
Piszemy o tym, co ważne dla seniorów i ich rodzin –  informacje, inspiracje, porady, historie 

Witamy was serdecznie w rado-
snych progach wiosny! Przychodzi-
my do was z kolejnym numerem 
naszego kwartalnika, w którym jak 
zawsze znajdziecie wiele ciekawych 
artykułów. Jesteście ciekawi, co 
działo się u nas przez ostatnie trzy 
miesiące? Zapraszamy do lektury!

Wiosna to czas zmian i grun-
townych porządków. Nie 
tylko w naszych szafach, 

ale też przede wszystkim głowach… 
Wychodzimy spod śnieżnych oko-
pów ciężkich myśli i braku chęci, by 
znów cieszyć się pełnią życia. Chyba 
to właśnie ta pora roku, która najbar-
dziej pasuje do idei naszego Stowa-
rzyszenia – aktywności. Chętniej wy-
chodzimy na długie spacery, mamy 
więcej zapału i nowych pomysłów, 
których nam i naszym seniorom ni-
gdy nie brakuje.

Gdy tylko skończył się poprzedni 
rok, wiedzieliśmy, że z dużym im-
petem musimy wejść w kolejny. Jak 
najszybciej chcieliśmy przedstawić 
naszym członkom odświeżony plan 
działania. Pracowaliśmy nad dopra-
cowaniem kwestii regulaminowych 
i omawialiśmy nowe działania. Dzię-
ki temu do naszej wielkiej rodziny 
AS-a dołączyło mnóstwo nowych 
osób – które być może czytają nasz 
kwartalnik po raz pierwszy. Niektó-
rzy z nich zostali też naszymi wo-
lontariuszami, z czego niezmiernie 
się cieszymy.

Uwielbiamy wchodzić do Cen-
trów Aktywności Seniora, kiedy tętni 
w nich życie. Słychać muzykę, oży-
wione rozmowy, we wszystkich po-
mieszczeniach odbywają się ciekawe 
zajęcia. Właśnie to mieliśmy na myśli 

tworząc i rozwijając nasze Stowa-
rzyszenie. Jakie aktywności, zajęcia 
i warsztaty proponujemy naszym se-
niorom – możecie przeczytać na stro-
nie 4. Na dwóch kolejnych stronach 
prezentujemy wam tygodniowy plan 
CAS-ów w Płocku, Płońsku i Mławie. 
Tylko spójrzcie, ile ciekawych rzeczy 
dzieje się u nas każdego dnia! Jeśli któ-
reś zajęcia was zainteresowały, może-
cie się na nie zapisać w sekretariacie 
swojego Centrum.

Również nasze restauracje wraz 
z nowym rokiem cieszą się nowościa-
mi. To nie tylko nowe pozycje w menu, 
ale też dbałość o szczegóły, uspraw-
nienie zamówień, sesje zdjęciowe 
i wiele innych ważnych dla naszego 
funkcjonowania działań.

Cieszymy się też bardzo, że po 
raz kolejny udało się nam przeka-
zać seniorom należącym do nasze-
go Stowarzyszenia 1000 koszyczków 
wielkanocnych z tradycyjnymi po-
trawami. Wiemy, jak bardzo ważna 
jest to akcja dla osób samotnych, 
ubogich lub takich, które nie mają 
już siły na przygotowanie świątecz-
nych potraw. Dziękujemy wszyst-
kim, którzy pomogli nam w tym 
pięknym dziele.

Stowarzyszenie AS to aktyw-
ność, działanie i zmiany na lepsze. 
To wszystko w ostatnich tygodniach 
wybrzmiewa u nas szczególnie 
mocno. Bądźcie z nami cały czas 
i trzymajcie kciuki za powodzenie 
wszystkich naszych planów! 

Czas pozytywnych zmian, pomysłów i śmiałych działań

Wiosna, ach to ty!

4Dzięki pomocy gości naszych restauracji i darczyńców mogliśmy rozdać aż 1000 wielkanocnych koszyczków.

Wiosna to 
w Stowarzyszeniu 
AS czas pozytywnych 
zmian.

4Serdecznie zapraszamy wszyst-
kich seniorów do Centrów Ak-
tywności w miastach, w których 
działamy, do zapoznania się z na-
szą nową ofertą zajęć. Tam też 
dowiecie się o wszystkich nad-
chodzących wydarzeniach, któ-
rych w czasie wiosny będzie co-
raz więcej. Mamy też interesującą 
ofertę turystyczną z wyjazdami po 
całej Polsce, a także zagraniczny-
mi. Powiedz o nas sąsiadce, zna-
jomej, dziadkom, wujkowi i cioci. 
Niech przyjdą do nas i zobaczą, 
jak można cieszyć się życiem! Je-
steśmy pewni, że zostaną z nami 
na dłużej. 

Przyjdź do nas!

Słowo do seniorów
Każdego dnia w naszym Stowarzysze-
niu staramy się zachęcić coraz więcej 
seniorów do wyjścia z domu i czerpa-
nia z życia pełnymi garściami. Dlatego 
też mamy mały apel do mieszkańców 
miast, w których działamy. Zachęćcie 
innych – swoich dziadków czy sąsia-
dów – aby przyszli do nas i odmienili 
swoje życie!                                                    4s. 4

Nowości w menu
Zawsze przygotowując nowe menu 
przede wszystkim szukamy spraw-
dzonych, najlepiej lokalnych dostaw-
ców, którzy będą dostarczać nam naj-
lepszej jakości produkty i składniki. 
Sekret też tkwi w starannie wybiera-
nych przepisach – sprawdzonych, do-
mowych, dzięki czemu wszystko sma-
kuje jak u babci.                                         4s. 10

Bella Italia
Włochy kojarzą się głównie ze spa-
ghetti, pizzą i toskańskim niebem. 
Bella Italia – kraj pełen słońca 
i piękna, zamieszkiwany przez po-
godnych i życzliwych ludzi. Tutaj 
przybywają nie tylko spragnieni 
słonecznej pogody i ciepłego morza 
turyści, ale także miłośnicy wszel-
kich pięknych, różnorodnych pej-
zaży, chętni poznania europejskiej 
kultury.                                         4s. 15

Idea Paczki Dobra
Paczka Dobra ma przynosić radość 
każdego, kto zdecyduje się wybrać na-
sze produkty. Każdy jest szczególny 
i wyjątkowy, ponieważ w ich tworze-
nie wkładamy całe swoje serce. Korzy-
stamy z najlepszej jakości produktów, 
by nie zawieść waszych oczekiwań, 
ani tych, którzy poprzez sprzedaż 
produktów otrzymują bezinteresow-
ną pomoc.                                                  4s. 13

Kwartalnik Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE
Marzec 2023
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Stowarzyszenie Aktywny Senior 
działa już od 2015 roku. Przez te 
wszystkie lata staraliśmy się zachę-
cić do aktywności jak największą 
liczbę seniorów. Ponieważ działa-
my jako podmiot ekonomii spo-
łecznej, czyli w oparciu o własne 
wypracowane środki, bez finanso-
wania zewnętrznego – nie zawsze 
było łatwo. Nauczyliśmy się wiele 
na własnych błędach, a dzięki fan-
tastycznemu zespołowi kreatyw-
nych ludzi znaleźliśmy takie środki 
i sposoby przekazu, dzięki którym 
możemy docierać do szerokiego 
grona seniorów oraz osób wspie-
rających nasze działania.

Nie byłoby to możliwe, gdyby nie 
zapał i chęć tworzenia, ale też 
odpowiednia strategia marke-

tingowa. Ostatnio, kiedy zaczęła ona 
przybierać bardzo wyraźne ramy 
i przynosić wymierne efekty, przy-
szedł nam do głowy pewien pomysł. 
A co gdyby, opierając się na naszym 
doświadczeniu, pomóc innym orga-
nizacjom pozarządowym? Wiemy, że 
wiele takich organizacji ze względu 
na swój charakter, rozmiar oraz ogra-
niczone zasoby, ma trudności z od-
nalezieniem się na konkurencyjnym 
rynku. Czasem wystarczy specjali-
styczna pomoc, która znacznie uła-
twi codzienne działania pracowników 
takich podmiotów.

I tak powstał i powoli rozwija się 
nasz nowy projekt – Asymilacja. Mar-
keting i Kreacja. Dlaczego asymilacja? 
Nasza misja polega na pomocy orga-
nizacjom w asymilacji z otoczeniem, 
aby usunąć podziały i bariery, które 
utrudniają im dostęp do szerszego 
rynku. Chcemy, aby tak jak my, miały 
możliwość odniesienia sukcesu.

Na czym ta pomoc polega? Przede 
wszystkim planujemy strategię mar-
ketingową – wybieramy wspólnie 
działania i narzędzia, które poma-
gają zwiększyć rozpoznawalność 
i pozytywny wizerunek organizacji. 
Jest to proces, który pozwala na okre-
ślenie wartości, celów i przesłania 
organizacji oraz dostosowanie ich do 
potrzeb i oczekiwań jej grupy doce-
lowej. Dzięki strategii marki organi-
zacja pozarządowa może zwiększyć 
swoją skuteczność w pozyskiwaniu 
środków finansowych, przyciąganiu 
nowych członków oraz realizacji 
swoich celów.

Przygotowujemy też Key Visual, 
czyli graficzny klucz do wszelkich 
marketingowych produktów i dzia-
łań. To wizualny element świata 
marki, który ma za zadanie przycią-
gnąć uwagę odbiorcy i wyróżnić się 
na tle innych. Będzie on motywem 

wiodącym do tworzenia ulotek, pla-
katów, zaproszeń itp. Pomagamy też 
w działaniach PR poprzez m.in. redak-
cję tekstów, treść postów, prezentacje 
firmowe i biznesowe. Dzięki skutecz-
nym działaniom PR organizacja może 
zyskać większą widoczność i zaan-
gażowanie społeczne, co pomoże 
w osiągnięciu wyznaczonych celów. 

Organizujemy wiele kreatywnych se-
sji fotograficznych – produktowych, 
eventowych, portretowych. Profesjo-
nalnie dbamy także o wszelkie social 
media oraz strony www, ponieważ to 
one w głównej mierze są środkiem 
przekazu do zdefiniowanych grup od-
biorców. W przyszłości nie wyklucza-
my organizacji szkoleń, które mogą 
obejmować wiele różnych tematów, 

takich jak: strategie marketingowe, 
pozyskiwanie funduszy, tworzenie 
kampanii reklamowych, komunikacja 
z mediami, zarządzanie wizerunkiem 
marki, budowanie relacji z klientami, 
analiza rynku i konkurencji oraz wiele 
innych, pomagających w osiągnięciu 
ich misji i celów.

To wszystko nie byłoby możliwe, 
gdyby nie zespół koordynujący te 
wszystkie działania. Na jego czele stoi 
Artur Wielichowski – nasz specjalista 
od marketingu. Grafiki oraz zdjęcia 
wykonują dwie kreatywne osoby – 
Marta Skowrońska oraz Grzegorz 
Grąbczewski. Copywriterem jest na-
tomiast Joanna Biała. Jesteśmy pewni, 
że nasz nowy projekt Asymilacja bę-
dzie ogromną pomocą i odciążeniem 
dla wielu organizacji pozarządowych. 
Podczas gdy my będziemy tworzyć 
marketingowy plan, ich pracownicy 
będą mogli skupić się na swoich dzia-
łaniach i pomocy innym. A w dzisiej-
szym, rozpędzonym świecie, każda 
taka pomoc jest nieoceniona. Zachę-
camy do skontaktowania się z nami 
i umówienia na rozmowę! 

4Na zdjęciu: Pomysły są opracowy-
wane zespołowo, a finalnie akcepto-
wane przez prezesa Rafała.

Tak chcemy pomóc działać innym

Asymilacja – najlepszy 
marketing i kreacja

Płońsk

O szczegóły zapytaj w Sekretariacie

Tygodniowy 
rozkład zajęć 

w Centrum 
Aktywności Seniora

 9:00-10:30  – chór
 15:00-16:00  – zajęcia taneczne  
   gr. III początkująca
 15:00-18:00  – zajęcia  
   w świeczkarni
 16:00-18:00  – rękodzieło

poniedziałek

 10:00-11:00  – joga gr. I
 11:30-12:30  – joga gr. III    
   zaawansowana
 15:00-18:00  – zajęcia w świeczkarni
 15:30-16:30  – język angielski gr. II  
   początkująca
 16:45-17:45  – język angielski 
   gr. zaawansowana
 16:00-17:00  – zdrowy kręgosłup gr. III 
   początkująca

wtorek

 9:00-10:00  – zajęcia taneczne gr. II
 10:30-11:30  – zdrowy kręgosłup gr. I
 15:00-18:00  – zajęcia w świeczkarni

środa

 9:00-10:00  – zajęcia taneczne gr. II
 15:00-18:00  – zajęcia w świeczkarni 
 16:00-18:00  – giełda oddam-zamienię
 16.30-17.30  – język angielski gr. I  
   początkująca

czwartek

 10:00-11:00  – joga gr. II
 11:30-12:30  – zdrowy kręgosłup 
 15:00-18:00  – zajęcia w świeczkarni

piątek
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Mława

Płock

 10:00-14:00  – szwalnia seniora
 10:00-12:00  – sekcja „Sznurkowy świat" 
 10:00-16:00  – koło szaradziarskie
   i gry planszowe
 11:00-13:00  – AS Cabaret
 16:30-17:30  – zajęcia komputerowe

poniedziałek

 10:00-14:00  – sekcja kulinarna
   AS Cook (I grupa)
 10:00-16:00  – koło szaradziarskie
   i gry planszowe
 11:00-12:00  – koło fotograficzne
 14:00-18:00  – sekcja kulinarna
   AS Cook (II grupa)
 17:00-19:00  – zajęcia fitness

wtorek

 10:00-14:00  – szwalnia seniora
 10:00-16:00  – koło szaradziarskie
   i gry planszowe
 10:00-12:00  –  sekcja „Sznurkowy świat"
 14:00-16:00  – AS Dance
 16:30-17:30  – zajęcia komputerowe

środa

 10:00-14:00  – szwalnia seniora
 10:00-14:00  – sekcja kulinarna AS Cook
 10:00-16:00  – koło szaradziarskie
   i gry planszowe
 11:00-12:00  – koło fotograficzne
 11:00-13:00  – Nordic Walking
 16:00-18:00  – klub filmowy

czwartek

 10:00-14:00  – szwalnia seniora
 10:00-16:00  – koło szaradziarskie
   i gry planszowe
 11:00-12:00  – lektorat języka angielskiego
 17:00-20:00  – klubo-kawiarnia

piątek

 13:00-18:00  – senioralne pogaduchy 
   w kawiarence CAS
 16:30-17:50  – lektorat języka angielskiego gr. I 
 16:30-18:00  – zajęcia wokalne chór 
   „Młodzi Duchem"
 17:15-18:00  – lektorat języka angielskiego gr. II

poniedziałek

 13:00-18:00  – senioralne pogaduchy 
   w kawiarence CAS
 15:00-16:15  – zajęcia komputerowe gr. I 
 16:15-17:00  – zajęcia komputerowe gr. II
 16:30-18:00  – koło ekologiczne „Ekonaturalni"
 17:00-18:00  – klub dyskusyjny „Rozmaitości"

wtorek

 12:00-13:00  –  „Sport to zdrowie" gr. I
 13:00-18:00  – senioralne pogaduchy 
   w kawiarence CAS
 13:00-14:00  –  „Sport to zdrowie" gr. II
 16:30-18:00  –  zajęcia w pracowni rękodzieła

środa

 13:00-18:00  – senioralne pogaduchy 
   w kawiarence CAS
 16:00-17:00  – „Podziel się wiedzą" 
   poradnictwo obywatelskie
 16:00-18:00  – sekcja szaradziarko-brydżowa 
   „Rusz głową”
 16:30-18:00  – koło fotograficzne „Zobacz mnie"
 17:30-19:30  – zajęcia taneczne 
   grupa „Bailamos"

czwartek

 13:00-18:00  – senioralne pogaduchy 
   w kawiarence CAS
 16:00-17:00  – „Chcę wiedzieć - chcę pomagać"
    sekcja zdrowotna
 16:00-18:00  – zajęcia literackie
   (co dwa tygodnie)

piątek
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Nie czekaj i nie zwlekaj

Seniorze, przyjdź do nas!
Każdego dnia w naszym Stowarzy-
szeniu staramy się zachęcić coraz
więcej seniorów do wyjścia z domu 
i czerpania z życia pełnymi gar-
ściami. Dlatego też mamy mały 
apel do mieszkańców miast, w któ-
rych działamy – Płońska, Mławy, 
Płocka. Zachęćcie innych – swoich 
dziadków czy sąsiadów – aby przy-
szli do nas i odmienili swoje życie!

W Centrach Aktywności Se-
niora w Płocku, Mławie 
oraz Płońsku każdego dnia 

organizowane są spotkania, warszta-
ty i zajęcia, na które można się zapi-
sać. Są to lektoraty językowe, próby 
chóru, rękodzieło, taniec, gimnastyka, 
kulinaria, pierwsza pomoc, zajęcia 
ekologiczne, literackie, fotograficzne, 
sportowe… Ich rozkład znajdziecie na 
dwóch poprzednich stronach. Poza 
nimi są też bardzo ciekawe i integru-
jące wydarzenia cykliczne, takie jak 
grzybobranie, wspólna Wigilia, Dzień 

Seniora i wiele innych. Mamy też inte-
resującą ofertę turystyczną, ponieważ 
nasi seniorzy bardzo chętnie zwie-
dzają Polskę i nie tylko. Nie możemy 
też zapomnieć o wieczorkach tanecz-
nych, które uwielbiają.

Stając się członkiem Stowarzy-
szenia AS każdy senior otrzymuje 
Legitymację Członkowską. Okazując 
ją w należącej do Stowarzyszenia re-
stauracji Gary Babci Krysi otrzymuje 
50% rabatu na obiadowy zestaw dnia. 

Bardzo zależy nam na tym, aby 
seniorzy przestali być wyalienowaną 
grupą społeczną, ponieważ to temu 
właśnie pokoleniu zawdzięczamy to, 
co mamy obecnie.  Ale przede wszyst-
kim senior, który do nas dołącza, daje 
sobie szansę na nowe, pełne wyzwań 
i przygód życie. Nie wierzysz? Przyjdź 
do nas i sam się przekonaj, jak pięknie 
może jeszcze być! 

4Na zdjęciu: Daj sobie szansę na ra-
dość, uśmiech i spełnienie! 

Gdzie? Co? Jak? Nasze www

Czy szykuje się jakiś wyjazd? A co 
dziś dobrego na obiad u Babci Kry-
si? Gdzie kupić takiego pięknego 
Helpika? Spokojnie, już przypomi-
namy! Podajemy nasze strony in-
ternetowe i adresy na Facebooku, 
aby każdy z was mógł znaleźć to, 
czego szuka.

Nasza główna strona, na 
której znajdziecie najważ-
niejsze informacje doty-

czące naszego Stowarzyszenia – 
kim jesteśmy i jak działamy  – to 
www.aktywnysenior.org.pl. Tam 

też online znajdziecie ofertę tu-
rystyczną i wszystkie numery na-
szego kwartalnika Aktywy Senior.

Strony, które najbardziej intere-
sują naszych aktywnych seniorów, 
to z pewnością FB Centrów Ak-
tywności Seniora – facebook.com/
CentrumASPlock, facebook.com/
CentrumASPlonsk, facebook.com/
CentrumASMlawa. Tutaj znajdują się 
galerie ze wszystkich imprez i wy-
darzeń organizowanych w CAS-ach, 
informacje na temat warsztatów i za-
jęć, a także zapisów na wyjazdy i spo-
tkania. Warto zaglądać i wiedzieć, co 
się dzieje!

Nasza Babcia Krysia ma swoje 
królestwo na facebook.com/gary-
babcikrysi, a tam aktualny zestaw 
dnia, promocje, konkursy i informa-
cje na temat cateringu, imprez, do-
wozów. Zamawiacie na stronie www.
odbabcikrysi.pl/. Swój profil ma też 
oczywiście Salonik Babci Krysi – fa-
cebook.com/plockisalonik.

Zapraszamy też na Facebook na-
szego skrzata Helpika – www.facebo-
ok.com/skrzathelpik oraz platformę 
www.paczkadobra.org.pl, o której 
więcej przeczytacie na stronie 13. 

W Nowy Rok weszliśmy z prawdzi-
wym impetem i zaczęliśmy go od
burzy mózgów. Zastanawialiśmy 
się, co jeszcze możemy zapropo-
nować naszym seniorom. Jakie 
zajęcia, jakie warsztaty, jakie wy-
darzenia? Głowy mieliśmy pełne 
pomysłów, ale wszystko trzeba 
było zebrać i uporządkować… Gdy 
już się udało, zaprezentowaliśmy 
w lutym członkom naszego Stowa-
rzyszenia nowe harmonogramy, 
wypełnione po brzegi różnymi 
aktywnościami.

W Płocku mamy bardzo arty-
stycznych seniorów. Chęt-
nie i licznie uczestniczą 

w próbach chóru i zachwycają nas 
swoimi głosami podczas różnych 
wydarzeń. Są też osoby uzdolnione 
plastycznie, które w swojej pracowni 
rękodzieła tworzą prawdziwe cuda. 
Seniorzy regularnie uczestniczą w za-
jęciach informatycznych i zajęciach 
z lektoratu angielskiego. Swoje zajęcia 
ma też roztańczona grupa Bailamos.

Seniorzy z Płońska są z kolei na 
pewno bardzo wysportowani, bo nie 
brak tu takich zajęć. Spotykają się 
regularnie na jodze oraz zajęciach 
„Zdrowy kręgosłup”. Są też pogaduchy 

bez poduchy, czyli sympatyczne in-
tegracyjne spotkania. W każdy trzeci 
czwartek miesiąca trwa giełda oddam 
– sprzedam – zamienię. I tak – tutaj 
też się dużo tańczy! Ponadto działa 
pracownia świeczkarska.

Mławscy seniorzy mają przede 
wszystkim dużo pracy w szwalni 
skrzata Helpika. Ale nie brakuje cza-
su także na inne aktywności. Działa 
tutaj prężnie koło szaradziarskie, gra 
się w różnego rodzaju gry karciane 

i planszowe. Dużo się dzieje w sekcji 
kulinarnej AS Cook. Seniorzy z Mławy 
interesują się też filmem czy fotogra-
fią, uczą się obsługi komputera i an-
gielskiego. Mają też zespół taneczny.

Chcemy, aby każdy z seniorów 
w swoim Centrum znalazł zajęcia, 
które odpowiadają jego pasjom, za-
interesowaniom i aby mógł coś po-
żytecznego dla siebie z nich wynieść. 
A ponieważ jest nas coraz więcej – 
tym więcej różnych zajęć!

Rozkłady jazdy AS’a

4Bardzo dbamy o to, aby goście naszych restauracji czuli się w nich 
wyjątkowo każdego dnia. Dlatego kiedy tylko zbliża się nowa pora roku 
czy nadchodzą ważne dla wszystkich święta, wyciągamy wszelkie stroiki, 
kwiaty i inne ozdoby i przemieniamy nasze restauracje nie do poznania.
Tym razem chcieliśmy oczywiście, aby przyszła do nas wiosna, a wraz 
z nią wielkanocne święta. Dlatego w naszych lokalach zagościły żywe 
kolory, przede wszystkim żółty, zielony i różowy. Nie zabrakło obowiąz-
kowych pisanek i króliczków oraz świątecznych skrzatów Helpików. 
Bardzo lubimy żywe kwiaty, więc staramy się, aby szczególnie na wiosnę 
było ich u nas dużo, by ich widok poprawiał humor naszym gościom.

Wiosenne wystroje

Członkowie naszego Stowarzysze-
nia w restauracjach Gary Babci Kry-
si dostają obiady z 50% rabatem. 
Wiemy jednak, że seniorzy to czę-
sto ludzie schorowani, nie wycho-
dzący z domu lub bardzo ubodzy 
– nie stać ich nawet na produkty 
spożywcze. Dla nich właśnie stwo-
rzyliśmy akcję Zawieszony Obiad 
oraz usługę Obiad na Dowóz.        

Aby skorzystać z usługi Obiad 
na Dowóz, należy w sekreta-
riacie Centrum Aktywności 

Seniora w danym mieście złożyć 
wniosek, a w nim określić, dlaczego 
dana osoba potrzebuje takiej usługi, 
uzupełnić dane i wybrać, w jakie dni 
dowożony ma być obiad. Aby usłu-
ga mogła być aktywna, należy mieć 
opłaconą składkę członkowską trzy 
miesiące do przodu. Po weryfikacji 
pozytywnej wniosku, usługa zosta-
nie uruchomiona. Dzięki niej osoby, 
które mają problem z poruszaniem 
się, są osobami z niepełnospraw-
nościami lub w bardzo podeszłym 
wieku, mogą codziennie zjeść cie-
pły domowy posiłek od Babci Krysi 
w swoim domu.

Z kolei Zawieszony Obiad to akcja 
naszego Stowarzyszenia skierowana 

do osób najbardziej potrzebujących. 
Często przychodzą one do nas same, 
czasem ktoś zgłasza, że dany senior 
potrzebuje pomocy. Osoby te mają 
możliwość zjedzenia posiłku w naszej 
restauracji za darmo. To wszystko za 
sprawą internautów, którzy każdego 
dnia wpłacają pieniądze na obiady, za-
wieszając je tym samym dla naszych 
podopiecznych. Wystarczy wejść na 
stronę www.zawieszonyobiad.org.pl 

i wybrać czy zupę, czy drugie danie 
chcemy komuś podarować i dokonać 
za nie płatności. 

Oczywiście poza posiłkami mamy 
w naszym Stowarzyszeniu urucho-
miony system pomocy materialno-
-rzeczowej dla osób w trudnych życio-
wych sytuacjach. Naszym seniorom 
oferujemy też bezpłatną pomoc wo-
lontarystyczną i psychologiczną oraz 
poradnictwo.

Zawieszony Obiad i Obiad na Dowóz
Pomoc dla potrzebujących

4 Nasi seniorzy chyba najbardziej lubią tańczyć!

4Działamy po to, aby nieść pomoc najbardziej potrzebującym.

Stowarzyszenie na Rzecz 
Wspierania Aktywności 
Seniorów „AS” 
ul. Chrobrego 7 
(II piętro Handlowiec), 
06-500 Mława;
fb.com/zzyciaasa
www.aktywnysenior.org.pl
Dział prasowy  
rzecznik prasowy
tel.  792 187 223
media@grupaas.org.pl
Dział statutowy
tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysyłanie wniosków i zapytań:
kontakt@aktywnysenior.org.pl

listownie na główny adres 
Stowarzyszenia „AS” 
Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie ul. Chrobrego 7 
(II piętro Handlowiec), 
06-500 Mława
czynne poniedziałek – piątek 
w godz. 9.00 – 18.00, 
tel. 791 187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, ul. Otolińska 6
09-400 Płock 
sekretariat czynny poniedziałek 
– piątek w godz. 8.00-16.00; 
świetlica seniora czynna 

poniedziałek – piątek 
w godz. 8.00- 18.00; 
tel. 792 187 228; 
plock@aktywnysenior.org.pl; 
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Płońsk
sekretariat czynny poniedziałek 
– piątek w godz. 8.00-16.00; 
świetlica seniora czynna 
poniedziałek – piątek 
w godz. 8.00- 18.00; 
tel. 791 187 292; 
plonsk@aktywnysenior.org.pl; 
fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie 
w godz. 11.00 - 22.00 
(dowozy do 21.00)
Strona internetowa i zamówie-
nia: www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi
Gary Babci Krysi Mława
ul. Chrobrego 7
06-500 Mława
zamówienia tel. 792 182 900
imprezy tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płock
ul. Obrońców Płocka 1920/20 
09-400 Płock 
zamówienia tel.  792 182 900

imprezy tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płońsk
pl. 15 sierpnia 12
09-100 Płońsk
zamówienia tel.   792 182 900
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl
Płocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27 
09-402 Płock
rezerwacje tel. 791 187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl  
fb.com/plockisalonik
PROJEKTY STOWARZYSZENIA 
Skrzat Helpik

tel.  791 187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik
Paczka Dobra
tel. 791 187 281
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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W naszym Centrum Aktywnego Se-
niora mamy trzy grupy Seniorów, 
którzy regularnie przychodzą na za-
jęcia jogi. Joga jako starodawny sys-
tem ćwiczeń fizyczno-psychicznych 
jest zaklasyfikowana w Minister-
stwie Edukacji Narodowej i Sportu 
jako system rekreacji ruchowej.

Celem ćwiczeń jogi jest uzyskanie 
i zachowanie wysokiej spraw-
ności fizycznej układów i na-

rządów organizmu, a także psychiki 
człowieka. Najstarsze źródła arche-
ologiczne to odnalezione figurki osób 
wykonujących specyficzne pozycje 
ciała zwane asanami pochodzące 
sprzed około 1500 lat p.n.e.

Te pozycje ciała, które powodują 
napinanie lub rozluźnianie różnych 
partii mięśni, posiadają lecznicze 

i fizjologiczne działanie na organizm 
człowieka. Doprowadzają one do 
zrównoważenia, symetrii i harmonii 

organizmu. Zaburzenia i dolegliwości 
fizyczne mogą wypływać z zaburzeń 
energetycznych spowodowanych 
brakiem lub nadmiarem energii. Kie-
dy asana jest wykonana poprawnie 
wtedy energia płynąc bez przeszkód 
przez organizm człowieka dociera 
także do miejsc dotkniętych nie-
równowagą. Poprzez odzyskiwaną 
stopniową równowagę energetyczną 
organizm powraca do prawidłowego 
stanu. Ciało ludzkie w różny sposób 

reaguje na warunki  czynniki życia co-
dziennego. W jodze wszystko służy 
temu, aby ciało było stabilne, a umysł 
spokojny.

Ćwiczenia jogi dają techniki po-
zwalające na rozluźnienie pewnych 
części ciała niezależnie od sytuacji, 
w jakich jest im dane funkcjonować. 
Trwanie w asanie powoduje niewiel-
kie zużycie energii przez to, że wysi-
łek fizyczny jest minimalny, bowiem 
nie są to zwyczajowo rozumiane 
ćwiczenia dynamiczne. Asany są na-
tomiast pozycjami wzmacniającymi 
mięśnie. W przypadku gdy wykony-
wane są one bezwysiłkowo, to w mię-
śniach znika napięcie powodując ich 
rozluźnienie.

Asany oddziaływują na fizjolo-
gię człowieka poprzez zwiększenie 
ruchomości w stawach między-
kręgowych, co powoduje poprawę 
warunków krążenia w naczyniach 
kręgosłupa, poprawę warunków 
krążenia oraz dokrwienia mózgu, 
masaż narządów wewnętrznych i od-
działywanie na gruczoły wydzielania 
wewnętrznego oraz zwoje nerwowe.

Ćwicząc asany polepszamy siłę 
fizyczną i wytrzymałość organizmu. 
Po wykonaniu grupy asan występuje 
u ćwiczącego dobre samopoczucie, 
a także po pewnym czasie zmniejsza 
się podatność na zmęczenie psychicz-
ne. Wyraźnie widać, jak istotną rolę 
odgrywa praktyka asan w zapobie-
ganiu i leczeniu chorób.

Nie należy zapominać także i o tym, 
że regularne ćwiczenie asan odmła-
dza ciało i zapobiega starzeniu.

Zabawa dla tych, którzy pomagają innym

Bal wolontariuszy
W dniu 20 lutego 2023 r. w Restaura-
cji Gary Babci Krysi w Płońsku od-
był się Bal Karnawałowy dla wszyst-
kich Wolontariuszy Stowarzyszenia 
AS. Zjawili się jak zawsze w pełnym 
składzie. W Płocku pomaga 17 wo-
lontariuszy, w Mławie 18, a Płońsk 
może pochwalić się 15 wolontariu-
szami. Były podziękowania, zabawy, 
tańce oraz wiele konstruktywnych 
rozmów.

Wolontariat to pomoc, któ-
rą zainteresowane osoby 
świadczą dobrowolnie, nie 

otrzymując wynagrodzenia za pracę. 
Zaznaczyć należy, że w dużej mierze 
jest to pomoc osobom potrzebującym 
lub na rzecz społeczeństwa. Wolonta-
riusze dzięki swojej aktywności mają 
okazję do nawiązywania nowych 
znajomości. Bardzo ważną korzyścią 
jest samorealizacja, możliwość wy-
kazania się w działaniu. Są to zazwy-
czaj osoby sumienne, uczciwe oraz 
komunikatywne. Wolontariat uczy 
również podejmowania decyzji – na 
co poświęcić własną uwagę i czas, 
w co zaangażować swoją energię 
i emocje. Uczy także podejmowania 
ryzyka w kontaktach z innymi ludźmi 
i w nowych sytuacjach społecznych.

Takich właśnie ludzi pełnych 
dobrych serc można spotkać w wo-
lontariacie w Centrum Aktywnego 

Seniora. Pracują oni na rzecz innych 
w trzech miastach: Płocku, Mławie 
oraz w Płońsku. Do ich obowiązków 
należy udział we wszelkich inicjaty-
wach podejmowanych przez Stowa-
rzyszenie AS. Pełnią dyżury w Cen-
trach Aktywnego Seniora. Często są 
pierwszymi osobami informującymi 
o korzyściach wynikających ze wstą-
pienia do Stowarzyszenia. Zawsze 
chętnie pomogą oraz wysłuchają, 
gdy jest taka potrzeba.

Nie wyrzucaj – oddaj
Niepotrzebne rzeczy? Nie wyrzucaj! 
Przynieś do Centrum Aktywnego 
Seniora w Płońsku. Wiele osób hoł-
duje ideom konsumpcjonizmu, jed-
nak nasze Centrum stawia na bycie 
EKO i zachęca do zmiany stylu życia 
na bardziej świadomy, ekologiczny 
i odpowiedzialny. 

Wychodząc naprzeciw tym 
trendom, CAS w Płońsku 
w każdy 3 czwartek mie-

siąca organizuje giełdę ODDAM – ZA-
MIENIĘ. Można przynieść przedmio-
ty, które są sprawne, nieuszkodzone 
oraz czyste. Bardzo często są to nie-
trafione prezenty, odzież, kwiaty oraz 
książki. Jak to działa? Przynosimy nie-
potrzebne nam przedmioty w zamian 
możemy wybrać sobie coś co zostało 
przyniesione przez kogoś innego. 

Ponownie wykorzystując przed-
mioty ograniczamy powstawanie 
odpadów. Moda vintage i upcykling 
starych przedmiotów ciągle zyskują 
na popularności. Dlatego miejsca wy-
miany i komisy naprawcze pojawiają 
się coraz liczniej na całym świecie – 
również w Płońsku.

W ten sposób dajemy niepotrzeb-
nym rzeczom drugie życie. Jest to 
jedno z działań mogących zatrzymać, 
przynajmniej częściowo, negatywny 
wpływ postępu cywilizacyjnego na 
środowisko. Działań, które jesteśmy 
w stanie podjąć my, konsumenci. Po 
co wyrzucać, wytwarzać odpady, 
skoro rzeczy, które nie są nam po-
trzebne, mogą przydać się innym. 
Zapraszamy więc na naszą giełdę, 
a może uda się wam „upolować” ja-
kąś prawdziwą perełkę.

W Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku odbyły się warsztaty 
z zakresu odżywiania i suple-
mentacji osób starszych popro-
wadzone przez Pawła Rybkę z Or-
ganica Center.

Na warsztatach dowiedzie-
liśmy się, że dieta odgrywa 
kluczową rolę w zachowa-

niu zdrowia i dobrego samopoczu-
cia w każdym wieku, a szczególnie 
w okresie starzenia się. Prawidłowa 
dieta dla seniorów powinna zapew-
nić wszystkie niezbędne składniki 
odżywcze, witaminy i minerały, które 
są potrzebne do utrzymania zdro-
wia i prawidłowego funkcjonowania 
organizmu. Ponadto, odpowiednia 
dieta może pomóc w zapobieganiu 
wielu chorobom i dolegliwościom, 
takim jak nadciśnienie, cukrzyca czy 
choroby serca, które często występu-
ją u osób starszych.

Omówiliśmy zasady zdrowego 
odżywiania: spożywanie regular-
nych posiłków (4-5 posiłków co 3-4 
godziny), w skład których wchodzi 
dużo warzyw, owoców, produktów 
zbożowych, zwłaszcza pełnoziarni-
stych. Ograniczamy spożycie mięsa, 
a zastępujemy je rybami, nasiona-
mi strączkowymi. Ograniczamy 
również spożycie tłuszczów zwie-
rzęcych na rzecz olei roślinnych. 
Unikamy spożycia cukru i słodyczy. 
Zastępujemy je owocami suszonymi 

oraz orzechami. Nie dosalamy po-
traw i kupujemy produkty z niską 
zawartością soli. Używamy zamien-
nie zioła - mają cenne składniki i po-
prawiają smak. Pamiętamy o piciu 
wody – 1,5 l dziennie, jest to jeden 
z najważniejszych czynników.

Podsumowując, prawidłowa 
dieta dla seniora powinna być 

zróżnicowana i dostosowana do in-
dywidualnych potrzeb organizmu. 
Pamiętaj, że odpowiednie odżywia-
nie i suplementacja to podstawa 
zdrowej jesieni życia.

4Na zdjęciu: Seniorzy dowiedzie-
li się, jakie składniki w diecie są 
najważniejsze.

Dnia 10 marca w Restauracji Babci 
Krysi odbył się wyjątkowy koncert 
Zespołu Ludowego Gminy Płońsk 
„SWADA”. Zaprezentowali swoje 
autorskie utwory jak i również 
inne, ogólnie znane piosenki ludo-
we. Występ miał charakter otwar-
ty i cieszył się naprawdę dużym 
zainteresowaniem.

Zespół działa od 2021 roku, ale 
pomimo krótkiego okresu dzia-
łalności jest już dobrze znany 

w przestrzeni kulturalnej miasta 
i powiatu płońskiego, jak również 
poza jego granicami.  Bierze udział 

w akcjach charytatywnych, jak np. 
Szlachetna Paczka, imprezach maso-
wych, jak dożynki gminne, uczestni-
czy w konkursach, przeglądach i spo-
tkaniach folklorystycznych. Zespół 
tworzą dwie grupy - grupa dziecięca 
oraz grupa dorosła i liczy on ok. 35 
członków. Zespół prowadzi Domi-
nik Skorek, choreograf, tancerz m.in. 
zespołów takich jak Mazowsze czy 
Reprezentacyjny Zespół Artystyczny 
Wojska Polskiego. 

SWADA to nie tylko zespół ludo-
wy, to także stowarzyszenie organi-
zujące różnego rodzaju warsztaty 
oraz eventy o charakterze lokalnym. 
Swada - znaczy energia, werwa i taką 
energię przekazali artyści zespołu 
podczas koncertu w restauracji Gary 
Babci Krysi, za pomocą tańca i śpie-
wu. Mamy nadzieję, że wkrótce na-
sze skromne progi odwiedzą kolejne 
ciekawe zespoły i soliści ze swoim 
repertuarem.

Joga – system rekreacji ruchowej

Dla umysłu i ciała

Joga jest 
idealnym 
odpoczynkiem 
dla ciała i duszy.

Odżywianie i suplementacja seniorów

Jedz zdrowo!

Wystąpiła SWADA
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Drodzy płoccy seniorzy – pewnie 
wielu z was do naszego Centrum 
mieszczącego się na ul. Otolińskiej 
na zajęcia i spotkania dociera au-
tobusem. Mamy dla was garść waż-
nych informacji od Komunikacji 
Miejskiej w Płocku na temat zmian 
w rozkładach jazdy.

Od 1 kwietnia KM Płock wprowa-
dziła nowe rozkłady jazdy au-
tobusów. Najważniejsze zmia-

ny, które w nich mamy, to zwiększenie 
liczby kursów linii 3, 19 i 22 oraz linii 7 
i 14. Co ważne, trasy linii 3, 19, 22 pozo-
stają bez zmian. Zwiększy się jedynie 
częstotliwość kursowania autobusów 
z 20 do 15 minut w dni powszednie 
oraz z 30 do 20 minut w soboty. Na 
liniach 7 i 14 autobusy kursowały 
wcześniej co 30, 40 i 60 minut. Od 1 
kwietnia te linie w dni powszednie 
będą kursować co 30 minut. Kursy no-
wego rozkładu jazdy będą dodatkowo 
łatwe do zapamiętania. 

Co jeszcze zmieniło się w rozkła-
dach jazdy? Wydłużyła się część kur-
sów linii 7 z Kostrogaju do cmentarza 
komunalnego przy ul. Bielskiej. Au-
tobusy do cmentarza komunalnego 
kursować będą co 60 minut. Utwo-
rzono także nowe, bezpośrednie 
połączenie z ulicy Tysiąclecia na 
cmentarz komunalny. Jest to bardzo 
ważne dla osób mieszkających na 
przylegającym do tej ulicy osiedlu. 
Pozostałe zmiany dotyczą również 
m.in. linii 20, 2, 4, 105. Ze zmianami 
i nowymi rozkładami jazdy można 
zapoznać się na stronie internetowej 
www.kmplock.eu. 

Mamy nadzieję, że te informacje 
będą przydatne dla naszych seniorów. 
Przypominamy, że emeryci oraz renci-
ści w płockiej komunikacji mają 50% 
ulgi na zakup biletu natomiast osoby 
powyżej 70. roku życia są uprawnione 
do przejazdów bezpłatnych.

4Materiał powstał we współpracy z KM Płock.

Łapiemy dobre ujęcia

Każda dodatkowa umiejętność 
jest na wagę złota i dobrej zaba-
wy. Tak jest w przypadku zajęć 
z fotografii i zajęć szaradziar-
skich prowadzonych w płockim 
Centrum Aktywności Seniora. 

Poznawanie tajników fotografii 
jest doskonałym zajęciem na 
ciekawe spędzenie wolnego 

czasu. Także okazją do odkrycia 
wielu ukrytych fotograficznych 
talentów i pasjonatów. Do naszej 
fotograficznej drużyny zgłosiło się 
wiele osób mających doskonałe 

oko i wyczucie wyjątkowej chwili 
na zrobienie dobrego ujęcia. To 
potwierdzają kolejne zajęcia pro-
wadzone przez Milenę Opatrzyk. 
Zajęcia,  pozwalają zdobyć nie tylko 
praktyczne umiejętności do zrobie-
nia doskonałych zdjęć, ale mają tak-
że nieocenioną wartość wspólnego 
działania, łączą, relaksują i sprawia-
ją mnóstwo przyjemności. – Dobrze 
jest wiedzieć, jak można uchwycić 
i pięknie pokazać ważne dla nas 
miejsca, chwile. Szczególnie te, któ-
re stanowią potem cenną pamiąt-
kę – mówią seniorzy uczestniczący 
w zajęciach fotograficznych. 

Po zdjęciach natury teraz kolej na 
portrety, potem plenery. A następ-
nie czas na wielką wystawę prac 
seniorów. 

Równie wiele radości i frajdy 
sprawiają zajęcia szaradziarskie, 
gdzie krzyżówki, gry planszowe 
i brydżowe czwórki mocno wciągają 
pasjonatów rozrywek umysłowych. 
Nasze brydżowe czwartki są stałym 
punktem programu w zajęciach 
CAS. Może i wstępem do senioral-
nych mistrzostw w brydża. 

Dla nas każde wydarzenie jest oka-
zją do tego, by przeżywać je w cieka-
wy sposób. Nie inaczej było zatem ze 
świętowaniem tegorocznego Dnia 
Kobiet. Celebrowaliśmy go wspól-
nie z naszymi paniami. I była to 
prawdziwa uczta dla ducha i ucha, 
z taneczną niespodzianką przygo-
towaną przez panów. 

To było wyjątkowe spotkanie, 
podczas którego głównymi 
bohaterkami były oczywiście 

panie. Wypełniło je kilka godzin 
wspaniałej zabawy i przepięknie 
skomponowanych muzyczno – po-
etyckich życzeń. – Wszystko dla Was 
drogie Panie wraz z najpiękniejszymi 
życzeniami. Dziękujemy, że jesteście, 
bo bez Was świat byłby smutny, nud-
ny. Wnosicie do niego kolor i wielką 
radość –  mówili panowie z prowa-
dzonej w Centrum Aktywności Se-
niora grupy tanecznej „Bailamos”, 
którzy wcielili się w rolę niesamo-
witych tancerzy. Wykonawcy urzekli 
talentem, humorem i niesamowicie 
energetycznym przekazem. Dosko-
nale wykreowali postaci bohaterów 
znanych z filmów, piosenek. Zagościł 
zatem u nas sam James Bond, amery-
kański kowboj, francuski dżentelmen, 

wyrazisty macho  i rodzimy pan „złota 
rączka”. Wszyscy zgodnie wyśpiewali 
i wytańczyli dla pań najwspanialsze 
życzenia. A ich dopełnieniem były 
przekazane wiosenne kwiaty. 

Wieczór uświetnił także występ 
działającego w CAS chóru  „Młodzi 
duchem" oraz chóru „Vox Maiorum” 
działającego przy Stowarzyszeniu 

Uniwersytetu Trzeciego Wieku im. 
Janiny Czaplickiej w Płocku, pokaz 
tańca w kręgu zaprezentowany 
również przez seniorów z UTW 
im. Janiny Czaplickiej, i niezwykle 
romantyczny mini recital w wyko-
naniu Grzegorza Kamińskiego zaty-
tułowany „Portret Jej”. 

Jednym słowem była moc emocji. 
I okazja do zaprezentowania wielkich 
talentów seniorów, ich niesamowitej 
energii i pomysłowości.

Chętnych do rozwijania tanecznych 
pasji zapraszamy w czwartki o 17.30. do 
CAS przy ul. Otolińskiej 6 w Płocku. 

4Wspaniały muzyczno – poetycki prezent przygotowały płockie przedszkolaki 
dla seniorów z naszego Centrum. Odwiedziny małych sąsiadów odbyły się z oka-
zji najważniejszego styczniowego święta Dnia Babci i Dziadka. Spotkanie było 
okazją do wspólnej, cudownej muzyczno – tanecznej zabawy. Przygotowała ją 
dla naszych seniorów grupa Smerfów z Miejskiego Przedszkola nr 21 w Płocku 
wraz z nauczycielami. Dzieci zaprezentowały piękny program dla wszystkich babć 
i dziadków. Były piosenki, wiersze i oczywiście taneczna zabawa, która sprawiła 
ogromną frajdę wszystkim uczestnikom. 
Dziękujemy pięknie za wiersze, piosenki i cudowne, kolorowe serce, które dzieci 
wykonały dla naszych seniorów. 

Wyjątkowi goście w CAS

Seniorzy to bardzo pilni uczniowie, 
którzy chętnie uczą się i poznają 
technologiczne nowinki. Także 
oczywiście te komputerowe. Chcą  
być na bieżąco z ważnymi informa-
cjami dla seniorów i dotyczącymi 
życia miasta.    

Ku temu jest okazja podczas za-
jęć prowadzonych w Centrum 
Aktywności Seniorów w Płoc-

ku. Realizowany harmonogram zajęć 
jest przygotowany z myślą o oczeki-
waniach seniorów. Jak pokazują nasze 
kilkuletnie doświadczenia w pracy 
z seniorami, zajęcia, wykłady czy 
warsztaty z zakresu korzystania z no-
woczesnych komunikatorów, bez-
piecznego serfowania po internecie 
cieszą się ogromnym zainteresowa-
niem. Stąd w naszej ofercie od począt-
ku zapewniamy możliwość edukacji 
komputerowej. Jest niezwykle ważna, 
a przede wszystkim przydatna senio-
rom w codziennym życiu. Stanowi 
potrzebną formę wsparcia dającą 
seniorom poczucie bezpieczeństwa.

Zajęcia z edukacji komputerowej 
„W świecie gigabajtów” odbywają 
się w każdy wtorek o godzinie 15.00. 
W Stowarzyszeniu AS zauważyliśmy, 
że równie dużym zainteresowaniem 

cieszą się spotkania i wykłady po-
święcone znajomości najważniej-
szych zagadnień z życia miasta. 
A także te pozwalające uzyskać 
wiedzę w zakresie najistotniejszych 
zagadnień dla seniorów: zdrowot-
nych, prawnych, socjalnych. Stąd 
w naszym harmonogramie zajęcia 
„Podziel się wiedzą”. 

Podczas spotkań z eksperta-
mi seniorzy poznają zagadnienia 

dotyczące działań samorządów 
w zakresie planowania i realizowa-
nia polityki senioralnej, zapoznają 
się z zasadami ich realizacji na przy-
kładzie Płocka. Dodatkowo poznają 
struktury funkcjonowania jednostek 
organizacyjnych miasta i służb, któ-
re działają na rzecz mieszkańców. 
Zajęcia z edukacji obywatelskiej od-
bywają się w każdy czwartek o go-
dzinie 14.00.

Pięciu wspaniałych w akcji…
Świętowaliśmy Dzień Kobiet

Dzień Kobiet 
był doskonałą 
okazją do pokazania   
 tanecznych talentów.

AS-y lubią wiedzieć

Nasza wyjątkowa grupa tanecz-
no-kabaretowa „Bailamos” miała 
okazję uświetnić swoim występem 
spotkanie noworoczne u koleża-
nek z płockiego Stowarzyszenia 
„Amazonki”. Była to dla naszych 
tancerzy wyjątkowa okazja do 
tego, by muzyką i tańcem wnieść 
chwile radości. I pokazać, jak ra-
zem można ciekawie działać, re-
alizować się, uczestniczyć w życiu 
miasta.

To spotkanie to jedno z wielu po-
kazujących, jak działalność po-
szczególnych stowarzyszeń na 

rzecz seniorów pozwala nawiązywać 
doskonałe relacje, sympatie i przyjaź-
nie. A także wzajemnie udzielać sobie 
wsparcia na co dzień, realizować pasje 
i sprawiać radość. 

Kwestia integracji międzysto-
warzyszeniowej organizacji działa-
jących na rzecz seniorów to jeden 
z ważniejszych punktów w działalności 

Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów AS i prowadzo-
nego Centrum Aktywności Seniorów. 
Taką na terenie płocka realizujemy 
podejmując współpracę z wieloma 
organizacjami seniorskimi jak między 
innymi wspomniane Stowarzyszenie 
„Amazonki”, ale również Stowarzysze-
nie Uniwersytetu Trzeciego Wieku im. 
Janiny Czaplickiej, Płockie Stowarzy-
szenie Twórców Kultury, Uniwersytet 
Trzeciego Wieku „Trzecia Młodość”. 
Efekty? To wiele ciekawych, wspólnych 
projektów pozwalających seniorom cie-
kawie spędzać ich czas wolny. 

Tak łączy pasja do muzyki

4 Zajęcia z edukacji komputerowej odbywają się w każdy wtorek.

KM Płock dla płockich seniorów

Nowe rozkłady jazdy
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To, że mławscy seniorzy lubią się 
bawić, wszystkim w Stowarzy-
szeniu wiadomo. To, że potrafią 
zorganizować niesamowite bale, 
również w nikim nie pozostawia 
żadnej wątpliwości. A tych w czasie 
minionego karnawału oczywiście 
w mławskim Centrum Aktywnego 
Seniora nie brakowało i gromadziły 
zawsze komplet seniorów. 

Dlaczego nasi seniorzy tak chęt-
nie korzystają z takiej formy 
aktywności, jaką jest możli-

wość uczestnictwa w balach? Przede 
wszystkim dlatego, że od początku 
do końca sami go tworzą. Każdy bal, 
który odbywa się w murach naszego 
Centrum, tworzony jest według zasa-
dy senior seniorowi. 

Każdy bal to spore przedsięwzię-
cie i w tej formule wymaga wielu 
osób, którzy zechcą się zaangażo-
wać w jego przygotowanie – ułoże-
nie menu, zrobienie list potrzebnych 
zakupów, dostarczenie produktów 
potrzebnych do przygotowania po-
traw, aż  po samo ich przygotowanie 
w różnych obróbkach. Bal to również 
przygotowanie samej sali balowej, 
zastawy, przygotowania stołów, na-
krycie ich, a wszystko po to, żeby 

wszyscy uczestnicy mieli poczucie 
komfortu i skupili się na samej za-
bawie. To wszystko staje się możli-
we dzięki grupie pasjonatów kuchni 
i gotowania, których skupia sekcja 
kulinarna AS Cook. Wspaniali ludzie, 
którzy zawsze stają na wysokości za-
dania, a przygotowywane przez nich 
bale to istny majstersztyk. To właśnie 
dzięki tej grupie naszych seniorów 
bal karnawałowy czy ostatkowy, po 
pierwsze mógł się odbyć, a po dru-
gie mógł się odbyć w tak wspaniałej 
oprawie kulinarnej, co za każdym 
razem potwierdzali uczestnicy balu. 

Gość dobrze nakarmiony, ob-
służony na wysokim poziomie, 
z uśmiechem na ustach i sercem na 

dłoni, to zawsze gość zadowolony, 
który chętniej i lepiej się bawi, ale 
też chętnie wraca do miejsc i ludzi 
sprawdzonych.

Wspominając dzisiaj czas, w któ-
rym tak chętnie bawiliśmy się i były 
to za każdym razem udane zabawy, 
nie sposób zapomnieć dzięki komu 
dobra zabawa jest właśnie możliwa, 
kto tworzy atmosferę tej zabawy. To 
oczywiście nasi seniorzy wolonta-
riusze, zawsze gotowi i zwarci do 
służenia innym seniorom. W tym 
miejscu chcielibyśmy im bardzo po-
dziękować za to, że możemy liczyć na 
nich w każdej, nawet tej kryzysowej, 
sytuacji. Dobrze, że cały czas z nami 
jesteście! Dzięki za wszystko.

Czar wspomnień karnawału
Był kiedyś bal, 
naprawdę wspaniały bal…

Cudownie babcią i dziadkiem być
Babcia i dziadek to dwa słowa, 
zaraz po słowach mama i tata, że 
kiedy je wypowiadamy, to rodzą się 
w nas najcieplejsze uczucia, wiele 
wspaniałych wspomnień związa-
nych z ich obecnością w naszym 
życiu. To przecież często ci, którzy 
przez okazywanie swojej miłości, 
tej o wiele czulszej niż ta rodziciel-
ska, najzwyczajniej w świecie nas 
jej uczyli.

Często tego wkładu w nasze 
życie nie dostrzegamy i nie 
doceniamy. Ale na szczęście 

możemy w dwa styczniowe dni so-
bie to wszystko uświadamiać i bu-
dować w swoim sercu wdzięczność 
za takie osoby w naszym życiu jak 
babcia i dziadek. 

Te dni, w których bardziej niż 
w pozostałe pamiętamy o naszych 
dziadkach, nie mogły również 

umknąć uwadze CAS, w którym 
każdy, kto tę przestrzeń tworzy, 
jest babcią bądź dziadkiem. Dlatego 
w piątkowe popołudnie i wieczór, 20 
stycznia br., pod hasłem   „Cudownie 
Babcią i Dziadkiem być" zaprosiliśmy 
babcie i dziadków wraz z wnukami 
do wspólnego spotkania.

Nie przypuszczaliśmy nawet, że 
stanie się tak cudowne. Towarzyszy-
ło mu wiele wzruszeń, wspomnień 
wyśpiewanych w piosenkach przez 
Patrycję i Oliwię, wnuczki jednej 
z naszych seniorek, pięknych życzeń 
wypowiedzianych ustami wnuków 
i samych dziadków. Nie zabrakło też 
upominków dla każdej babci i dziad-
ka czy słodkiego poczęstunku przy-
gotowanego przez AS Cooka. 

4Na zdjęciu: To był ten czas, w któ-
rym czuliśmy się jak w domu u babci 
i dziadka.  

Najpiękniejsze, 
co możemy razem 
stworzyć, 
to cudowne 
wspomnienia.

Każdy czas jest właściwym do tego, 
żeby wprowadzać dobre zmiany, 
które mają usprawniać działania, 
pomagać w osiąganiu celów czy też 
pomagać innym w czynieniu ich 
życia bardziej obfitym, aktywnym, 
zmierzającym do poczucia spełnie-
nia czy osiągania satysfakcji.

Nie inaczej jest w Centrum 
Aktywnego Seniora. Każde-
go dnia, tak zarządowi Sto-

warzyszenia, jak i koordynatorom, 
towarzyszy nieustanna „burza mó-
zgów”, zmierzająca do poszukiwania 
pomysłów na nową jakość miejsca 
i przestrzeni, która od rana do wie-
czora ma służyć seniorom i ich akty-
wizacji, by ta rzeczywistość była na 
tyle atrakcyjna, żeby każdego dnia 
coraz więcej osób chciało ją tworzyć.

Z nowym rokiem do każdego na-
szego Centrum, w tym również do 
mławskiego, wprowadziliśmy szereg 
różnego rodzaju działań, których za-
daniem jest wychodzenie naprzeciw 
potrzebom seniorów. Oferta, która 
od nowego roku jest już realizowa-
na, to szereg nowych zajęć, moż-
liwości spotkań i różnego rodzaju 
akcji z myślą o naszych członkach, 
jak również o tych, którzy jeszcze 
członkami Stowarzyszenia nie są. 
Tych drugich szczególnie zaprasza-
my, żeby przyjrzeli się naszej ofercie 
i weszli do ogromnej społeczności 
seniorów, tworząc Stowarzyszenie, 
by mieć w każdej chwili dla siebie od-
powiednie wsparcie i nie pozostawać 
poza nawiasem życia społecznego.

A cóż nowego w Centrum Aktyw-
nego Seniora w Mławie? Myślę, że 
każdy znajdzie tu przestrzeń odpo-
wiednią dla siebie, w której z powo-
dzeniem będzie mógł się realizować. 
Jeśli chcesz czuć się pewnie w podró-
ży zagranicznej, skorzystaj w naszym 
Centrum z lektoratu języka angiel-
skiego. Chcesz ze spokojem poruszać 
się w przestrzeni komputera czy 
smartfona? Zajęcia komputerowe 

są dla ciebie. Lubisz tańczyć? Cze-
mu miałbyś tego nie robić w grupie 
innych seniorów podczas wspól-
nych zajęć tanecznych. Dostrzegasz 
z każdym dniem spadek sprawności 
i kondycji? Nie czekaj do całkowitego 
uziemienia. Zacznij ćwiczyć razem 
z innymi Asami podczas zajęć fitness 
albo podczas zajęć Nordic Walking. 

Lubisz robić zdjęcia, ale czasami wy-
daje ci się, że coś z nimi jest nie tak? 
Może warto zapisać się na zajęcia 
z „Mobilnej fotografii”. Chcesz zdoby-
wać nowe umiejętności, odkrywasz 
w sobie talenty manualne? Zaprasza-
my cię do sekcji „Sznurkowy świat”, 
w którym na pewno dowiesz się i na-
uczysz, jak zrobić przepiękną torebkę, 
tak dzisiaj modną, bo ze sznurka. 

Mamy tego naprawdę sporo. Wie-
my, że trudno to wszystko spamiętać, 

dlatego z początkiem każdego miesią-
ca zapraszamy cię po „Rozkład AS’a na 
…” kolejny miesiąc, z którego dowiesz 
się, że każdego dnia w Centrum działa 
szwalnia seniora, która tworzy pięk-
ne dzieła, a do której można dołączyć, 
że działa sekcja kulinarna AS Cook, 
że w każdy piątek popołudniu działa 
klubo – kawiarnia, w której możesz 
spotkać się z przyjaciółmi, wypić 
kawę, zjeść dobre ciasto, porozma-
wiać, może pograć w dobrą grę. Na 
rozkładówce również znajdziesz róż-
ne akcje, te związane z kalendarzem, 
który wyznacza nam rytm i daje moż-
liwość ich tworzenia, jak również te, 
które w kalendarz wpisujemy na stałe 
i chcemy, by odbywały się rytmicznie, 
jak chociażby akcja „Zaadoptuj Ciszek”, 
która polega na wzajemnej wymianie 
ciuchów, które z jakiegoś powodu już 
do nas nie pasują.

Zapraszamy, do Centrum Aktyw-
nego Seniora w Mławie. Przyjdź 
i zabierz ze sobą „rozkład jazdy AS’a” 
i zawsze bądź zorientowany, co się 
u nas dzieje.  

Z nowym rokiem, nowym krokiem

Co nowego w Centrum AS?

Przyjdźcie do nas, 
abyśmy wspólnie 
mogli czerpać 
radość z życia!

4Ruszyła 14 lutego br. podczas walentynkowego 
święta i tak się spodobała, że zagości z nami już na 
stałe. Klubo – Kawiarnia, bo o niej mowa, otwarta 
w każdy piątek od godziny 17.00, dla seniorów i nie 
tylko zrzeszonych. Jest to miejsce i czas spotkania 
z drugim człowiekiem, z przyjaciółmi, czas rozmów 
i debat, wspólnego picia kawy czy herbaty, którą 
otrzymasz w naszej klubo – kawiarni za  darmo, a gdy 
będziesz mieć ochotę na dobre ciacho, to AS Cook, za 
drobną opłatą, poda Ci je z otwarty sercem i z miło-
ścią. To jest również czas, w którym ze znajomymi 
możesz pograć w dobrą planszówkę, szachy, warcaby 
czy jakąś grę karcianą. 

Klubo-kawiarnia AS-a 

Daj nowe życie swoim ubraniom

Akcja „Zaadoptuj Ciuszek”

Zapewne każdy w domu ma szafę 
z ciuchami, a w niej znajduje się wie-
le takich ciuszków, które po prostu 
tylko tam są, ale są za duże albo za 
małe, może nam się już znudziły, ja-
koś nam nie leżą, nie czujemy się już 
z nimi tak dobrze, jak jeszcze jakiś 
czas temu, ale jeszcze są w bardzo 
dobrym stanie. Nie za bardzo wiemy, 
co z nimi zrobić, a wyrzucić szkoda.

Ale nie musisz się już teraz 
martwić, bo raz w miesiącu 
w Centrum Aktywnego Senio-

ra organizujemy akcję „Zaadoptuj Ciu-
szek”, w czasie trwania której możesz 

pozwolić, by ktoś inny nadał twoim 
ciuszkom nowe życie, czyli po prostu 
je „zaadoptował”. Sam również takiej 
„adopcji” możesz dokonać, bo prze-
cież przyjdą inni ze swoimi ciuszkami 
niechcianymi. I to, że oni już ich nie 
chcą nie musi oznaczać, że ty ich nie 
pokochasz i nie zapragniesz mieć ich 
w swojej szafie. 

Przeglądajcie, kochani, systema-
tycznie swoje szafy, obserwujcie nasz 
profil facebookowy o nazwie Centrum 
Aktywności Seniora w Mławie, żeby 
nie przegapić naszej akcji i wiedzieć 
w danym miesiącu, którego dnia 
przyjść do Centrum. 

4 U nas każdy dzień jest pełen wrażeń!
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Ponieważ w ostatnim czasie do 
naszego Stowarzyszenia dołączyło 
mnóstwo osób, być może część na-
szych czytelników po raz pierwszy 
trzyma w ręku nasz kwartalnik. 
I czytając o wolontariacie AS-a, 
zastanawia się: „No dobrze, może 
i chciałby dołączyć, ale nie wiem… 
Ile trzeba mieć lat, kogo szukają 
i co właściwie tam się robi?”. Już 
odpowiadamy!

Aby pomagać i zostać wolon-
tariuszem nie trzeba speł-
niać żadnych wygórowanych 

wymogów. Wolontariuszem może 
bowiem zostać każdy bez względu 
na płeć czy wiek. Najbardziej roz-
winiętym u nas wolontariatem jest 
ten należący do seniorów, ale mamy 
też na przykład młodzieżowy. Każdy 
u nas jest ważny i dla każdego znaj-
dzie się miejsce. Wystarczy chcieć 
i być gotowym do działania i niesie-
nia pomocy innym.

Nasi seniorzy wolontariusze 
uczestniczą w wielu działaniach na-
szego Stowarzyszenia. Spora ich część 

w pracowniach rękodzieła tworzy 
świeczki czy szyje skrzaty, ze sprze-
daży których dochód przeznaczany 
jest na cele statutowe i pomoc naj-
bardziej potrzebującym. Prezentują 
swoje produkty podczas sesji zdję-
ciowych, promocji, aukcji czy targów 
i kiermaszów. Są też seniorzy, którzy 
lubią pomagać w kuchni Garów Babci 
Krysi, między innymi przygotowując 
zawieszone obiady. Mamy również 
wolontariuszy pomagających w Cen-
trach Aktywności Seniora podczas 

prac biurowych i przy organizacji 
i prowadzeniu różnego rodzaju zajęć.
Młodzież natomiast uczestniczy w ra-
mach integracji międzypokoleniowej 
we wspólnych zajęciach z seniorami. 
Są to dziesiątki ważnych rozmów 
i wzajemnej życzliwości. 

Nasi wolontariusze pomagają tak-
że indywidualnie najbardziej potrze-
bującym seniorom. Zaniosą zakupy, 
przyjdą na kawę do kogoś samotnego, 
pomogą przy załatwianiu spraw.

Najczęściej jednak mówią: „Po-
magamy innym, ale też przede 
wszystkim samym sobie wzrastać 
w dobroci serca”.

Pomagasz też sobie

Wolontariusz to styl życia

Bądźcie z nami!
Dużo mówi się o tym, że aby zostać 
wolontariuszem, trzeba wiele po-
święcić i wykazywać się niecodzien-
nymi cechami osobowości. Wielu lu-
dzi rezygnuje więc z niego, myśląc: 
„Nie dam rady, to nie dla mnie…”. 
Nasi wolontariusze na takie słowa 
reagują kręcąc głowami i uśmiecha-
jąc się: „A co my niby takiego wiel-
kiego robimy? Po prostu jesteśmy…”.

Tak, dokładnie, mottem dzia-
łania każdego wolontaria-
tu powinno być właśnie to 

zdanie. Bo oni po prostu są, ale 
jest to obecność mocna, znacząca, 
zauważalna i bardzo potrzebna. 
Wynikająca z chęci zrobienia cze-
goś „ponad”, pomocy innym. Każdy 
nasz wolontariusz pomaga tak, jak 
umie i na ile go stać. Nikt nie robi 
nic w niezgodzie ze sobą czy też po-
nad swoje siły, bo też nie o to tutaj 
chodzi. Pomaganie ma uskrzydlać, 
dawać poczucie satysfakcji, a nie 
przemęczenia i zniechęcenia.

Bardzo cieszymy się, że mamy 
wśród członków naszego Stowarzy-
szenia aż tyle osób, które rozumieją 
ideę naszego wolontariatu. Niektó-
re z nich pomagają już od wielu lat. 
Niedawno w naszym najmłodszym 
oddziale w Płońsku zawiązała się 
spora grupa wolontariacka, która 
zaczyna swoją działalność. Życzmy 
powodzenia i niesłabnącego zapału!

Wolontariat w naszym Stowa-
rzyszeniu jest szczególnie ważny, 
ponieważ działając jako podmiot 
ekonomii społecznej nie utrzymu-
jemy żadnego finansowania z ze-
wnątrz, wszelkie środki pozyskuje-
my sami. Dlatego też tak potrzebne 
jest dotarcie do jak największej 
liczby odbiorców czy pomoc przy 
drobnych pracach. Dzięki temu mo-
żemy tworzyć, zmieniać, ulepszać 
i zapraszać do nas każdego dnia 
kolejnych seniorów. 

4Na zdjęciu: A oto nowa grupa wo-
lontariuszy z Płońska! 

4Na dokładkę mamy dla was wypowiedź jednej z naszych 
wolontariuszek: – Może zabrzmi to górnolotnie, ale wolon-
tariat to tak naprawdę misja. Misja, aby pokonując własne 
ograniczenia, które tworzymy w umyśle, nieść dobro, radość, 
uśmiech. To podczas działania i pomagania człowiek praw-
dziwie wzrasta. Nie otrzymując za to korzyści materialnych 
ma świadomość, że robi to dla własnego rozwoju i poczucia 
spełnienia tej misji. 
Jeśli chcesz zostać jednym z wolontariuszy, pobierz i wydru-
kuj ze strony www.aktywnysenior.org deklarację, wypełnij 
ją i odeślij na adres Stowarzyszenia lub złóż w Centrum Ak-
tywności Seniora w twoim mieście. Skontaktujemy się z tobą 
w celu ustalenia współpracy i podpisania umowy.

 Wolontariat to misja
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Poza naszymi wiosennymi skrzata-
mi w żywych kolorach, na wiosnę 
w naszej szwalni powstają także 
przepiękne króliczki – symbol 
Wielkanocy. Przynoszą każdemu, 
kto je zakupi, prawdziwie świątecz-
ną atmosferę.

Zbliżają się święta wielkanocne, 
więc to czas na szycie kolejnej 
partii uroczych króliczków, 

przyjaciół naszych Helpików. Tak jak 
skrzaty są one wykonywane ręcznie 

przez naszych seniorów i powstają 
z najlepszej jakości materiałów od 
polskich producentów. Możecie na-
być jednego, a także całą króliczą 
rodzinę! Pięknie będą prezentować 
się na waszym świątecznym stole. 
Staną się też wyjątkową dekoracją 
domu na ten świąteczny czas. Mo-
żecie je też podarować najmłodszym 
z waszych rodzin jako wielkanocny 
upominek wraz z czekoladowymi 
pisankami.

Seniorzy szyją króliczki w kolo-
rze jasnego różu oraz szarym. Te 

pierwsze ozdobione są wstążeczką 
zawiązaną na kokardę w kolorze 
niebieskim lub zielonym. Drugie 
mają eleganckie muszki. Króliczki 
mają urocze okrągłe noski, wąsy 
i doczepione oczka oraz zabawną 
czuprynkę. Na pewno spodobają się 
najmłodszym, ale też wszystkim wa-
szym świątecznym gościom.

Kupując nasze króliczki, tak samo 
jak skrzaty Helpiki i inne produkty, 

które powstają w szwalni, równo-
cześnie pomagacie potrzebującym. 
Dochód, który uzyskujemy z ich 
sprzedaży, trafia bowiem na pomoc 
najbardziej potrzebującym senio-
rom naszego Stowarzyszenia. Dzię-
ki sprzedaży króliczków, będziemy 
mogli między innymi przygotować 
świąteczne koszyczki dla seniorów. 
Nasze dzieła ze szwalni mają więc 
ogromną moc pomagania!

Nasze wiosenne skrzaty 

Groszek i Cytrynka
Witamy po raz kolejny w króle-
stwie skrzata Helpika! U nas jak za-
wsze sporo się dzieje… tym razem 
pełną parą przygotowujemy się 
do kwitnącej wiosny. Nasze skrza-
ty ściągają czerwone i kraciaste 
ubranka, aby ubrać się prawdziwie 
wiosennie.

Seniorzy w Mławie w swojej pra-
cowni już od jakiegoś czasu sta-
rają się przywołać wiosnę. To co, 

że za oknem śnieg i wiatr… Ważne, 
że na stołach jest kolorowo i wesoło! 
A to za sprawą materiałów w żywych 
kolorach, z których powstają Helpiki. 
Każdy z nich jest starannie dobiera-
ny, a wszystkie pochodzą od polskich 
producentów. Mamy tutaj przyjemny 
w dotyku flausz, miły polar, a także 
flanelę oraz bawełnę dobrego ga-
tunku. Każdy ze skrzatów jest jedy-
ny i wyjątkowy, ponieważ każdy ich 

element powstaje w rękach senio-
rów, którzy w tworzenie skrzatów 
wkładają całe swoje serce.

Naszymi wiosennymi reprezen-
tantami są skrzat Groszek i skrzaci-
na Cytrynka. Ich imiona już sugerują 
nam, w jakich kolorach są ubranka 
tych Helpików. Groszek ma cza-
peczkę w jasnozielonym kolorze, 
a spodenki w groszki. Cytrynka nosi 
żółte ubranko, również ozdobione 
białymi kropeczkami. Do tego mają 
bluzeczki i buciki z flauszu.

Groszek i Cytrynka tak jak pozo-
stałe skrzaty nie mają oczu. Dlacze-
go? Ponieważ niosą pomoc i dobro 
każdemu, nie patrząc na nic – bez-
interesownie. To dobre duchy wa-
szego domu, które potrafią rozwe-
selić każdy kąt. Wybierając Helpiki 
w wiosennych kolorach możecie 
dodatkowo razem z nami przywołać 
prawdziwą wiosnę! 

Jeansowe Love to marka naszych 
produktów, które również powsta-
ją w szwalni seniora. Jednak do ich 
tworzenia wykorzystujemy mate-
riał ponadczasowy, zawsze modny 
i pasujący dosłownie do wszystkie-
go – jeans. Ten, którego używamy, 
pochodzi z recyklingu, więc jest nie 
tylko oryginalnie i niepowtarzalnie, 
ale też ekologicznie.

Jeans jest mody w zasadzie odkąd 
pojawił się w modzie. Noszą go 
i młodsi, i starsi, kobiety i męż-

czyźni. Chyba nie ma takiej osoby, 
która w swojej szafie nie miałaby 
przynajmniej jednej pary jeansów. 
Z tego materiału powstają też sukien-
ki, spódniczki, spodenki, kurtki oraz 
dodatki. Dlatego gdy tylko w naszej 
szwalni pojawił się pomysł użycia 

jeansu z recyklingu, od razu wiedzie-
liśmy, że będzie to strzał w dziesiątkę.

Do stworzenia nowego produktu 
używamy każdej części jeansowych 

ubrań. Wszystko zależy od kre-
atywności i pomysłu. Nasi seniorzy 
tworzą cały szereg pięknych, jeanso-
wych rzeczy, które dobrze wyglądają 
i są bardzo przydatne. Mamy przede 
wszystkim torby – z kieszeniami, 
poręcznymi uszami, z suwakiem lub 
bez, typu shopper lub mniejsze, za-
kładane przez ramię. Szyjemy także 
worki, przydatne np. na siłownię 
lub na kapcie do szkoły. A skoro już 
o szkole mowa, mamy wiele wzorów 
piórników z suwakami. Jest też coś 
specjalnie dla pań – jeansowe kosme-
tyczki. W wielu domach sprawdzą się 
na pewno nasze organizery. Ale to nie 
wszystko! W naszej szwalni z jean-
su powstają też fartuchy, poduszki 
i oczywiście Helpiki.

Jeśli chcecie przekazać nam 
nieużywane już ubrania jeansowe 
możecie je wysyłać na adres: Sto-
warzyszenie na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów AS, ul. Chro-
brego 7, 06-500 Mława. Za wszystkie 
serdecznie dziękujemy – dobrze je 
wykorzystamy!

Dobra atmosfera w szwalni seniora

Praca i pogaduchy

Można śmiało powiedzieć, że 
to właśnie od szwalni w Mławie 
wszystko się zaczęło. Szycie, go-
towanie, pomaganie… I tak jest po 
dziś dzień. Każdego dnia miejsce 
to tętni życiem. Mogliście zobaczyć 
to ostatnio podczas naszego live’a, 
który prowadziliśmy na naszym 
Facebooku prosto z pracowni 
skrzata Helpika.

Była na początku niemała tre-
ma… No bo w końcu nie zda-
rza się zbyt często, że seniorzy 

występują przed kamerami, przed 
niemałą publicznością, w dodatku 
na żywo. Ale było wsparcie, miła at-
mosfera i duma, że możemy pokazać, 
jak pracujemy i jak powstają Helpiki, 
które potem trafiają do waszych do-
mów. Na koniec, kiedy wyłączyliśmy 
kamery, seniorzy stwierdzili, że było 
świetnie i piszą się już na następny 
raz! Mamy nadzieję, że wam też się 
podobało i czekacie na kolejne.

Seniorzy pracują w szwalni prak-
tycznie codziennie. Nie spodziewali-
śmy się wcale, że jest wśród nich tyle 
osób o zdolnościach manualnych, 
plastycznych, technicznych… Są też 

niezwykle kreatywni, ponieważ po-
mysły na nowe wzory skrzatów po-
chodzą właśnie od nich. A jest ich całe 
mnóstwo i cieszymy się, kiedy nasze 
nowości spotykają się z pozytywnym 
przyjęciem.

Ale szwalnia seniora w Mławie to 
nie tylko sama praca. Oczywiście, naj-
ważniejsze jest wykonanie odpowied-
niej ilości Helpików, aby zrealizować 
składane przez was zamówienie, ale 
to także bardzo miłe spędzanie cza-
su. Podczas szycia toczą się ciekawe 
rozmowy, a dzień tutaj zaczyna się od 
wspólnej kawy. I to właśnie ta dobra 
atmosfera przenoszona jest na skrza-
ty, które później przekazują ją do wa-
szych domów. Bo dobry duch szwalni 
seniora to właśnie dobry duch każde-
go skrzata Helpika.

4Na zdjęciu: Bardzo lubimy wspól-
nie spędzać czas - pracować, pić kawę, 
rozmawiać.  

4Czy jest możliwe, aby nasze Helpiki miały w sobie jesz-
cze więcej miłości? W końcu w ich tworzenie seniorzy 
wkładają całe serce, pomagają też potrzebującym… Ale 
w lutym okazało się, że mogą być jeszcze bardziej kocha-
ne! Na ten dzień tworzyliśmy skrzaty w kolorze czerwieni, 
która kojarzy się z miłością. Były też piękne serduszka 
z flauszu. Wszystko po to, aby świętować dzień zakocha-
nych. Taki Helpik może być doskonałym prezentem dla 
bliskiej osoby! Przypominamy, że możemy na nim wyszyć 
podane przez was imię lub po prostu „Kocham Cię”. Wte-
dy skrzat stanie się jeszcze bardziej wyjątkowy i będzie 
doskonałą, nie tylko walentynkową, pamiątką! W naszej 
szwalni miłość kwitnie każdego dnia.

Miłosne skrzaty

Szyjemy je specjalnie na Wielkanoc

Króliczki AS’iki

Nasze króliczki 
też mają moc  
pomagania! Możecie 
nabyć jednego, a także 
całą króliczą rodzinę!

Powstają z miłości do recyklingu

Jeansowe Love

Najprzyjemniej
szyje się 
w miłym 
towarzystwie.

4 Wszystkie produkty znajdziecie na stronie www.paczkadobra.org.pl.
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4Weekend to czas odpoczynku, który trzeba odpowiednio celebrować. Także 
wyśmienitym jedzeniem! Dlatego też u Babci Krysi zawsze w sobotę i niedzielę 
serwujemy pyszny duet. To majstersztyk staropolskiej tradycyjnej kuchni, czyli 
czernina oraz kaczka. Aby przygotować idealną czerninę, trzeba połączyć ze 
sobą w odpowiednich proporcjach smak słony, słodki i lekko kwaśny. Babcia 
Krysia oczywiście ma swój tajny sposób na to, aby zawsze wszystko wyszło. 
Jej kaczka również jest idealnie doprawiona i bardzo soczysta. Podajemy ją 
z ziemniaczkami i tartymi buraczkami. Jeśli jeszcze nie próbowaliście tego 
zestawu, to serdecznie wam go polecamy! Przyjdźcie i spróbujcie, a na pewno 
nie pożałujecie. 

Pyszny duet – kaczka i czernina

Codziennie inny zestaw dnia

Obiad jak u babci
Babcia Krysia bardzo dba o to, aby 
każdy, kto ją odwiedza, był zado-
wolony. Dlatego całkiem niedawno 
odświeżyła swoje menu i zaprezen-
towała nowe zestawy dnia. W ich 
skład jak zawsze domowa zupa oraz 
pożywne drugie danie. Dostaniecie 
go w atrakcyjnej cenie – 22 zł, a se-
niorzy należący do naszego Stowa-
rzyszenia jak zawsze z 50% zniżką. 

Obiad to jeden z najważniej-
szych posiłków w ciągu dnia. 
Kiedy jesteśmy zmęczeni po 

pracy i szkole, warto zamiast nie-
zdrowego fast fooda wybrać do-
mowy posiłek, czyli taki jak u nas. 
Przygotowując nowe menu zawsze 
przede wszystkim  szukamy spraw-
dzonych, najlepiej lokalnych dostaw-
ców, którzy będą dostarczać nam naj-
lepszej jakości produkty. Sekret też 
tkwi w przepisach – sprawdzonych, 
domowych, dzięki czemu wszystko 
smakuje jak u babci.

 Prawdziwy polski obiad skła-
da się z dwóch dań. Jednak często 
w domu, w natłoku obowiązków, 
nie mamy czasu na pełnowymiarowe 
gotowanie ani na serwowanie każ-
dego dnia innych potraw. Na szczę-
ście u Babci Krysi nie ma miejsca na 
nudę! Codziennie możecie skoszto-
wać u nas czegoś innego.

Wśród naszych zup nie braku-
je tych najbardziej lubianych, czyli 
pomidorowej, pieczarkowej, ogór-
kowej, krupniku oraz żurku. Przy 
niedzieli serwujemy natomiast ro-
sół królewski. Nowość to zupa szcza-
wiowa, fasolowa oraz minestrone. 
Nie zabrakło serowej, którą bardzo 
polubiliście.

Drugie dania są równie apetyczne. 
Mamy tutaj i gołąbki, i mielone, a tak-
że schabowe, kurczaka czy polęd-
wiczki. Do tego ryż, ziemniaczki lub 
kasza i oczywiście pyszna i zdrowa 
surówka lub inny dodatek. Przyjdź-
cie i spróbujcie!

Są takie dni, kiedy po prostu nie 
chce się wychodzić z domu. Chce-
my spędzić czas w domowym za-
ciszu, oglądając swój ulubiony 
serial. Nacieszyć się zwierzaka-
mi, bliskimi, ciszą i spokojem, 
siedząc w ulubionym dresie na 
kanapie.  I wtedy przydałoby się 
coś pysznego do zjedzenia…

A ponieważ taki wybór często 
bywa trudny, my skromnie 
polecamy kuchnię Babci Kry-

si! Wszystkie nasze dania dostępne 
danego dnia dowozimy do godziny 
21. Wystarczy wejść na naszą stronę 

www.odbabcikrysi.pl, wybrać re-
staurację z Płocka, Płońska lub 
Mławy i zamówić coś dla siebie. 
Możecie także składać zamówienia 
telefonicznie dzwoniąc na numer 
792 182 900.

Codziennie dostępne jest Po-
lecane Krysi Danie w atrakcyjnej 
cenie. A w nim wytrawne naleśniki, 
na przykład po bolońsku lub chłop-
sku, placki ziemniaczane z twaroż-
kiem, kotlet mielony i krokiety.

W naszym menu mamy również 
szeroki wybór pysznych sałatek – 
z kurczakiem, wątróbką, łososiem, 
jajkiem. Wszystkie z dodatkiem 
pysznego sosu i specjalnie dobra-
nej mieszanki świeżych warzyw. 
Dla fanów makaronów też znajdzie 
się kilka ciekawych propozycji. Na-
sza nowość to makaron w pysznym 
śmietanowym sosie z dodatkiem 
grzybów. A jeśli chcecie spróbować 
naszej wersji domowych przy-
smaków, to polecamy wam leniwe 
z zasmażką lub kluski śląskie w pie-
czarkowym sosie.

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

Skoro mamy wiosnę, to czas na 
powiew nowości – także w menu 
Garów Babci Krysi. Nie tylko mamy 
nowe pozycje w zestawach dnia, ale 
przygotowaliśmy też dania specjal-
ne, których możecie spróbować 
w określone dni tygodnia. 

Wymyślaliśmy, próbowa-
liśmy, doprawialiśmy 
i dzieliliśmy się na bieżąco 

wrażeniami. Cóż, odświeżanie menu 
połączone z degustacją to ulubiona 
część naszej pracy. Ale dzięki temu 
mamy pewność, że dania, które 
wam serwujemy, są dopracowane 
w każdym szczególe i na pewno 
wam posmakują.

I tak w naszej ofercie pojawiło 
się sporo ciekawych dań. Każde 
z nich przygotowane na świeżo, 
z najlepszej jakości produktów, na 
miejscu w naszej restauracji. Dzięki 
funkcjonującej w naszych lokalach 
księdze jakości, macie pewność, że 
potrawy w naszych restauracjach 
we wszystkich miastach będą sma-
kować tak samo pysznie. Na pewno 
chcemy wam polecić wytrawne na-
leśniki z łososiem z dodatkiem serka 
śmietankowego. Podajemy je z sałatą 
i pomidorkami koktajlowymi. Dru-
ga opcja to wersja ze szpinakiem 

i suszonymi pomidorami. Musicie też 
koniecznie spróbować kartaczy z na-
szego przepisu z okrasą i surówką. 
Dla fanów dań mięsnych mamy na-
tomiast złocistego devolaya z ziem-
niakami i surówką.

Nasza kolejna nowość to kurczak 
w panierce w wersji Babci Krysi. 
Skrzydełka na ostro to coś idealne-
go dla fanów pikantnych dań! Przy-
gotowujemy je w dopracowanej 
mieszance przypraw i chrupiącej 

panierce. Będą doskonałe na lunch 
lub obiad. Polecamy także łagodne 
polędwiczki. Babcia Krysia robi je le-
piej niż w fast foodzie! Są chrupiące 
na zewnątrz i soczyste w środku. Te 
polędwiczki kochają młodsi i starsi.

Oczywiście nadal w naszym menu 
nie zabraknie waszych ulubionych 
pozycji, takich jak kluski ziemniacza-
ne czy placek po węgiersku. Wpadaj-
cie do nas na lunch lub zamawiajcie 
online nasze przepyszne nowości!

Jak zawsze Babcia Krysia ruszyła 
z kulinarną pomocą do tych, którzy 
święta wolą spędzać nieco inaczej 
niż stojąc w kuchni przy garnkach 
i blaszkach z ciastami. Nasz pyszny 
catering po raz kolejny pojawił się 
na stołach setek zadowolonych ro-
dzin. To dobra okazja, żeby przypo-
mnieć wam, że catering od nas  mo-
żecie zamawiać przy każdej okazji.        

Kto wybrał nas na Wielkanoc, 
wie, że święta mogą pachnieć 
prawdziwym, domowym żur-

kiem. Były też świąteczne przystawki, 
krem chrzanowy, roladki schabowe, 
zrazy wołowe, sałatka jarzynowa, 
faszerowane jajka i ciasta. Można też 
było wybrać pierogi od Babci Krysi.

W naszym cateringu mamy też 
szeroki wybór głównych dań, przy-
rządzonych z najlepszej jakości 
składników i idealnie doprawionych. 
Dzięki nim, a także naszym wybitnym 
przystawkom, zaskoczysz swoich go-
ści! Wybierając nasze dania na każdą 
okazję zyskujesz cenny czas, który 
możesz spędzić z rodziną, ponieważ 
my o wszystko zadbamy.

Gwarantujemy też, że każde danie 
będzie przepyszne! Razem z nami 
Twoje święta, urodziny, rocznice, 

komunie będą i smakować, i wyglą-
dać, bo dbamy także o prezentację 
naszych potraw. Wszystko zostaje 
zawsze starannie zapakowane i do-
wiezione na czas pod wskazany adres. 
Bez wysiłku, stresu i obaw, czy sernik 
nie opadnie, a karkówka w piekarniku 
się nie przypali… Domowe dania to 
coś, co zawsze się sprawdza i wszyst-
kim smakuje.

Dodatkowo w naszej ofercie mamy 
wiele dań bezmięsnych. Co więcej, dla 
naszych klientów możemy na życze-
nie przygotować każde danie. Nie ma 
bowiem takiej potrawy, której nie 
potrafilibyśmy przyrządzić w naszej 
kuchni. Jeśli chcesz zyskać na czasie 
i zadowolić wszystkich gości, wybierz 
nas. Menadżer restauracji przedstawi 
ci naszą ofertę i doradzi w wyborze.

Nasz przepis na udane przyjęcie

Catering pełen smaku

4Zapraszamy na chrupiącego panierowanego kurczaka!

Spróbujcie naszych specjałów

Nowości w menu

Smaczne dowozy do 21!

W naszych lokalach możemy przygo-
tować wam idealne przyjęcie na każdą 
okazję. Zachęcamy was do rezerwowania 
terminów na komunie, chrzciny czy uro-
dziny. A jeśli chcecie zorganizować u nas 
spotkanie firmowe, to też dopracujemy 
je w każdym szczególe!
 

Są takie momenty w firmach i przed-
siębiorstwach, kiedy szefowie i kie-
rownicy chcą spotkać się ze swoimi 

pracownikami, aby na przykład podzięko-
wać im za wyniki i pracę na co dzień. Takich 
okazji do wspólnego świętowania z oso-
bami, które widzimy codziennie w pracy, 
może być znacznie więcej. Warto więc za-
dbać o ich odpowiednią oprawę.

Organizując takie spotkanie u nas, mo-
żecie wybierać spośród wielu pysznych, 
domowych dań kuchni polskiej. Na życze-
nie klienta możemy przygotować też każ-
dą inną potrawę, również wegetariańską. 

Zadbamy o piękną zastawę, świeże kwia-
ty i klimatyczną muzykę. Możecie być też 
pewni, że nasza obsługa was nie zawiedzie. 
Podczas spotkania przy kawie z naszym 
menadżerem można omówić wszystkie 
szczegóły takiego spotkania, ustalić termin 
oraz wybrać menu.

Babcia Krysia uwielbia gości i sądzi-
my, że waszym współpracownikom też 
spodoba się w klimatycznych salach na-
szych restauracji. Warto się integrować, 
a to przychodzi najlepiej przy odpowiednio 
zastawionym stole i w bardzo przyjemnej 
atmosferze. 

Spotkania firmowe
4Gwarantujemy też, że każde danie będzie przepyszne!
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Gdy kończy się zima, każdy powi-
nien pomyśleć o urozmaiceniu swo-
jej diety. Prawidłowo zbilansowane 
posiłki nie tylko poprawią zdrowie 
seniora, ale polepszą też samopo-
czucie osób starszych. Czas na wio-
senny zastrzyk energii. Wiosenna 
dieta seniora powinna być tak 
dobrana, by nie tylko smakowała, 
ale również podnosiła odporność, 
która chroni przed dolegliwościa-
mi związanymi z przesileniem. Co 
więc jeść? 

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

kupimy świeże owoce i warzywa. 
Koniecznie trzeba je włączyć w ży-
wienie osób w podeszłym wieku. 
Seniorzy, którzy będą mieć problem 
z ich pogryzieniem, mogą ugotować 
je na parze i rozdrobnić. Przygotowa-
ne w ten sposób, nie stracą swoich 
cennych składników odżywczych, 
z których najważniejszy jest błonnik, 
potas, wapń i magnez. Pierwiastki 
te opóźnią starzenie się organizmu 

i zmniejszą szansę wystąpienia groź-
nych chorób.

Trzeba jednak pamiętać, że nie 
wszystkie warzywa nadają się do 
jedzenia przez osoby starsze. Naj-
lepiej unikać kupowania nowalijek 
niewiadomego pochodzenia, które, 
chociaż wydają się kuszące, mogą 
być groźne dla zdrowia. 

Po zimie organizm seniora po-
trzebuje więcej białka i minerałów. 
Nie trzeba w tym celu kupować 
suplementów – wystarczy dieta 
dla osób starszych! Trzeba w niej 
uwzględnić chudą wołowinę oraz 

drób, które dostarczają żelaza i do-
brze wpływają na serce. Dwa razy 
w tygodniu warto zjeść tłustą rybę, 
ponieważ zawarte w niej NNKT bar-
dzo dobrze wpływają na pracę serca.

Oprócz tego, do diety trzeba wpro-
wadzić produkty bogate w błonnik. 
Seniorzy powinni zrezygnować 
z białego pieczywa, które, choć ła-
two daje się przeżuć, nie dostarcza 
organizmowi potrzebnych składni-
ków. Z kolei chleb razowy może być 
trudniejszy do pogryzienia, dlatego 
stawiamy na kasze, płatki owsiane, 
warzywa strączkowe.Jak się zachować w restauracji?

Savoir Vivre - część 1
Coraz chętniej spotykamy się ze 
swoimi gośćmi w restauracjach, 
w tym również w restauracji Gary 
Babci Krysi. I bardzo dobrze, że tak 
się dzieje, bo to są właściwe miejsca 
do takich spotkań. Dzięki restauracji 
o wielu rzeczach nie musimy myśleć, 
wiele pracy nas omija, ale wybierając 
się do tej czy innej warto pamiętać 
o pewnych zasadach, które w tej 
przestrzeni obowiązują. Rozpoczy-
namy cykl artykułów, w których bę-
dziemy rozprawiać o zasadach savoir 
vivre w restauracji. 

Jak ubrać się do restauracji? Re-
stauracja to miejsce publiczne, 
gdzie oprócz nas najpewniej będą 

również inni goście. Należy pamiętać 
o odpowiednim ubiorze, dostosowa-
nym do miejsca, gdzie się udajemy. 
W niektórych restauracjach dress 
code zakłada, że goście mogą być wy-
łącznie w marynarce i pod krawatem. 
Zawsze warto sprawdzić, jakie zasady 
panują w danym miejscu.

Jak rozmawiać w restauracji? Dru-
ga bardzo ważna zasada Savoir Vivre 
to natomiast odpowiedni ton głosu. 
Powinniśmy mówić tak, aby słyszał 
nas tylko nasz rozmówca. Niedopusz-
czalne jest, aby naszą rozmowę bar-
dzo dokładnie słyszeli inni goście lub 
co gorsza, aby nasza rozmowa prze-
szkadzała im w prowadzeniu własnej 
konwersacji.

Kto pierwszy wchodzi do re-
stauracji, mężczyzna czy kobieta? 
Sprawa wydaje się oczywista, ale 
taka nie jest. Kobietę należy nie tyle 
przepuścić przodem, co wyręczyć ją 
w otwarciu drzwi. Mężczyzna otwie-
ra drzwi i trzyma je, aby kobieta 
mogła wejść do środka. Jeśli jednak 
drzwi otwierają się do wewnątrz, 
mężczyzna otwierając je (mimowol-
nie) wchodzi pierwszy i przytrzymu-
je drzwi kobiecie.

4Na zdjęciu: Dobrze wiedzieć, jak 
wypada ubrać się na spotkanie do 
danej restauracji.

4Jak co roku, tak również i w tym, pod 
koniec karnawału, pracownicy naszych 
restauracji i Stowarzyszenia Aktywny 
Senior, a jest ich niemalże 150 osób, 
mają jedyną okazję, by spotkać się ze 
sobą w jednym miejscu i czasie. W roli 
tych, którzy mówią o tym, co nam się 
udało, a nad czym jeszcze musimy po-
pracować, stają zawsze nasi prezesi 
Michał i Rafał. Po całej gali, przemówie-
niach, wręczeniu nagród i upominków 
dla wszystkich, następuje czas zabawy, 
uciech, korzystania z obfitości stołu. 

Noworoczne spotkanie pracowników AS-a

Babcia Krysia radzi na wiosnę
GARY BABCI KRYSI
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Jeśli jeszcze nie wiecie, czego naj-
lepiej spróbować w Saloniku Babci 
Krysi, który mieści się na płockiej 
starówce… Podpowiadamy! Tutaj 
w menu królują znane smaki pol-
skiej kuchni w najlepszym, eleganc-
kim wydaniu. Wszystkie dania do-
pracowane są w każdym szczególe. 
Co możemy wam polecić?

Każdy pyszny obiad warto za-
cząć od smacznej zupy. Tutaj 
króluje rosół przygotowany 

według tajnego przepisu Babci Kry-
si. Gotowany jest na trzech rodzajach 
mięs i podawany z ręcznie robionym 
makaronem. Zaraz obok niego grzy-
bowa z zapachem lasu na wywarze 
warzywnym, podawana z ręcznie 
robionymi łazankami. Wyczujecie 
w niej aromatyczne polskie grzyby. 

Nie może też tutaj zabraknąć trady-
cyjnych flaczków – gęstych, z dużą 
ilością warzyw i aromatycznych ziół.

Co na drugie? Zdecydowanym kró-
lem jest ogromny na cały talerz scha-
bowy podawany na kapuście zasma-
żanej z opiekanymi ziemniaczkami. 
Nie zabraknie też pysznego domowe-
go mielonego z łopatki wieprzowej, 
do którego dostaniecie oczywiście 
zasmażane buraczki. A jeśli chcecie 
spróbować czegoś bardzo wykwint-
nego, to polecamy wam wyśmieni-
tą kaczkę w marynacie Babci Krysi 
podawaną z musem jabłkowym. To 

prawdziwa eksplozja smaku. Zrazy 
wołowe z nadzieniem również będą 
idealne na obiad z wyjątkowej okazji. 
A do nich ręcznie lepione kluseczki 
śląskie i sałatka z buraka.

Dla fanów ziemniaczanych spe-
cjałów też mamy kilka propozycji. 
Goście Saloniku uwielbiają ręcz-
nie przecierane kluski ziemnia-
czane z twarogiem i skwarkami. 
A może pyszne złociste placuszki 
ziemniaczane? 

Jeśli macie ochotę na coś lżejsze-
go, możecie wybrać jedną z kilku 
zdrowych, kolorowych sałatek. Na 
przykład tę z jajkiem, rukolą, broku-
łami podawaną z sosem i domowymi 
grzankami. Równie pyszna jest sałat-
ka z łososiem, mixem sałat z dodat-
kiem warzyw i cytrusów. A może 
wersja z tuńczykiem i ryżem?

Jednak najczęściej wybieranym 
daniem w naszym Saloniku są pie-
rogi – ręcznie lepione, jedyne i nie-
powtarzalne. Mamy te tradycyjne 
z nadzieniem mięsnym, ruskie oraz 
z kapustą i grzybami, ale także wy-
śmienite pierogi ze szpinakiem z do-
datkiem sera feta.

Natomiast dla tych, którzy wolą 
dania na słodko, też się coś znajdzie. 
Na przykład pyszne, domowe leni-
we lub racuchy z cukrem pudrem 
i pieczonym jabłkiem. Polecamy też 
naleśniki z nadzieniem z białego sera 
i śmietanki.

I jak to u Babci Krysi, są też wybit-
ne desery. Warto skusić się na jedy-
ną w swoim rodzaju bezę z kremem 
i owocami lub inne słodkości. 

Przez żołądek trafić do serca…

Przyjdź na randkę!
Miniony kwartał w Saloniku Babci 
Krysi upłynął pod znakiem miło-
ści… W przytulnych przestrzeniach 
zawisły czerwone serca, pojawiło 
się więcej nastrojowych świec, 
a z głośników popłynęła roman-
tyczna muzyka. Walentynki już co 
prawda za nami, ale chcemy przy-
pomnieć, że w Saloniku miłość ce-
lebrujemy całym rokiem!

Na walentynki przygotowali-
śmy dla was specjalne „ser-
duszkowe” menu, abyście 

wraz z drugą połówką mogli poczuć 
się wyjątkowo. Naszym hitem tego 
czasu został… tatar! Kto powiedział, 
że jest mało romantyczny? Nasz 
podawany był w kształcie serca! 
Poza tym kuchnia Babci Krysi nie 
potrzebuje dodatkowych afrodyzja-
ków. Wszystko, co pysznie smakuje, 
pasuje przecież do powiedzenia, że 
„przez żołądek do serca”. Cieszymy 
się, że tak wiele par właśnie w wa-
lentynki wybrało nasz lokal!

Ale my tutaj na spotkania z drugą 
połówką zapraszamy każdego dnia! 
Nasze dania z menu są tak pyszne, że 
na pewno oboje będziecie zadowole-
ni. Spojrzeniom w oczy i skrytym po-
całunkom sprzyja także klimatyczne 
otoczenie. Mamy tutaj przytulny wy-
strój i jedyny taki widok na urokliwą 
płocką starówkę. 

We dwójkę możecie na przykład 
spróbować naszej przepysznej bezy 
lub jakiegoś innego deseru – bloku 
czekoladowego czy sernika domo-
wego podawanego z musem tru-
skawkowym. Mamy też smaczne 
naleweczki i inne trunki oraz kawę 
od Babci Krysi. Zapytajcie też obsłu-
gę o dania sezonowe! Dla każdego 
znajdzie się coś pysznego. Zaprasza-
my was codziennie, a szczególnie 
w weekendy na wyjątkowe randki. 
Będzie romantycznie i… smacznie!

Najlepszy zespół
Co zachęca was do odwiedzenia 
ponownie danego lokalu? Przede 
wszystkim pyszne jedzenie. To 
w Saloniku Babci Krysi oczywiście 
mamy! Ale nie tylko… Aby chcieć 
jeszcze raz gościć w restauracji, 
musi nas do tego też zachęcić od-
powiednia obsługa. I nie chwaląc 
się… To też mamy!

Staramy się bardzo, aby każdy 
nasz gość był zaopiekowany 
i poczuł się u nas jak najlepiej. 

Dlatego nasza obsługa w każdej 
sytuacji stara się zachować pro-
fesjonalizm. Kelnerki są uśmiech-
nięte i zawsze doradzą w wyborze 
odpowiedniego dania. Możecie ich 
zapytać, co danego dnia polecają. 

Nasza załoga bardzo chętnie też 
bierze udział w różnego rodzaju 
szkoleniach, aby zapewnić wam 

wysoki standard obsługi. Są to 
szkolenia barmańskie, kulinarne 
i inne. Zespół Babci Krysi dzielnie 
pracuje w każdy „gorący” week-
end, nawet kiedy ruch na płockiej 
starówce jest spory. Na taką ekipę 
zawsze można liczyć!

Jakość naszej obsługi na pewno 
zauważycie też organizując w Sa-
loniku różnego rodzaju przyjęcia. 
Podczas takich ważnych okazji jak 
urodziny, chrzciny czy rocznice ślu-
bu bardzo ważna jest profesjonalna 
obsługa lokalu, która zapewni wam 
komfort. Dzięki temu nie będziecie 
musieli martwić się drobiazgami, bo 
my o wszystko zadbamy.

Babcia Krysia może być dumna 
z takich pracowników! To dzięki 
nim możemy czytać pozytywne 
opinie na Google, za które bardzo 
dziękujemy!

Miejsce idealne na wieczorek literacki i nie tylko

Kameralne spotkania w Saloniku
Umiejscowienie Saloniku Babci 
Krysi na płockiej starówce sprzyja 
organizowaniu tu nie tylko rodzin-
nych przyjęć czy randek. Salonik, 
jak sama nazwa wskazuje, może 
być miejscem ciekawych wydarzeń, 
pokazów i rozmów. I tak właśnie 
jest i u nas!

Dzięki klimatycznemu wystro-
jowi przestrzeń Saloniku jest 
idealna do wszelkich literackich 

spotkań. Co miesiąc u nas odbywają 
się właśnie takie wydarzenia. Jakiś 
czas temu mieliśmy przyjemność or-
ganizować wieczorek literacki pani 
Jolanty Michalskiej. Było nastrojowo 
i jak zawsze u nas – smacznie. Jolan-
ta Michalska jest autorką opowiadań 
dla dzieci tj. „Przygoda w lesie”, a także 
książki „Wiślane kadry”. Podczas spo-
tkania nie zabrakło ciekawych dysku-
sji, kwiatów i pozytywnych wrażeń. 
Współorganizatorami wieczorku było 
Płockie Stowarzyszenie Twórców Kul-
tury i Oddział Płocki Stowarzyszenia 
Artystów Polskich.

Nasze progi gościły też uczestników 
spotkania z cyklu „60 minut tylko dla 
mnie”. Jego gościem była psycholog 
Anna Tobijasz-Opulska, która przed-
stawiła zebranym szersze aspekty 

dziecięcej psychiki i poruszyła temat 
błędów w wychowaniu. Nie zabrakło 
sentymentów oraz podziękowań dla 
obsługi, która – jak mówiły panie – sta-
nęła na wysokim poziomie w przygo-
towaniu przytulnego gniazdka na to 
spotkanie. Zgromadzonym najbardziej 
posmakowała oczywiście beza.

Jeśli także szukacie kameralnego 
miejsca z profesjonalną obsługą, by 

zorganizować swoje spotkanie – 
zgłoście się do nas. My tymczasem 
zachęcamy do śledzenia informacji 
na naszym funapge’u i uczestnicze-
nia w spotkaniach literackich w na-
szym Saloniku. 

4Na zdjęciu: W Saloniku zorga-
nizujesz wspaniałe, klimatyczne 
spotkanie.

Nasz tatar w formie serca królował 
w walentynki, więc to doskonała 
okazja, aby przedstawić wam bli-
żej znane i lubiane danie z kuchni 
Babci Krysi.

Tatar to potrawa, która zazwy-
czaj podawana jest  jako przy-
stawka. Przyrządza się ją ze 

skrobanego, mielonego lub drobno 
siekanego mięsa wołowego z odpo-
wiednimi przyprawami – zazwyczaj 
wystarczy sól i pieprz oraz różnymi 
dodatkami. Tatara spożywa się na 
surowo, bez żadnej obróbki termicz-
nej. Ze względu na znikomą ilość 

węglowodanów tatar jest odpowied-
ni dla diet niskowęglowodanowych. 
Jego inna nazwa to befsztyk tatarski. 
Mięso przeznaczone na befsztyk ta-
tarski powinno być chude, miękkie 
i świeże – najlepiej nadaje się do tego 
udziec, szynka, polędwica lub ligawa.

Nasz tatar przyrządzany jest z naj-
lepszej jakości mięsa wołowego od 
lokalnego dostawcy. Podajemy go 
z drobno posiekanym podgrzyb-
kiem, ogórkiem konserwowym oraz 

wykwintnym łososiem. Ukorono-
waniem tej całej eksplozji smaków 
jest przepiórcze jajko. Tatara poda-
jemy na eleganckiej desce z ciemnym 
pieczywem. 

Tatar to wyśmienita przystawka, 
ale może też być pożywną przekąską 
lub dodatkiem do dobrego alkoholu. 
Będzie też pasował podczas kolacji 
ze znajomymi, a nawet randki! A kto 
już go próbował, ten wie, że lepszego 
tatara w mieście nie ma!

Polska kuchnia w nowoczesnym wydaniu

Wyjątkowe menu

Wyśmienity tatar

Babcia Krysia 
strzeże tutaj 
każdego 
przepisu…
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Ceramika designed by AS
Gustowna i elegancka – taka wła-
śnie jest nasza ceramika. Jakiś czas 
temu zaprezentowaliśmy wam na-
szą ceramiczną kolekcję, która bar-
dzo się wam spodobała. Na stronie 
naszej Paczki Dobra możecie zoba-
czyć, jakie wzory i kolory możecie 
wybierać, aby skompletować swój 
wymarzony zestaw.

Chcieliśmy, aby nasze ceramicz-
ne naczynia przede wszystkim 
oddawały ducha domowych 

obiadów u babci. Czuć jest podczas 
nich niezwykłe ciepło i swobodę, ale 
nie może zabraknąć odpowiedniego 
nakrycia stołu, zwłaszcza w święta. 

Wszystkie produkty wykonywa-
ne są ręcznie, z dbałością o szcze-
góły. Dlatego nie ma dwóch takich 
samych kubków czy dwóch takich 
samych talerzy. Każdy jest wyjątkowy 

i niepowtarzalny.  Naczynia zostają 
dwukrotnie wypalane, a następnie 
szkliwione w jednym z trzech kolo-
rów. Każde z nich zdobi serce, na znak 
niesienia dobra.

W naszej kolekcji można znaleźć 
głęboki talerz z rondem, idealny do 
przystawek na różnych uroczysto-
ściach lub do podania zupy lub do fan-
tazyjnego ułożenia deseru. Jest też ta-
lerz patera, na którym można ułożyć 
ciasto, wędliny lub inne smakołyki dla 
gości. Może też pełnić funkcję ozdob-
ną w salonie lub sypialni. Miseczka 
ceramiczna jest z kolei wielofunk-
cyjna - można zjeść w niej zupę lub 
deser, ale też użyć jako ozdoby stołu 
czy do przechowania ciasteczek lub 
innych smakołyków. Natomiast dzba-
nek do mleka jest idealny do zestawu 
kawowego. Można go też użyć jako 
elementu ozdobnego.

W naszej Paczce Dobra nie mogło 
zabraknąć królestwa babci Krysi, 
czyli jej Spiżarni. Tutaj wszystkie 
produkty tworzone są z najlepszej 
jakości sezonowych owoców i wa-
rzyw według znanych i sprawdzo-
nych przepisów. Możecie wybierać 
wśród mnóstwa najróżniejszych 
przetworów i smakołyków.

Spiżarnia przede wszystkim 
kojarzy się nam z przetwora-
mi. I takich u nas nie brakuje! 

Mamy smaczną, słodką konfiturę 
stworzoną z najlepszej jakości owo-
ców jeżyny. Jest też idealna do ciast 
i deserów konfitura z malin. A jeśli 
wolicie coś zupełnie egzotycznego, to 
koniecznie musicie spróbować konfi-
tury z mango lub pomarańczy. Są też 
tradycyjne z truskawek oraz wiśni. 
Wśród przetworów mamy też powi-
dła śliwkowe, idealnie słodkie, wy-
śmienite do ciast i prosto na kanapkę. 
Polecamy też wam serdecznie nasz 
chrzan, zwłaszcza na święta wielka-
nocne. Będzie idealny do wszelkich 
świątecznych potraw.

Spiżarnia Babci Krysi to także 
prawdziwe królestwo syropów – tych 
znanych i takich, które mogą was po-
zytywnie zaskoczyć. Dla zdrowia, nie 
tylko w czasie przeziębienia czy gry-
py, warto pić syropy z malin, cytryny 
i imbiru oraz z czarnego bzu. Do her-
batki i innych napojów warto dodać 
też nasz syrop jagodowy, truskaw-
kowy bądź żurawinowy. Natomiast 

syrop na chłodne wieczory to wyjąt-
kowy produkt stanowiący mieszan-
kę przypraw zatopionych w syropie. 
Idealny dodatek do zimowych herbat 
i trunków.

U Babci Krysi jak zawsze znaj-
dzie się coś dla fanów słodkości. 
Karmel z czekoladą to opcja dla 
łakomczuchów, może być poda-
wany jako dodatek do pancake'ów, 
lodów lub... solo prosto ze słoiczka. 

A karmel z kawą to nieszablonowe 
połączenie zmysłowej słodkości 
z nutą pobudzającej energii. I skoro 
już o kawie mowa, to na naszej stro-
nie Paczki Dobra w sekcji Spiżarni 
znajdziecie też pyszną i aromatyczną 
Kawusię od Babci - mieszankę wy-
sokogatunkowych kaw uwodzącą 
aromatem i pobudzająca smakiem. 
Dla tych, którzy ograniczają cukier, 
polecamy zamknięte w słoiczkach 
esencje owoców – malinę, mango 
lub truskawkę. 

Produkty ze Spiżarni można do-
wolnie łączyć i tworzyć z nich wy-
jątkowe prezentowe zestawy, które 
ucieszą niejednego kucharza lub po 
prostu kogoś bliskiego. 

Dzisiaj młodzi, planując swój ślub, 
mogą śmiało stawiać na swoim. 
Niektóre tradycje odchodzą w za-
pomnienie, pojawiają się też cał-
kiem nowe zwyczaje. Jak chociaż-
by ten, że nowożeńcy nie chcą już 
dostawać żywych kwiatów, zamiast 
tego wybierając inny podarunek 
od gości. Dlatego też mamy dla nich 
odpowiednią propozycję!

Kwiaty dostawać jest bardzo 
miło, ale coraz częściej za-
uważamy, że w przypadku tak 

dużych imprez jak ślub i wesele, jest 
to niepotrzebny wydatek. Przede 
wszystkim dlatego, że kwiaty po kilku 
dniach więdną, więc cieszą oko bar-
dzo krótko, a kosztują coraz więcej. Już 
prawie wszyscy nowożeńcy proszą 
więc swoich gości, aby w to miejsce 
zakupili dobre wino, kupony w toto-
lotka, karmę dla zwierząt w schroni-
sku lub zabawki dla dzieci z Domów 

Dziecka. I tutaj właśnie mamy bardzo 
ciekawą propozycję!

Jak możecie przeczytać na str. 9, 
skrzat Helpik to niezwykła maskot-
ka, która niesie pomoc innym. Pro-
ponujemy więc młodym parom, aby 
zamiast kwiatów zaproponowała 
zaproszonym przez siebie osobom, 
by zakupiły na stronie Paczki Dobra 
nasze skrzaty, które przekażą później 
do wybranego przez siebie Domu 
Dziecka. Helpiki szyte są ręcznie, z mi-
łością i są dobrymi duchami każdego 
domu. Przyniosłyby dzieciom wiele 
radości i stały się ich prawdziwymi 
przyjaciółmi. Do tego goście poprzez 
zakupienie produktów z naszej strony 

wsparli by potrzebujących seniorów. 
Jeden dobry uczynek pociągnąłby za 
sobą drugi!

Dla młodej pary przygotujemy 
specjalne ulotki, które będą mogli 
dołączyć do ślubnych zaproszeń. Wid-
nieje na nich krótki wierszyk: „Goście 
drodzy, goście mili, radość byście nam 
sprawili, wspierając tych, dzięki któ-
rym istniejemy, kupując Skrzaciki 
Helpiki na www.paczkadobra.org.pl, 
a my przekażemy je do Domu Dziec-
ka, oszczędzając kwiatów moc, co by 
zwiędły w jedną noc…”.

Zachęcamy więc młode pary do 
zapoznania się z naszymi produkta-
mi oraz historią ich powstawania. Bę-
dziemy wdzięczni, jeśli przyczynimy 
się do radości dzieci. Goście z pewno-
ścią również przychylą się do prośby, 
doceniając ten szlachetny gest.

4Na zdjęciu: Helpiki są dostępne na 
stronie: www.paczkadobra.org.pl 

Produkty CandleAS powstają 
w naszej niezwykłej świeczkarni 
w Płońsku, w Centrum Aktywne-
go Seniora. Tworzą je właśnie nasi 
seniorzy, wkładając w to całe swe 
serce. Świece będą idealne, jeśli 
potrzebujesz wytchnienia, chcesz 
poczuć zmysłowość lub pragniesz, 
by otoczyło cię piękno.

Po ciężkim dniu, dla relak-
su nasze świece Candle AS 
przyniosą ci ukojenie, które-

go potrzebujesz. Niech w twoim 
domu unosi się przyjemny zapach 
lawendy, drzewa sandałowego lub 
tuberozy. Chcemy, abyś rozpalając 
naszą świecę poczuł, jak twój dom 
wypełnia spokój i dobro!

Wszystkie nasze świeczki są na-
turalne – sojowe, dzięki czemu nie 
wydzielają szkodliwych dla zdrowia 
substancji. Naturalny wosk sojowy 
jest praktycznie bezwonny, nie po-
woduje podrażnień. W związku 

z tym świece sojowe uznaje się za 
produkt przyjazny alergikom oraz 
astmatykom. Świece sojowe coraz 
częściej goszczą w naszych domach 
zastępując świece parafinowe, jed-
nak wymagają one innego, specjal-
nego użytkowania. Kiedy po raz 
pierwszy ją zapalimy, pozwólmy 
woskowi stopić się aż do zewnętrz-
nych krawędzi pojemnika. Pełne roz-
topienie górnej warstwy gwarantuje 
równomierne spalanie i maksymal-
ny zapach. 

Wyobraź sobie wypoczynek 
w swoim domu - siedzisz w ulubio-
nym fotelu, zamykasz oczy i relaksu-
jesz się czując delikatny, lecz dobrze 
wyczuwalny aromat lawendy, drzewa 
sandałowego oraz tuberozy. Na rynku 
można znaleźć cały szereg świeczek 
zapachowych. Nasze charakteryzują 
się długotrwałą piękną wonią.

Rozpal w sobie dobro!

Przetwory i smakołyki 

Spiżarnia Babci Krysi

Nasze przetwory 
powstają na bazie 
najlepszych, 
sprawdzonych 
przepisów.

4 Paczka Dobra ma przynosić 
uśmiech i radość każdego, kto zdecy-
duje się wybrać nasze produkty. Każ-
dy z nich jest szczególny i wyjątkowy, 
ponieważ w ich tworzenie wkładamy 
całe serce. Korzystamy z najlepszej 
jakości produktów, by nie zawieść 
waszych oczekiwań. Wszystko dla-
tego, że dzięki sprzedaży produktów 
możecie wspierać tych, których proś-
by o pomoc możecie nie słyszeć… Ale 
słyszymy je my i dochód z zamówień 
dokonywanych na www.paczkado-
bra.org.pl przekazujemy na wspar-
cie najbardziej potrzebujących se-
niorów. Kupując nasze produkty dla 
bliskich, znajomych, dla siebie lub 
na przykład swoich pracowników 
szerzysz ideę dobra i pomagasz nam 
pokazywać naszą pracę szerszemu 
gronu osób. Dlatego też chcemy, aby 
każdy skrzat, świeca czy słoiczek 
konfitury były niepowtarzalne 

i dawały wam wiele przyjemności 
i radości. Paczka Dobra to jedyna 
platforma w Polsce prezentująca tak 
szeroki wybór produktów wykony-
wanych ręcznie, które dodatkowo 
mogą nieść pomoc innym.

Tworzymy, by nieść pomoc

Nasza propozycja dla wszystkich narzeczonych

Zamiast kwiatów – skrzaty!
Helpiki mogą się 
stać wyjątkowymi
przyjaciółmi 
dzieci z Domów 
Dziecka. 
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Rusz na spacer
Nareszcie nadeszła wiosna, a wraz 
z nią upragnione słońce i ciepło. To 
zdecydowanie bardziej zachęca do 
spacerowania niż śnieg i mróz. Do-
datkowo ta pora roku sprawia, że 
po prostu bardziej nam się chce. 
Trzeba z tego korzystać i śmiało 
wychodzić na dwór, bo jak po-
wszechnie wiadomo – ruch to 
zdrowie.

Wpływ spaceru na zdrowie 
bardzo często jest niedoce-
niony, a według ekspertów 

zaledwie 30 minut spaceru dziennie 
poprawia działanie układu krążenia, 
wzmacnia kości, pomaga w redukcji 
tkanki tłuszczowej, a także zwiększa 
siłę i wytrzymałość mięśni. To oczy-
wiście nieliczne z zalet, które wyni-
kają z regularnych spacerów. Zmniej-
szają one również ryzyko rozwoju 

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

Najważniejsza jest jednak tutaj re-
gularność. Można zacząć od bardzo 
krótkich spacerków i dzień po dniu 
zwiększać ich długość. Maszerowa-
nie z biegiem czasu stanie się coraz 
łatwiejsze. Aby je urozmaicić, moż-
na wybierać różne pory dnia, a także 
różne trasy. Marsz może uprzyjemnić 
słuchanie muzyki lub audiobooka, 
a także ulubionego podcastu.

A nasi seniorzy także uwielbiają 
spacery. Coraz częściej w drodze do 
swojego CAS-u zamiast komunikacji 
miejskiej lub samochodu wybierają 
pójście pieszo. Wspólnie umawiają 
się na dłuższe marsze, z kijkami lub 
bez. Ustalają trasę, by była jak naj-
bardziej malownicza i wyruszają we 
wspólną drogę podziwiając piękno 
natury, architekturę i rozmawiając.

Z czym jeszcze kojarzy nam się 
wiosna? Z porządkami! Jest to 
czas, kiedy chowamy zimowe 
swetry i szaliki, wyjmujemy lżej-
szą odzież, zaglądamy do szafy i… 
Okazuje się, że trzeba wszystko 
poukładać. Potem zaglądając na 
jej szczyt postanawiamy zetrzeć 
kurze z góry, potem wyprać firan-
ki, umyć okna… Taki już urok wio-
sennych porządków.

Ale jak to zrobić z głową, logiką 
i tak, by nie tracić niepotrzeb-
nych nerwów? Na rynku jest 

wiele publikacji, które podpowiadają 
nam, jak mądrze sprzątać i porządko-
wać. Przed rozpoczęciem wiosennych 
porządków dobrze będzie stworzyć 
plan działania. Nawet ramowy har-
monogram pozwoli nam zadbać 
o sprawną organizację pracy, dzięki 
podziałowi obowiązków nie tylko na 
poszczególne partie, ale również po-
między domowników.

Poza tym nie powinno się plano-
wać wiosennych porządków tylko 
w głowie. Warto jest zrobić namacal-
ną listę rzeczy do zrobienia - podzie-
lić ją na miejsca i cele oraz koniecznie 
wywiesić w widocznym miejscu, by 
potem sukcesywnie odhaczać każdą 

wykonaną czynność. W takim pla-
nerze warto zamieścić również 
informację na temat niezbędnych 
przyborów: ścierek, mopa, worków, 
kartonów czy środków czyszczących. 
Z taką gotową listą można przystą-
pić do rewolucyjnych, wiosennych 
porządków!

Wiosenne sprzątanie mieszkania 
zaczynamy od góry, czyli od sufitu, 
najwyższych półek, schodząc niżej 
i od wewnątrz – czyli robimy porząd-
ki w najgłębszych zakamarkach szaf, 
na zewnątrz, aby uniknąć ponownego 
czyszczenia.

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

dziennego, przechodzić do drugiego, 
np. sypialni. Widząc efekty w wy-
sprzątanym pomieszczeniu, ma się 
motywację do dalszej pracy. Dobrze 
jest też ograniczyć przemieszczanie 
się po mieszkaniu.

Kiedy dni są dłuższe, przybywa 
nam energii i zapału. Dlatego wte-
dy dużo łatwiej jest zabrać się nam 
za gruntowne sprzątanie. Poza tym 
słońce zaglądające przez okno jest 
bezlitosne i pokazuje nam wszystkie 
drobinki kurzu i zacieki na oknach. 
Co więcej, czas wiosny jest swego ro-
dzajem odrodzeniem, rozkwitaniem 
na nowo, dlatego też podświadomie 
bardziej dbamy o to, by przestrzeń 
wokół nas była uporządkowana.

Widok młodzieży, ale też doro-
słych, siedzących „w telefonach” 
w komunikacji miejskiej, na ławce 
w parku, na szkolnym korytarzu, 
w sklepie już chyba nikogo nie 
dziwi. Coraz głośniej za to pod-
noszą się głosy, że tracimy przez 
to kontakt z rzeczywistością, co 
może powodować różne problemy 
społeczne. Ale nie da się ukryć, że 
współczesna technologia, kiedy 
korzystamy z niej odpowiednio, 
ułatwia nam wiele spraw.

Dlatego też, jeśli któryś z se-
niorów tylko ma chęć, warto 
zaznajomić się chociażby ze 

smartfonem. Nie musi to być model 
z najwyższej półki, ważne, aby ko-
rzystanie z niego po prostu ułatwiało 
życie. Wiemy, że wielu naszych senio-
rów posiada smartfony i świetnie się 
nimi obsługuje, ale jest jeszcze wiele 
osób, które żywią szczerą niechęć do 
tego typu urządzeń.

Smartfony, tak jak inne telefony 
komórkowe, przede wszystkim służą 
do wykonywania połączeń. Jednak 
w ich przypadku, po zainstalowaniu 
odpowiedniej aplikacji, możemy też 
połączyć się z kimś za pomocą kame-
ry. To zupełnie inna jakość rozmowy, 
kiedy możemy zobaczyć na żywo np. 
naszych bliskich, którzy mieszkają 
daleko. Poza tym na smartfonie moż-
na zainstalować wiele przydatnych 
aplikacji. Są to aplikacje ulubionych 
sklepów, dzięki którym dostajemy 
rabaty, komunikacji miejskiej powia-
damiające  o godzinach odjazdów, 
bankowe i wiele innych. Jest z nimi 
i szybciej, i sprawniej.

A kto chciałby nauczyć się ko-
rzystać ze smartfona, może zapi-
sać się na zajęcia informatyczne 
organizowane w naszych CAS-ach. 
Zapraszamy!

A może smartfon?

Jak sprzątać z głową?

Wiosenne porządki

4Wśród naszych seniorów wiele 
jest miłośników książek oraz poezji. 
W naszych Centrach Seniora mamy 
też różne kluby dyskusyjne, gdzie 
opowiadamy sobie o ciekawych bi-
bliotecznych – i nie tylko – pozycjach. 
Tym, którzy interesują się kulturą 
brytyjską i losami monarchii, pole-
camy głośną publikację księcia Har-
ry’ego – „Ten drugi”. Jej autor z nie-
zwykłą szczerością opowiada swoją 
osobistą historię wydarzeń, które 
śledził cały świat. Odkrywa też kilka 
tajemnic… Inna propozycja to nowa 
książka Natalii de Barbaro, autorki 

„Czułej przewodniczki”, czyli „Przę-
dza. W poszukiwaniu wewnętrznej 
wolności”. Tak jak w poprzedniej 
publikacji wraca tutaj wątek bycia 
w uwikłaniu i życia nie swoim życiem. 
Według autorki ma ona być wspól-
nym poszukiwaniem wolności, która 
rodzi się wewnątrz nas. Serdecznie 

polecamy też polski serial w serwisie 
Netflix – „Dziewczyna i kosmonauta”. 
Zachwyca tu trzymająca w napięciu 
fabuła, aktorzy – Cielecka i Chyra – 
oraz dobre efekty specjalne.

Polecamy do czytania, oglądania

Wiosną mamy 
więcej energii 
i zapału 
do pracy.
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Szwecja w tym roku to kierunek 
bardzo mocno oblegany przez na-
szych seniorów, którzy w bardzo 
krótkim czasie, po ukazaniu się 
oferty turystycznej, szybko ruszyli 
do sekretariatów Stowarzyszenia, 
by zapewnić sobie miejsce podczas 
szwedzkiej wyprawy. Co tak bardzo 
pociąga naszych seniorów w tam-
tym kierunku?

Przede wszystkim pewnego 
rodzaju inność względem po-
zostałych wycieczek. Bo prze-

cież już samo podróżowanie pro-
mem, obecność na otwartym morzu 
i dreszczyk emocji z tym związany, 
atrakcje jakie daje nam ta forma po-
dróży i sama Szwecja sprawiają, że 
tak chętnie wiele osób sięgnęło po 
ten rodzaj aktywności turystycznej. 

A co tak naprawdę czeka naszych po-
dróżników podczas tej wyprawy? To 
przede wszystkim niezapomniana 
noc, podczas której można korzystać 

z zabawy na dyskotece z muzyką na 
żywo bądź relaksować się w wy-
godnych kabinach czy też korzystać 
z wielu atrakcji na statku, takich jak 
restauracje, bary, kawiarnie, pokłady 
widokowe, Pure Nordic SPA czy klub 
nocny z dyskoteką.

A kiedy noc minie, dopłyniemy do 
Karlskrony, miasta położonego na 
33 wyspach, założonego z rozkazu 
króla Karola XI w 1680 r., do dziś sta-
nowiącego główny port szwedzkiej 

marynarki wojennej. Zabytkowa za-
budowa Karlskrony została wpisa-
na na listę Światowego Dziedzictwa 
UNESCO.

A po Karlskronie przyjdzie czas na 
Kalmar, czyli kolejne miasto na trasie 
naszej wyprawy, które w średniowie-
czu stanowiło trzecie co do wielko-
ści miasto w Szwecji, z zachowanym 
renesansowym zamkiem na wyspie, 
drewnianą starówką i monumental-
ną katedrą z XVII wieku. 

Wczasy w Krynicy-Zdrój

Dla zdrowia!
O przymiotach i uroku Krynicy-
-Zdroju nie trzeba nikomu przy-
pominać. To bardzo znana miejsco-
wość na mapie polskich uzdrowisk, 
której sława sięga na cały świat. 
Leży w sercu Beskidu Sądeckiego, 
urokliwego pasma gór, które swą 
urodą oraz pięknem przyrodni-
czo-architektonicznym zachwycają 
pokolenia. 

Krynica-Zdrój słynie z natural-
nych leczniczych wód bogatych 
w minerały i witaminy. Ich 

źródła kryją się właśnie w głębinach 
pod skałami Krynicy. Są one pomocne 
w leczeniu wielu schorzeń. Każdy, kto 
tutaj przybywa, koniecznie musi udać 
się do Łazienek Borowinowych i Sta-
rych Łazienek Mineralnych. Najwięk-
szą atrakcją jest jednak Stary Dom 
Zdrojowy, w którym do dziś można 
posmakować zdrowotnej wody.

Wielu z naszych seniorów skorzy-
sta w tym roku z planu na aktywne 
i bogate spędzenie czasu w Krynicy, 
w czasie pobytu wczasowego w Cen-
trum Wczasowo – Rehabilitacyjnym 
Silesia, który jest obiektem położo-
nym zaledwie 10 minut od centrum 
miasta. Silesia posiada największy 
w Krynicy - Zdroju kryty basen pły-
wacki, który pozostanie do dyspozy-
cji naszych seniorów, tak samo jak 
również siłownia, sauna, taras sło-
neczny wyposażony w komfortowe 
leżanki oraz zestaw wypoczynkowy, 
a także strefa rozrywki (bilard, te-
nis stołowy, piłkarzyki, stoły do gier 
i różne gry) oraz klimatyczna kawiar-
nia, w której regularnie odbywają się 
wieczorki taneczne. 

Ach, to będzie dobry czas, pe-
łen śmiechu, radości, wspólnej in-
tegracji i regeneracji dla naszych 
organizmów.

Włochy kojarzą się głównie ze spa-
ghetti, pizzą i toskańskim niebem. 
Bella Italia - kraj pełen słońca i pięk-
na, zamieszkiwany przez pogodnych 
i życzliwych ludzi. Tutaj przybywają 
nie tylko spragnieni słonecznej po-
gody i ciepłego morza turyści, ale 
także miłośnicy pięknych pejzaży 
i wszyscy ci, którzy chcą lepiej po-
znać europejską kulturę. To prze-
cież miejsce, gdzie zaraz po Grecji 
narodziła się wielka cywilizacja, 
rozwinęła kultura i nauka.

W czasie tej wyprawy czekać 
na naszych podróżników-
-seniorów będzie Wenecja, 

położona na archipelagu ponad stu 
wysepek, której patronem jest świę-
ty Marek. Florencja – przebudowa-
na przez Juliusza Cezara w 59 p.n.e. 
w formie kolonii dla byłych żołnierzy 
i nazwana Florentia. Watykan, naj-
mniejsze państwo w Europie pod 

względem powierzchni, siedziby 
najwyższych władz Kościoła katolic-
kiego, gdzie będziemy uczestniczyć 
w audiencji generalnej, będącej spo-
tkaniem głowy kościoła rzymsko-
-katolickiego z wiernymi w formie 
katechezy, zakończonym papieskim 
błogosławieństwem. 

Rzym, a w nim nawet nie sposób 
wymieniać tych wszystkich atrakcji, 
które na nas czekają. Po bogatym 
rzymskim programie udamy się 
na Monte Cassino – gdzie wznosi 
się opactwo benedyktyńskie z 529 
r., gdzie podczas II wojny świato-
wej miała miejsce bitwa pomiędzy 
wojskami alianckimi a niemiecki-
mi, w której uczestniczył II Korpus 

Wojska Polskiego pod wodzą gene-
rała Władysława Andersa. Na trasie 
naszej wycieczki pojawi się również 
Asyż – miasto, które jest znane głów-
nie dzięki osobie św. Franciszka, który 
żył tam w czasach średniowiecza. I na 
koniec Padwa, ośrodek przemysłowy, 
turystyczny, centrum pielgrzymkowe, 
założone w IV wieku p.n.e. przez We-
netów pod nazwą Patavium. 

Piękno Polski południowej

Kotlina Jeleniogórska to kraina 
nazywana „ogrodem pałaców 
i zamków", położona w zachodniej 
części województwa dolnośląskie-
go, w malowniczej dolinie rzeki 
Bóbr, w pobliżu Karkonoszy i Gór 
Izerskich. Kotlina jest otoczona pa-
smami górskimi, usłana niemalże 
bajkową przyrodą i wypełniona 
zachwycającą architekturą.

Czas płynie tu radośnie, spokojnie 
i wolno. To region, który oferu-
je niezwykle wiele możliwości 

spędzania wolnego czasu – coś dla 
siebie znajdą tu zarówno amatorzy 
aktywnego wypoczynku, pasjona-
ci historii, jak i ci, którzy poszukują 
wytchnienia i spokoju. Podczas tej 
trzydniowej wycieczki, zaplanowa-
nej na 22 – 24 czerwca br.,  będziemy 
mieli okazję zachwycić się zarówno 
pięknem przyrody, jak i architektury.

Już pierwszego dnia, podczas prze-
jazdu zatrzymamy się w Wałbrzychu 
i zwiedzimy Zamek Książ.

Drugiego dnia udamy się do 
Szklarskiej Poręby, gdzie zobaczymy 

niesamowity wodospad Kamień-
czyka (woda z trzech kaskad spada 
z wysokości 27 m do malowniczego 
wąwozu Kamieńczyka, ciągnącego 
się przez następne 100 m w otocze-
niu pionowych skał). W Szklarskiej 
odwiedzimy też Starą Chatę Waloń-
ską, gdzie prelekcja przyrodnicza 
wśród okazów barwnych minerałów, 
zachwyci nas opowieściami o walo-
nach oraz Duchu Gór. Na koniec dnia 
odwiedzimy Zamek Czocha – średnio-
wieczne zamczysko, które w swych 
murach kryje wiele sekretów, skrzęt-
nie ukrywanych przez kolejnych wła-
ścicieli, a odtajnianych przez dzisiej-
szych odkrywców. Zwiedzanie Zamku 
Czocha z przewodnikiem to żywa 
lekcja historii okraszona legendami 
i opowieściami.

Kolejny dzień to pobyt w Karpa-
czu, gdzie zobaczymy słynną świąty-
nię Wang, skocznię Orlinek i zaporę 
na Łomnicy. 

4Na zdjęciu: Zwiedzimy Kotlinę 
Jeleniogórską i tajemnicze zamki 
Dolnego Śląska.

4Słońce, morze, bliskość natury – te wszystkie elementy 
to klucz do bardzo udanego wypoczynku, którego nasi 
seniorzy będą mogli zażywać w ośrodku wypoczynkowym 
„Wydma Park”, który położony jest przy samej plaży, w od-
ległości zaledwie 50 m. od morza. Rowy, bo o nich mowa, 
to nadmorska, malownicza miejscowość położona między 
Ustką, a Łebą. Sam ośrodek położony jest w pierwszej linii 
brzegowej i kusi swoją bliskością do morza. Otulina lasu 
sosnowego daje poczucie bliskości z naturą. A bezpośred-
nie sąsiedztwo „Zielonych płuc Pomorza” – Słowińskiego 
Parku Narodowego daje gwarancje czystości powietrza, 
które w połączeniu z wszechobecnym jodem przynosi 
nieocenione korzyści zdrowotne.

Nadmorska wiosna w Rowach

Włochy klasycznie, czyli…

Bella Italia – kraj pełen słońca

Popłyniemy do Szwecji...

4 Szwecja odkryje przed nami swoje tajemnice.

Podróżowanie 
promem wywołuje 
przyjemny dreszczyk 
emocji.

Włochy kojarzą się 
głównie ze 
smakowitym 
spaghetti, pizzą 
i toskańskim niebem.

4Rzym to miasto pełne tajemniczych zabytków.
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Jest to wielkanocny numer naszego 
kwartalnika, a więc warto przypo-
mnieć w nim najpiękniejsze znane 
tradycje świąteczne tego okresu. 
Skąd je znamy? Oczywiście z opo-
wieści naszych seniorek, które je 
kultywują do tej pory i przekazują 
młodszemu pokoleniu.

Wielkanoc to najważniejsze 
chrześcijańskie święto. Dla-
tego też już od dawnych lat 

związanych jest z nią wiele tradycji 
i zwyczajów, które były i są bardzo 
ważne właśnie dla chrześcijan. 

Wiele z nich związanych jest z Nie-
dzielą Palmową. Dawniej robiono pa-
lemki samodzielnie – z wierzbowych 
gałązek, bukszpanu, porzeczek, malin, 
suszonych ziół, piórek i kwiatów. Po-
święconej palemce przypisywano ma-
giczne właściwości, dlatego zanoszono 
ją do domów, by zapewniała rodzinie 
szczęście. Wykonany z niej krzyżyk 
wtykano w pierwszą zaoraną skibę, 
by chroniła przed gradobiciem, gałązki 
wkładano także pod próg, by strzegły 
domowników przed chorobami, a te 
zatknięte pod strzechą chroniły dom 
przed piorunami. A wierzbowe kotki 
z palemki… połykano! Miało to ustrzec 
od bólu gardła i zapewnić zdrowie.

Z kolei zwyczaj święcenia pokar-
mów ma korzenie pogańskie, ale zo-
stał uświęcony przez Kościół. Dzisiaj 
święcimy w Kościele tylko symbo-
liczne pokarmy, które mieszczą się 

w niewielkim, zazwyczaj wiklinowym 
koszyku. Zawartość takiej święconki 
może być też różna, nie może jednak 
zabraknąć: jajek, chleba, kiełbasy lub 
wędlin, soli, chrzanu oraz kawałka 
domowego ciasta. Dawniej święcono 
wszystkie pokarmy, które miały zo-
stać spożyte w czasie wielkanocnego 
śniadania! Układano je w większych 
koszach i zanoszono do kościoła lub 
święcono przy kapliczce.

Wielkanocne tradycje w Polsce to 
również zwyczaj malowania jajek na 
święta. Wywodzi się jeszcze ze sta-
rosłowiańskich wierzeń, gdzie jajko 
miało bardzo ważne znaczenie. Sym-
bolizowało siły witalne i podobnie jak 
dzisiaj – początek nowego życia. Po-
średniczyło między światem ludzkim 
a duchów i bogów.

No i oczywiście Poniedziałek Wiel-
kanocny, który kojarzy nam się z ob-
lewaniem wodą innych osób. Zwyczaj 
wiąże się z dawnymi praktykami po-
gańskimi, gdzie ma symbolizować 
oczyszczenie z zimowego brudu 
i budzenie się przyrody na wiosnę. 
Dzisiaj znany jako śmigus-dyngus, 
a dawniej były to dwa odrębne zwy-
czaje. Śmigusem zwano symboliczne 
smaganie witkami wierzbowymi po 
nogach i oblewanie zimną wodą, co 
miało związek z wiosennych oczysz-
czeniem. Dyngus z kolei polegał na 
wykupieniu się od oblewania wodą. 
Gdy panna nie chciała być ani sma-
gana gałązkami, ani oblewana, mogła 
wykupić się przez podarek tradycyj-
nej pisanki lub innego przysmaku ze 
świątecznego stołu. 

Z ŻYCIA AS Nr 1/202316

Tym razem chcemy wam przedsta-
wić historię smutną, ale zawierającą 
też nieco nadziei na lepsze dni na-
wet wtedy, kiedy myślimy, że już nas 
nie spotkają. Opowiedziała nam ją 
jedna z naszych seniorek…

Nasza seniorka od wielu lat 
mieszka w tym samym miej-
scu, w bloku w mieście. Zna 

wszystkich, którzy mieszkają w jej 
klatce, pamięta imiona psów, które 
spotyka idąc ze swoim na spacer. Do 
kasjerek w pobliskim sklepie mówi 
po imieniu. Jednak jedna sąsiadka 
od zawsze była dla niej ogromną za-
gadką. Mieszka pod „czwórką”, sama 
– seniorka nigdy nikogo innego poza 
nią nie widziała – i po cichym „dzień 
dobry” szybko odchodzi. Czasem tak 
po prostu jest – ktoś nie lubi rozma-
wiać, jest zamknięty w sobie. Jaka 
była prawda mieszkania nr 4, dowie-
działa się później.

Pewnego dnia wracając ze spa-
ceru ze swoim psem, zauważyła na 
drzwiach klatki nekrolog. Zmar-
twiona odczytała go, ale okazało 
się, że nie zna imienia ani nazwiska 
mężczyzny, który odszedł. Na klatce 
spotkała jedną z sąsiadek i zapytała, 
czy znała tego człowieka. Okazało 
się, że to mąż sąsiadki spod „czwór-
ki”. Od wielu lat opiekowała się nim, 

ponieważ nie chodził, podłączony 
był do specjalistycznej aparatury, 
trzeba było go karmić i wykonywać 
inne zabiegi. Dlatego strudzona ko-
bieta nigdy z nikim nie rozmawiała, 
zawsze spieszyła do męża. 

Po kilku miesiącach seniorka 
spotkała wdowę, kiedy siedziała na 
ławce przed blokiem. Ręce splecio-
ne miała na kolanach i spoglądała na 
słoneczne niebo. Usiadła obok niej, 
przywitała się. – Wie pani… Ja przez 
wiele lat nie patrzyłam w niebo, 
w zasadzie nie pamiętam, kiedy tak 
po prostu siedziałam na ławce – po-
wiedziała Hania, bo jak się okazało, 
tak miała na imię sąsiadka naszej se-
niorki. – Kiedy odszedł mój mąż, ja po 
prostu nie miałam pojęcia, co mam 
ze sobą zrobić… Straciłam ukocha-
nego człowieka, a zyskałam ogromną 
ilość wolnego czasu, którego nigdy 
nie miałam – dodała.

Po śmierci męża musiała nauczyć 
się żyć od nowa. Zaczęła od prostych 
czynności czy przyjemności, na które 
wcześniej nie miała czasu. Spacero-
wała, chodziła na dłuższe zakupy do 

galerii handlowych, piekła ciasta… Ale 
już po kilku miesiącach poczuła, jak 
strasznie doskwiera jej samotność. 
Nie mogła mieć z mężem dzieci, więc 
po jego stracie została zupełnie sama. 
Nie miała czasu na to, aby nawiązy-
wać przyjaźnie. Wydawało się jej, że 
jest już za stara na to, by mieć przyja-
ciół. Nasza seniorka, po wysłuchaniu 
tej opowieści, postanowiła pokazać 
jej, jak bardzo się myli. 

Już następnego dnia zapropo-
nowała jej, aby wspólnie poszły na 
spotkanie organizowane w Centrum 
Aktywności Seniora w ich mieście. 
Zapoznała z innymi seniorami i opo-
wiedziała, co się w tym miejscu odby-
wa. Hania już na drugi dzień przyszła 
wypełnić deklarację członkowską 
i zapisać się na wybrane przez sie-
bie zajęcia. W oczach miała ekscyta-
cję i radość. 

Z czasem Hania zaczęła uczestni-
czyć w różnego rodzaju wyjazdach 
i wydarzeniach. Została też wolonta-
riuszem, aby więcej działać i poma-
gać. Polubiła się z innymi seniorami, 
zaczęła umawiać się na spotkania 
przy kawie i wspólne spacery. Roz-
poczęła naukę języka angielskiego 
i obsługi komputera, czasem śmiejąc 
się, że czuje się jak znów na studiach. 
Widać było, jak wiele radości sprawia 
jej wszystko, czego może doświad-
czać. Niejednokrotnie dziękowała 
gorąco naszej seniorce, że pokazała 
jej to wspaniałe miejsce.

Nasza seniorka natomiast twierdzi, 
że nie dokonała niczego nadzwyczaj-
nego. Po prostu zjawiła się w odpo-
wiednim czasie i miejscu. Ale wie, że 
dzięki temu Hania mogła rozpocząć 
swoje życie od nowa. To, co przeżyła, 
będzie jej doświadczeniem na zawsze, 
ale teraz może cieszyć się z tego, co 
ma. Nigdy bowiem nie jest za późno, 
aby nawet po ciężkich przeżyciach, 
wystartować z czystą kartą. Właśnie 
dlatego powstało nasze Stowarzysze-
nie – by nieść radość i nadzieję tym, 
którzy myślą, że ich życie już minę-
ło. Tutaj pokazujemy, jak bardzo się 
mylą i dajemy im wachlarz zupełnie 
nowych możliwości, doświadczeń 
i pięknych wspomnień. 

4Na zdjęciu: Hania nauczyła się 
czerpać radość z życia.

Każdy nowy dzień przynosi nadzieję

Zacząć życie od nowa…

Wystarczy 
wyciągnąć do kogoś 
rękę w odpowiednim 
czasie.

Wspomnień czar…

Nasze tradycje

Tak, mamy już wiosnę, ale nic nie 
zaszkodzi, aby przypomnieć, jak 
w czasie przedpostnym bawili 
się nasi seniorzy. A jak doskonale 
wiemy, tańczyć uwielbiają! Stąd też 
uczestniczyli w różnego rodzaju 
karnawałowych zabawach.

Kto powiedział, że bale prze-
bierańców są tylko dla dzie-
ci? Absolutnie! Kiedy mamy 

grupę osób z taką fantazją, jak nasi 
seniorzy, to żal nie zorganizować 
imprezy kostiumowej. Boa z piór, 
świecące kapelusze, maski… Można 
się było poczuć jak w Rio de Janerio! 
Taka wyobraźnia i fantazja cechuje 
tylko członków naszego AS-a.

Poza tym nasi seniorzy uczest-
niczyli również w balach ostat-
kowych. W końcu trzeba było się 
wyszaleć przed 40-dniowym okre-
sem postu. Ale lada moment święta 
wielkanocne… A po nich wrócimy 
między innymi do wieczorków ta-
necznych u Babci Krysi!  Wtedy też 
zobaczymy, jakich kroków tanecz-
nych seniorzy nauczyli się przez te 
czas podczas prowadzonych w Cen-
trach Aktywności zajęć ruchowo-
-tanecznych. Jesteśmy pewni, że jak 
zawsze nas zaskoczą! 

4Na zdjęciu: Podczas karnawa-
łu królowały przeróżne, barwne 
przebrania.

4Czy naprawdę tak wiele dzieli nas 
od siebie? Wiele się bowiem mówi 
o tym, że nie jest już możliwe poro-
zumiewanie się pomiędzy pokole-
niami. Bo smartfony, bo internet, bo 
całkiem inne wychowanie, bezstre-
sowe… Mamy inne doświadczenia, 
inne przyzwyczajenia… Tymczasem 
w naszym Stowarzyszeniu stawia-
my i będziemy stawiać na integrację 
międzypokoleniową.
Kiedy tylko mamy okazję, zaprasza-
my w nasze progi młodzież i dzieci 
ze szkół oraz przedszkoli. Są to za-
wsze spotkania bardzo radosne, peł-
ne energii i wzruszeń. Nie ma tutaj 
granic czy przeszkód nie do poko-
nania. Bo kiedy się chce, można roz-
mawiać i działać z każdą grupą wie-
kową. W ASie współpracują ze sobą 
osoby w różnym wieku i zawsze 
podkreślają, jak wiele mogą się od 
siebie nawzajem nauczyć. Chcemy 
pokazać społeczeństwu, że w dzi-
siejszym świecie nie potrzeba nam 
tworzenia barier, a wzajemnego 

zrozumienia i otwartości. Wiele 
osób, które podjęło współpracę 
z seniorami, potwierdza, że są oni 
wspaniali. 
Młodszy czy starszy, każdy ma swo-
je marzenia. Możemy pomóc sobie 
nawzajem w ich spełnianiu! Wystar-
czy wyciągnąć do kogoś pomocną 
dłoń w odpowiednim czasie. 

Integracja między pokoleniami

O miłości słów kilka
Co jeszcze działo się u nas w trak-
cie minionego kwartału? Luty na 
przykład upłynął nam pod zna-
kiem miłości… A wszystko mieniło 
się na czerwono!

Był tatar w kształcie serca, wa-
lentynkowe Helpiki, świece 
na nastrojowe spotkania, wy-

kwintne kolacje… Ale w tym czasie 
przypominaliśmy też sobie, że miłość 
nie trwa jeden dzień, ale całym ro-
kiem! Tego jednego dnia szczególnie 

ją podkreślamy, ale nie zapominamy, 
aby okazywać ją sobie na co dzień – 
poprzez zwykłe gesty, drobne uczyn-
ki, uśmiech, czułość i miłe słowa.

Nie zabrakło ciekawych rozmów 
o pierwszych miłościach czy o tym, 
jak wyglądają teraz nasze relacje. Se-
niorzy zwracali też uwagę na potrze-
bę celebrowania miłości do samego 
siebie. A o tym niestety zazwyczaj 
w pędzie życia po prostu zapomi-
namy. A powinniśmy kochać przede 
wszystkim siebie! 
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