
bra.org.pl przekazujemy na wspar-
cie najbardziej potrzebujacych se-
nioréw. Kupujac nasze produkty dla
bliskich, znajomych, dla siebie lub
na przyktad swoich pracownikéw
szerzysz idee dobraipomagasz nam
pokazywac naszg prace szerszemu
gronu os6b. Dlatego tez chcemy, aby
kazdy skrzat, $wieca czy stoiczek
konfitury byly niepowtarzalne

i dawaly wam wiele przyjemnosci
i radosci. Paczka Dobra to jedyna
platforma w Polsce prezentujaca tak
szeroki wybor produktéw wykony-
wanych recznie, ktére dodatkowo
moga nie$¢ pomoc innym.

Produkty CandleAS powstaja
w naszej niezwyklej swieczkarni
w Plonsku, w Centrum Aktywne-
go Seniora. Tworza je wlasnie nasi
seniorzy, wktadajac w to cate swe
serce. Swiece beda idealne, jesli
potrzebujesz wytchnienia, chcesz
poczuc zmystowos¢ lub pragniesz,
by otoczylo cie piekno.

o ciezkim dniu, dla relak-
Psu nasze $wiece Candle AS
przyniosa ci ukojenie, ktdre-
go potrzebujesz. Niech w twoim
domu unosi sie przyjemny zapach
lawendy, drzewa sandatowego lub
tuberozy. Chcemy, abys$ rozpalajac
nasza $Swiece poczul, jak twéj dom
wypehnia spokéj i dobro!
Wszystkie nasze swieczki sg na-
turalne - sojowe, dzieki czemu nie
wydzielaja szkodliwych dla zdrowia
substancji. Naturalny wosk sojowy
jest praktycznie bezwonny, nie po-
woduje podraznien. W zwiazku

Rozpal w sobie dobro!

z tym $wiece sojowe uznaje sie za
produkt przyjazny alergikom oraz
astmatykom. Swiece sojowe coraz
czesciej goszcza w naszych domach
zastepujac $wiece parafinowe, jed-
nak wymagajq one innego, specjal-
nego uzytkowania. Kiedy po raz
pierwszy ja zapalimy, pozwdélmy
woskowi stopic sie az do zewnetrz-
nych krawedzi pojemnika. Pelne roz-
topienie gérnej warstwy gwarantuje
rownomierne spalanie i maksymal-
ny zapach.

Wyobraz sobie wypoczynek
w swoim domu - siedzisz w ulubio-
nym fotelu, zamykasz oczy i relaksu-
jesz sie czujac delikatny, lecz dobrze
wyczuwalny aromat lawendy, drzewa
sandatowego oraz tuberozy. Na rynku
mozna znalez¢ caly szereg swieczek
zapachowych. Nasze charakteryzuja
sie dlugotrwata piekna wonia.

Zamiast kwiatow - skrzaty!

Dzisiaj mtodzi, planujac swéj slub,
mog3a $Smialo stawia¢ na swoim.
Niektore tradycje odchodza w za-
pomnienie, pojawiajq sie tez cal-
kiem nowe zwyczaje. Jak chociaz-
by ten, ze nowozency nie chca juz
dostawa¢ zywych kwiatéw, zamiast
tego wybierajac inny podarunek
od gosci. Dlatego tez mamy dla nich
odpowiednia propozycje!

wiaty dostawac jest bardzo
K‘r‘nﬂo, ale coraz czesciej za-
wazamy, ze w przypadku tak
duzych imprez jak slub i wesele, jest
to niepotrzebny wydatek. Przede
wszystkim dlatego, ze kwiaty po kilku
dniach wiedng, wiec cieszg oko bar-
dzo krétko, akosztuja coraz wiecej. Juz
prawie wszyscy nowozency prosza
wiec swoich gosci, aby w to miejsce
zakupili dobre wino, kupony w toto-
lotka, karme dla zwierzat w schroni-
sku lub zabawki dla dzieci z Doméw

Dziecka. I tutaj wtasnie mamy bardzo
ciekawg propozycje!

Helpiki moga sie
sta¢ wyjatkowymi
przyjaciétmi
dzieci z Doméw
Dziecka.

Jak mozecie przeczytac na str. 9,
skrzat Helpik to niezwykta maskot-
ka, ktdra niesie pomoc innym. Pro-
ponujemy wiec mtodym parom, aby
zamiast kwiatéw zaproponowata
zaproszonym przez siebie osobom,
by zakupily na stronie Paczki Dobra
nasze skrzaty, ktore przekaza p6zniej
do wybranego przez siebie Domu
Dziecka. Helpiki szyte sa recznie, z mi-
toscia i s3 dobrymi duchami kazdego
domu. Przyniostyby dzieciom wiele
radosci i staty sie ich prawdziwymi
przyjaciétmi. Do tego goscie poprzez
zakupienie produktdéw z naszej strony

wsparli by potrzebujgcych senioréw.
Jeden dobry uczynek pociggnatby za
sobg drugi!

Dla mtodej pary przygotujemy
specjalne ulotki, ktére beda mogli
dotaczy¢ do $lubnych zaproszen. Wid-
nieje na nich kroétki wierszyk: ,,Goscie
drodzy, goscie mili, rado$¢ byscie nam
sprawili, wspierajac tych, dzieki kto-
rym istniejemy, kupujac Skrzaciki
Helpiki na www.paczkadobra.org.p],
a my przekazemy je do Domu Dziec-
ka, oszczedzajac kwiatdw moc, co by
zwiedly w jedna noc...”

Zachecamy wiec miode pary do
zapoznania sie z naszymi produkta-
mi oraz historig ich powstawania. Be-
dziemy wdzieczni, jesli przyczynimy
sie do radosci dzieci. GoScie z pewno-
$cig réwniez przychyla sie do prosby;
doceniajac ten szlachetny gest.

Na zdjeciu: Helpiki s dostepne na
stronie: www.paczkadobra.org.pl
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Rusz na spacer

Nareszcie nadeszla wiosna, a wraz
Z nig upragnione stonce i ciepto. To
zdecydowanie bardziej zacheca do
spacerowania niz $nieg i mréz. Do-
datkowo ta pora roku sprawia, ze
po prostu bardziej nam sie chce.
Trzeba z tego korzystac i Smialo
wychodzi¢ na dwoér, bo jak po-
wszechnie wiadomo - ruch to
zdrowie.

ptyw spaceru na zdrowie
bardzo czesto jest niedoce-
niony, a wedtug ekspertow

zaledwie 30 minut spaceru dziennie
poprawia dziatanie uktadu krazenia,
wzmacnia kosci, pomaga w redukgji
tkanki ttuszczowej, a takze zwieksza
site i wytrzymato$¢ miesni. To oczy-
wiscie nieliczne z zalet, ktoére wyni-
kaja z regularnych spaceréw. Zmniej-
szaja one réwniez ryzyko rozwoju

m.in. cukrzycy typu 2, choréb serca
czy osteoporozy.

Najwazniejsza jest jednak tutaj re-
gularno$¢. Mozna zacza¢ od bardzo
kroétkich spacerkéw i dzien po dniu
zwieksza¢ ich dtugo$é. Maszerowa-
nie z biegiem czasu stanie sie coraz
latwiejsze. Aby je urozmaici¢, moz-
nawybiera¢ rézne pory dnia, a takze
rézne trasy. Marsz moze uprzyjemnic¢
stuchanie muzyki lub audiobooka,
a takze ulubionego podcastu.

A nasi seniorzy takze uwielbiaja
spacery. Coraz cze$ciej w drodze do
swojego CAS-u zamiast komunikacji
miejskiej lub samochodu wybieraja
pojscie pieszo. Wspdlnie umawiaja
sie na dtuzsze marsze, z kijkami lub
bez. Ustalajg trase, by byta jak naj-
bardziej malownicza i wyruszajg we
wspdlng droge podziwiajac piekno
natury, architekture i rozmawiajac.

Z czym jeszcze Kojarzy nam sie
wiosna? Z porzadkami! Jest to
czas, kiedy chowamy zimowe
swetry i szaliki, wyjmujemy lZej-
sz odziez, zagladamy do szafy i...
Okazuje sie, Ze trzeba wszystko
poukladaé. Potem zagladajac na
jej szczyt postanawiamy zetrzec
kurze z gory, potem wypraé firan-
ki, umy¢ okna... Taki juz urok wio-
sennych porzadkéw.

le jak to zrobi¢ z gltowa, logika
Aintak, by nie traci¢ niepotrzeb-
ych nerwéw? Na rynku jest
wiele publikacji, ktdre podpowiadaja
nam, jak madrze sprzata¢i porzadko-
wac. Przed rozpoczeciem wiosennych
porzadkéw dobrze bedzie stworzy¢
plan dziatania. Nawet ramowy har-
monogram pozwoli nam zadba¢
0 sprawng organizacje pracy, dzieki
podziatowi obowiazkéw nie tylko na
poszczegdlne partie, ale réwniez po-
miedzy domownikéw.

Wiosng mamy
wiecej energii
i zapatu

do pracy.

Poza tym nie powinno sie plano-
wac wiosennych porzadkéw tylko
w glowie. Warto jest zrobi¢ namacal-
na liste rzeczy do zrobienia - podzie-
li¢ janamiejscai cele oraz koniecznie
wywiesi¢ w widocznym miejscu, by
potem sukcesywnie odhacza¢ kazda

freepik.com

Jak sprzatac z gtowa?

Wiosenne porzadKi

wykonang czynno$¢. W takim pla-
nerze warto zamie$ci¢ réwniez
informacje na temat niezbednych
przyboréw: $cierek, mopa, workéw,
kartondéw czy Srodkéw czyszczacych.
Z taka gotowa lista mozna przysta-
pi¢ do rewolucyjnych, wiosennych
porzadkéw!

Wiosenne sprzatanie mieszkania
zaczynamy od gory, czyli od sufituy,
najwyzszych pétek, schodzac nizej
iod wewnatrz - czyli robimy porzad-
ki w najgtebszych zakamarkach szaf,
nazewnatrz, aby unikna¢ ponownego
czyszczenia.

Inna cenna rada, to aby po skon-
czeniu wiosennego sprzatania jed-
nego pomieszczenia, np. pokoju

dziennego, przechodzi¢ do drugiego,
np. sypialni. Widzac efekty w wy-
sprzatanym pomieszczeniu, ma sie
motywacje do dalszej pracy. Dobrze
jest tez ograniczy¢ przemieszczanie
sie po mieszkaniu.

Kiedy dni sa dtuzsze, przybywa
nam energii i zapatu. Dlatego wte-
dy duzo tatwiej jest zabra¢ sie nam
za gruntowne sprzatanie. Poza tym
stonice zagladajace przez okno jest
bezlitosne i pokazuje nam wszystkie
drobinki kurzu i zacieki na oknach.
Co wiecej, czas wiosny jest swego ro-
dzajem odrodzeniem, rozkwitaniem
na nowo, dlatego tez pod$swiadomie
bardziej dbamy o to, by przestrzen
wokdt nas byta uporzadkowana.

Ws$rdd naszych senioréow wiele
jest mito$nikéw ksigzek oraz poezji.
W naszych Centrach Seniora mamy
tez rozne kluby dyskusyjne, gdzie
opowiadamy sobie o ciekawych bi-
bliotecznych - i nie tylko - pozycjach.
Tym, ktorzy interesuja sie kultura
brytyjska i losami monarchii, pole-
camy gto$ng publikacje ksiecia Har-
ry’ego -, Ten drugi”. Jej autor z nie-
zwykla szczero$cig opowiada swojg
osobistg historie wydarzen, ktore
$ledzit caly Swiat. Odkrywa tez kilka
tajemnic... Inna propozycja to nowa
ksigzka Natalii de Barbaro, autorki

,Czutej przewodniczki”, czyli ,Prze- :

dza. W poszukiwaniu wewnetrznej
wolnosci”. Tak jak w poprzedniej
publikacji wraca tutaj watek bycia
w uwiklaniu i Zycia nie swoim zyciem.
Wedtug autorki ma ona by¢ wspol-
nym poszukiwaniem wolnosci, ktora
rodzi sie wewnatrz nas. Serdecznie

M e—

polecamy tez polski serial w serwisie

Netflix -, Dziewczyna i kosmonauta”.
Zachwyca tu trzymajaca w napieciu

fabuta, aktorzy - Cielecka i Chyra —
oraz dobre efekty specjalne.

Widok mlodziezy, ale tez doro-
stych, siedzacych ,w telefonach”
w komunikacji miejskiej, na tawce
w parku, na szkolnym korytarzu,
w sklepie juz chyba nikogo nie
dziwi. Coraz glos$niej za to pod-
nosza sie glosy, ze tracimy przez
to kontakt z rzeczywistoscia, co
moze powodowac rézne problemy
spotleczne. Ale nie da sie ukry¢, ze
wspolczesna technologia, kiedy
korzystamy z niej odpowiednio,
ulatwia nam wiele spraw.

latego tez, jesli ktorys z se-
D nioréw tylko ma che¢, warto

zaznajomic sie chociazby ze
smartfonem. Nie musi to by¢ model
z najwyzszej potki, wazne, aby ko-
rzystanie z niego po prostu utatwiato
zycie. Wiemy, ze wielu naszych senio-
row posiada smartfony i $wietnie sie
nimi obstuguje, ale jest jeszcze wiele
0s0b, ktdre zywia szczera niechec do
tego typu urzadzen.

A moze smartfon?

Smartfony, tak jak inne telefony
komérkowe, przede wszystkim stuza
do wykonywania potaczen. Jednak
w ich przypadku, po zainstalowaniu
odpowiedniej aplikacji, mozemy tez
potaczy¢ sie zkims za pomoca kame-
ry. To zupetnie inna jako$¢ rozmowy,
kiedy mozemy zobaczy¢ na zywo np.
naszych bliskich, ktérzy mieszkaja
daleko. Poza tym na smartfonie moz-
na zainstalowa¢ wiele przydatnych
aplikacji. Sg to aplikacje ulubionych
sklep6w, dzieki ktérym dostajemy
rabaty, komunikacji miejskiej powia-
damiajace o godzinach odjazddw,
bankowe i wiele innych. Jest z nimi
i szybciej, i sprawnie;j.

A kto chciatby nauczy¢ sie ko-
rzysta¢ ze smartfona, moze zapi-
sa¢ sie na zajecia informatyczne
organizowane w naszych CAS-ach.
Zapraszamy!

Kwi

Plfock
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Poplyniemy do Szwecji...

Szwecja w tym roku to kierunek
bardzo mocno oblegany przez na-
szych senioréw, ktérzy w bardzo
krotkim czasie, po ukazaniu sie
oferty turystycznej, szybko ruszyli
do sekretariatéw Stowarzyszenia,
by zapewni¢ sobie miejsce podczas
szwedzkiej wyprawy. Co tak bardzo
pociaga naszych senioréw w tam-
tym kierunku?

rzede wszystkim pewnego
Prodzaju inno$¢ wzgledem po-

zostatych wycieczek. Bo prze-
ciez juz samo podrézowanie pro-
mem, obecno$¢ na otwartym morzu
i dreszczyk emocji z tym zwigzany,
atrakcje jakie daje nam ta forma po-
drézy i sama Szwecja sprawiaja, ze
tak chetnie wiele oséb siegneto po
ten rodzaj aktywnoSci turystycznej.

Podr6zowanie
promem wywotuje
przyjemny dreszczyk
emocji.

A co tak naprawde czeka naszych po-
dréznikéw podczas tej wyprawy? To
przede wszystkim niezapomniana
noc, podczas ktérej mozna korzystac

z zabawy na dyskotece z muzyka na
zywo badz relaksowa¢ sie w wy-
godnych kabinach czy tez korzysta¢
z wielu atrakcji na statku, takich jak
restauracje, bary, kawiarnie, poktady
widokowe, Pure Nordic SPA czy klub
nocny z dyskoteka.

AKkiedy noc minie, doptyniemy do
Karlskrony, miasta potozonego na
33 wyspach, zatozonego z rozkazu
kréla Karola XI w1680 ., do dzi$ sta-
nowigcego gléwny port szwedzkiej

marynarki wojennej. Zabytkowa za-
budowa Karlskrony zostata wpisa-
na na liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO.

A po Karlskronie przyjdzie czas na
Kalmar, czyli kolejne miasto na trasie
naszej wyprawy, ktore w Sredniowie-
czu stanowito trzecie co do wielko-
$ci miasto w Szwecji, z zachowanym
renesansowym zamkiem na wyspie,
drewniang staré6wka i monumental-
na katedra z XVII wieku.

TR R GO R LLRE ]
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Stenaline ‘-

Storice, morze, blisko$¢ natury - te wszystkie elementy
to klucz do bardzo udanego wypoczynku, ktérego nasi
seniorzy beda mogli zazywac¢ w o$rodku wypoczynkowym
»Wydma Park”, ktéry potozony jest przy samej plazy, w od-
legtosci zaledwie 50 m. od morza. Rowy, bo o nich mowa,
to nadmorska, malownicza miejscowo$¢ potozona miedzy
Ustka, a Leba. Sam o$rodek potozony jest w pierwszej linii
brzegowej i kusi swoja blisko$cig do morza. Otulina lasu
sosnowego daje poczucie blisko$ci z naturg. A bezposred-
nie sgsiedztwo , Zielonych ptuc Pomorza” - Stowinskiego
Parku Narodowego daje gwarancje czystos$ci powietrza,
ktére w potaczeniu z wszechobecnym jodem przynosi
nieocenione korzysci zdrowotne.

Wiochy Kklasycznie, czyli...

Bella Italia - Kraj pelen stonca

Wlochy Kkojarza sie gtéwnie ze spa-
ghetti, pizza i toskanskim niebem.
Bella Italia - kraj pelen stoncai piek-
na, zamieszkiwany przez pogodnych
izyczliwych ludzi. Tutaj przybywaja
nie tylko spragnieni stonecznej po-
gody i cieptego morza turysci, ale
takze milosnicy pieknych pejzazy
i wszyscy ci, ktorzy chca lepiej po-
znac¢ europejska kulture. To prze-
ciez miejsce, gdzie zaraz po Grecji
narodzila sie wielka cywilizacja,
rozwinela kultura i nauka.

czasie tej wyprawy czekac
na naszych podr6znikéw-
-senioréw bedzie Wenecja,

potozona na archipelagu ponad stu
wysepek, ktorej patronem jest Swie-
ty Marek. Florencja - przebudowa-
na przez Juliusza Cezara w 59 p.n.e.
w formie kolonii dla bytych Zotierzy
i nazwana Florentia. Watykan, naj-
mniejsze panstwo w Europie pod

Wtochy kojarza sie
gléwnie ze
smakowitym
spaghetti, pizza

i toskanskim niebem.

wzgledem powierzchni, siedziby
najwyzszych wtadz Ko$ciota katolic-
kiego, gdzie bedziemy uczestniczy¢
w audiencji generalnej, bedacej spo-
tkaniem gltowy kosciota rzymsko-
-katolickiego z wiernymi w formie
katechezy, zakonczonym papieskim
btogostawienstwem.

Rzym, a w nim nawet nie sposéb
wymieniac tych wszystkich atrakeji,
ktére na nas czekaja. Po bogatym
rzymskim programie udamy sie
na Monte Cassino - gdzie wznosi
sie opactwo benedyktynskie z 529
r,, gdzie podczas Il wojny $wiato-
wej miata miejsce bitwa pomiedzy
wojskami alianckimi a niemiecki-
mi, w ktérej uczestniczyt I Korpus

Wojska Polskiego pod wodza gene-
rata Wiadystawa Andersa. Na trasie
naszej wycieczki pojawi sie réwniez
Asyz - miasto, ktdre jest znane gtéw-
nie dzieki osobie §w. Franciszka, ktory
zyttam w czasach $redniowiecza.I na
koniec Padwa, o$rodek przemystowy,
turystyczny, centrum pielgrzymkowe,
zatozone w IV wieku p.n.e. przez We-
netéw pod nazwa Patavium.

B - k-

» Rzym to miasto pelne tajeniczych zabytkow. .

wwwkeynicapl

Wczasy w Krynicy-Zdroj

Dla zdrowia!

O przymiotach i uroku Krynicy-
-Zdroju nie trzeba nikomu przy-
pominac. To bardzo znana miejsco-
wos$¢ na mapie polskich uzdrowisk,
ktorej stawa siega na caly swiat.
Lezy w sercu Beskidu Sadeckiego,
urokliwego pasma gor, ktére swa
uroda oraz pieknem przyrodni-
czo-architektonicznym zachwycaja
pokolenia.

rynica-Zdrdj stynie z natural-
KrBrch leczniczych wéd bogatych
mineraly i witaminy. Ich
Zrédta kryjg sie wtasnie w gtebinach
pod skatami Krynicy. Sg one pomocne
w leczeniu wielu schorzen. Kazdy, kto
tutaj przybywa, koniecznie musi uda¢
sie do Lazienek Borowinowych i Sta-
rych Lazienek Mineralnych. Najwiek-
szg atrakcjg jest jednak Stary Dom
Zdrojowy, w ktérym do dzi$§ mozna
posmakowa¢ zdrowotnej wody.

Wielu z naszych senioréw skorzy-
sta w tym roku z planu na aktywne
i bogate spedzenie czasu w Krynicy,
w czasie pobytu wczasowego w Cen-
trum Wczasowo - Rehabilitacyjnym
Silesia, ktory jest obiektem potozo-
nym zaledwie 10 minut od centrum
miasta. Silesia posiada najwiekszy
w Krynicy - Zdroju kryty basen ply-
wacki, ktéry pozostanie do dyspozy-
cji naszych senioréw, tak samo jak
réwniez sitownia, sauna, taras sto-
neczny wyposazony w komfortowe
lezanki oraz zestaw wypoczynkowy,
a takze strefa rozrywki (bilard, te-
nis stotowy, pitkarzyki, stoly do gier
ir6zne gry) oraz klimatyczna kawiar-
nia, w ktorej regularnie odbywaja sie
wieczorki taneczne.

Ach, to bedzie dobry czas, pe-
ten $miechu, radosci, wspdlnej in-
tegracji i regeneracji dla naszych
organizmow.

Piekno Polski potudniowej

Kotlina Jeleniogdrska to kraina
nazywana ,ogrodem patacéow
izamkéw", potozona w zachodniej
cze$ci wojewodztwa dolnoslaskie-
go, w malowniczej dolinie rzeki
Bobr, w poblizu Karkonoszy i Gor
Izerskich. Kotlina jest otoczona pa-
smami gorskimi, ustana niemalze
bajkowa przyroda i wypelniona
zachwycajaca architektura.

zas plynie tu rado$nie, spokojnie
Ci wolno. To region, ktéry oferu-
je niezwykle wiele mozliwosci
spedzania wolnego czasu - co$ dla
siebie znajdg tu zaré6wno amatorzy
aktywnego wypoczynku, pasjona-
ci historii, jak i ci, ktérzy poszukuja
wytchnienia i spokoju. Podczas tej
trzydniowej wycieczki, zaplanowa-
nej na 22 - 24 czerwca br,, bedziemy
mieli okazje zachwycic sie zar6wno
pieknem przyrody, jak i architektury.
Juz pierwszego dnia, podczas prze-
jazdu zatrzymamy sie w Watbrzychu
i zwiedzimy Zamek Ksigz.
Drugiego dnia udamy sie do
Szklarskiej Poreby, gdzie zobaczymy

=

niesamowity wodospad Kamien-
czyka (woda z trzech kaskad spada
z wysoko$ci 27 m do malowniczego
wawozu Kamienczyka, ciagnacego
sie przez nastepne 100 m w otocze-
niu pionowych skat). W Szklarskiej
odwiedzimy tez Stara Chate Walon-
ska, gdzie prelekcja przyrodnicza
wsrdd okazéw barwnych mineratéw,
zachwyci nas opowie$ciami o walo-
nach oraz Duchu Gér. Na koniec dnia
odwiedzimy Zamek Czocha - $rednio-
wieczne zamczysko, ktére w swych
murach kryje wiele sekretow, skrzet-
nie ukrywanych przez kolejnych wta-
Scicieli, a odtajnianych przez dzisiej-
szych odkrywcéw. Zwiedzanie Zamku
Czocha z przewodnikiem to zZywa
lekcja historii okraszona legendami
i opowieSciami.

Kolejny dzien to pobyt w Karpa-
czu, gdzie zobaczymy stynna swiaty-
nie Wang, skocznie Orlinek i zapore
na Lomnicy.

» Na zdjeciu: Zwiedzimy Kotline
Jeleniogoérska i tajemnicze zamki
Dolnego Slaska.
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Zaczac zycie od nowa...

Tym razem chcemy wam przedsta-
wic historie smutng, ale zawierajaca
tez nieco nadziei na lepsze dni na-
wet wtedy, kiedy myslimy, Ze juz nas
nie spotkaja. Opowiedziala nam jg
jedna z naszych seniorek...

asza seniorka od wielu lat
Nmieszka w tym samym miej-

scu, w bloku w miescie. Zna
wszystkich, ktérzy mieszkaja w jej
klatce, pamieta imiona pséw, ktdre
spotyka idgc ze swoim na spacer. Do
kasjerek w pobliskim sklepie méwi
po imieniu. Jednak jedna sgsiadka
od zawsze byta dla niej ogromna za-
gadka. Mieszka pod ,,czwérka’, sama
- seniorka nigdy nikogo innego poza
nig nie widziata - i po cichym ,dzien
dobry” szybko odchodzi. Czasem tak
po prostu jest — kto$ nie lubi rozma-
wia¢, jest zamkniety w sobie. Jaka
byta prawda mieszkania nr 4, dowie-
dziata sie p6zniej.

Pewnego dnia wracajac ze spa-
ceru ze swoim psem, zauwazyla na
drzwiach klatki nekrolog. Zmar-
twiona odczytata go, ale okazato
sie, Ze nie zna imienia ani nazwiska
mezczyzny, ktory odszedt. Na klatce
spotkata jedna z sasiadek i zapytata,
czy znata tego cztowieka. Okazato
sie, ze to maz sasiadki spod ,,czwor-
ki”. Od wielu lat opiekowata sie nim,

poniewaz nie chodzit, podtaczony
byt do specjalistycznej aparatury,
trzeba byto go karmi¢ i wykonywac
inne zabiegi. Dlatego strudzona ko-
bieta nigdy z nikim nie rozmawiata,
zawsze spieszyta do meza.

Wystarczy
wyciagnac do kogo$
reke w odpowiednim
czasie.

Po kilku miesigcach seniorka
spotkata wdowe, kiedy siedziata na
tawce przed blokiem. Rece splecio-
ne miata na kolanach i spogladata na
stoneczne niebo. Usiadta obok niej,
przywitata sie. - Wie pani... Ja przez
wiele lat nie patrzytam w niebo,
w zasadzie nie pamietam, kiedy tak
po prostu siedziatam na fawce - po-
wiedziata Hania, bo jak sie okazato,
tak miata na imie sgsiadka naszej se-
niorki. - Kiedy odszedl méj maz, ja po
prostu nie miatam pojecia, co mam
ze sobg zrobi¢... Stracitam ukocha-
nego cztowieka, a zyskatam ogromna
ilo§¢ wolnego czasu, ktérego nigdy
nie miatam - dodata.

Po $mierci meza musiata nauczy¢
sie zy¢ od nowa. Zaczeta od prostych
czynnosci czy przyjemnosci, na ktére
wczesniej nie miata czasu. Spacero-
wala, chodzita na dtuzsze zakupy do
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galerii handlowych, piekta ciasta... Ale
juz po kilku miesigcach poczuta, jak
strasznie doskwiera jej samotnos¢.
Nie mogta mie¢ z mezem dzieci, wiec
pojego stracie zostata zupetnie sama.
Nie miata czasu na to, aby nawigzy-
wac przyjaznie. Wydawato sie jej, ze
jestjuz za stara na to, by mie¢ przyja-
ci6t. Nasza seniorka, po wystuchaniu
tej opowiesci, postanowita pokazac
jej, jak bardzo sie myli.

Juz nastepnego dnia zapropo-
nowala jej, aby wspolnie poszty na
spotkanie organizowane w Centrum
Aktywnosci Seniora w ich miescie.
Zapoznata z innymi seniorami i opo-
wiedziata, co sie w tym miejscu odby-
wa. Hania juz na drugi dzien przyszta
wypei¢ deklaracje cztonkowska
i zapisac sie na wybrane przez sie-
bie zajecia. W oczach miata ekscyta-
cje iradosc.

Z czasem Hania zaczeta uczestni-
czy¢ w réznego rodzaju wyjazdach
i wydarzeniach. Zostata tez wolonta-
riuszem, aby wiecej dziata¢ i poma-
gac. Polubita sie z innymi seniorami,
zaczeta umawiac sie na spotkania
przy kawie i wspdlne spacery. Roz-
poczeta nauke jezyka angielskiego
i obstugi komputera, czasem $miejgc
sie, Ze czuje sie jak zndw na studiach.
Widac¢ byto, jak wiele rado$ci sprawia
jej wszystko, czego moze doswiad-
czat. Niejednokrotnie dziekowata
goraco naszej seniorce, ze pokazata
jej to wspaniate miejsce.

Nasza seniorka natomiast twierdzi,
Ze nie dokonata niczego nadzwyczaj-
nego. Po prostu zjawita sie w odpo-
wiednim czasie i miejscu. Ale wie, ze
dzieki temu Hania mogta rozpocza¢
swoje zycie od nowa. To, co przezyta,
bedzie jej doswiadczeniem na zawsze,
ale teraz moze cieszy¢ sie z tego, co
ma. Nigdy bowiem nie jest za p6Zno,
aby nawet po ciezkich przezyciach,
wystartowac z czysta karta. Wiasnie
dlatego powstato nasze Stowarzysze-
nie - by nie$¢ rado$¢ i nadzieje tym,
ktorzy myslg, ze ich zycie juz mine-
to. Tutaj pokazujemy, jak bardzo sie
myla i dajemy im wachlarz zupeknie
nowych mozliwosci, doswiadczen
i pieknych wspomnien.

Na zdjeciu: Hania nauczyta sie
czerpac rado$¢ z zycia.

Jest to wielkanocny numer naszego
kwartalnika, a wiec warto przypo-
mnie¢ w nim najpiekniejsze znane
tradycje $wiateczne tego okresu.
Skad je znamy? Oczywiscie z opo-
wiesci naszych seniorek, ktore je
kultywuja do tej pory i przekazuja
mlodszemu pokoleniu.

ielkanoc to najwazniejsze
chrzes$cijanskie $wieto. Dla-
tego tezjuz od dawnych lat

zwigzanych jest z nig wiele tradycji
i zwyczajow, ktore byly i sg bardzo
wazne witasnie dla chrzescijan.

Wiele z nich zwigzanych jest z Nie-
dzielg Palmowa. Dawniej robiono pa-
lemki samodzielnie - z wierzbowych
gatazek, bukszpanu, porzeczek, malin,
suszonych zi6t, piorek i kwiatéw. Po-
Swieconej palemce przypisywano ma-
giczne wlasciwosci, dlatego zanoszono
ja do domodw;, by zapewniata rodzinie
szczeScie. Wykonany z niej krzyzyk
wtykano w pierwsza zaorang skibe,
by chronita przed gradobiciem, gatazki
wkiadano takze pod prog, by strzegly
domownikéw przed chorobami, a te
zatkniete pod strzecha chronity dom
przed piorunami. A wierzbowe kotki
z palemki... potykano! Miato to ustrzec
od bélu gardta i zapewni¢ zdrowie.

Z kolei zwyczaj $wiecenia pokar-
moéw ma korzenie poganskie, ale zo-
stat uswiecony przez Kosciét. Dzisiaj
Swiecimy w Kosciele tylko symbo-
liczne pokarmy, ktére mieszczg sie

w niewielkim, zazwyczaj wiklinowym
koszyku. Zawartos¢ takiej $wieconki
moze by¢ tez r6zna, nie moze jednak
zabrakna¢: jajek, chleba, kietbasy lub
wedlin, soli, chrzanu oraz kawatka
domowego ciasta. Dawniej §wiecono
wszystkie pokarmy, ktére miaty zo-
sta¢ spozyte w czasie wielkanocnego
$niadania! Uktadano je w wiekszych
koszach i zanoszono do kosciota lub
Swiecono przy kapliczce.

Wielkanocne tradycje w Polsce to
rowniez zwyczaj malowania jajek na
Swieta. Wywodzi sie jeszcze ze sta-
rostowianskich wierzen, gdzie jajko
miato bardzo wazne znaczenie. Sym-
bolizowato sity witalne i podobnie jak
dzisiaj - poczatek nowego zycia. Po-
$redniczyto miedzy Swiatem ludzkim
a duchéw i bogow.

Noioczywiscie Poniedziatek Wiel-
kanocny, ktéry kojarzy nam sie z ob-
lewaniem woda innych oséb. Zwyczaj
wigze sie z dawnymi praktykami po-
ganskimi, gdzie ma symbolizowac
oczyszczenie z zimowego brudu
i budzenie sie przyrody na wiosne.
Dzisiaj znany jako $migus-dyngus,
a dawniej byty to dwa odrebne zwy-
czaje. Smigusem zwano symboliczne
smaganie witkami wierzbowymi po
nogach i oblewanie zimng woda, co
miato zwigzek z wiosennych oczysz-
czeniem. Dyngus z kolei polegatl na
wykupieniu sie od oblewania woda.
Gdy panna nie chciata by¢ ani sma-
gana gatazkami, ani oblewana, mogta
wykupic sie przez podarek tradycyj-
nej pisanki lub innego przysmaku ze
$wiatecznego stotu.
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Wspomnien czar...

Tak, mamy juz wiosne, ale nic nie
zaszkodzi, aby przypomnie¢, jak
w czasie przedpostnym bawili
sie nasi seniorzy. A jak doskonale
wiemy, tanczy¢ uwielbiaja! Stad tez
uczestniczyli w roznego rodzaju
karnawatowych zabawach.

to powiedziat, ze bale prze-
KEierar’lc()W sa tylko dla dzie-
i? Absolutnie! Kiedy mamy
grupe os6b z taka fantazjg, jak nasi
seniorzy, to zal nie zorganizowac
imprezy kostiumowej. Boa z pidr,
$wiecace kapelusze, maski... Mozna
sie byto poczu¢ jak w Rio de Janerio!
Taka wyobraznia i fantazja cechuje
tylko cztonkéw naszego AS-a.

Poza tym nasi seniorzy uczest-
niczyli rowniez w balach ostat-
kowych. W koncu trzeba byto sie
wyszale¢ przed 40-dniowym okre-
sem postu. Ale lada moment $wieta
wielkanocne... A po nich wrécimy
miedzy innymi do wieczorkéw ta-
necznych u Babci Krysi! Wtedy tez
zobaczymy;, jakich krokéw tanecz-
nych seniorzy nauczyli sie przez te
czas podczas prowadzonych w Cen-
trach Aktywnosci zaje¢ ruchowo-
-tanecznych. Jeste$Smy pewni, ze jak
zawsze nas zaskocza!

Na zdjeciu: Podczas karnawa-
tu kroélowaty przerézne, barwne
przebrania.
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Co jeszcze dzialo sie u nas w trak-
cie minionego kwartatu? Luty na
przykiad uptynal nam pod zna-
kiem mitosci... A wszystko mienito
sie na czerwono!

yt tatar w ksztalcie serca, wa-
Blentynkowe Helpiki, $wiece

na nastrojowe spotkania, wy-
kwintne kolacje... Ale w tym czasie
przypominaliSmy tez sobie, ze mito$¢
nie trwa jeden dzien, ale catym ro-
kiem! Tego jednego dnia szczegdlnie

0 mitosci stéw kilka

ja podkreslamy;, ale nie zapominamy,
aby okazywac ja sobie na co dzien -
poprzez zwykte gesty, drobne uczyn-
ki, uSémiech, czuto$¢ i mite stowa.

Nie zabrakto ciekawych rozméw
o pierwszych mitosciach czy o tym,
jak wygladaja teraz nasze relacje. Se-
niorzy zwracali tez uwage na potrze-
be celebrowania mito$ci do samego
siebie. A o tym niestety zazwyczaj
w pedzie zycia po prostu zapomi-
namy. A powinni$my kocha¢ przede
wszystkim siebie!

Czy naprawde tak wiele dzieli nas
od siebie? Wiele sie bowiem méwi
o tym, Ze nie jest juz mozliwe poro-
zumiewanie sie pomiedzy pokole-
niami. Bo smartfony, bo internet, bo
catkiem inne wychowanie, bezstre-
sowe... Mamy inne do$wiadczenia,
inne przyzwyczajenia... Tymczasem
W naszym Stowarzyszeniu stawia-
my i bedziemy stawia¢ na integracje
miedzypokoleniowa.

Kiedy tylko mamy okazje, zaprasza-
my w nasze progi mtodziez i dzieci
ze szkot oraz przedszkoli. S3 to za-
wsze spotkania bardzo radosne, pet-
ne energii i wzruszen. Nie ma tutaj
granic czy przeszkdd nie do poko-
nania. Bo kiedy sie chce, mozna roz-
mawiac i dziata¢ z kazda grupa wie-
kowa. W ASie wspétpracuja ze soba
osoby w réznym wieku i zawsze
podkreslaja, jak wiele moga sie od
siebie nawzajem nauczy¢. Chcemy
pokaza¢ spoteczenstwu, ze w dzi-
siejszym $wiecie nie potrzeba nam
tworzenia barier, a wzajemnego

zrozumienia i otwartosci. Wiele
0s6b, ktore podjeto wspotprace
z seniorami, potwierdza, Ze s3 oni
wspaniali.

Mtodszy czy starszy, kazdy ma swo-
je marzenia. Mozemy pomoc sobie
nawzajem w ich spetianiu! Wystar-
czy wyciagna¢ do kogo$ pomocna
dton w odpowiednim czasie.




