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

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

Kwartalnik Stowarzyszenia W

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

Mamy nadzieje, Ze kiedy bierzecie
do reki ten kwartalnik, jest piekna
letnia pogoda. W konicu mamy lato!
Dhugo na nie czekali$my i naresz-
cie do nas przyszlo. Cieszymy sie
tym bardziej, ze odpowiednie wa-
runki pogodowe sprzyjajq jeszcze
wiekszej liczbie aktywnosci wéréd
naszych senioréw. A majq ich w na-
szym Stowarzyszeniu naprawde
szeroki wybor!

d poczatku naszej dziatalno-
O $ci, z miesigca na miesiac, sta-

raliSmy sie poszerza¢ nasza
oferte zaje¢ aktywizujgcych. Chcie-
liSmy, aby kazdy senior mieszkajacy
w Mtawie, Ptocku lub Ptonisku miat
mozliwo$¢ zapisania sie na bezptat-
ne warsztaty, spotkania z eksperta-
mi i inne wydarzenia. Wstuchujac
sie w gltos senioréw, ktorzy chet-
nie opowiadaja o swoich pasjach

We wrze$niu wrécimy
z jeszcze bogatsza
oferta zajec

i aktywnosci!

i zainteresowaniach, stworzyliSmy
bogata i ciekawg oferte. Obecnie za-
jec jest tak wiele, Ze niezbedne jest
uktadanie miesiecznego rozktadu
zaje¢ w poszczegdlnych Centrach
Aktywnosci Seniora - tzw. Rozktadu
Jazdy AS’a. Dzieki niemu wiadomo,
jakie zajecia, w jakie dni i w jakich
godzinach sie odbywaja.

Nasi seniorzy uczg sie jezyka an-
gielskiego oraz obstugi komputera
i internetu. Udzielajg sie w chorze,
warsztatach rekodzieta, majg tez
zajecia gimnastyczne i joge. Po-
wstajg grupy taneczne, sekcje bry-
dzowe, kulinarne i wiele innych.
Mozna przyj$¢ do klubo-kawiarni
lub na wieczorne tance. Seniorzy
zapraszajg tez na wspoélne $niadania,
podwieczorki i zajecia tematyczne
np. fotograficzne, literackie, karate.

Odkrywaj razem z nami swoje pasje i ciesz sie zyciem!

Kolorowy powiew lata

il

» Bycie seniorem moze by¢ barwne i aktywne!

Wymienia¢ mogliby$my dtugo - wie-
cej o naszych zajeciach przeczytacie
na kolejnych stronach.

Ale kto nas dobrze zna, ten z pew-
nos$cig domysla sie, ze nie poprzesta-
niemy na tym, co oferujemy na ten
moment. Im wiecej wspaniatych
senioréw poznajemy i im wiecej
rozmdéw z nimi przeprowadzamy,
tym bardziej przekonujemy sie, ze
sq to ludzie o niebywatych zdolno-
$ciach i naprawde wielu pasjach.
Chcemy we wrze$niu przedstawic¢
cztonkom naszego stowarzyszenia
nowg, poszerzong oferte zaje¢. Poza
obecnymi znajdg sie w niej réwniez
te stworzone specjalnie z my$l3 o pa-
nach. Bedzie klub wedkarski, gdzie
zapaleni wedkarze beda dzieli¢ sie

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

U nas na TikToku...

Naszego TikToka znajdziecie pod na-
zwa @kuchnia_babci_krysi. Co mozna
nanim zobaczy¢? Rézne filmiki, ktore
prezentuja, jak dziatamy ,,od kuchni”
Pokazujemy tutaj r6zne nowosci, za-
checamy tez do odwiedzenia naszych
restauracji. Zobaczycie, jak powstajg
u nas na przyktad pyszne paczki. Ale
nie tylko! ) s.3

Sznurkowe Love

Mylit sie ten, kto pomyslal, Ze przy tak
duzej réznorodnos$ci produktéw z na-
szej szwalni, poprzestaniemy na tym,
co wymysleliSmy do tej pory... My caly
czas szukamy, przegladamy, propo-
nujemy. I tak wpadliSmy na kolejny
pomyst ciekawych produktéw, ktory
szybko wcieliliSmy w Zycie - poznaj-
cie Sznurkowe Love! ) S.9

Przyjdzcie na rybke!

Stonice, piekna pogoda i wakacje... To
znak, Ze otwieramy nasz sezonowy
lokal dziatajacy przy Saloniku Babci
Krysi, czyli oczywiscie Rybke u Bab-
ci! Kto jeszcze do tej pory tu nie byt
- ma wiasnie okazje nadrobi¢ zale-
gtosci. Lokal potozony jest na $wie-
Zym powietrzu w pieknym otoczeniu
urokliwej ptockiej starowki.

ey

do$wiadczeniami i umawia¢ na wy-
jazdy nad jeziora i rzeki. Planujemy
takze zorganizowa¢ Strefe Kibica
AS’a, bo wiemy, jak wielu senioréw
uwielbia oglada¢ sportowe rozryw-
ki. Na pewno wielu panéw ucieszy
sie z rozpoczecia warsztatoéw mode-
larskich i wielu innych, nad ktérych
organizacja bedziemy pracowac
w wakacje.

Cojeszcze zajmie nasze mysli w te
lato? Szykujemy dla naszych senio-
réw wiele atrakeji - podczas gdy oni
beda wypoczywaé na réznego ro-
dzaju wyjazdach turystycznych, my
zadbamy o to, by po powrocie sie
nie nudzili. Czekac¢ ich bedzie wiele
zajec i wspolnych wydarzen. Bedzie
jeszcze aktywniej!

Réwnolegle do poszerzania
oferty zaje¢ aktywizujacych udo-
skonalamy tez i opracowujemy
kolejne elementy naszego syste-
mu Asystent Seniora. Jest on nie
tylko utatwieniem w prowadzeniu
bazy danych, ale pomaga nam tez
sprawniej i lepiej kontaktowac
sie z seniorami i pomaga¢ im
w réznych sprawach. Jest to jeden
z elementéw zwigzanych z prze-
ciwdziataniem wykluczeniu tech-
nologicznemu oséb starszych oraz
duze utatwienie dla nich samych.
Asystent Seniora to wieksze bez-
pieczenstwo ilepsza komunikacja
w Stowarzyszeniu AS.

bs.11

Promem do Szwecji

To byt istny strzat w dziesigtke.
Pomyst poptyniecia promem do
Szwecji spotkat sie z duzym uzna-
niem i zainteresowaniem naszych
seniorow. W godzinach wieczor-
nych rozpoczeliSmy rejs promem
z Portu w Gdyni do Karlskrony,
gdzie spedziliémy noc relaksujgc sie
w wygodnych kabinach lub korzy-
stajac z atrakcji na promie. Seniorzy
byli zachwyceni. ) S.15
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rodziny i korzystaj w Centrach Aktywnego Seniora:
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Jedz codziennie domowe obiady
w restauracji Gary Babci Krysi
W PROMOCYJNEJ CENIE!




Nasi seniorzy potwierdzaja, ze Swietnie jest by¢ AS-em!

Ty tez przyjdz do nas!

Z miesigca na miesiac przybywa
cztonkow naszego Stowarzysze-
nia, z czego bardzo sie cieszymy.
Jest wiec spore prawdopodobien-
stwo, ze czes$¢ z was trzyma nasz
kwartalnik w rekach pierwszy
raz. Chcemy was zachecic, abyscie
powiedzieli o0 nas swoim babciom,
ciociom, wujkom i opowiedzieli im,
jak fajnie jest by¢ AS-em!

naszej organizacji nad-
rzednym celem jest ak-
tywizacja senioréw. Po-

przez szereg réznorodnych dziatan
dajemy im mozliwo$¢ rozwoju, na-
uki, odkrywania talentéw, ale tez
rozrywki. Tym samym pokazujemy
innym, ze osoby po 60. roku zycia
mogg aktywnie wigczac sie w zy-
cie kulturalno-spoteczne. Samym
seniorom udowadniamy, Zze majg
jeszcze mnostwo pieknych chwil
do przezyciaiwiele do przekazania
miodemu pokoleniu.

Bardzo duzo sie u nas dzieje kaz-
dego dnia. Aktywnosci naszym se-
niorom moze pozazdro$ci¢ niejeden
nastolatek! Kazde Centrum Aktyw-
nego Seniora - w Mtawie, Ptocku,
Plonisku — ma swoj miesieczny roz-
ktad zaje¢. Codziennie odbywajq sie
najrézniejsze warsztaty i spotkania.
Mozna nauczy¢ sie angielskiego,
obstugi komputera, ale tez przyj$¢
pospiewac w chorze lub potanczy¢
w zespole tanecznym. Sg pracownie
rekodzieta i spotkania klubo-kawiar-
ni. Nie brakuje tez innych zajec¢ tema-
tycznych i spotkan z réznymi go§¢mi.
Warto tez wspomnie¢ o naszej boga-
tej ofercie turystycznej. Wiecej infor-
macji o niej znajdziecie na stronie 15.

Kazdy z cztonkéw Stowarzysze-
nia, ktory ma optacone sktadki czton-
kowskie, moze w jednej z restauracji
Gary Babci Krysi zjes¢ dwudaniowy
zestaw dnia w 50% niZszej cenie.
Przekonaijcie sie sami, ze warto do
nas przyjsc!

TAK DZIALAMY

Jednym z najwazniejszych projek-
tow prowadzonych przez nasze Sto-
warzyszenie jest akcja Zawieszony
Obiad. Dzieki niej domowy positek
w naszych restauracjach moze zjes¢
codziennie ponad 200 potrzebuja-
cych os6b. Na czym polega zawie-
szanie obiadow i jak to zrobi¢?

becnie na naszej stronie www.
O zawieszonyobiad.org.pl moz-

na zawiesi¢ trzy rodzaje po-
sitkéw. Sama zupe, ktora jest pet-
nowarto$ciowym jednym daniem
obiadowym, przygotowanym ze
Swiezej porcji warzyw i miesa. Jesli
chcesz, mozesz tez zawiesi¢ tylko
drugie danie, sktadajace sie z porcji
miesa, surowki i ziemniakéw, kaszy
lub ryzu. Mozna takze zwiesi¢ dwu-
daniowy positek.

Codziennie przychodzi do nas
minimum 200 potrzebujacych, ale
liczba ta nie jest kazdego dnia taka
sama, poniewaz czasem pojawia sie
wiecej potrzebujacych, ktérzy chca
tego dnia skorzystac¢ z zawieszonego
obiadu. llo$¢ wszystkich podarowa-
nych przez internautéw w danym
dniu obiad6w jest przekazywana
do naszego personelu w kuchni re-
stauracji Gary Babci Krysi. Osoba
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Podaruj komus positek

Zawieszony Obiad to jeden z naszych najwazniejszych projektow.

potrzebujaca, ktdrej nie sta¢ na zaku-
pienie obiadu, podchodzac do kasy
uzyskuje informacje, iz mamy dla
niej zawieszony positek!

Kiedy widzimy, ze brakuje nam
zawieszonych obiadéw na kolejny
dzien, informujemy o tym w poscie
na naszej stronie na Facebooku -
www.facebook.com/zawieszony-
obiad - ogtaszajac apel o pomoc.
Jesli chcecie pomaga¢ na biezaco,
zapraszamy was do obserwowania
nas. Natomiast gdy chetnych na

zawieszone obiady jest mniej, niz
ich podarowaliscie - bony obiadow
niewykorzystanych przechodza na
kolejny dzien!

Kazdy z was moze stac sie dar-
czynca positku, ktoéry czasem ra-
tuje zycie, a zawsze daje nadzieje
i przypomina, ze jest ktos$, kto sie
troszczy i pamieta. Kazdego dnia
przekazujac zawieszone obiady
widzimy w oczach i na twarzach
obdarowanych wdziecznos¢, ktorej
nie da sie opisac.

Platforma spotecznosciowa Facebook jest obecnie znana przez wiek-
szo$¢ spoteczenstwa i to wtasnie ona dostarcza nam czesto réznych |
waznych informacji - nie tylko o naszych znajomych.

Dlatego tez zapraszamy was do polubienia i obserwacji naszych stron
na Facebooku. Gléwna jest fanpage Stowarzyszenie Aktywny Senior —
fb.com/zzyciaasa. Swoje profile majg takze nasze Centra Aktywnego
Seniora — wystarczy ich nazwe wpisa¢ w wyszukiwarke.

Promocje i zestaw dnia mozna sprawdzi¢ na profilu Garéw Babci Krysi -
fb.com/garybabcikrysi. Zapraszamy tez na fanpage Saloniku - facebook.
com/plockisalonik. Zycie szwalni w Mtawie relacjonujemy na profilu
Skrzata Helpika - facebook.com/skrzathelpik.

AN

Piszemy o was i

Blyslrrir r msf - -
« ¥ L

- -‘l.
e
| r

#

i i

Kwartalnik, ktory trzymacie w re-
kach, jest dla nas nie tylko bardzo
waznym sposobem komunikacji
marketingowej. Jest to przede
wszystkim zbiér réznorodnych
artykuléw skierowanych do czion-
kow i sympatykéw naszego Sto-
warzyszenia. Zalezy nam na tym,
abyscie tworzyli go razem z nami!

tym numerze znajdziecie
wszystkie najwazniejsze
informacje dotyczace
naszej organizacji. Dowiecie sie

dla was

o prowadzonych przez nas akcjach
oraz o tym, w jaki sposéb dziatamy
jako podmiot ekonomii spoteczne;j.
Poniewaz rozwijamy sie na wielu
ptaszczyznach, piszemy tez o na-
szych projektach, nowych markach,
restauracjach.

Jednak najwiecej znajdziecie tutaj
zdje¢ usmiechnietych senioréw;, kt6-
rzy naleza do naszego Stowarzysze-
niaiuczeszczaja na zajecia oraz biorg
udziat w wyjazdach turystycznych.
W ten sposéb chcemy zacheci¢ in-
nych do dotaczenia do nas.

W kwartalniku AS-a znajdziecie
tez wzruszajace historie i praktycz-
ne porady oraz relacje z waznych
wydarzen. Wiemy, Ze nasi seniorzy
to ludzie pemi pasji, znajacy wie-
le ciekawych opowiesci, wiec jesli
macie pomyst na artykut do naszej
gazety - serdecznie zachecamy do
podzielenia sie nim z nami. Mamy na-
dzieje, Ze ten numer, jego tre$¢ oraz
szata graficzna przypadng wam do
gustu. Ponizej w stopce znajdziecie
wszelkie kontakty dziatléw naszego
Stowarzyszenia, z ktérymi w razie
potrzeby mozecie sie kontaktowac
i przekazywac swoje uwagi.

Kazda pora roku jest dobra, aby
odwiedzi¢ nasze restauracje Babci
Krysi. Teraz rzadzi w nich prawdzi-
wie letnia atmosfera i wakacyjny
klimat. Jedno sie nie zmienia -
w menu znajdziecie same znane
i lubiane smaki, czyli domowe da-
nia w stylu Babci Krysi.

asi go$cie uwielbiaja przycho-
Ndzic’ do nas ze znajomymi, ale
tez catymi rodzinami. Czasem
wpadaja na szybki lunch w pracy
lub zamawiajg dania do domu. Gary
Babci Krysi realizujg bowiem dowozy
az do godziny 21. Nasze restauracje
znajduja sie w Ptonsku (pl. 15 Sierp-
nia 12), Mtawie (ul. Reymonta 10) oraz
w Ptocku - na ul. Obroncéw Ptocka
i w galerii Wista. Réwniez w Ptocku
duza sympatig mieszkancéw cieszy
sie Salonik Babci Krysi oraz Rybka
u Babci znajdujace sie na Starym
Rynku. O tym, jakie pyszno$ci mozna
zje$¢ wnaszych lokalach i jakie mamy
nowosci, mozecie przeczytac nakolej-
nych stronach naszego kwartalnika.
Zapraszamy tez na Facebooka, gdzie
w relacjach bedziecie mogli zobaczy¢
nasza codzienng prace.
Nasze restauracje sg nasza duma,
nie tylko dlatego, ze udaje nam sie

Babcia Krysia zaprasza

w przystepnych cenach czarowac
prawdziwe dzieta kulinarne. Doch4d
z zaméwien naszych gosci w catosci
przeznaczamy na cele statutowe Sto-
warzyszenia, by w ten sposéb dzia-
ta¢ w ramach ekonomii spoteczne;.
Dzieki temu w Garach Babci Krysi se-
niorzy jedza obiady z 50% upustem
i mozemy organizowac szereg bez-
ptatnych zaje¢ w Centrach Aktywne-
go Seniora. W restauracjach zatrud-
niamy tez czesto osoby zagrozone

wykluczeniem spotecznym, by tym
samym da¢ im mozliwo$¢ zarobku
i usamodzielnienia sie.

Zapraszamy wiec serdecznie do
odwiedzenia naszych lokali. Nie tyl-
ko posmakujecie najlepszej domowej
kuchni, ale tez realnie pomozecie.
Dzieki wam mozemy dziata¢ i nies¢
dobro dalej!

Nazdjeciu: Dzieki naszym restaura-
cjom mozemy dziata¢ dla senioréw.
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Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Seniorow ,AS”

ul. Chrobrego 7

(Il pietro Handlowiec),

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

rzecznik prasowy

tel. 792187223
media@grupaas.org.pl

Dzial statutowy

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

listownie na gtéwny adres
Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Miawie ul. Chrobrego 7

(Il pietro Handlowiec),

06-500 Miawa

czynne poniedziatek - piatek
w godz. 9.00 - 18.00,

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

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

poniedziatek - piatek

w godz. 8.00 - 18.00;

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

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

w godz. 8.00 - 18.00;

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

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie

W godz. 11.00 - 22.00

(dowozy do 21.00)

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

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7

06-500 Mlawa

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

ul. Obroncéw Ptocka 1920/20
09-400 Plock

zamOwienia tel. 792 182 900

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

09-100 Plonsk

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

09-402 Plock

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

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

Paczka Dobra

tel. 791187 281
sklep@paczkadobra.org.pl

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

Projekt i DTP:
Asymilacja - Marketing i Kreacja
Fb/Asymilacja
Ig /asymilacja_marketing kreacja
tel. 792 187 200
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Walczymy o nasza Marke

Nasze Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Seniorow
AS jest jednym z podmiotéw ekono-
mii spotecznej. Oznacza to, Ze nasze
cele statutowe realizujemy w oparciu
o samodzielnie wypracowane srod-
ki, bez finansowania zewnetrznego.
JesteSmy dumni z tego, jak udaje nam
sie dziatag, dlatego tez kolejny rok
z rzedu startujemy w 6smej edycji
konkursu ,Mazowiecka Marka Eko-
nomii Spotecznej”.

toku ubieglym udato nam
sie zdoby¢ Super Marke,
czyli wyr6znienie przyzna-

wane podmiotom, ktdre biorg udziat
w konkursie od poczatku jego istnie-
nia. W tym roku zgtosilismy sie w ka-
tegorii Rozwoj - jako Stowarzysze-

Mazowiecka Marka
Ekonomii Spotecznej
to bardzo wazne dla
nas wyroéznienie.

nie AS z nowo otwartym oddziatem
w Plonisku i naszymi markami Candle
AS, Jeansowe Love i Sznurkowe Love
orazjako Grupa AS znowa lokalizacja
Garow Babci Krysi i platforma inter-
netowq Paczka Dobra.

Konkurs organizowany jest przez
Mazowieckie Centrum Polityki Spo-
tecznej. Rokrocznie za dziatania

Zwigzane z rozwojem i promowa-
niem ekonomii spotecznej nasza
organizacja jest nagradzana przez
Kapitute Konkursu. Mazowiecka
Marka Ekonomii Spotecznej to wy-
jatkowo wazne dla nas wyroéznie-
nie. Potwierdza ono, ze realizujemy
najwazniejsze dla nas zadanie - po-
magamy osobom potrzebujgcym.
W przypadku dziatalnosci naszej

MATIPAIECEA

SUPER MARRA,
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organizacji pomoc ta skierowana
jest oczywiscie do senioréw i oséb
wykluczonych.

Oficjalne wreczenie wyrédznien
w konkursie ,Mazowiecka Marka
Ekonomii Spotecznej 2022” odbe-
dziesie w trakcie Mazowieckiego Jar-
marku Rozmaito$ci-Targi Podmiotéw
Ekonomii Spotecznej”, ktéry bedzie
miat miejsce w grudniu 2023 .

N

Jest takie miejsce w kazdym Centrum Aktywnego Se-
niora, ktére kazdy z cztonkdw naszego Stowarzyszenia
odwiedzit cho¢ raz. Mowa o sekretariacie, w ktérym za-
fatwicie wiele waznych spraw. To tutaj mozecie przede
wszystkim zapisac sie do naszej organizacji i wyrobic
legitymacje. Optacicie sktadki cztonkowskie oraz ztozycie
wnioski - np. o obiad na dow6z lub pomoc materialna.
Nasi pracownicy udzielg wam niezbednych informacji
i podpowiedzg, jak to zrobi¢. Réwniez w sekretariatach
zapisujecie sie i optacacie wybrane przez siebie wyjazdy
turystyczne. Znajdziecie tu tez miesieczny rozktad zajec¢
w danym CAS-ie. Po wszelkie informacje zapraszamy do
naszych sekretariatow.

TikTok Babci Krysi

Niezaleznie od tego, jakie mamy
zdanie na ten temat, Zyjemy
w Swiecie, w ktéorym smartfon
odgrywa wazna role w zyciu spo-
tecznym. Telefonéw komoérko-
wych uzywaja i mlodsi, i starsi.
A w nich coraz cze$ciej znajdzie-
my zainstalowana aplikacje Tik-
Tok. Przyzwyczajamy sie do tego,
Ze najrozniejsze tresci przekazy-
wane s3 za pomoca dzwieku po-
laczonego z obrazem.

latego i my staramy sie
D rozwijac i udoskonala¢ na-

sze formy przekazu, dbajac
o nasze social media. Naszego
TikToka znajdziecie pod nazwa @
kuchnia_babci_krysi. Co mozna na
nim zobaczy¢? Rézne filmiki, ktére
prezentuja, jak dziatamy ,,0d kuch-
ni”. Pokazujemy tutaj r6zne nowo-
$ci, zachecamy tez do odwiedzenia
naszych restauracji. Zobaczycie, jak
powstaja u nas na przyktad pacz-
ki i nasza letnia nowo$¢ w Garach
Babci Krysi - pierogi z truskawka-
mi. Ale nie tylko! Jesli ciekawi jeste-
Scie, jak organizujemy przyjecia dla
naszych gosci, szkolimy sie, dekoru-
jemy i urzadzamy nasze lokale - tez
koniecznie musicie zobaczy¢ nasz
profil! Na swoim koncie mamy juz

kilka tysiecy obserwujacych i kilka-
dziesiat tysiecy polubien, ale mamy
nadzieje, Ze z dnia na dzien te liczby
beda rosng¢. Chcemy bowiem, aby
wszyscy zobaczyli, jak wspaniata
jest kuchnia Babci Krysi. I zache-
ceni filmikami - sprébowali jej
specjatéw w naszych restauracjach.

Natomiast na naszych stronach
na Facebooku, zwtaszcza tych na-
lezacych do Centréw Aktywnosci
Seniora w Ptocku, Mtawie, Plonisku
zobaczycie filmiki z naszych spo-
tkan, imprez i zaje¢ aktywizujacych.
Moga one zacheci¢ was do dotacze-
nia do naszego Stowarzyszenia lub
dac zastrzyk energii i zmotywowac
do dziatania. Chcemy, abyscie na-
wet siedzac ze smartfonem w reku
codziennie uczestniczyli w naszym
ASowym zyciu!

MajiFsara diomdra

Babcia Krysia, cho¢ seiorka, zna sie takZ na TikToku.

Huchimn Babei Krgs
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Seniorze, uSmiech!

Wiekszos¢ juz ja ma, inni beda
mie¢ w najblizszym czasie... O czym
mowa? O nowych legitymacjach dla
czlonkéw naszego Stowarzyszenia!
Czym sie roznig od poprzednich?
Przede wszystkim znajduje sie na
nich zdjecie wlasciciela.

»starg” legitymacje, moga szybko
i sprawnie wymienic jg w sekre-
tariacie w swoim Centrum Aktyw-
nego Seniora w Ptocku, Mtawie lub
Plonisku. Przed przyjsciem wystarczy
poprawic kohierzyk, przeczesa¢ wio-
sy i uSmiechnac¢ sie do zdjecia. Foto-
grafie sa robione przez pracownika
sekretariatu na miejscu, nie trzeba
udawac sie do fotografa.
Wymiana legitymacji to jeden z ko-
lejnych krokéw usprawniania naszego
systemu. Dzieki nowym dokumentom

Senior‘zy, ktérzy posiadajg jeszcze

nasi seniorzy majg pewnos¢, ze nikt
nie poda sie za nich np. w restauracji
Gary Babci Krysi odbierajac obiad
z rabatem. Jest to wiec podyktowane
przede wszystkim wzgledami bezpie-
czenstwa. Nasi seniorzy postuguja sie
legitymacja nie tylko w restauracjach,
ale tez przy okazji réznorodnych wy-
darzen, takich jak wspoélna Wigilia dla
senioréw. Nie chcemy dopusci¢ mysli,
ze kto§ mogtby postuzy¢ sie skradzio-
nym lub znalezionym dokumentem,
nie bedac cztonkiem naszego Stowa-
rzyszenia. Dzieki zdjeciom umiesz-
czonym na nowej wersji z tatwoscig
rozpoznamy seniora, ktory nalezy do
naszej organizacji.

Legitymacja jest wtasnoscig da-
nego seniora i jest wykorzystywana
tylko przez niego. Oprocz zdjecia znaj-
duje sie na niej kod QR do skanowania
oraz dane - imie i nazwisko.

Stawiamy na Kreatywnos¢

Sercem naszej organizacji sa Cen-
tra Aktywnosci Seniora w Mlawie,
Plocku oraz Plonsku. Zycie tetni
takze w naszych pracowniach re-
kodziela i restauracjach Babci Kry-
si. Jednak abyscie wiedzieli, co sie
unas dzieje, chcieli do nas przycho-
dzi¢ i ze wszystkim byli na biezaco,
kazdego dnia nasz dzial marketin-
gu opracowuje dzialania, ktdre sa
duza czescia naszego rozwoju.

to stoi za plakatami, ulotka-
Kmi, social mediami i innymi

kanatami informacji miedzy
Stowarzyszeniem a seniorami, go-
$¢mi lokalu i innymi odbiorcami?
Grupa osoéb, ktéra opracowuje na-
szg strategie marketingowa. Bez
niej we wspoétczesnym $wiecie ani
rusz. Wszystko tworzymy sami od
podstaw. Kazdy projekt zaczyna sie
od pomystu, ktéry kietkuje w na-
szych gtowach, a inspiracje czer-
piemy zewszad.

Tworzymy réznego rodzaju grafi-
ki i teksty, takie jak ulotki i broszury,
ktére mozecie na przyktad znalez¢
przy swoich zaméwieniach na dowoz

z Garéw Babci Krysi lub przesytkach
z Paczki Dobra. W restauracjach, ale
tez na przyktad w autobusach Komu-
nikacji Miejskiej w Ptocku znajdziecie
zkolei nasze plakaty. Staramy sie, aby
byty one czytelne, ale tez estetyczne.

Tworzymy projekty,
ktére sg ciekawe
i niepowtarzalne.

W koricu to dzieki nim mozna sie
o nas wiecej dowiedziec.

Duz3 cze$cia dziatan marketingu
sg oczywiscie social media. Bardzo
o nie dbamy, wiec zachecamy was do
zagladania na nasze strony na Face-
booku, Instagramie, TikToku - o kto-
rym przeczytacie w artykule obok.

Jednak poza tym, co wida¢, pro-
wadzimy tez szereg innych dziatan,
ulepszajac, wzbogacajac, unowo-
cze$niajac nasze kanaty przekazu.
Mamy nadzieje, Ze jeszcze nie jeden
raz zaskoczymy was naszymi cieka-
wymi projektami i pomystami.

Na zdjeciu: Droga od pomystu do
projektu jest u nas bardzo szybka.



Identyfikator moze sta¢ sie wyjatkowa pamiatka.

Projekty dla seniorow

Bycie jednym z AS-6w to szereg
pieknych wspomnien i emocji, ktore
warto upamietnia¢. Dlatego oprocz
dziatan marketingowych skierowa-
nych do naszych sympatykéw i od-
biorcéw, tworzymy takze projekty
wyjatkowe, bo przeznaczone dla
naszych seniorow.

ednym z nich jestidentyfikator wo-
lontariusza. Chcemy, aby kazdy;, kto
udziela sie w naszym wolontaria-

e, miat poczucie, Ze robi co$ bardzo
waznego. StworzyliSmy projekt, ktéry
ma za zadanie nie tylko identyfikacje
wolontariuszy naszego Stowarzysze-
nia, ale tez ich nobilitacje. Dzieki temu
nie tylko bedzie mozna ich rozpozna¢
spodrod innych senioréw podczas
réznych wydarzen. Identyfikator be-
dzie mozna tez okaza¢ organizatorom
lub stuzbom, poniewaz znajduje sie
na nich poreczenie, ze dana osoba
dziata w imieniu Stowarzyszenia AS

i ma nasza rekomendacje. Wiecej
o0 naszym wolontariacie znajdziecie
na stronie 8.

StworzyliSmy takze szereg piek-
nych identyfikatoréw i przypinek
- buttonéw, ktére nasi seniorzy
otrzymujg podczas wszystkich wy-
jazdéw z AS Tour. Poza danymi i nu-
merem telefonu do organizatora na
identyfikatorach znajduje sie krétki
opis danej wycieczki. Umieszczone
sa na kolorowych smyczach zlogiem
Stowarzyszenia AS. Na przypinkach
zobaczycie z kolei nazwe wyciecz-
ki. Oba projekty majg zywe kolory,
wyrazny tekst i dobre wykonanie,
dzieki czemu stuza seniorom przez
calg wycieczke, a pdZniej mogg stac¢
sie wyjatkowa pamiatka.

W projekty tworzone dla naszych
senioréw wkladamy szczegélnie duzo
kreatywnosci i serca, mamy wiec na-
dzieje, ze wszystkie identyfikatory
oraz buttony spodobaja im sie.

DZIE]JE SIE

Dlaczego akurat aktywnos¢? W kon-
cu dzialania narzecz senioréw moga
przybiera¢ najrézniejsze formy. My
jednak przede wszystkim chcemy
pokazaé, ze zZycie po 60. roku zycia
nadal moze by¢ pelne ciekawych
wyzwan. U nas senior nie siedzi sa-
motnie wdomu ogladajac telewizje,

a aktywnie dziala.

le aktywnos$ci maja do wyboru se-
Iniorzy z Mlawy, Ploniska i Ptocka

mozna zobaczy¢ na rozktadow-
kach zaje¢, ktore powstaja co miesigc.
Mamy w nich zajecia cykliczne - takie
jak lektorat angielskiego, joga, chor,
rekodzieto - ale tez inne wydarzenia.
Organizujemy bowiem grzybobranie,
rajdy, wyj$cia kulturalne i jednodnio-
we wyjazdy. Spotykamy sie z okazji
Dnia Babci i Dziadka, Dnia Kobiet,
przy okazji $wiat. Dzieki rozktadow-
ce, ktorg kazdy senior moze zabrac
do domu, informacje przekazywane
sg na biezaco i nie da sie przegapic
zadnego ciekawego wydarzenia.

Staramy sie, aby plan zaje¢ byt
réznorodny. Seniorzy majg rézne
talenty i zainteresowania, wiec aby
je rozwija¢ mogg znalez¢ u nas takie
warsztaty czy spotkania, ktére naj-
bardziej beda im odpowiada¢. Warto
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zauwazy¢, ze prawie wszystkie zajecia

s dla naszych cztonkéw bezptatne.
Dodatkowo nowoscia w naszych

planach s3g cotygodniowe tance

U nas kazdy z senioréw
znajdzie aktywnos$¢
idealng dla siebie.

w Centrum Aktywnego Seniora w po-
niedziatki oraz pigtkowa kawiarenka.
To doskonate formy integracji i spe-
dzania wolnego czasu. Dzieki temu
nasze CAS-y tetnig zyciem, a seniorzy

wiedza, Ze majg swoje miejsce do
spotkari, rozméw i zabawy. Zaréwno
tance, jak i kawiarenka sg spotka-
niami bezptatnymi. Odbywajg sie po
potudniu, a doktadne godziny mozna
znaleZ¢ narozktadach zaje¢ Centrum
Aktywnego Seniora w wybranym
mie$cie. Informacje mozna uzyskac
tez w sekretariatach.

Drodzy seniorzy, pamietajcie, ze
regularna aktywno$¢ to idealny spo-
s6b na dbanie o swoje zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. A u nas aktywnosci
nie brakuje!

Taniec ma niezwykta moc. Oprécz tego, Ze poprawia nastroj, jest tez jed- &
na z najzdrowszych aktywno$ci. Dlatego poza poniedziatkowymi tanicami
w naszych CAS-ach, seniorzy moga réwniez uczestniczy¢ w potaficowkach §
organizowanych w Garach Babci Krysi co $rode. Impreza jest otwarta dla
wszystkich. Przy doskonatej muzyce, w wy$mienitym gronie czas mija bar-
dzo szybko.Jak wiadomo, obok odchudzania udziat w zajeciach tanecznych
powoduje obniZenie ci$nienia krwi, usprawnia krazenie, a takze zmniejsza
ryzyko wystapienia cukrzycy. Regularne zajecia taneczne pozytywnie od- =
dziatujg na zwiekszenie mozliwosci ruchowych naszego ciata oraz poczucie
rytmu. A nasi seniorzy potrafig taficzy¢ jak mato kto!

Seniorzy s3 super eko!

W naszym Stowarzyszeniu wiemy,
jak wazne jest dbanie o otaczaja-
ce nas Srodowisko. Nasi seniorzy
temat ekologii maja w malym pa-
luszku. Niejednokrotnie opowiada-
janam, jakie ekologiczne dzialania
podejmuja na przyktad w swoich
domachi przynosza pomysty zwia-
zane z wtornym wykorzystaniem
réznych przedmiotow.

pracowniach rekodzieta
zbutelek, stoikéw i innych
szklanych pojemnikow

seniorki tworza prawdziwe cuda.

Dzieki ich kreatywnosci powstaja
z nich piekne $wieczniki, wazony
i inne bibeloty. Jedyne w swoim ro-
dzaju i niepowtarzalne, a zarazem
eko. Kazdy przedmiot w rekach
zdolnych seniorek moze zyskac
drugie zycie.

Natomiast naszej marki Jeanso-
we Love nie trzeba nikomu przed-
stawia¢. W szwalni z nieuzywanych
juz ubran jeansowych seniorzy two-
rza wyjatkowe torebki, organizery,
pidrniki i wiele innych rzeczy. S3 one
nie tylko, eko, ale tez bardzo modne!
W koncu jeans to materiat bardzo
trwaly i pasujacy do wielu stylizacji.
Wiecej na ten temat przeczytacie na
stronie 9.

Kolejnym pomystem senioréw
na ekologiczne dziatania sg gietdy
oddam - zamienie. Mozna na nich
oddac nienoszone juz ubrania, wy-
mienic sie nimi i znalez¢ co§ w sam
raz dla siebie. Seniorzy tworza w ten
sposo6b drugi obieg odziezy i na-
prawde Swietnie sie przy tym bawig.

JesteSmy dumni z senioréw za
ich ekologiczne dziatania. Daja
doskonaty wzér do nasladowania
mtodszemu pokoleniu!

W lato nasze restauracje witajq go-
$ci pieknym wystrojem. Ale abyscie
mogli odpocza¢ w otoczeniu ziele-
ni, potrzeba duzo pracy w przy-
gotowaniu lokali do wakacyjnego
sezonu. I tutaj naszym pracowni-
kom pomagaja seniorzy nalezacy
do naszego Stowarzyszenia.

o kto zna sie lepiej na roslinno-
B $ci niz babcie i dziadkowie? To
do nich zazwyczaj uzyskujemy
cenne rady, jak dba¢ o ogrédek. Sko-
rzystaliSmy z tej wiedzy i zaprosili-
$my senioréw do wspélnego sadzenia
kwiatéw, ktére mozecie podziwiac
w ogrédkach Garéw Babci Krysi,
ptockim Saloniku oraz Rybce u Babci.
I tak oto w piekny letni dzien
wszyscy przystapili do wspodlnej pra-
cy. W Ptonisku, Ptocku i Mtawie odby-
wato sie wielkie sadzenie kwiatéw.
Moéwi sie, ze serce wlozone w dba-
nie o ro$linnos¢, jest wazniejsze od
nawozdéw czy odzywek i najlepiej
wptywa na jej zdrowie. Pewnie dla-
tego w naszych ogrdédkach jest tak
pieknie, w konicu wszystkie kwiaty
sadzone byly w petnej ciepta i u$mie-
chow atmosferze. Teraz nasze loka-
le zdobig piekne doniczkowe okazy,
a takze drzewka dajace cien.

PosadziliSmy kwiaty

Takie dziatania, jak wspdlne sa-
dzenie kwiatéw, pokazuja, Ze na-
sze restauracje s3 nierozerwalnie
zwigzane z dziatalno$cig na rzecz
aktywno$ci senioréw. Cztonkowie
Stowarzyszenia majg tego $wia-
domos$¢, dlatego czesto pomagaja
i wspieraja pracownikéw naszych
lokali. Ich przepisy wykorzy-
stujemy czesto w naszej kuchni,
tak samo jak kreatywno$¢ przy

-9
Najlepsza jest praca z uSmiechem w doborowym towarzystwie.

tworzeniu dekoracji we wnetrzach
i ogrédkach.

Mamy nadzieje, Zze letnie wy-
stroje zacheca naszych gosci do
czestego odwiedzania Babci Krysi.
Na $wiezym powietrzu, w otocze-
niu ro$linnosci, wszystko smakuje
jeszcze lepiej. Zabierzcie rodzine
iznajomych i przyjdZzcie do nas, aby
smacznie zje$¢ i podziwia¢ kwiato-
we dzieta naszych senioréw.

Wsrod wielu aktywnosci, z ktérych
mozna skorzysta¢ w naszym Stowa-
rzyszeniu, prowadzone sa tez spo-
tkania z ekspertami. Dostarczaja
one seniorom niezbednej wiedzy,
rozwiewaja watpliwo$ci i pomagaja
w wielu kwestiach. Cieszymy sie, Kkie-
dy mozemy gosci¢ u nas prawdziwych
specjalistow w wielu dziedzinach.

Spotkania z ekspertami

Niejednokrotnie gosciliSémy juz specja-
listow z Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych, policji, dietetykdw czy kosmeto-
logéw. Poniewaz na co dzien zazwyczaj
nie mamy mozliwo$ci rozmowy z eks-
pertami, kiedy potrzebujemy dopytac
0 sprawy zwigzane z odzywianiem,

byli zorientowani w zmianach, kté-
re czesto pojawiajg sie we wspdtcze-
snym $wiecie. SpecjaliSci z zakresu
urody i zdrowia dajg im cenne rady
jak o siebie zadba¢, a pracownicy ZUS
podpowiedza, jak zatatwi¢ rézne for-
malno$ci. Serdecznie zapraszamy wiec

dokumentami czy bezpieczenstwem,
takie spotkania daja mozliwo$¢ zadania
nawet najbardziej nurtujacych pytan.
Poza organizowaniem réznorodnych
aktywnoSci dbamy o to, by seniorzy

do nas ekspertéw wszelkich dziedzin
na spotkania z naszymi wspaniatymi
seniorami. JesteSmy pewni, Ze wyjatko-
wo was ugoszczg! Kto wie, moze zjecie
z nimi wspoélne $niadanie?

ja sie zazwyczaj w naszych Cen-
trach Aktywnego Senioraisg one
bezptatne. Tematyka spotkania jest
dostosowana do potrzeb senioréw.

S potkania z ekspertami odbywa-
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Dieta dla seniora

Z biegiem lat organizm zaczyna
inaczej funkcjonowac. Poszcze-
golne uklady nie pracuja juz tak
sprawnie jak u 20-latka, obniza sie
odpornos¢. Jednak og6lng spraw-
no$¢ mozna przedtuzyé¢. Jak? Za-
chowujac wlasciwa diete.

walce ze wszystkimi tymi
dolegliwo$ciami istot-
ng role odgrywa dieta,

ktéra seniorzy czesto zaniedbuja.
Dlaczego? Wielu starszych ludzi
meczy przygotowywanie positkow,
inni na skutek ostabienia zmystu
smaku i powonienia tracg apetyt.
Zmniejszenie spozywanych porcji
prowadzi réwniez do niedoborow
energetycznych, ktore objawiajg sie
ogblnym ostabieniem, apatig i obni-
zeniem odpornosci organizmu. Nie

przyrzadzaja tez positkow, ktore
wymagaja duzego wysitku.

0 swoja diete nie dbaja zwlaszcza
osoby samotne, Zyjace w poczuciu
izolacji, czujace sie mato uzytecz-
nymi dla otoczenia. Przyczyna nie-
wiasciwego odzywiania bywajg tez
braki w uzebieniu - utrudniajg one
zucie i rozdrabnianie pokarméw, co
zaburza trawienie. Dlatego senio-

Dieta seniora jest
kluczem do zdrowe;j
jesieni zycia.

rzy jedza mato owocow, pieczywa
pelnoziarnistego, czyli produktow
bogatych w blonnik. Preferujg zas
jedzenie lekkostrawne, lecz nieko-
niecznie warto$ciowe, np. pszenne
pieczywo (nie wywotuje dolegliwosci

pokarmowych, ale i nie dostarcza cen-
nych sktadnikéw odzywczych).

Winny jest takze ,,chudy” portfel.
Zazwyczaj brak pieniedzy sprawia, ze
w diecie emeryta brakuje pelnowar-
tosciowego biatka zwierzecego (chu-
dego miesaiwedlin), bo po prostujest
zbyt drogie. Aby tego unikng¢, dieta
powinna by¢ uktadana starannie.
Musi uwzglednia¢ indywidualne po-
trzeby i zalecenia dietetyczne lekarza,
np. przy cukrzycy czy miazdzycy.

Jak whasciwie komponowac diete
0s6b starszych? Istotne jest spozywa-
nie biatka o wysokiej zawartosci bio-
logicznej, najlepiej zwierzecego, w po-
staci: chudego nabiatu, ryb, biatko jaj,
miesa i wedlin. Mieso i ryby powinny
by¢ spozywane 3-4 razy w tygodniu.
Produkty powinny zawierac¢ btonnik
pokarmowy (30-40 g na dobe).Gtow-
ne ich zrédto to owoce, warzywa, ro-
$liny straczkowe, brazowy ryz, owies,
jeczmien. Obnizaja one poziom cho-
lesterolu i glukozy we krwi. Nalezy
graniczy¢ podaz cukru rafinowanego,
a wiec eliminowac stodkosci.

Z uwagi na gorsze wchtanianie
wzrasta zapotrzebowanie na nie-
ktére witaminy, np. na witamine C
oraz A (o okoto 25%), witamine B1
i B6 (25-50%), E (0 100%). Jak naj-
wiecej positkéw nalezy gotowac¢ na
parze - wowczas nastepuje mniejsza
starta witamin (w poréwnaniu z pie-
czeniem, smazeniem), a produkty sa
lekkostrawne.

Na zdjeciu: Seniorzy wiedzg, jak
wazne jest $niadanie!

Przepisy od seniorow

Skoro w diecie seniora wiele jest
zalecen, ktore czasem ciezko wcie-
li¢ w zycie, mamy kilka ciekawych
przepiséw od naszych seniorow
na dobre positki.

Carpaccio z buraka z chlebem
Sktadniki: burak, pieczony lub
gotowany 1 sztuka, 100 g; twarog
pétttusty 2 plastry, 60 g; nasiona
stonecznika 1 tyzka, 10 g; oliwa
z oliwek 1tyzka; kietki stonecznika
1tyzka, 8 g; chleb graham 2 krom-
ki, 70 g; gruszka 1 sztuka, 100 g;
miod 1/2 tyzeczki, 6 g; sok z cytry-
ny 12/3 tyzki. Buraka skrop oliwg
iupiecz. Pieczywo zapiecz w toste-
rze. Gruszke, miéd zmiksuj. Dodaj
kietki, ser twarogowy i zgnie¢ wi-
delcem. Podaj z burakiem.

Satatka z ryZem i orzechami
laskowymi

Sktadniki: szczypiorek 2 tyzki, 10 g;
oliwa z oliwek 1/2 tyzki; orzechy la-
skowe 2/3 tyzki, 10 g; papryka czer-
wona 1/8 sztuki, 25 g; pietruszka,
natka 1 tyzeczka, 5 g; seler naciowy
2/3 todygi, 30 g; ryz biaty, suchy 1
1/3 tyzki, 20 g Ugotuj ryz na sypko.
Ostudz, wymieszaj z wodg i oliwg
z oliwek z dodatkiem natki. Przet6z
do salaterki, dodaj drobno posiekane
pozostate sktadniki i wszystko sta-
rannie wymieszaj.

- f

Duszony schab z ziemniakami

1 mizeria

Sktadniki: schab wieprzowy bez ko-
$ci, surowy 1Kkotlet, 100 g; olej rzepa-
kowy 1 tyzka; ziemniaki 2 sztuki, 170
g; ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g; jo-
gurt naturalny 5tyzek, 100 g; koperek,
Swiezy lub suszony 2 1/2 tyzeczki, 10
g; szczypiorek 2 tyzki, 10 g. Ziemniaki
ugotuj. UtoZone na talerzu posyp po-
siekanym koperkiem. Rozgrzej olej
na patelniiudus na nim schab. Ogérki
umyj i pokroj w plasterki. Wymieszaj
je z jogurtem i posyp posiekanym
szczypiorkiem.

- r

Aktywne dojrzewanie

Dobre samopoczucie dla starszych
dorostych to wazny temat, ktory do-
tyczy nas wszystkich - kazdy bowiem
chce mie¢ zdrowy i satysfakcjonujacy
styl Zycia w dojrzalym wieku. Mamy
mozliwos¢ doswiadczenia wtedy pel-
ni naszego Zycia, pod warunkiem, ze
dbamy o nasze zdrowie i dobre sa-
mopoczucie. Dlatego w tym artykule
podzielimy sie zwami kilkoma wska-
zoéwkami, jak aktywnie dojrzewac
iSwiadomie cieszy¢ sie tym pieknym
etapem naszego Zycia.

uch toklucz do zdrowiai ener-
Rﬁii. Nie musimy biega¢ marato-
6w, ale regularna aktywno$¢
fizyczna przynosi liczne korzysci.
Spacer; joga, tai-chi czy taniec moga
sta¢ sie naszymi sprzymierzen-
cami w utrzymaniu sprawnosci

i elastycznos$ci naszego ciata. War-
to dotaczy¢ do naszych aktywnych
grup, ktoére oferujg takie zajecia od-
powiednio dostosowane dla waszej
grupy wiekowe;j.

Nasze zdrowie psychiczne jest
rownie wazne, jak zdrowie fizyczne.
Cztowiek stanowi nierozerwalne
potaczenie ciata i psychiki. Tylko
zrownowazony stan obu tych sfer
zapewnia nam ZDROWIE w pelnym
aspekcie. Dbajmy o siebie takze na
poziomie emocjonalnym. To réw-
niez dobry moment, aby by¢ otwar-
tym na nowe Kkontakty spoteczne.
Szukajmy lokalnych grup wsparcia,
klubéw i organizacji takich jak CAS,
ktore oferuja wsparcie dla naszego
zdrowia psychicznego miedzy innymi
poprzez mity kontakt z innymi czton-
kami i pracownikami CAS.

Swiece zapachowe tworza przy-
jemny aromat wypelniajacy caty
dom. Ich ,magiczna moc” pozwa-
la zrelaksowac sie po calym dniu
pracy. Jesli chcemy napawac¢ sie
ulubionym aromatem bez szko-
dy dla zdrowia i $rodowiska,
zamiast klasycznych $wiec pa-
rafinowych warto wybra¢ ekolo-
giczne swiece sojowe. W naszym
Centrum Aktywnos$ci Seniora
tworzymy wlasnie takie Swiece.

osiadajq one szereg zalet. Jed-
P na z gtéwnych jest ich przyja-
zno$¢ dla srodowiska. Kolejng
cecha $wiec sojowych jest ich nie-
toksycznos$¢. Sg bezpieczne dla aler-
gikdw, zwierzat domowych, dzieci
i kobiet w cigzy. W przeciwienstwie
do swiec parafinowych, spalaja
sie przy nizszych temperaturach,
a ich czas spalania jest 0 30-50 %
dtuzszy. Trwa ok. 40 - 50 godzin.
Réwniez zapach i ptomien $wiec
sojowych jest ich walorem. Wosk
sojowy w trakcie spalania nie wy-
dziela swoistego, mato przyjemne-
go zapachu, dzieki czemu pozwala
wydoby¢ gtebie innych aromatéw.
Swiece sojowe daja piekny, jasny,
delikatny ptomien bez efektu kop-
cenia. Dzieki temu w domu tworzy
sie relaksujgcy nastrdj. Ponad to
wytwarzajg tez mniej sadzy.
Wosk sojowy ma nizszg tempe-
rature topnienia niz parafina, nie

Swiatlo w rekach seniorow

powoduje bolesnych oparzen. Do-
datkowo wosk jest bardzo tatwo
usungc¢ z powierzchni, wystarczy
woda i mydto. Duzg zaletg swiec
jest to, ze nasi seniorzy tworzg je
recznie, przez co sg niepowtarzalne.

Swiece zapachowe tworza nasi se-
niorzy na warsztatach zajeciowych.

—

Sa recepta na wszystko, czego
w danym momencie potrzebujesz.
Odpoczywajac przy jej ptomieniu
pamietaj o tych, ktorzy ja dla ciebie
przygotowali.

Na zdjeciu: Seniorzy w tworzenie
Swiec wktadajg cate swoje serce.

W maju w ptoniskim Centrum Ak-
tywnosci Seniora gosciliSmy mt.
asp. Joanne Konczewska oraz mi.
asp. Bartosza Kropisza. Opowie-
dzieli nam, jak zlodzieje probuja
oszuka¢ senioréw. Warto to wie-
dzie¢, by by¢ bezpiecznym.

etodana,wnuczka” - sprawcy
Mprzewainie dzwonig na tele-

fon domowy przedstawiajac
sie jako wnuk i ttumacza, ze znalezli
sie w wyjatkowo trudnej sytuacji zy-
ciowej np. wypadek samochodowy:.
W zwigzku z tym proszg o pozyczke
finansowa. Oszusci wysytaja po nig

Ty tez badz czujny!

znajomego. Po jakim$ czasie znajomy
»~wnuczka” zjawia sie w mieszkaniu
ofiary i odbiera przekazang dobro-
wolnie kwote pieniedzy.

Metoda na ,urzednika” — sprawcy
podajac sie za urzednikéw panstwo-
wychiwymyslaja szereg historii, ktore
pozwola im oszukac seniora, np. ko-
nieczna wymiana ztotéwek na euro.

Metoda na ,policjanta” - sprawcy
podajac sie za funkcjonariusza policji,
mowig na przyktad, ze syn, corka lub

wnuk mieli powazne problemy i s3
potrzebne pienigdze, zeby polubow-
nie zatatwi¢ sprawe i unikna¢ odpo-
wiedzialnosci karne;j.

To nieliczne metody, pomystowos¢
oszustow nie zna granic. Dlatego pa-
mietaj o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa, badz czujny i nieuf-
ny w stosunku do obcych. Nie obawiaj
sie powiadomic o zagrozeniu Policje,
Straz Miejska, Straz Pozarng czy Po-
gotowie Ratunkowe.
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Rekodzieto powstaje u nas w prawdziwym skupieniu.

Tworzymy z wyobrazni

Te zajecia ciesza sie dobra stawa
w naszym Centrum juz od dawien
dawna. By¢ moze dlatego, Ze ich
rezultat jest zawsze ,widoczny dla
oka” - zwlaszcza przy okazji roz-
nych swiat.

mowa o zajeciach z rekodzie-
A}a dla senioréw. To nie tylko
sposéb na spedzenie mito
czasu, ale rowniez doskonata okazja
do rozwijania swoich umiejetnosci
manualnych i kreatywnosci. Pod-
czas tych spotkan uczestnicy majg
mozliwo$¢ poznac rézne techniki
rekodzielnicze takie jak: decoupage,
szydetkowanie, malowanie na szkle
czy tworzenie wtasnej bizuterii.
Zajecia te nie tylko dostarczaja
rozrywki i satysfakcji z tworzenia
czego$ wlasnorecznie, ale réwniez
tworzg atmosfere wzajemnego
wsparcia i przyjazni. Co wiecej, senio-
rzy maja szanse spotkac sie z osoba-
mi o podobnych zainteresowaniach

i poznac¢ sie z innymi entuzjastami
rekodzieta. W ten spos6b moga na-
wigza¢ nowe przyjaznie i pogtebic¢
istniejace juz relacje.

Rekodzieto dla senioréw ma
réwniez pozytywny wplyw na ich
zdrowie psychiczne i emocjonalne.
Daje im mozliwos¢ wyrazania siebie,
zwieksza poczucie wtasnej wartosci.
Ponadto , korzystanie z umiejetnosci
manualnych moze przyczyni¢ sie do
utrzymania sprawnosci ragk i koordy-
nacji ruchowej. Zajecia te sg cennym
zrodtem radosci, tworczosci i interak-
cji spotecznych. Przywracaja energie
i witalnos¢, jednoczes$nie tworzac in-
spirujace i dostepne dla wszystkich
mate dzieta sztuki.

Na bezptatne zajecia z rekodzie-
ta wszystkich chetnych zapraszamy
na warsztaty w kazda $rode w go-
dzinach 16.30-18.00. Wy tez mozecie
stworzy¢ co$ pieknego czy uzytecz-
nego dla siebie lub w prezencie dla
kogos bliskiego.

Jednym z celow dziatalnosci nasze-
go Stowarzyszenia jest przeciwdzia-
tanie wykluczeniu spolecznemu
senioréw. Aby mogli oni w pelni
korzystacztego, co daje nam wspot-
czesny Swiat, musza znac otaczajaca
nas technologie. A ona, jak dobrze
wiemy, odpowiednio uzyta moze by¢
doskonala pomoc3 i utatwieniem.

ajecia komputerowe dla senio-
Zr(’)w to doskonata okazja, aby

odkry¢ nowe mozliwosci tech-
nologiczne i zwiekszy¢ umiejetnosci
komputerowe. Program obejmuje
praktyczne lekcje, ktére sg dostoso-
wane do potrzeb i tempa nauki os6b
starszych. Podczas zaje¢ seniorzy
ucza sie obstugi podstawowych na-
rzedzi, takich jak przegladarka inter-
netowa, poczta elektroniczna, edyto-
ry tekstu, programy komputerowe.
Nauka korzystania z tych narzedzi
pozwala na komunikacje z rodzing
i przyjaciétmi za posrednictwem In-
ternetu oraz tworzenie i edytowanie
swoich dokumentdéw, a takze prze-
chowywanie zdje¢.

Dodatkowo uczestnicy zajec¢ ucza
sie bezpiecznego korzystania z kom-
puterai Internetu. Dowiaduja sie, jak
rozpoznawac zagrozenia w sieci i jak
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W swiecie gigabajtow

chronic¢ swoje dane osobowe, zwtasz-
cza te wrazliwe. Ten rodzaj wiedzy
jestszczegolnie istotny w dzisiejszych
czasach, gdy cyberprzestepczos¢ sta-
je sie coraz wiekszym problemem,
a seniorzy - niestety — coraz czest-

Nigdy nie jest za
p6zno na nauke
obstugi komputera!

szymi ofiarami hakeréw. To nie tylko
nauka, ale takze okazja do integracji
spotecznejiposzerzenia horyzontow.

Dzieki warsztatom komputerowym
seniorzy maja mozliwos$¢ lepszego
korzystania z technologii, pozostawa-
nia w kontakcie ze $wiatem i aktyw-
nego uczestnictwa w spoteczenstwie
opartym na informagji i technologii.

A poniewaz s wytrwatymi ucznia-
mi i nie poddaja sie tatwo, wiedze
przyswajaja bardzo szybko. Czasami
zatuja, Ze dopiero teraz zapisali sie
na takie zajecia. Bezptatne warsz-
taty komputerowe odbywajg sie
w naszym Centrum w kazdy wtorek
0 godz. 15.

Zajecia szaradziarskie dla senioréw to doskonaty sposéb na rozwijanie umys{u
integracje spoteczna i dobra zabawe. Podczas tych zaje¢ majg okazje rozw1qzy—
wac réznorodne zagadki, krzyzéwki i tamigtéwki, co pobudza logiczne myélenie
i koncentracje. Takie aktywnosci s treningiem pamieci i sprawnos$ci umystowe;.
Zajecia odbywaja sie w grupach, co sprzyja nawigzaniu nowych znajomosci
i wymianie do$wiadczen. Uczestnicy mogg wspdlnie rozwigzywa¢ zagadki,
dzieli¢ sie wskazéwkami i wzajemnie motywowac. Tego rodzaju zajecia majg
réwniez pozytywny wptyw na samopoczucie senioréw, poniewaz stymuluja
aktywno$¢ umystowa. Sekcja szaradziarsko-brydzowa ,Rusz gtowg” graw kazdy

czwartek w godz 16.00-18.00.
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Wy]qtkowy taniec motyli

Taniec daje nam nieposkromione
poklady endorfin, wyzwala w nas
emocje i jednoczy. Jest to jedna
z najpiekniejszych aktywnosci,
bedaca zarazem swego rodzaju
sztuka. Mozna sie o tym przeko-
nac¢ przychodzac do nas na zaje-
cia taneczne.

asz ptocki zespét taneczny , Ba-
Nilamos" sklada sie z energicz-
nych senioréw; ktdrzy kochajg
tanczyc¢ i cieszy¢ sie zyciem. Sa pei
pasji, radosci i entuzjazmu, a nasza
misja polega na udowadnianiu, ze

wiek to tylko liczba. Ich wystepy
zawsze pelne s3 energii i uSmiechu.
Pokazujg, Ze taniec moze by¢ dla
kazdego - niezaleznie od wieku czy
umiejetno$ci. Dlatego tez zaprasza-
my wszystkich do dotaczenia do tej
roztaniczonej grupy. Odkryjesz niesa-
mowitg magie tanca i doswiadczysz
niezapomnianych chwil.
- Razem tworzymy harmonie

i piekno na parkiecie - méwia roz-
tanczeni seniorzy. Ostatnio do swo-
jego tanca dodali piekny, artystycz-
ny element. Stali sie prawdziwymi
kolorowymi motylami. W ogrodzie
naszego CAS-u dzieki nim mozna
byto podziwia¢ prawdziwa barwna
tecze, a do tego energiczng i radosna.

Chcesz stac sie jednym z moty-
1i? Jesli szukasz rozrywki , ruchu
i nowych przyjazni, dotacz do nas.
Otwieramy drzwi dla wszystkich,
ktérzy chca czerpaé rado$cé z tafica
i wsp6lnych wystepéw. Niech ta-
niec stanie sie twojg pasjq i spet-
nieniem marzen.

Zajecia odbywajg sie w naszym
Centrum w kazdy czwartek w godz.
16.15 - 18.00 i s3 bezptatne.

W dzisiejszym $wiecie znajomos$¢
jezykOw ma ogromne znaczenie.
Jest furtka do nowych doswiad-
czen i mozliwos$ci, a takie chcemy
proponowac seniorom nalezacym
do naszego Stowarzyszenia.

latego tez w naszym Centrum
D Aktywnego Seniora oferujemy

warsztaty zjezyka angielskie-
go. Naszym celem jest stworzenie
przyjaznej i wspierajgcej atmosfery,
ktéra zacheca senioréw do nauki
i doskonalenia swoich umiejetno-
$ci jezykowych. Nasze warsztaty
koncentrujg sie na praktycznym
zastosowaniu jezyka angielskiego
w codziennych sytuacjach. Oferu-
jemy réznorodne zajecia, takie jak
rozmowy, czytanie, pisanie i stucha-
nie, aby zapewni¢ pelne zanurzenie
w jezyku angielskim. Wykorzystu-
jemy réwniez materiaty edukacyj-
ne dostosowane do zainteresowan
i potrzeb seniorow.

Nasza doswiadczona lektorka jest
przygotowana do pracy z seniorami
stosujac indywidualne podejscie,
uwzgledniajac tempo i styl nauki
kazdej osoby. Zalezy nam na tym,
aby nasi uczestnicy czuli sie kom-
fortowo i pewnie w nauce jezyka

Do you speak English?

angielskiego. I tak sie dzieje, ponie-
waz seniorzy bardzo chetnie uczest-
nicza w lektoracie i frekwencja jest
zawsze bardzo wysoka. Teraz trwa
sezon turystyczny, wiec beda mogli
w praktyce, podczas wyjazdéw za
granice, po¢wiczy¢ jezyk i pdzniej
na zajeciach podzieli¢ sie swoimi
dos$wiadczeniami.

Zapraszamy senioréw, ktorzy chca
poszerzy¢ swoje horyzonty, nawigzac

nowe znajomosci i zyska¢ pewnos¢
siebie w komunikacji w jezyku angiel-
skim. Nasze warsztaty to doskonata
okazja do poznania jezyka angielskie-
g0 W przyjaznej i inspirujacej atmos-
ferze.I co wazne, dla cztonkow Stowa-
rZyszenia sg one zupekie bezptatne.

Zapraszamynawarsztaty, ktore od-
bywajg sie w naszym Centrum w kaz-
dy poniedziatek 015.00 16.15 -1 grupa,
16.15 - 17.00 - Il grupa.

Podczas zajec¢ panuje dobra, sprzyjajaca atmosfera.

Sprawdz PlocKArte!

Dla seniorow z Ptocka po raz kolejny
mamy gars¢ przydatnych informa-
¢ji od naszego partnera. Program
PlocKArta to niezwykla inicjatywa
skierowana do mieszkancéw Ploc-
ka, otwierajaca nowe mozliwosci
kulturalne, spoteczne oraz sporto-
we. Wychodzac naprzeciw oczeki-
waniom mieszkancéw miasta, ma
w ofercie rézne pakiety zawieraja-
ce znizKki dopasowane do potrzeb
mieszKkancow.

mozna znalez¢ w kilku miej-
scach: Al. Jachowicza 42 w Biurze
Obstugi Klienta Komunikacji Miejskiej
-Plock Sp.zo. 0, ul. Kolegialna3 w Biu-
rze Obstugi Strefy Ptatnego Parkowa-
nia, ul. Przemystowa 17 w Komunikacji
Miejskiej — Ptock Sp. z 0. 0., ul. Zdunska
3w Biurze Obstugi Mieszkaricéw UMP.
Natomiast w Specjalnie dedyko-
wanym dla senioréw punkcie miesz-

czacym sie przy ul. Synagogalnej 4

Biura Obstugi Klienta PtocKArty

w Centrum ds. Organizacji Pozarza-
dowych, mozna uzyska¢ odpowiedzi
na wszelkie nurtujace pytania, a takze
otrzymac niezbedng pomocw zakresie
rejestracji, ztozenia wniosku, odbioru
karty w wers;ji plastikowej czy tez ko-
rzystania z aplikacji.

Zachecamy réwniez do Sledzenia
strony internetowej www.plockarta.
eu oraz odwiedzania Mobilnego Biu-
ra Obstugi, ktdre spotka¢ mozecie na
wielu piknikach osiedlowych organizo-
wanych w te lato oraz w kazdy ostatni
weekend miesigca w Galerii Mazovia
w Plocku.
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Przyjazna przestrzen dla kazdego

Klubo-kawiarnia AS'a

Centrum Aktywnego Seniora w Mia-
wie od rana tetni Zyciem seniorow,
ktoérzy przychodza i korzystaja
zroznego rodzaju form aktywnosci.
Jedni realizuja siebie w przestrze-
ni szwalni, gdzie powstaja piekne
skrzaty Helpiki, inni odnalezli swo-
je miejsce w sznurkowym swiecie
i robig piekne torebki, jeszcze inni
chetnie korzystaja z réznego typu
zaje¢ usprawniajacych umyst i cia-
lo. A wszyscy, niezaleznie od form
aktywnosci w ciggu dnia, ostatnimi
czasy bardzo chetnie Kkorzystaja
zpopoludniowo-wieczornego czasu
klubo - kawiarni ASa, ktdry realizu-
jemy w kazdy piatek.

i aktywnosci kazdemu nalezy

sie odrobina relaksu. I tym, co
dokonuje sie po stronie Centrum, to
jedynie stworzenie przestrzeni do do-
brego relaksu. O pozostate elementy
naszej klubo - kawiarni dbaja juz sami
seniorzy, najczesciej wolontariusze.
To oni parzg kawe i herbate, czestuja
ciasteczkiem przez siebie upieczonym
czy tez stwarzaja mozliwo$¢ nabycia

Po calym tygodniu r6znych zajec¢

u nich za dobrowolng optata zimnych
noézek czy pojemniczka z domowym
smalcem, ogdéreczkéw matosolnych
czy chleba swojskiego.

To czas na ciekawe

roZmowy przy
ciasteczku.

To oni tez troszczg sie o dobrg at-
mosfere wieczoréw, o odpowiednia

oprawe muzyczng, dzieki ktdrej
uczestnicy klubo - kawiarni bardzo
chetnie powstaja od swoich stolikéw
iplasaja po parkiecie.

Jesli jeszcze nie odwiedzite$ na-
szej klubo - kawiarni, to koniecznie
musisz to uczyni¢, nawet jesli nie
jestes seniorem czy nie masz legity-
macji Stowarzyszenia. To przestrzen
dla wszystkich. Zapraszamy w kazdy
piatek od 17.00 do 20.00.

Kto kiedykolwiek co$ od serca komu$ podarowat, to
wie, Ze jego serce rado$cig sie wéwczas wypetnito. Bo ta
jest o wiele wieksza podczas dawania, anizeli w czasie
brania. Nie inaczej jest réwniez przed $wietami wielka-
nocnymi w naszym Stowarzyszeniu, gdy czerpiemy ra-
do$¢ z przygotowywania i obdarowywania , koszyczkami
wielkanocnymi” naszych senioréw. Koszyczkow jest tak
wiele, a asortymentu koszyczkowego jeszcze wiecej, ze
sami, jako pracownicy Stowarzyszenia, nie bylibySmy
w stanie sobie z tym poradzi¢. Ale mamy dzielng grupe
senioréw wolontariuszy, ktérzy w tym dziele chetnie nas
wspierajg i razem z nami te rado$¢ z obdarowywania czer-
pia. W Miawie zostato obdarowanych 250 senioréw.

Jest taki jeden, piekny dzien w roku...

AS'a kwiatki na Dzien Matki

K%

Matka to zapewne - je$li nie
u wszystkich, to na pewno u zde-
cydowanej wiekszosci - stowo,
ktore powoduje tylko pozytywne
skojarzenia, wywotuje dreszczyk
emocji czy prowadzi do wzrusze-
nia. Bo Matka to kto$ najwazniejszy
w naszym zyciu. Kazdej matce, kaz-
dego dnia i w kazdym czasie nalezy
sie wielki szacunek. Ale przeciez
jest taki jeden dzien w roku, kiedy
w sposob szczegdlny role, wartos$¢
i zastugi matki pragniemy podkre-
$la¢, doceniac i przede wszystkim
za ogrom trudu, jaki podjely czy
podejmuja, wzgledem naszego
wychowania - po prostu pieknie
podziekowaé.

zynimy to oczywiscie narézne
C sposoby. Obdarowujemy kwia-
tami, stodkimi czekoladkami,
bizuterig, laurkami, karnetami do

SPA, kartami podarunkowymi i wie-
loma innymi prezentami. Ilu ludzi,
tyle pomystéw.

A my w tym dniu, z seniorkami,
ktére réwniez s3 matkami, udaliSmy

sie w plener, na ktérym panie miaty
pieknie i kolorowo sie prezentowac
i staraliémy sie zamkna¢ piekno
kazdej z nich w fotografiach. C6z to
byt za cudowny plener, ailez piekna
udato sie wydoby¢. Bo piekno jest
w nas. Zafudowali$my sobie w tym
dniu istng fototerapie.

Ale na tym sie $wietowanie nie
zakonczyto. Po dwugodzinnym ple-
nerze powrdciliSmy do CAS, a tu juz
na nas czekata kawa, herbata i pysz-
ne ciasto, ktore wyszlo jak zwykle
z pod reki AS Cooka, wiec nie mogto
by¢ inaczej, jak tylko pysznie.

A na koniec tego dnia, gdzie
w centrum uwagi stawialiSmy
matke, postanowiliSmy zrobi¢
maty challenge, ktéry obok wcze-
$niejszej fototerapii miat zafundo-
wac¢ nam $miechoterapie. No cdz,
powiedzie¢, ze sie udato, to jakby
nic nie powiedzie¢. Nie dos¢, ze
byto $miesznie, to jeszcze poka-
zato nam jak bardzo jeste$my ze
soba zzyci.

» Nasze mamy to najpiekniejsze kobiety na Swiecie.

Chwila na radosci taniec

Wielki bal -

Jak wszystkim wiadomo, czas Wiel-
kiego Postu, ktory w tradycji chrze-
Scijanskiej konczy czas karnawatu
i jest czasem przygotowan do wy-
darzen Wielkiej Nocy, zaprasza kaz-
dego do wyciszenia i refleksji nad
wlasnym zyciem.Iu wiekszosciznas
zapewne ten okres temu sprzyja. Ale
w tym wyjatkowym, postnym czasie,
jestjeden taki dzien, 19 marca, w kto-
rym to przypada uroczystos$¢ $w.
Jézefa, gdzie zawieszony na chwile
pozostaje post i wyciszenie, a otwie-
ra sie mozliwos¢ skorzystania z roz-
nego rodzaju glo$niejszych atrakcji.

hetnie z tej dyspensy jozefo-
C wej skorzystali nasi seniorzy

i przyszli na bal zwany,]déze-
finkami”. Juz nieco wyposzczeni
i wyciszeni, po wcze$niejszych
dniach postu, dawali upust swoim
emocjom w tarncu i dobrej zabawie.

Jozefinki

A jak wiadomo, mtawscy seniorzy
rytm majg we krwi, wiec po chwili
rozgrzewki mogli w petni zaszale¢
na parkiecie.

Zanim jednak wszyscy dali sie
ponie$¢ muzyce i poptyneli w tancu,
dostojnie, w parach, z lilig w reku,
tanecznym krokiem, wkroczyli na
sale balowg, rozpoczynajac tym sa-
mym kilkugodzinny czas uciechy.
Ten elegancki pochéd na pewno
zrobitby wrazenie na niejedne;
mtodej osobie!

Czas plynat nieubtaganie i nim
sie kazdy obejrzat na zegarze wybi-
ta pétnocitrzeba byto powrdéci¢ do
postnej zadumy. Nie mniej jednak
wszyscy wychodzili z nowa moca,
uradowani, z pelnymi brzuszka-
mi, o ktdre jak zawsze zadbal nasz
niezawodny AS Cook - czyli grupa
kulinarna dziatajgca w naszym Cen-
trum Aktywnosci Seniora.

Pieszy rajd seniorow
W puszcze idziemy...

TR R

Przynalezno$¢ do Stowarzyszenia,
ktore w skrdcie nazywamy Aktyw-
ny Senior, do czegos$ wszystkich jego
cztonkéw zobowigzuje. Oprocz tych
statutowych zobowiazan chyba naj-
wazniejszym pozostaje budowanie
w swoim zyciu aktywnosci i kazde-
go dnia korzystanie z r6znych form
tejze aktywnosci. Z aktywnosci,
u naszych senioréw, staramy sie
czyni¢ nawyk, czyli co$, co ma by¢
czyms$ naturalnym i po co chetnie
siegamy. I wielu ten nawyk w sobie
posiada i gdy tylko hasto zapra-
szajace do skorzystania z jakiej$
aktywnosci sie pojawia, bez chwili
namyshu korzystaja.

ie inaczej byto i tym razem,
Ngdy zapadta decyzja o orga-

nizacji pieszego rajdu. Wielu
sie ucieszyto i zapewnito sobie bly-
skawicznie miejsce, dokonujac za-
pisu u naszej Ewy. Ci, co tak zrobili,
zapewne zatowac niczego nie mogli,
bo rajd cho¢ niedtugi, bo zaledwie
7,5 km, to zapewne pouczajacy, bo
z przewodnikiem, ktéry o miejscach,
gdzie wedrowa¢ nam przyszio,

!

wiedze miat ogromng i chetnie sie
nig z nami dzielit. Ilez to ciekawych
rzeczy kazdy sie dowiedziat, ktére
do tej pory w sferze niewiedzy po-
zostawaly. Poza tym po raz kolejny
sprawdzito sie powiedzenie, Ze ,cu-
dze chwalicie, swego nie znacie”. Cze-
sto szukamy gdzie$ daleko réznych
atrakcji, a okazuje sie, ze czesto tuz
obok nas tych atrakgji jest bardzo
wiele. Takim atrakcyjnym miejscem
okazalo sie dla nas Nadle$nictwo
Dwukotly z okalajagcym je rezerwa-
tem przyrody.

U mtawskich
senioréw aktywnosé
to juz nawyk.

Po atrakcyjnej, le$nej wedrow-
ce, przyszedt czas na przystowio-
we ,mate co nie co”, czyli kietbaske
z rusztu. Posileni, zregenerowani
i nie resztka sit, w takt dobrej muzy-
ki, wyrazaliSmy swoja ogromna ra-
do$¢ w tancu i wspolnej zabawie.

» Na zdjeciu: Wspdlne maszerowa-
nie sprzyja integracji.
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Spotkania z wolontariuszami

Nic bez planu

W naszym Stowarzyszeniu czesto
dzieje sie co$ spontanicznie, a kie-
dy wpadniemy na $wietny pomys},
robimy wszystko, by moc jak naj-
szybciej go zrealizowac. Jednak sa
takie rzeczy - jak praca wolonta-
riatu - ktére wymagaja dobrego
planu dzialania.

iemy o tym, dlatego tez
regularnie spotykamy sie
z wolontariuszami na spo-

tkaniach, podczas ktérych omawiane
s sprawy biezace, jak i dziatania, kt6-
re bedziemy podejmowac dopiero za
jakis czas. Jest to nie tylko mozliwo$¢
sprawdzenia, jak w danym Centrum
AktywnoSci Seniora dziata wolon-
tariat, ale tez tego, jakie sa potrzeby
i problemy. Chcemy, aby nasi wolon-
tariusze wiedzieli, ze przed zadna
przeszkoda nie stoja sami. Majg nasze
wsparcie, dziatamy razem, dlatego
tak wazne jest wspolne omawianie
trudnosci, ktére mogliSmy napotkac
w ostatnim czasie.

Ale poza problemami jest tez oczy-
wiscie miejsce na opowiedzenie, co
dobrego podczas pracy wolontariac-
kiej ostatnio sie przydarzyto. Daje to
innym wolontariuszom motywacje
ichec¢ do dziatania. Gdy sami mozemy
sie podzieli¢ pozytywnym wydarze-
niem, umacniamy w sobie poczucie,
ze dobrze wiemy, co i dlaczego tutaj
- w wolontariacie - robimy.

Dzieki chociazby ramowemu
planowi dziatania, wolontariusze
wiedzg doktadnie, jakie s3 ich pra-
wa i obowigzki, kiedy sg najbardziej
potrzebni, przy jakich czynno$ciach
moga sprawnie dziata¢ i po prostu
pomagac. Poznaja siebie nawzajem,
jak i pracownikéw Stowarzyszenia,
ktdrzy moga pomdcim w wielu spra-
wach. Kazda wspoélna rozmowa wno-
si co$ nowego i jest bardzo owocna,
dlatego spotkania z wolontariuszami
staly sie tradycja.

» Na zdjeciu: Wéréd wolontariuszy
jest wiele wspaniatych oso6b.

Zostan jednym z nas

0 tym, dlaczego warto dolaczy¢ do
wolontariatu Stowarzyszenia AS,
pisaliSmy juz wielokrotnie. Wiemy
jednak, Ze z miesigca na miesigc na-
sza organizacja rozwija sie, mamy
coraz wiecej czlonkéw, dlatego
chcemy, aby kazdy mial mozliwo$¢
zastanowienia sie nad tym, czy chce
zosta¢ naszym wolontariuszem.

ak wiemy, wolontariat to bezplat-
ne, $wiadome i bezinteresowne
dziatanie na rzecz innych, wykra-
ajace poza kregi rodzinne, przyja-
cielskie i kolezenskie. Wolontariusz
to osoba fizyczna, ktéra pracuje: nie-
odptatnie - za wykonywang prace
nie otrzymuje zadnego wynagrodze-
nia, bezinteresownie - nie oczekuje
materialnych lub pozamaterialnych
korzysci z tytulu $wiadczonej pracy,
dobrowolnie - decyzja o byciu wo-
lontariuszem jest przez nig podjeta
zwlasnej woli i bez przymusu ze stro-
ny innych ludzi, $wiadomie - podej-
mujac sie pracy, wie, Ze nie otrzyma
zanig wynagrodzenia i akceptuje taki
stan rzeczy. Co wiecej, zadne przepisy

nie okreslaja ani minimalnego, ani
maksymalnego wieku wolontariusza.
Czyli, tak samo jak w naszym Stowa-
rzyszeniu, wolontariuszem moze zo-
sta¢ kazdy chetny.

Nasi seniorzy mogg zglaszac sie
do wolontariatu, nawet jesli sa juz
u nas kilka lat, a takze wtedy, gdy do-
piero do nas dotaczyli. Pracy wolon-
tariusza nie trzeba sie uczy¢. Zalezy
nam jedynie na tym, by dana osoba
tak jak my rozumiata misje naszego

Stowarzyszenia. Wtedy bedziemy
wspolnie dazy¢ do jednego celu.

Wolontariat AS’a nie jest ciezka,
obcigzajaca psychicznie praca. To
czesto bardzo proste, a pomocne
dziatania lub po prostu obecnos¢.
Poniewaz wolontariuszami u nas sg
przewaznie seniorzy, zdajemy sobie
sprawe z tego, ze czasami - np. z po-
wodow zdrowotnych - beda musieli
zrezygnowac.

Liczymy jednak na to, Ze zapisu-
jac sie do nas zostaniecie z nami na
dhuzej. Poznacie tu wspaniatych ludzi
i pomozecie nam nie$¢ dobro.

Nieustannie chcemy zacheca¢ was do wstgpienia w sze-
regi naszego wolontariatu. Jesli sie zdecydowaliScie, to nie
potrzebujecie wielu formalnosci. Na stronie aktywnysenior.
org.pl w zaktadce ,Wolontariat” znajdziecie deklaracje do
pobrania. ] nalezy wypekic¢ i wydrukowang odesta¢ na ad-
res Stowarzyszenia lub zeskanowang przesta¢ do nas droga
elektroniczng. Deklaracje mozecie takze wypetnic¢ na miejscu
w jednym z naszych sekretariatow. Gdy otrzymamy deklara-
cje, skontaktujemy sie z wami, aby uméwic sie na rozmowe,
podczas ktdrej oméwimy wszystkie szczegdly wspdtpracy
i poznamy sie blizej. Wtedy tez podpiszemy z wami umowe.
Czekamy na was - w naszych oddziatach w Ptocku, Ptorisku

oraz Miawie.
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W MLAWSKIE] SZWALNI...

Nie ma dobrej odpowiedzi na to
pytanie, poniewaz... skrzaty Helpi-
ki sa dostownie dla kazdego! Sa to
wyjatkowe maskotki, ktore przede
wszystkim maja nie$¢ dobro. Nie po-
siadajq oczu, bo pomagaja kazdemu
bezinteresownie, bez wzgledu na
wiek czy plec.

naszej szwalni seniora sie
wszystko zaczeto i po dzi$
dzien jest to jeden z naj-

wazniejszych elementéw naszego
Stowarzyszenia. Tutaj staramy sie
tworzy¢ produkty, ktére beda chet-
nie kupowane, a dzieki temu konto
naszego Stowarzyszenia zasili odpo-
wiednia suma $rodkow, ktore pozwo-
13 nam realizowa¢ wyznaczone cele
i pomagac potrzebujacym seniorom.

Nie ma tutaj wyjatkow.
Helpik moze by¢
dla kazdego!

Helpik jest dla kazdego, komu
w zyciu brakuje rado$ci lub nadziei.
Ma wywotywac uSmiech i przynosi¢
dobrego ducha do kazdego domu,
w ktorym sie pojawi. Skrzaty sg réz-
nymi symbolami - w zalezno$ci od ro-
dzaju - ale kazdy z nich ma przynosic¢
site i przypominac¢ nam, ze po burzy
zawsze wychodzi storice. Podarowane

Komu podarowac skrzata

Dla kogo Helpik?

przez bliska osobe beda nam o niej
przypomina¢ i dawa¢ poczucie, Ze
nie jesteSmy sami. Z Helpikiem sa-
motno$¢ nam nie straszna.

Nasz skrzat bedzie idealnym pre-
zentem dla kogos$, kto jest smutny,
kogo trzeba wesprze¢ w momen-
cie, kiedy stowa to za mato. Hel-
pik moze zosta¢ przez senioréw
spersonalizowany, dzieki czemu

podarunek stanie sie jeszcze bar-
dziej wyjatkowy:.

Dlatego Helpik zawsze wita sto-
wami: ,Przybytem, aby sprawi¢ Ci
rado$¢ i przynie$¢ ukojenie, kiedy
bedziesz go potrzebowat. Posadz
mnie w widocznym miejscu w swo-
im domu, aby zawsze méc na mnie
spojrze¢iusmiechnac sie! Jestem pe-
wien, Ze zostaniemy przyjaciétmi”.

Szwalnia skrzata Helpika w Miawie to nie tylko szycie
w skupieniu pieknych skrzatéw i innych produktéw. To
tez czas spedzany w gronie zdolnych i kreatywnych lu-
dzi, a przede wszystkim - niesamowicie sympatycznych!
Wie o tym kazdy, kto czasem przy okazji wpadnie do nas
i od razu zostaje poczestowany pyszng kawa i ciastkiem.
Podczas tworzenia toczg sie tutaj najrézniejsze rozmo-
wy, panuje atmosfera przyjazni i wzajemnego szacunku.
Dlatego wszystkie Helpiki nasigkajg u nas niesamowitg
energig, ktdra potem zostaje przekazywana dalej. Chcemy,
zebyscie wiedzieli, Ze nasze produkty powstaja w miejscu
niezwyktym i kazdy z nich tworzony jest z sercem. Dlate-
go wiasnie s3 jedyne w swoim rodzaju!

Nowosci w szwalni seniora

Sznurkowe Love

Mylil sie ten, kto pomyslal, ze przy
tak duzej ré6znorodnosci produk-
tow z naszej szwalni, poprzesta-
niemy na tym, co wymysleliSmy
do tej pory... My caly czas szuka-
my, przegladamy, proponujemy.
I tak wpadliSmy na kolejny po-
myst ciekawych produktow, ktory
szybko wcieliliSmy w zycie - po-
znajcie Sznurkowe Love!

eniorzy byli zachwyceni, zZe
qudq mogli od tej pory two-

rzy¢ kolejne produkty zupet-
nie inng technika niz dotychczas.
To dla nich $wietna forma rozwoju
i nabywania nowych umiejetno$ci.
Sznurkowe produkty tgcza w sobie
nowoczesno$¢, z prawdziwie hip-
piesowskim stylem, z tradycyjnym
dzierganiem, ktére czesto wykonu-
ja nasze babcie.

ZaczeliSmy od torebek, jednak
to dopiero poczatek i jesteSmy
pewni, Ze tak jak Jeansowe Love ta
marka takze szybko sie rozwinie
i juz wkrétce pokazemy wam ko-
lejne produkty wykonane ze sznur-
ka. Tym czasem na stronie www.
paczkadobra.org.pl juz mozecie
kupic¢ jedna z kilku modeli torebek.

Specjalnie na lato przygotowa-
lismy dla was poreczne i bardzo
modne kolorowe torby shopper.
Sa idealne, aby zabrac¢ je na plaze,
na piknik lub spacer z psem po par-
ku. Dzieki uniwersalnym, dobrze
dobranym kolorom beda pasowac
do kazdej wakacyjnej stylizacji

- zarowno krétkich spodenek, sor-
towych legginséw czy eleganckich
sukienek.

A skoro juz o elegancji mowa,
mamy tez jeden model dla fanek
klasyki. To torebka ,Marta”, w ty-
pie listonoszki. Jest w uniwersal-
nym czarnym kolorze i posiada
ozdobne srebrne zapiecie, a takze
tancuszek i raczke. Jest Swietna do
miejskich stylizacji i na rézne wi-
zytowe wyj$cia.

Bardzo jesteSmy ciekawi, ktéry
styl naszych sznurkowych torebek
przypadnie wam do gustu. A juz
niebawem pojawia sie nowe mo-
dele i kolory! Sprawdzajcie naszg
strone internetowa!

» Na zdjeciach: Sznurkowe torby
beda hitem sezonu.

Piekne torby marki Jeansowe Love

Musisz takg miec!

Czy jest obawa, Ze jeans kiedy-
kolwiek wyjdzie z mody? Raczej
nie! A to dlatego, Ze réznego ro-
dzaju produkty jeansowe znane
s3 od dziesiatek lat. Najbardziej
material ten kojarzy nam sie ze
spodniami, ale z biegiem czasu,
z racji tego, ze jest wytrzymaty
i uniwersalny, zaczety powstawac
kurtki, bluzki, spédniczki, sukien-
ki, a nawet buty...

6wniez w naszej szwalni se-
R\r;iora jeans uzyskany z recy-
ingu uzywany jest do szycia
fartuch6w, skrzatéw, piérnikdw, or-
ganizeréw i workéw na kapcie. Ale
najbardziej nasi seniorzy, a takze
osoby wybierajgce nasze produkty,
lubig jeansowe torby! Dzieki temu,
ze przesylacie nam wiele paczek
z réznymi jeansowymi, nienoszony-
mi juz ubraniami, mozemy tworzy¢

naprawde wiele rodzajéw torebek
w najrézniejszych stylach.

Seniorzy szyjacy w mtawskiej
szwalni seniora sg niezwykle kre-
atywni. Kazda kieszonka czy aplika-
cja na torbe sa przez nich tworzone
z ogromng dbatoscia. Dlatego efekt
koncowy nie tylko $wietnie wyglada,
ale tez macie pewno$¢, ze produkt
bedzie wytrzymaty i unikatowy.

Jakie torby powstajag w ramach
naszej marki Jeansowe Love? Duze
typu shopper, z wygodnymi uszami
i suwakiem, mate zgrabne okragte to-
rebki na ramie, a takze typu ,jamnik”,
ktére mozna nosi¢ na rézne sposoby.
Kazdy rodzaj torby ma wiele opcji
kolorystycznych i rézne zdobienia.
Kazdy produkt jest jedyny w swoim
rodzaju. Torby mozecie znaleZ¢ na
platformie www.paczkadobra.org.
pl. Zapraszamy tez na Facebooka:
fb.com/skrzathelpik.

Najbardziej eleganckie Helpiki
Ofelia i Amadeusz

Jest taka para skrzatow Helpikow,
ktora w kazdym sezonie jest bardzo
rozchwytywana - zwlaszcza wiosna
ilatem! To Ofelia i Amadeusz, czy-
li najbardziej eleganckie skrzaty
w naszej kolekgcji.

ajpiekniej prezentujg sie oczy-
Nwiécie razem, ale pojedynczo
tez moga by¢ doskonata ozdo-
ba domu lub innego miejsca. Skrza-
ty wykonane sa z najwyzszej jako$ci
materiatéw takich jak: polar, flausz,
flanela, dzersej, tkanina jednotozy-
skowa, koronka. Do ich tworzenia
uzywamy hajwyzsze]j jakos$ci nici
oraz precyzyjnych krojéw. Wszyst-
kie uzyte materiaty pochodza od pol-
skich producentéw, co gwarantuje
doskonatg jako$¢ i wytrzymatosé.
Ofelia jest w kolorze biatym, ma
koronkowa sukienke i wtosy zwigza-
ne w dwie kiteczki ozdobione gum-
kami z kwiatkami. Amadeusz ubrany
jest w piekny frak z koszula i mucha.
Wszystkie elementy zachowane sg
w kolorystyce tradycyjne;.
Na pierwszy rzut oka Ofelia i Ama-
deusz, kiedy siedza obok siebie, wy-
gladaja jak para mtoda. Dlatego beda

idealnym prezentem na $lub dla no-
wozencéw, ktory pozniej stanie sie
unikatowg, ciekawa pamiatka. Taka
parke mozna tez podarowac matzen-
stwu, ktére obchodzi okragta roczni-
ce $lubu. Ale nie tylko! Z Helpika

Elegancka para
skrzatéw to
doskonaty prezent
miedzy innymi dla
nowozencow.

ucieszy sie i chtopiec, i dziewczynka
przystepujacy do Komunii Swietej.
Eleganckie skrzaty sa wspaniate jako
podarunek na tak wazne okazje.

Ale to nie wszystko... Sprawiajac
u$miech na twarzy obdarowanego,
pomagasz tez innym. Caty dochdd ze
sprzedazy skrzatéw Helpikow jest
przekazywany na cele statutowa Sto-
warzyszenia AS, w tym pomoc naj-
bardziej potrzebujacym seniorom.
Wybierajac te produkty doceniacie
tez prace i pomystowos$¢ senioréw,
ktorzy je tworza.

» Na zdjeciu: Skrzaty powstajq z naj-
lepszej jakosci polskich tkanin.
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Letnie przyjecia

Letnie przyjecia w Garach Babci
Krysi maja wyjatkowy klimat. Jest
to czas radosci i idealny moment,
aby wspolnie z rodzina i przyjacio6t-
mi $wietowac wazne dla was chwile.
Kazda okazja jest dobra, by zorgani-
zowac¢ w jednej z naszych restauracji
wspaniala impreze.

aj mingt nam na organi-
zacji pieknych komunij-
nych przyjec. Jest to wazna

chwila dla kazdego dziecka, dlatego
wraz z rodzicami starali$my sie, aby
przyjecie tez zostato dobrze zapa-
mietane. Zawsze cieszymy sie, gdy
odwiedzaja nas cate rodziny i kazdy
jest zadowolony ze wspolnego spo-
tkania u Babci Krysi.

W lato z checig przygotujemy dla
was impreze marzen. Moga to by¢
chrzciny, rocznica, jubileusz, osiem-
nastka i kazda inna wazna dla was
okazja. Mozemy tez zorganizowac
u nas nieduze, kameralne przyjecie

weselne. Mamy doswiadczenie, dzieki
ktoéremu kazdy szczegét bedzie do-
pracowany do perfekcji.

Imprezy u Babci Krysi to przede
wszystkim wy$mienite jedzenie.
Pyszne, domowe dania kuchni pol-
skiej przypadng do gustu chyba
kazdemu gosciowi. Mamy teZ szero-
ki wybdr przystawek, satatek i ciast.
Co wiecej, na wasze Zyczenie, moze-
my przygotowa¢ kazde danie. Poza
jedzeniem, zadbamy tez o wystro;.
Nasze sale, zgodnie z waszym zycze-
niem, przystroimy w stylu boho, gla-
mour i kazdym innym. Uwielbiamy
szykowac takze imprezy tematycz-
ne — wszystko zalezy od waszej wizji
i pomystul!

A nasza profesjonalna obstuga od-
powiednio zadba o waszych gosci.
Podczas przyjecia bedziecie mogli
spedzi¢ czas ze swoimi bliskimi, a my
wszystkim sie zajmiemy! Zaprasza-
my do kontaktu z nami i rezerwowa-
nia terminéw.

GARY BABCI KRYSI

W menu u Babci Krysi kréluje
mndstwo domowych, pysznych
dan. Mamy wiele pozywnych zup,
przyrzadzanych z najlepszej jako-
$ci miesa i warzyw. Sa tez kotlety,
sznycle i inne specjaly dla fanéw
dan z miesa. Nasza kuchnia stynie
natomiast ze wspaniatych piero-
gow - mamy w Karcie kilka ich
rodzajow. Jesli ktos wpada do nas
na lunch, moze sprobowac jednej
z salatek, np. z kurczakiem lub wa-
trobka. Ale Babcia Krysia wie, zZe
wspolczesnie wiele oséb na obiad
wybiera makaron w réznej postaci.

acznijmy od tego, Ze warto jes¢
Zdania z makaronem. Dlaczego?

Makaron dostarcza energii i syci
na dlugo dzieki zawarto$ci skrobi,
ktdra nalezy do weglowodanéw zto-
zonych, czyli paliwa energetycznego
dla naszego ciata i mézgu. Nasz or-
ganizm bardzo wolno trawi skrobie,
wiec jedzac makaron, tatwiej zadba-
my o sylwetke.

Dania z makaronu sg zwykle
bardzo chetnie jadane juz od naj-
mtodszych lat. Jest wiele mozliwosci
przygotowania potraw na jego bazie,
mamy réwniez do wyboru niezli-
czone niemal ilo$ci jego rodzajéw —
ksztattow, koloréw...

Nr 2/2023

Nasze makarony

Zapraszamy na nasze pyszne makarony!

W Kkarcie u Babci Krysi znajdzie-
cie makaron w wydaniu domowym.
0d dawna duza popularnoscig cie-
szy sie u nas makaron penne potg-
czony ze szpinakiem, pomidorkami
koktajlowymi oraz serem typu feta
z dodatkiem $wiezego czosnku. Inna
propozycja to wyjatkowy duet pomy-
shu naszej Babci - $wiezo ugotowany
makaron penne w parze z kawatkami
tososia zanurzonymi w sosie $mie-
tanowym z dodatkiem suszonych

pomidoréw. [ nasz najnowszy specjat,
czyli aromatyczne danie - makaron
z wySmienitym kurczakiem w kre-
mowym $mietanowym sosie z do-
datkiem najlepszych grzybow.
Chcemy jednak w naszych daniach
makaronowych i$¢ o krok dalej. Juz
niebawem bedziecie mogli kupic¢
u nas recznie robiony domowy maka-
ron do przyrzadzenia w dowolny spo-
s6b w domu. BadZcie z nami na bieza-
co, by nie przegapic jego premiery!

Jak zapewne juz zauwazyliscie, kiedy koriczymy jeden ciekawy projekt, za
chwile pojawia sie pomyst na kolejny. Uwielbiamy tworzy¢ nowosci, z ktérych
goscie naszych restauracji beda zadowoleni. Nasze kolejne dzieto to ,Gary -.
w garsci’, czyli opakowania zaprojektowane dla tych, ktérzy positki od Babci
Krysi chcg zabra¢ w dalszg droge. Sg nowoczesne i przede wszystkim ekolo- |
giczne. Znajdziecie na nich hasta nawigzujgce miedzy innymi do tradycyjnych
babcinych powiedzonek, ale nie tylko. Ciekawi jesteSmy, ile z nich znacie!
Mamy zaréwno papierowe torby, jak i pudetka z hastem ,,Gary w garsci”. Opa-
kowania s3 wygodne i wytrzymate, wygladaja tez bardzo efektownie. Mamy

nadzieje, ze wam sie podobaja!

Za co kochamy schabowego?

Mowi sie: ,Jesli nigdy nie jadles
schabowego, to jak mozesz nazy-
wac sie Polakiem?”. I sporo jest
w tym ragji... Jest to bowiem chy-
ba najbardziej znane danie trady-
cyjnej kuchni polskiej. Wydaje sie
tatwe do wykonania, ale ten, kto
nie jeden raz jadl schabowego, na
pewno przyzna, ze jeden drugie-
mu nie jest réowny.

otlet schabowy to pozywne
Kﬂanie, ktdre w wiekszosci pol-
kich doméw podawane jest
na obiad w weekend - czesto w to-
warzystwie rosotu. Dodatki do nie-
go to zazwyczaj ziemniaki, czasem
w postaci puree lub frytki i suréwka
badz mizeria czy buraczki. Schabo-
wego nie moze tez zabrakna¢ na
weselu lub rodzinnym przyjeciu
czy innej imprezie.

Dlatego w menu u Babci Krysi
schabowy ma wyjatkowe miejsce.
Jest on znany i lubiany przez na-
szych gosci. Jedyny i wyjatkowy,
a wielu méwi Ze najlepszy w calym
miescie. Jest ogromny na caly talerz
i wazy okoto 25 dkg. Przygotowuje-
my go ze $wiezego, dobrej jakosci

schabu, ktory wczesniej peklujemy.
Szczeg6ly przepisu sa Scisle strze-
zone przez Babcie Krysie. Schabowy
jest idealnie wysmazony na ztoty
kolor, a podajemy go z ziemniakami
z koperkiem i suréwka.

Jesli jeszcze go nie probowates -
serdecznie zapraszamy do naszych
Garéw. Nie tylko w weekend, bo ko-
tlet schabowy jest u nas dostepny
codziennie! Mozecie zaméwi¢ go
na miejscu lub na wynos. Polecamy
go takze na przyjecia organizowane
w naszych lokalach.

Tego jeszcze nie bylo! Nasza Babcia
Krysia w te lato wystepuje w zupel-
nie nowym wydaniu... Od teraz to
Queen Kristin! A to wszystko za spra-
wa nowego asortymentu, ktorego juz
w te lato bedziecie mogli posmako-
wac odwiedzajac nasze restauracje.

owa o... piwie! Specjalnie
dla was wybrali$my ideal-
nego dostawce, ktéry ma do

zaoferowania najlepsze rodzaje tego
trunku. My zdecydowali$my sie na
kilka pozycji, ktérych teraz wy mo-
Zecie posmakowac.

Staropolskie marcowe to wyjatko-
we piwo dolnej fermentacji o klarow-
nej, bursztynowej barwie i obfitej pia-
nie. Zbalansowany smak sprawia, ze
jest satysfakcjonujace dla podniebie-
nia. Staropolskie malinowe jest piwem
dolnej fermentacji typu lager, rzeskie
Z przyjemna goryczg o bursztynowym
kolorze z dodatkiem naturalnego sy-
ropu malinowego. Staropolskie miod-
ne - potaczenie wiedzy staropolskich
piwowardéw i miodosytnikéw. To piwo
o wyjatkowym smaku z gestg i wol-
no opadajaca piana. W zapachu nuty
kwiatowe, troche miodu i karmelu.

Staropolskie Kozlak taczy w so-
bie wykwintng stodycz z chmielowa

Queen Kristin zaprasza!

goryczka. Charakterystyczna ciemna
barwa i aromat wynikajg z uzycia
do produkcji az pieciu rodzajow
stodéw. Staropolskie chmielne przy-
prawiane jest czterema réznymi ga-
tunkami chmielu. Dzieki temu piwo
otrzymuje subtelnie zbalansowang
goryczke oraz delikatny, cytrusowy
aromat. Porter battycki spedza 180
dni gteboko pod powierzchnig ziemi

w piwnicach Browaru Staropolskie-
go. W smaku dominuje wisnia, kawa,
czekolada i kakao.

Brzmi nieZle, prawda? Ale to nie
wszystko! Bedziecie mogli takze za-
bra¢ piwo do domu - w specjalnie
przygotowanym na te okazje 4-piwo-
paku z pieczatka od samej Queen Kri-
stin. O piwo pytajcie w naszych restau-
racjach! Na pewno po nie wrdcicie.

Do domu mozecie zabra¢ zgrabny 4-piwopak.

Placki ziemniaczane to jeden z wiel-
kich hitow naszej kuchni. Danie proste,
a bardzo smaczne, ktore mozna je$¢ na
wiele sposobéw. Sekret tkwi jednak
w czasie i odpowiednim wysmazeniu -
my go znamy i dlatego nasze placki sa
tak wysmienite.

ne danie, ktérego gtéwnym sktad-
nikiem s3 utarte na tarce surowe
ziemniaki, smazone na tluszczu w for-
mie niewielkich placuszkéw. Przepis na
te potrawe to polski pomys}, ale wedlug

Placki ziemniaczane to proste, pozyw-

Placki ziemniaczane

podobnej receptury przyrzadza sie ja
réwniez w innych europejskich krajach.
W naszej tradycji ziemniaczane placki
najczesciej podaje sie z cukrem, kwasng
$mietang, ale tez z miesnym gulaszem.
Nasze placki sa chrupigce z zewnatrz,
a mieciutkie w $rodku. Zawsze przygo-
towujemy je z najlepszych ziemniakow,
dlatego ich smak jest wyjatkowy. Wiemy,
ze wielu naszych gosci uwielbia jes¢ placki
w wersji na stodko, czyli z cukrem, na co

nie moga patrze¢ ci, ktérzy wolg wersje
wytrawng. Do plackéw ziemniaczanych
w Garach podajemy twarozek ze szczy-
piorkiem. Ale jesli wolicie je ,solo” - po-
proscie o takie obstuge.

Placki ziemniaczane w naszych re-
stauracjach mozecie dosta¢ w kazdy
poniedziatek i to w super cenie - 13 zt
- w ramach ,Polecane Krysi danie”. Ale
musicie sie spieszy¢, bo znikaja z kuchni
w mgnieniu oka.
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Stonce, piekna pogoda i zblizajace
sie wakacje... To znak, Ze wyciaggamy
lezaczki, sadzimy roslinki i otwie-
ramy nasz sezonowy lokal dzia-
lajacy przy Saloniku Babci Krysi,
czyli oczywiscie Rybke u Babci! Kto
jeszcze do tej pory tu nie byl - ma
wlasnie okazje nadrobic zaleglosci.
Lokal potozony jest na Swiezym po-
wietrzu w pieknym otoczeniu ptoc-
kiej starowki.

ak sama nazwa wskazuje, nasza
Babcia Krysia poprzez swoje
smakotyki i zaufanych dostaw-
ow chce jak co lato przenie$¢ nas
w nadmorskie klimaty. Gtéwna role
W menu gra wiec oczywiscie pysz-
na, zdrowa rybka. Na pewno nie raz
styszeliscie o tym, ze warto je$¢ ryby
- dla zdrowia. Dlaczego? Sa one nie-
zbednym elementem zbilansowanej
diety. Przede wszystkim to nasze pod-
stawowe zZrédto kwaséw omega D-3,
ktore sg jednymi z najwazniejszych
wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych. Unas dostaniecie smazone-
go fileta z dorsza, pstraga czy sanda-
cza. Mamy tez wybitnego pieczonego
tososia. Do rybki polecamy frytkiijed-
ng z pysznych suréwek - Colestaw,
z pora lub z kiszonej kapusty.
Oczywiscie rybka to nie wszystko!
Naszym hitem jest tez zupa rybna.
Przyrzadzamy jg ze starannie dobra-
nych filetéw rybnych i idealnie dopra-
wiamy. Jej sekret tkwi przede wszyst-
kim w odpowiednich proporcjach
sktadnikéw. Jest uwielbiana za swoj
charakterystyczny smak i zapach.

SALONIK BABCI KRYSI

Rybka u Babci zaprasza

Wielu naszych gosci uwielbia stynke
- chrupiace chipsy rybne. Dla fanéw
tososia przygotujemy swiezego, wy-
razistego tatara.

Zapraszamy ha nasze
wyjatkowo smaczne
nowos$ci w menu!

Jesli natomiast macie ochote na
lekki, zdrowy positek, to proponu-
jemy nasze kolorowe satatki. Baza
kazdej z nich jest satata, do ktorej -
w zaleznosci od rodzaju — dodajemy
Swieze warzywa takie jak: pomidor,
ogorek, papryka, cebula. W menu
Rybki u Babci znajdziecie satatke z jaj-
kiem, tososiem oraz jedyng w swoim
rodzaju satatke Babci Krysi.

Natomiast wsrdd satatek $le-
dziowych mamy miedzy inny-
mi $ledzika po ,babcinemu”. Dla
tradycjonalistéw przygotujemy
takiego z cebulkg, pieczarkg i kor-
niszonem. Warto takze sprébowac¢
wersje z burakiem i groszkiem oraz
$ledzika z porem, rodzynkami i ku-
kurydzg - stono-stodka wersja.

A jakie nowosci przygotowa-
liSmy w tym roku? Posmakujcie
koniecznie smazonego fileta z oko-
nia, a do niego frytek z batatéow!
W menu pojawity sie tez smaczne
dodatki do piwka - krazki cebulowe
i paluszki z mozzarella. Jesli lubicie
owoce morza, to ucieszycie sie na
pewno z krewetek w ciescie. Ser-
decznie zapraszamy!
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Mile stowo dla kucharza

Chyba nikogo nie trzeba prze-
konywac, ze dla kucharza naj-
wieksza radoscia sa mile stowa
najedzonych do syta gosci wy-
chodzacych z restauracji. A nasza
Babcia Krysia takich stow styszy
bardzo duzo! Poniewaz w cieple,
weekendowe dni nasza obstuga
jest bardzo zabiegana i zapraco-
wana i niestety nie ma czasu na
dhluzsze rozmowy, wymysleliSmy
sposéb, w jaki nasi goscie mogli-
by wyrazi¢ swoje zdanie na temat
kuchni Saloniku.

o kazdego positku kazdy gos¢
Ddostaje u nas jednorazowa
podktadke. Jednak nie jest
ona byle jaka - ma wam umili¢ czas
w trakcie oczekiwania na pyszny
obiad, a takze by¢ sposobem tacz-
nosci z tymi, ktdrych zazwyczaj u nas
nie wida¢ - czyli z nasza niesamo-
wita obstugg kuchni! Na podktad-
ce znajdziecie informacje na temat
tego, w jaki spos6b dziata nasza
restauracja i ze jest czescig Stowa-
rzyszenia AS.
Ale to nie wszystko! Otoczenie
i wystroj Saloniku sg bardzo urokli-
we, ale by bylo jeszcze milej czekac,
az kelner poda positek, mozna sie
troche zabawi¢! Na podktadce znaj-
dziecie krzyzéwke, sudoku lub gre
w statki. Powodzenia!

ZostawiliSmy tez miejsce, gdzie
mozecie zamie$ci¢ swoje uwagi badz
pochwaty. I jesteSmy niesamowicie
pozytywnie zaskoczeni czytajac
je wszystkie! Do tej pory pojawito
sie wiele kreatywnych rysunkéw,
przede wszystkim od naszych naj-
mtodszych gosci. Piszecie, Ze pozdra-
wiacie Babcie Krysie i ze wszystko
wam smakowato. Doceniacie to, ze
nasza kuchnia jest prawdziwie do-
mowa i zapowiadacie, ze wpadniecie
jeszcze nie jeden raz. C6z - serdecz-
nie zapraszamy!

WeZ na wynos!

Naszym kochanym gos$ciom przy-
pominamy, Ze pysznosci od Babci
Krysi mozemy tez zapakowa¢ dla
was na wynos! Specjalnie dla was
przygotowali$my estetyczne tor-
by, ktore pomieszcza wasze ulu-
bione dania.

akiego pysznego jedzenia,
I jak w Saloniku Babci Krysi,
szkoda zostawia¢ na talerzu...
Mozna p6j$¢ na krotki spacer, a gdy
w brzuszku zrobi sie troche miejsca
- dokonczy¢ swoj positek w domu.
Czasem tez, gdy w pospiechu prze-
chodzicie przez Stary Rynek moze-
cie wpas¢izabra¢ do domu domowy
obiadek od Babci Krysi. Rodzinka na
pewno bedzie zadowolona!
Wszystko starannie zapakuje-
my wam do naszych nowych toreb.
Sa one eko, bo wykonane zostaty
z papieru, ale mimo to sg super wy-
trzymate i pojemne. Znajduje sie na
nich oczywiscie nasze piekne logo
Saloniku Babci Krysi. Ale nie tylko!
Przyjrzyijcie sie doktadnie, bo nasza
sympatyczna obstuga lubi zostawia¢
na torbach indywidualne adnotacje
- miedzy innymi podziekowaniai zy-
czenia smacznego.
Skoro juz mamy w co spakowac
nasz positek, to... Co wybra¢? Na
duzy gt6éd polecamy co$ z naszych

dan gtéwnych, na przyktad idealnie
wysmazonego, ogromnego schabo-
wego z dodatkami lub zrazy wotowe
znadzieniem i $lgskimi kluseczkami.
Na mniejszy - placki ziemniaczane
lub nale$niki na stodko. A dla fanéw
zup domowy rosét lub pomidoro-
wa! Wybierajcie, a my spakujemy
na wynos.

Jak co roku majowka nie mogla sie
u nas oby¢ bez inauguracji sezonu
grillowego! WyczysciliSmy wszyst-
kie ruszty, przygotowali$my kufelki
do piwa, zrobilismy duze zaméwie-
nie u naszych dostawcéw i od 1 maja
zaczeliSmy wspolne grillowanie na
plockiej staréwce. Teraz grillujemy
w kazdy weekend!

amy pyszng, soczysta kar-
kowke, idealnie dopra-
wiong papryka, pieprzem,

czosnkiem i innymi przyprawami.
Zawsze marynujemy ja catg noc
przed weekendem. Z kolei z lokal-
nej masarni wybieramy najlepsza,
szynkowa kietbaske i dobrze przy-
prawiamy. Mozemy ugrillowac¢ ja,
jak wolicie - delikatnie lub bardzo
mocno! Polecamy tez tradycyjna
kaszanke z chrupiacy skorka lub
w wersji z kapustg kiszong - ten
smakotyk z pewnoscig was zasko-
czy! A nasz szasztyk z grilla to pota-
czenie najlepszych warzyw i dobrze
doprawionego miesa to specjat,
ktdéry przygotowujemy specjalnie
na grillowe weekendy.

Czy na naszym grillowaniu znaj-
dzie sie co$ , 1zejszego”? Aiowszem!
Mamy dla was pyszne grillowane
warzywa. Swieza papryka, pieczar-
ki, cebulka, doskonale doprawione,
to co$, czego musicie spréobowac.
Jest tez piers grillowana, czyli naj-
lepszej jakosci filet z piersi kurczaka

Przysmaki z

od lokalnego dostawcy marynowany
w idealnie dobranych przyprawach.

Dania z grilla wydajg sie bardzo
banalne, ale czego chcie¢ wiecej,
gdy Swieci stonce, jest weekend,
przyjaciele wokoét, a w reku zimne
piwo? W naszym menu staraliSmy
sie umiesci¢ wszystkie najlepsze
grillowe hity, aby szczegélnie ptoc-
czanie mieszkajacy w blokach mogli
cieszy¢ sie tym wyjatkowym zapa-
chem i aromatem.

Na zdjeciu: Podczas majéwki za
rusztem stanat nasz szef Tomek.

grilla

PrzyjdZ na sezonowe menu...

Nawet po najcieZszym obiedzie,
skladajacym sie z dwach sporych
dan, zawsze jest miejsce na... deser!
Potwierdzi to na pewno wiekszo$¢
Polakow. Wie o tym takze Babcia
Krysia, dlatego w menu Saloniku
poza tradycyjnymi daniami mamy
takze pyszne desery.

wsrod deseréw najlepsze
ciasta, ktére przygotowuje-
y ze starannie dobranych

sktadnikéw - na przyktad jajek od
szczesliwych kurek - wedtug tra-
dycyjnych przepisé6w Babci Krysi.
Dlatego kazdy kawatek jest jedyny

Pyszne desery

w swoim rodzaju, a jego smak przy-
nosi piekne wspomnienia, na przy-
ktad dziecinstwa.

Chcieliby$my wam serdecznie po-
leci¢ nasz serniczek. Jest on puszysty
irozptywajacy sie w ustach. Powstaje
z dobrej jakosci twarogu i jest ide-
alnie wypieczony, dzieki czemu zy-
skuje lekko przyrumieniong ,skorke”
i miekki srodek. Podajemy go z mu-
sem z malin, ktéry swojg kwaskowo-
$cig przetamuje stodycz ciasta.

Drugie wybitne ciasto z naszego Sa-
loniku to domowy blok czekoladowy:.
Ciemna, kakaowa masa w potaczeniu
z herbatnikami, to cos, co uwielbiajg
istarsi,imtodsi. A jesli do tego dodamy
malinowy mus i gatke waniliowych lo-
déw;, to uzyskamy deser marzen.

Do deseru polecamy oczywiscie
ulubiong kawe albo herbate. Ko-
niecznie sprébujcie naszych ciast po
obiedzie z rodzing lub na randce czy
spotkaniu z przyjaci6tka!
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MILOSC Z ASem
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Odpowidamy na potrzeby naszych seniorow

Kacik Matrymonialny AS’a

Milo$¢... Temat piekny i rozlegly.
Bo tez ile osob, tyle wymiaroéw, ge-
stow i interpretacji tego uczucia,
ktore towarzyszy nam przez cale
zycie. W Koncu mitos¢ to nie tylko
pocalunki, ale przede wszystkim
wsparcie, zaufanie i obecno$¢. Czy
tego wlasnie beda szuka¢ seniorzy,
ktorzy zamieszcza zgloszenie w na-
szym nowym Kaciku Matrymonial-
nym? Zobaczymy...

Potrzeba powstania kacika dedy-

kowanego seniorom byta duza

i chyba wecale nas to nie dziwi.
Doskonale rozumiemy, Ze fatwiej jest
zdobywac $wiat z odpowiednig osobg
uboku. - Chcemy da¢ seniorom moz-
liwo$¢ poznania sie i pokazacim, ze na
mito$¢ czy partnerstwo nigdy nie jest
za pdzno - méwi prezes Stowarzysze-
nia AS Rafat Chmielewski. - Mlodym
jest fatwiej, bo majg aplikacje rand-
kowe, chodza na imprezy, do pracy
i szkoty. Tymczasem seniorzy czesto
siedzg samotnie w domach.  wtasnie
z ta samotnoscig nieustannie walczy-
my - dodaje.

Wielu senioréw pozegnato swoich
mezow;, zony, a ich dzieci oraz wnuki
wyjechaly i zostali zupehie sami. -
Zgloszenie sie do naszego kacika da
im mozliwo$¢ poznania nowych oséb
i wyj$cia z domu. Jest to tezZ pewna
forma przeciwdziatania wykluczeniu

spotecznemu, poniewaz wiemy, ze
fatwiej jest przystapic do jakiej$ ak-
tywnosci czy zapisac sie nawycieczke,
kiedy mamy obok ulubionego towa-
rzysza - thumaczy wiceprezes Stowa-
rzyszenia Michat Jaros.

Dlatego tez kazdy aktywny czto-
nek naszego Stowarzyszenia, ktory
ma pragnienie poznania kogo$ wyjat-
kowego, moze ztozy¢ swoje zgltosze-
nie w Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, Miawie lub Ptonisku. Tam
zostanie mu nadany specjalny numer,
aby zachowa¢ anonimowo$¢. Zgto-
szenia beda pojawiac sie w naszym

imie i nazwisko*:

numer legitymacji*:

*Do uzytku Sekretariatu.

tre$¢ anonsu
(20 - 30 stéw):

kwartalniku. Osoby, ktére bedg chcia-
ty odpowiedzie¢ na ktdres z nich, za-
pisza sobie odpowiedni numer i swdj
list przekaza do wskazanego CAS-u.

Bo to cztowiek
cztowiekowi jest
najbardziej potrzebny
do szczescia...

Senior, ktéry zamiescit zgtoszenie,
wybierze, z ktorg z 0séb chce sie po-
znac osobiscie. Chcemy, aby ten pro-
ces byt w pelni bezpieczny i nasi se-
niorzy wiedzieli, Ze mogg nam zaufac.
ML w kodzie zgloszenia oznacza, ze
senior jest z Mitawy, PN - z Ptoriska
i PL - z Ptocka.

W naszych Garach Babci Krysi
co tydzien organizowa¢ bedziemy
randkowe czwartki, podczas ktérych
seniorzy w neutralnym otoczeniu
beda mieli okazje poznac sie i po-
rozmawia¢. Podajac swoj kod zgto-
szenia dostang wyjgtkowy rabat na
randkowa kolacje.

Serdecznie zapraszamy osoby
chetne do zgtaszania sie do naszego
kacika! Obok znajdziecie kupon, za
pomoca ktdrego mozecie to zrobic.
Mozecie tez odwiedzi¢ swdj CAS
i poprosi¢ o pomoc w zredagowaniu
zgloszenia. Zyczymy wam powodze-
nia, odwagi i oczywiscie szcze$cia
w poszukiwaniu wymarzonego to-
warzysza zycia!

» Na zdjeciach: Mito$¢ zawsze przy-
nosi uSmiech.

Kacik matrymonialny AS'a

2gloszenie

miasto:

kod*:

*Wypetnia Sekretariat.

wiek:

podpis:

‘Poznqj nas:
® Ryszard, lat 86 z Mlawy

Materialnie niezaleZzny, samotny, lubigcy taficzy¢, Spiewac, gra¢ w karty. Po-
szukuje pani do wspolnego spedzania czasu, wspélnych wyjazddw, spacerow.
Kod: 1/ML

* Wdowka, lat 67 z Mlawy

Inteligentna, wesota, energiczna kobieta. Bardzo chetnie pozna pana na
samotne wieczory, spacery, wyjazdy razem z AS’em i nie tylko.
Kod: 2/ML

® Gabriela, lat 67 z Mlawy

Inteligentna, wesota, energiczna kobieta. Bardzo chetnie pozna pana na
samotne wieczory, spacery, wyjazdy razem z AS’em i nie tylko.
Kod: 3/ML

® Krystyna, lat 70 z Mlawy

Samotno$¢ jest to najgorsze, co moze nas spotkac¢ w zyciu. Cztowiek nie ma
do kogo sie odezwac, dlatego szukam bratniej duszy, ktora spedzi ze mng
czas, przytuli i wystucha, doradzi.

Kod: 4/ML

® Jadwiga, lat 59 z Plocka

Jestem wesola i jeszcze mtoda duchem kobietg. Mam 176 cm wzrostu. Jestem
wdowa. Lubie taniec, podréze, dobrg ksigzke, a takze $piew. Mam dziatke,
na ktérej lubie pracowa¢, poniewaz kocham kwiaty. Szukam partnera, ktéry
bedzie wysoki, wesoty i bedzie lubit tanczy¢, podrézowac i zwiedzac cie-
kawe miejsca. Takiego, ktdry jest zaradny, potrafigcy doceni¢ mnie za taka,
jaka jestem, ktory da mi poczucie bezpieczenstwa i pomoze w kazdej chwili.

Kod: 1/PL

@ Ewa, lat 67 z Plocka

Jestem pogodna szatynka. Lubie aktywnie spedza¢ czas wolny jezdzac na
rowerze badz spacerowac z kijkami. Uwielbiam tez tanczy¢. Szukam mitego
Pana, ktéry ma podobne zainteresowania.

Kod: 2/PL

® Mirostawa, lat 68 z Plocka

Radosna blondynka ze spokojnym usposobieniem poszukuje Pana z cieka-
wa osobowoscig z apetytem na zycie. Moja pasja jest sport, gtownie jazda
na rowerze, badminton, jak réwniez czytanie ksigzek.

Kod: 3/PL

@ Urszula, lat 66 z Plocka

Jestem bardzo pogodna osobg, ktdra ma wiele zainteresowan, takich jak:
teatr; kino, koncerty i czytanie ksigzek. Szukam gentlemana z pasja, ktéry ma
zainteresowania. Poszukuje przyjaciela, z ktéorym bede mito spedzac czas.

Kod: 4/PL

@ Wesola, lat 61 z Plonska

Mita i bardzo sympatyczna Pani lat 61, pozna Pana do lat 70. Szuka przy-
jaciela, z ktérym bedzie mogta porozmawia¢ oraz mito spedzi¢ czas. Lubi
filmy, krzyzéwki i bardzo dobrze gotuje.

Kod: 1/PN

lerania

ptec:

Aktywnosci Seniorow

Stowarzyszenie na Rzecz Wsp
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Na platformie www.paczkadobra.
org.plznajdziecie przede wszystkim
niepowtarzalne produkty pocho-
dzace ze szwalni seniora znajduja-
cej sie w Mlawie. To tam powstaje
Skrzat Helpik oraz Jeansowe Love
i Sznurkowe Love. Seniorzy maja
wiec pracy co nie miara, aby wszyst-
kie zaméwione rekodziela trafity
jak najszybciej do osdb, ktore zde-
cydowaly sie nas wesprze¢iwybrac
produkty z naszej strony.

rzypomnijmy, ze Skrzat Hel-
Ppik to dzieto doswiadczonych,

kreatywnych, jak réwniez pel-
nych madro$ci Senioréw. Skrzaty
Helpiki sa tworzone jak zawsze z mi-
toscig w zrecznych dtoniach senio-
rek w szwalni Stowarzyszenia. Nie
majg oczu, poniewaz niosg pomoc
i dobro kazdemu nie patrzac na nic.

Helpiki i nieylko

Wierzymy, ze skrzat Helpik - dobry
duch Waszego domu - przyniesie
Wam pokdj, rados¢ i dobro oraz da
site do pokonywania codzienno$ci.

Skrzat Helpik ma 80 cm i wykona-
ny jest z najwyzszej jakosci materia-
téw takich jak: polar, flausz, flanela,
bawelna. Wszystkie uzyte przy two-
rzeniu Helpika materialy pochodza
od polskich producentéw. Dzieki
temu chcemy wspiera¢ lokalne biz-
nesy, ale dawac¢ tez wam pewnos¢,
Ze staramy sie, aby produkt, ktéry
tworzymy, stuzyt wam przez wiele
dtugich lat. Na Helpiku mozemy wy-
haftowa¢ imie twoje lub osoby, ktéra
chcesz obdarowac.

Poza Helpikami znajdziesz w Pacz-
ce Dobra produkty pochodzace z re-
cyklingu jeansu, a takze naszg nowa
marke Sznurkowe Love. Wiecej o nich
przeczytacie na stronie 9.

Zmystowos¢, Piekno, Wytchnienie, Zachwyt
Poznaj zapachy naszych swiec

Wyjatkowym produktem, ktory
roéwniez powstaje w rekach naszych
senioréw - w Centrum Aktywnego
Seniora w Plonsku - sa §wiece. Tym
razem chcemy opowiedzie¢ wam
o nich nieco wiecej, abyscie mogli
wybrac¢ te idealng dla siebie.
7z

wiece potrafig stworzy¢ niezwy-

kty klimat w catym domu. Dzia-

taja odprezajaco, dzieki czemu
pomagaja sie pozby¢ nagromadzo-
nego w nas stresu. Mozemy je zapa-
li¢ podczas romantycznej kolacji czy
kapieli w wannie. Ale to nie wszystko.
Swieca przede wszystkim daje $wia-
tlo. Posiada wiec znaczenie szczego6lne
i upominek w postaci $wiecy z naszej
$wieczkarni tez bedzie zawsze bardzo
symboliczny. Nie tylko bardzo piekny,
ale tez niosacy dobro, tak jak wszystkie
nasze dzieta.

Plomienie
naszych $wiec
to ogieni dobra.

Sojowe $wiece zapachowe sg wy-
produkowane od A do Zw Polsce przez
naszych senioréw. Palg sie dwa razy
dtuzej, niz te parafinowe. Sg natural-
ne, recznie wykonane i nie wydzielaja
szkodliwych dla zdrowia substancji.

Nowym zapachem $wiec jest ,Za-
chwyt”. Nic tak nie poprawia relacji
z samym sobg jak uSwiadomnienie
sobie, Ze jest sie kim$ naprawde wy-
jatkowym. Zachwycaj sie sobg, swoim
wewnetrznym pieknem i bogactwem.
Nasza $wieca,Zachwyt” z pewnoscia ci
w tym pomoze. Kiedy masz wrazenie,
ze ten dzien nie nalezat do najlepszych,
marzenia, ktore byty w zasiegu reki na-
gle staty sie odlegle, wtedy zapal $wie-
ce i poczuj znowu stajesz sie w peni
soba. Orzezwiajaco lekka, a zarazem
stodka nuta zapachowa zostata pota-
czona z ziemistym drzewnym i dym-
nym zapachem. Tak powstata nasza
nowa $wieczka o zapachu betgamotki
i patchouli.

Na platformie www.paczkadorba.
org.pl znajdziecie takze pozostate za-
pachy $wiec. ,Piekno” to uwodziciel-
ska, a zarazem lekka tuberoza. , Wy-
tchnienie” to z kolei wyrazista nuta
lawendy. A $wieca ,Zmystowo$¢” in-
tensywnie pachnie drzewem sandato-
wym. Wszystkie przygotowane przez
senioréw $wiece zamykamy w szKkla-
nych stoiczkach z mysla o kazdym, kto
ceni sobie efektowny minimalizm.

Poza $wiecami w stoiczkach
w Paczce Dobra znajdziecie réwniez
$wiece w ceramicznych naczynkach
- turkus, czerwien i r6z. Naczynie po
wypaleniu mozna umy¢idacjej drugie
zycie jako cukiernica lub ostonka, do
czego szczeg6lnie zachecamy.

Produktem, z ktérego jesteSmy
szczegblnie dumni, jest kolekcja na-
szej ceramiki - Ceramika designed
by AS. Tak jak wszystko, co tworzy-
my, jest ona wyjatkowa i niepowta-
rzalna. To co$ dla tych, ktdrzy lubig
gosci¢ u siebie rodzine, przyjaciot
i przygotowywa¢ dla nich pyszne
positki, ktére pdzniej chca podac na
eleganckiej zastawie. Nasze miseczki,
talerze, kubki sa wyrabiane recznie,
dwukrotnie wypalane i szkliwione
na wybrany kolor. Dlatego nigdzie
indziej nie znajdziecie takich na-
czyn. Sa zupekie inne niz te hurto-
wo produkowane do znanych sieci
sklep6éw. Ceramika designed by AS
to produkt ekskluzywny, zarazem
niosacy dobro.

Zachecamy do wybrania swojego
ulubionego koloru spo$rdd rézu, tur-
kusu oraz czerwieni i na platformie
www.paczkadobra.org.pl stworzenia

wiasnego zestawu ceramiki, dopaso-
wanego do waszych potrzeb. Gwa-
rantujemy, Ze naczynia beda wam
stuzyly przez dtugie lata i stang sie
rodzinng pamiatka, przekazywang
z pokolenia na pokolenie.

Najsmaczniejsza kategoria na stro-
nie www.paczkadobra.org.pl? Oczy-
wiscie Spizarnia nalezaca do naszej
Babci Krysi. Chcemy bowiem, aby
w kazdym zakatku Polski mozna
bylo sprébowac pysznej, domowej
kuchni, chociazby w postaci trady-
cyjnych przetworoéw.

azdy stoiczek i buteleczka za-

wiera w sobie moc witamin

i smaku. Przetwory powstaja
wedtug sprawdzonych receptur na-
szych senioréw z najlepszej jakosci
sezonowych sktadnikéw. Co zatem
mozna wybra¢ z naszych spizarnia-
nych pétek?

Na przyktad boréwke i zurawie,
ktoére beda idealne zaré6wno do dan
wytrawnych, jak i do stodkich dese-
réow. Mamy tez idealny dodatek do
kanapek, paréwek na grilla czy z fryt-
kami. Ketchup z jagoda goji bedzie
smakowat $wietnie w kazdym wy-
daniu. Z kolei w naszych limonkach

Smacznel

w syropie znajdziecie mieszanke
stodkosci, kwasku i aromatu miety.
To co$ dla fanéw nieprzecietnych
smakéw. Bardzo przydatny w kazdej
kuchni bedzie natomiast nieklaro-
wany ocet jabtkowy wykonany tylko
z naturalnych sktadnikéw.

Jak to w babcinej spizarni, nie
brakuje tu réwniez réznego rodzaju
konfitur: z malin, wi$ni, truskawek.
Oprocz tradycyjnych smakoéw, sg tez
egzotyczne - Z mango oraz z poma-
ranczy. Dla zdrowia polecamy syrop
z bzu i syrop ,na chtodne wieczory”.

Uzupelnieniem pysznego zamé-
wienia moze by¢ Kawusia od Babci.
Kawa idealna o poranku, w pracy,
w potudnie... Mieszanka wysokoga-
tunkowych kaw uwodzaca aromatem
i pobudzajaca smakiem. Jej kraj po-
chodzenia to Wietnam. Zachecamy
was do prébowania i smakowania!

zdrowe

Pracujemy z uSmiechem, aby nies¢ dobro

Dolacz do nas i pomagaj!

Wszystkim odwiedzajacym nasza
strone Paczki Dobra, pragniemy
przypomnieé, ze wszystkie na-
sze produkty dostepne na tej
stronie tworzone sa z mitoscia.
Mozecie przekazac ja dalej swo-
im pracownikom czy partnerom
biznesowym, jako unikatowy pre-
zent, tworzony recznie z najwy-
zej jakosci materialéw. Co wiecej,
produkty te powstaja w rekach
naszych senioréw, ktérzy wktla-
daja w to mndstwo energii i cate
swoje serce.

zieki naszej dziatalno$ci
D gospodarczej mozemy re-

alizowa¢ cele statutowe
Stowarzyszenia. Ogromng i wazna
role petnia tutaj restauracje Babci
Krysi. Kazda ztotéwka z zamoéwien
sktadanych przez naszych gosci za-
mienia sie w dobro - $rodki prze-
znaczamy bowiem na aktywizacje
senioréw i pomoc materialng tym

najubozszym. A poza pozyskaniem
$rodkéw chcemy tez przekazywac
innym rado$¢ i zadowolenie. O na-
szych produktach méwimy, ze two-
rzone s3 z mitosScig, poniewaz kazdy
z nich zmienia sie w realng pomoc.

My dajemy rados$¢
wam, a wy pomagacie
nam dziatac.

Co wiecej, razem z nami mozecie
dziata¢ w ramach CSR. Dobrowol-
ne inwestowanie w swoich dziata-
niach w ochrone srodowiska, rela-
cje z otoczeniem czy zasoby ludzkie
nie tylko korzystnie wplywa na wi-
zerunek firmy i sprzyja zréwnowa-
zonemu rozwojowi. To tez - albo
przede wszystkim - szerzenie idei
niesienia dobra. Niewymuszonego,
jako naturalny spoteczny odruch.

» OdwiedZ naszg strone www.paczka-
dobra.org.pl.
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Dbaj o sk()r latem

Skora seniora wymaga szczegolnej
pielegnacji, poniewaz z biegiem lat
staje sie bardzo delikatna. Kazda
pora roku wymaga tez stosowania
nieco innych produktéw kosmetycz-
nych, poniewaz zaleznie od aury na-
sza skora potrzebuje czego innego.
Jak zatem dbac o skdre latem? Tain-
formacja bedzie przydatna nie tylko
dla pan, ale tez dla panéw.

téwna zasada pielegnacyjna
Gdla skoéry na lato to catkowite

porzucenie agresywnych pro-
duktéw kosmetycznych zawieraja-
cych sktadniki, ktére w potaczeniu
z intensywnym storicem moglyby
nam wyrzadzi¢ krzywde. W tym
okresie nalezy uwazac¢ z kwasami czy
retinolem. W potaczeniu ze storicem
moglyby bowiem wywota¢ odwod-
nienie, swedzenie i tuszczenie. Latem

siegajmy po preparaty w postaci
musu, lekkiej pianki, mleczka, toniku
lub wody micelarne;.

Latem jemy duzo owocéw i Swie-
zych warzyw, dzieki czemu organizm
jest bogaty w witaminy. Dzieki temu
skdra nie potrzebuje w tym okresie
specjalnie kreméw odzywczych. Uzy-
wac nalezy za to kosmetykéw nawil-
Zajacych, ale odpowiednio dobranych
do rodzaju skory. Konsystencja powin-
na by¢ lekka, by szybko sie wchtaniat.

Obowigzkowym punktem piele-
gnacji jest zastosowanie produktu
zawierajgcego SPF minimum 5o0.
Latem, nawet w pochmurne dni, po-
ziom nastonecznienia jest wysoki.
Przy takiej pogodzie niebezpieczne
sg promienie o UVA, ktdre stymuluja
starzenie sie skory i powoduja powaz-
ne choroby. Dla skéry latem krem SPF
jest najwazniejszy.

Wiosna i lato to czas, kiedy sezon
turystyczny trwa w peini. Wyru-
szamy w dluzsze podroze za gra-
nice, ale tez na krétkie wycieczki
po Polsce. Na jednych wiecej odpo-
czywamy, na innych duzo spaceru-
jemy i zwiedzamy. Bardzo wazne
jest, aby do kazdego wyjazdu sie
odpowiednio przygotowacé, by
czu¢ sie pewnie i komfortowo,
a zamiast martwienia sie, Ze cze-
go$ zapomnieliSmy - w pelni ko-
rzystac z atrakcji.

la naszych senioréw, ktérzy
D chetnie biorg udziat w wyjaz-
dach z AS Tour, mamy kilka
przydatnych porad, jak przygotowac
sie do podroézy i co ze sobg zabrac.
Pierwsza rzecz to torba lub ple-
cak, do ktérego wszystko zapakuje-
my. Oprdcz tej wiekszej, nalezy przy-
gotowac sobie mniejszy plecaczek
lub torebke czy nerke, aby korzysta¢
z niej na co dzien i tam trzymac naj-
wazniejsze rzeczy osobiste. Pierwsza
rzecza, o ktérej musimy pamietac, sa
oczywiScie dokumenty osobiste. Na
terenie Polski starczy dowdd osobi-
sty, jednak udajac sie za granice po-
winni$my doktadnie sprawdzi¢, co
poza tym potrzebujemy - paszport,
potwierdzenie szczepienia przeciw
COVID, karte ubezpieczenia UE itp.
Nie zaszkodzi, kiedy sprawdzimy kil-
ka razy, czy dokumenty na pewno sa
spakowane. Jesli natomiast chodzi
o pieniadze, najlepiej wyliczy¢ sobie,

Co zabrac ze soba szykujac sie na wyjazd?

ile gotéwki bedziemy potrzebowac
i nie wyptacac jej za wiele - tak be-
dzie najbezpiecznie;j.

Odpowiednie
przygotowanie do
podrdézy zapewni nam
komfort psychiczny.

Przed wyjazdem w dane miejsce
przejrzyjmy prognozy pogody, by
przygotowac sobie taki ubior, ktd-
ry rzeczywiscie sie nam sprawdzi
przy danej temperaturze. Zadbajmy
o wygodne obuwie, najlepiej wcze-
$niej sprawdzone, by podczas zwie-
dzania nie byto przykrych niespo-
dzianek w postaci obtar¢ i odciskow.

/s m

Przygotujmy sie na podroz

W sezonie letnim nie zapominajmy
o nakryciu gltowy.

Biorac ze sobg urzadzenia elek-
troniczne, musimy tez pamietac
o tadowarkach oraz bateriach do
nich. Jadac za granice czasem be-
dziemy potrzebowac przejscidwki
do gniazdka elektrycznego.

Bardzo wazng rzecza jest tez
przygotowanie odpowiedniej daw-
ki lekéw, zwtaszcza tych, ktére
bierzemy na state. Zaopatrzmy sie
rowniez w tabletki przeciwbolowe,
przeciwbiegunkowe, elektrolity, pla-
sterki, octanisept i bandaz. Podczas
urlopu w cieptych krajach przyda
sie tez dobry krem na oparzenia
stoneczne.

Sezon na dziatke trwa w petni! Kto
jestjej szczesliwym posiadaczem, ten
wie, Ze zadbany ogrédek dziatkowy
daje nam $wietne miejsce do odpo-
czynku od miejskiego zgietku, a takze
do spotkan ze znajomymi i rodzing.
Na dzialce mozemy nie tylko wyho-
dowac piekny, réwny, zielony traw-
nik. Mozna tu zasadzi¢ najrézniejsze
gatunki kwiatéw oraz krzewow, ktore
na pewno beda cieszyty oko. Od stro-
ny praktycznej warto zagospodaro-
wacé cze$¢ przestrzeni na ogrédek
warzywny czy szklarnie, poniewaz
warzywa z wlasnego ogrodu smakujg
o wiele lepiej, niz te ze sklepu.

Na swojej dzialce postarajmy sie tez
wygospodarowac cze$¢ rekreacyjna.
W sklepach znajdziemy mnoéstwo
dodatkéw takich jak lampki, podusz-
ki, naczynia czy obrusy, dzieki kto-
rym stworzymy miejsce do spotkan,
spozywania positkow czy relaksu

i opalania. Zachecamy bardzo tych
senioréw, ktorzy posiadaja swoje
dziatki, do zadbania o ich przestrzen,
poniewaz jest to doskonata forma

aktywnosci na $wiezym powietrzu!

Ubiér seniora w lato wydaje sie
nieco klopotliwy. Jest bardzo go-
raco, gleboko w szafach pochowa-
ne s3 swetry i kamizelki, a jednak
trzeba zalozy¢ cos$, w czym bedzie-
my czu¢ sie komfortowo i w czym
nie bedzie nam za cieplo. Jak zatem
ubrac sie w lato?

rociutkie spodenki i bluzki
Kzodem pepkiem to raczej
omena nastolatek. Im jeste-
$my starsi, tym cze$ciej rezygnujemy
z odkrywania ciata na rzecz bardziej
eleganckiego ubioru. Dlatego tez la-
tem powinni$my szczeg6lng uwage
zwréci¢ na materiat, z jakiego wyko-
nane sg nasze ubrania.

Najlepsze cechy letnich ubran to
ich zwiewno$¢ i przewiewno$¢. Jesli
je posiadajg, to mimo dtugich reka-
wow czy nogawek i tak bedzie nam
w nich chtodniej niz w materiale syn-
tetycznym. Jakie materialy najlepiej
wybierac¢? Bedzie to bawelna, len,

Jak sie ubra¢ w upat?

jedwab. Latem zrezygnujmy z wto-
kien syntetycznych, takich jak polia-
mid, poliester, lycra, elastan.

Druga sprawa to fason ubrarn. Nie-
wygodnie i niekomfortowo podczas
upatu bedziemy sie czu¢ w obcistych
ubraniach, dlatego warto wybierac te
luzniejsze - ktdére poza tym s3 ostat-
nio bardzo modne. Kolejna rzecz to
kolory. Jak wiadomo, w ciemniej-
szych tkaninach goraco bedzie nam
duzo bardziej doskwiera¢. Latem
idealny wybor to jasne kolory, naj-
czesciej bez oraz biel.

Ubierajac sie nie mozemy zapo-
mnie¢ o odpowiednim obuwiu. Tu
wazng role takze gra materiat, bo
latem tatwo o odparzenia. Wybie-
rajmy odkryte, wygodne obuwie
najlepiej z naturalnych materiatéw.
Klapki lub sandaty bedg uzupeie-
niem stylizacji.
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Na historycznym szlaku

Polska jest nie tylko przepieknym
krajem, ale kazdy jej zakatek jest
nasaczony historia. A juz na pew-
no tak jest w przypadku miejsc,
ktore dane byto nam odwiedzac¢
w dniach 17 - 19 maja. A byliSmy na
Lubelszczyznie i w Sandomierzu.
Jak sie okazuje, kierunek bardzo
ceniony przez naszych senioréw
i nie ma sie im co dziwi¢, bo miej-
sca nie dos¢, ze urokliwe, to jesz-
cze z przebogata historia i piekng
architektura. Nie sposob byto sie
nudzic¢ na tej wycieczce.

asza eskapade po Lubelsz-
chyinie rozpoczeliSmy od
Kazimierza Dolnego, poto-
zonego nad Wisla. Miejsce znane,

lubiane przez wielu, w tym réwniez
przez naszych senioréw. To tutaj

mieli$my sposobno$¢ cieszy¢ nasze
oczy urokliwymi kamieniczkami,
romantycznymi zakatkami, wspa-
niatymi punktami widokowymi
i doswiadcza¢ artystycznej atmos-
fery miasteczka. RozgosciliSmy sie

To byt szlak
peten historycznych
ciekawostek.

w jednym z najbardziej rozpozna-
walnych i urokliwych miejsc, jakim
jest rynek, ktdry z trzech stron ota-
czaja przepiekne kamienice.

Waznymi punktami na mapie Ka-
zimierza staty sie Géra Trzech Krzy-
Zy oraz ruiny zamku.

Po dniu pelnym atrakgcji udalismy
sie do Niedrzwicy, matej miejsco-
wosci pod Kazimierzem, a tam do

TURYSTYKA

niezwykle urokliwego i go$cinnego
hotelu Impressa, gdzie moglismy sie
zregenerowac i porzadnie odpoczac.

A w kolejnym dniu udali$my sie
do Nateczowa, gdzie spacerujac po
parku i Armatniej Gérze z zabytko-
wymi willami stuchali$my niezwy-
ktych historii opowiadanych przez
nasza przewodniczke Eweline. Waz-
nym miejscem w czasie nateczow-
skiego spaceru stata sie pijalnia
wod, gdzie kazdy mo6gt nawodnic
swdj organizm wodami, ktdére nie-
zwykle leczniczo wplywajg na stan
naszego zdrowia.

0Od potudnia tego samego dnia
podbijali$my juz Lublin, jedno
z najstarszych miast Polski, ktérego
symbolem jest XII - wieczny Zamek
Lubelski, a ktérego pieknem sie za-
chwycali$my. ByliSmy réwniez pod
Bramg Grodza i Krakowska, od-
wiedzili$my przepiekny kosciét oo.
Dominikanéw, Trybunat Koronny
i wiele innych ciekawych miejsc.

Na ostatni dzien naszej wyprawy
historycznym szlakiem pozostawi-
liSmy sobie przystowiowa wisienke
na torcie, czyli Sandomierz. Miasto
malowniczo potozone nad Wista
i czesto nazywane Matym Rzymem,
poniewaz zostalo wybudowane na
siedmiu wzgorzach, podobnie jak
stolica Wioch. Miasto idealnie na-
dajace sie na weekendowy wypad.

Ale my oczywiscie wszystkim,
ktérzy jeszcze nie mieli okazji by¢
w tamtych regionach naszej ojczy-
zny, bardzo mocno wszystkie te miej-
sca polecamy.

15

Tropikalny Berlin

Jak kazdego roku, tak réwniez
1 w tym, nasi seniorzy z niecierpli-
woscig czekaja najpierw na oferte
turystyczng, a potem na poczatek
sezonu turystycznego, aby to, co
z oferty sobie wybrali, mogto sie
w Koncu zrealizowac.

oiruszyli. Ostatnie dni kwiet-
N nia nalezy uznac za otwarcie

sezonu turystycznego. Byto
ono mocne, bo odbyto sie w Berlinie
i na wyspie Tropikalnej. Bo to tam,
w tych dniach wiodty nasze szlaki
turystyczne. Zanim jednak tam do-
tarliémy, zahaczyliSmy o Poznan,
grdd Piastéw i tu podczas spotka-
nia z przewodniczkg, ktéra wciela-
jac sie w role Dobrawy, w staropol-
skim jezyku, z uzyciem stéw, ktore
juz dawno przestaty by¢ obiegowe,
opowiadata historie, ktérych stu-
chali$my z zapartym tchem. A jak-
by i tego bylo mato, to pozwalata
uczestnikom wycieczki wcielac sie
w historie konkretnych oséb, aby
jeszcze lepiej kazdy mogt poczué
smak dawnych dni.

Po pieknej dawce polskiej historii
udali$my sie w koncu na zastuzony
wypoczynek, by nastepnego dnia,
zregenerowani, ruszy¢ na Berlin.
Zwiedzanie zaczeliSmy od Berlina
Wschodniego, gdzie zobaczyliSmy
m.in. Wieze TV, Plac Aleksandra,

——

—

b §

Unter den Linden oraz pozostato-
$ci muru berlinskiego. Po zachod-
niej stronie Berlina czekata na nas
Brama Brandenburska, pomnik
Holokaustu, Kolumna Zwyciestwa
i Reichstag, czyli szereg waznych
i ciekawych dla nas miejsc.

W kolejnym dniu naszej wypra-
wy przejechaliSmy do Tropical Is-
land, gdzie faktycznie pos$rdd palm,
egzotycznej roslinnosci i w tropi-
kalnej temperaturze zazywali$my
pieknych chwil relaksu.

Nadmorska wiosna w Rowach

Stonce, morze i blisko$¢ natury to
zawsze wlasciwy klucz do udane-
go wypoczynku. I nie inaczej byto
podczas majowki, ktora przecia-
gnela sie nam az do 10 maja, kiedy
to mieliSmy okazje przez tych kil-
ka tadnych dni korzystac z calego
kompleksu osrodka wypoczynko-
wego ,Wydma Park” poltozonego
przy samej plazy, w odleglosci za-
ledwie 50 m od morza.

o$rodek Wydma Park, to
Aczqéc’ Rowdéw, malowniczo

potozonej miejscowosci
miedzy Ustka a Lebg. Otulina lasu
sosnowego dawata nam poczucie
bliskosci z naturg oraz sprzyjata
uprawianiu réznych aktywnosci,
od spokojnego spaceru, az po inten-
sywnie uprawiany nordic walking.
Bezposrednie sgsiedztwo pieknych

»Zielonych ptuc Pomorza” - Stowin-
skiego Parku Narodowego dawato
nam gwarancje czystosci powietrza,
ktére w potaczeniu z wszechobec-
nym jodem przynosito nieocenio-
ne korzysci zdrowotne. Szum fal,
$piew ptakow, czyste powietrze i to
wszystko z daleka od zgietku, nad
samym morzem — wtasnie w takiej
scenerii dane nam byto spedzi¢ kil-
ka pieknych dni.

Zeby nie ogranicza¢ sie tylko do
stacjonarnego pobytu, jak na aktyw-
nego seniora przystato, udalismy
sie w jeden z dni pobytowych, do
niedalekiej Ustki, by tam z przewod-
nikiem zwiedza¢ i poznawa¢ naj-
wazniejsze i najciekawsze historie
miasteczka i catego regionu. Z za-
sobem nowej energii, opromienieni
nadmorskim storicem powrdcilisSmy
do swoich doméw.

Promem do Szwecji i z powrotem...

To byt istny strzal w dziesiatke.
Pomyst poplyniecia promem do
Szwecji spotkat sie z duzym uzna-
niem i zainteresowaniem naszych
senioréow, do tego stopnia, Ze jeden
zaplanowany w katalogu okazal
sie zbyt ciasny, dlatego obok niego
utworzyl sie natychmiast blizniaczy
w Kkolejnym terminie.

trakcje wyjazdu rozpocze-
Aiémy w Plocku, Plorisku

i Mtawie skad wyruszyliSmy
do Portu w Gdyni. W godzinach
wieczornych rozpoczeliSmy rejs
promem do Karlskrony, gdzie spe-
dziliSmy noc relaksujac sie w wy-
godnych kabinach lub korzystajac
atrakcji na promie.

W godzinach porannych przypty-
neliSmy do Karlskrony. Wcze$niej
zjedliSmy pozywne $niadanie i roz-
poczeliSmy catodzienng wycieczke
autokarowg z przewodnikiem po
dwéch najciekawszych miastach
potudniowo-wschodniej Szwecji.
W trakcie wycieczki zwiedziliSmy
m.in. Karlskrone - miasto na 33 wy-
spach, zatozone z rozkazu kréla Ka-
rola XI w1680 r, do dzi$ gtéwny port
szwedzkiej marynarki wojennej,
a zabytkowa zabudowa Karlskrony

zostala wpisana na liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO.

Kalmar to kolejne miasto na trasie
naszej wycieczki, w Sredniowieczu
trzecie, co do wielko$ci miasto w Szwe-
¢ji, z zachowanym renesansowym
zamkiem na wyspie, drewniang sta-
réowka i monumentalng katedrg z XVII
wieku. Do dzi$ historia przeplata sie tu
ze wspotczesnoscia. Spacer po miescie

stat sie wiec $wietng okazja do pozna-
nia dawne;j i dzisiejszej Szwecji.

W drodze do Kalmar przejechali-
$my ponad 6-kilometrowym mostem
na Olandie z 1972 r. (niegdy$ najdtuz-
szy most w Europie) ze wspaniatymi
widokami na Cie$nine Kalmarska.

Nazdjeciu: Seniorzy byli zachwyce-
ni szwedzkimi krajobrazami.

Podrozuj z AS Tour!

Sezon turystyczny w pelnym biegu.
Wiele atrakcyjnych wypadow juz
za nami, ale co jeszcze przed nami
i z czego warto moze skorzystag,
cho¢ miejsca na poszczegdlne wy-
cieczKi juz prawie wyczerpane? Kto
sie pospieszy, to jeszcze na niektod-
re z nich bedzie mégt sie zalapa¢.

pod znakiem wypoczynku nad
polskim Battykiem w urokliwej
Lebie, gdzie na pewno kazdy bedzie

l ipiec naszym seniorom uptynie

mogt zazywa¢ w duzych dawkach
irelaksu i stonca.

W ssierpniu czeka¢ na panistwa be-
dzie Zielona Dolina, do odwiedzenia
ktérej chyba szczegélnie nikogo za-
checaénie trzeba. W ostatnie dni tego
miesigca zapraszamy na wycieczke
do Tréjmiasta.

Wrzesien i pazdziernik uptynie
pod znakiem gor i cieptego morza.
Najpierw spora grupa naszych se-
nioréw odbedzie dwutygodnio-
we wczasy w Butgarii w kurorcie

Neseber, nasagczonym bogatg histo-
rig, ale tez bardzo atrakcyjnym pod
wzgledem turystycznym.

A kolejni seniorzy spedza po
kilka dni w Tatrach, w zaprzyjaz-
nionym z nami o$rodku w Murza-
sichlu. Inni, nieco p6zniej udadza
sie w Bieszczady, by podziwiac¢ ich
piekno, ktére najbardziej widoczne
jest w porze jesieni.

Serdecznie zapraszamy do na-
szych sekretariatéw w Centrach Ak-
tywnego Seniora, dowiadywania sie
0 wolne miejsca na nasze wycieczki.
No i c6z, do zobaczenia na szlakach
turystycznych.
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Nic nie dzieje sie bez przyczyny

Rados¢ burzy mury

Ile ludzi, tyle historii. Kazdego mie-
sigca do naszego Stowarzyszenia do-
laczaja kolejne osoby, ktore znajduja
tu przyjaciol i sens zycia. By¢ moze
brzmi to gérnolotnie, ale Zycie os6b
starszych przez ciezkie doSwiadcze-
nia, choroby i inne przyczyny moze
stac sie bardzo smutne i trudne. Do
takich osob wyciagamy dton, aby
pokazaé, jak wiele moze byc¢ jeszcze
przed nimi.

- Taki mruczek... Typowy gbur,
ot co! - méwili o nim sasiedzi. Takie
wrazenie mogt rzeczywiscie sprawia¢
Wiestaw, ktéry brwi miat zawsze
zmarszczone, szybki krok i wzrok
spuszczony ku ziemi. Czasem odbur-
knat na ,dzien dobry”, czasem tylko
przyspieszat kroku. Drzwi otwierat
tylko listonoszowi. Wida¢ ludzie dla
niego nie istnieli albo bardzo go iry-
towali. Typ samotnika, introwertyka,
ktory nie potrzebuje obecnosci in-
nych os6b. C6z, kazdy z nas jest inny,
tak wiec ci, ktérzy znali Wiestawa
z widzenia, po pewnym czasie ak-
ceptowali jego matoméwno$¢ i ani
nie inicjowali rozmowy, ani zbytnio
sie tym nie dziwili.

Czy kto$ kiedys$ zastanowit sie nad
tym, czy Wiestaw po prostu taki jest,
czy moze w jego zyciu wydarzyto sie

co$ szczegblnego? Raczej nie... Rzad-
ko kiedy bowiem staramy sie szuka¢
zrédta pewnych zachowan. Wydaje
sie nam, Ze od tego sa psychologowie
iterapeuci.Jednak zwykly przypadek
sprawit, Ze historia tego cztowieka
wyszla na $wiatlo dzienne.
Pewnego dnia Wiestaw swym
zwyczajowym szybkim tempem
wracat ze sprawunkami ze sklepu,
gdzie do zagadujacej go mito ka-
sjerki - jak zwykle - nie powiedziat
nawet jednego stowa. Byt juz w po-
blizu swojego bloku, gdy nagle co$
zauwazyl... Zatrzymat sie na $rodku
chodnika, upuscit zakupy. Z torebki

Czasem trzeba da¢
sobie samemu
druga szanse.

wylecialy pomidory, ktére poturla-
1y sie w réznych stronach. A on stat
iz szeroko otwartymi oczami i ustami
patrzyt przed siebie w jeden punkt.
Spacerujgca obok z psem sasiad-
ka Wiestawa - pani Halina, gdy to
zauwazyla, przerazita sie, ze Zle sie
poczut. Pospieszyta w jego kierunku
i wtedy zobaczyla, na co - a raczej
kogo - mezczyzna patrzyt.

Po drugiej stronie ulicy do samo-
chodu wsiadata niespiesznie kobieta,

seniorka, w dtugiej sukni w kolorowe
kwiaty i jasnymi wlosami wyptywa-
jacymi naramiona spod stomkowego
kapelusza. - Zakochat sie chtopina od
pierwszego wejrzenia, czy tez co...? -
zaczeta sie zastanawia¢ pani Halina,
a jako, ze byta kobieta nie tylko do-
ciekliwg, ale tez pomocna, podeszta
do Wiestawa i powiedziata: - Wie pan
co... Takobieta, ona chodzi na te rézne
spotkania do Centrum Seniora, dwie
ulice stad. Moze jakby pan sie tez za-
pisal, to miatby pan okazje ja spotkac.

Wiestaw styszac donosny gtos
sasiadki tuz obok siebie otrzasnat
sie szybko, wybudzit z zamyslenia
i zaczat szybko zbiera¢ swoje zaku-
py. Oczywiscie nie odpowiedziat nic
na stowa pani Haliny, ale gdy tylko
wrocit do domu, wygrzebat spod
stosu gazet ulotke, ktérg nie dawno
znalazt w drzwiach. Znajdowat sie
tam adres Centrum, o ktérym wspo-
minata sagsiadka. Zbierajac w sobie
wszystkie sily i walczac ze swoimi
lekami wyruszyt nastepnego dnia,
by zapisa¢ sie do Stowarzyszenia
dziatajacego dla senioréw. Skad ta
nagta zmiana i up6r? Kobieta, kt6-
rg wowczas zobaczyt, byta tudzaco
podobna do jego zmartej zony. Uko-
chanej kobiety, z ktéra dzielit zycie
i z ktdrej chorobg i odejsciem nie
mogt sie pogodzi¢ przez dtugie lata.
Kiedy zmarta, zamknat sie w sobie
i odciat od $wiata.

Po zapisaniu sie do organizacji,
zaczat chodzi¢ na rézne spotkania,
aby w koncu poznac ja na warszta-
tach tanecznych. Tak sie ztozyto, ze
tanczyli w jednej parze. Rzeczywiscie
Mariola - bo tak miata na imie - byta
podobna do jego Zony;, ale byta zupet-
nie inng kobieta. Ale poniewaz byta
radosna i otwarta, z dnia na dzien
udato jej sie przetamac bariere ota-
czajacq Wiestawa. Chodzili razem na
spacery, jezdzili na wyjazdy z senio-
rami, uczyli sie angielskiego. Tak oto
przypadek, zwykte zewnetrzne po-
dobienstwo, przyprowadzit Wiesia
do miejsca, gdzie wreszcie zaczat zy¢.

Zyskat nadzieje, rado$¢ i zaczat
poznawac $wiat na nowo. Oczywiscie
z piekng Mariolg u swego boku.

» Na zdjeciu: W Stowarzyszeniu AS
znajdziesz wielu przyjaciét.

Sezon turystyczny podczas lata
trwa u nas w pelni. W koncu po-
goda pozwala na zaréwno dluzsze,
jakiKkrotsze wyjazdy oraz wycieczki.
Jakie miejsca odwiedziliSmy, moze-
cie sie przekonac, czytajac relacje
zamieszczone na poprzedniej stro-
nie nr 15. ZapytaliSmy naszych se-
nioréw, dlaczego tak bardzo lubia
podroze z AS-em, bo bywa, Ze miej-
sca na dana wycieczke potrafia sie
rozejs¢ w zaledwie kilka godzin.

o prawda, Ze na zapisy na naj-
I fajniejsze wycieczki trzeba
sie spieszyc¢ i nie zastanawia¢
zbyt dtugo. I tym razem bywato, ze
po przedstawieniu tegorocznej ofer-
ty turystycznej miejsca na niektore
wyjazdy zostaly zajete w mgnieniu
oka. Bo kazdy, kto kiedy$ byt na na-
szej wspolnej wycieczce, wie, Ze nie
ma co sie zastanawia¢ - na pewno
bedzie wspaniale.

- Lubie wyjezdza¢ z innymi senio-
rami, bo to zawsze doskonata okazja
do poznania nowych os6b i integro-
wania sie. A Ze jestem otwarta i przy-
jacielska, to w duzych grupach czuje
sie najlepiej - tlumaczy seniorka
Krysia. Poza zwiedzaniem i relaksem
podczas kazdej wycieczki znajdzie sie
chwila na wsp6lng integracje np. pod-
czas wspoélnej biesiady.

Inni seniorzy chwalg teZ organiza-
cje wycieczek. - Samemu bytoby ciez-
ko przede wszystkim znaleZ¢ takie

Seniorzy o

ciekawe, warte odwiedzenia miejsca.
Cztowiek troche lat ma, wiec trudno
go czyms$ zaskoczy¢, a tutaj zawsze
udaje sie mi zobaczy¢ co$ nowego -
moéwi senior Andrzej. - No i wszystko
jest zatatwione, przewodnik, nocleg,
atrakgcje. O nic sie nie musimy mar-
twi¢ - dodaje.

Dzieki wspdélnym podrdézom se-
niorzy moga poczu¢ przynalezno$¢
do wiekszej grupy, jaka jest nasze
Stowarzyszenie. I zobaczy¢, Ze zycie
w pewnym wieku, to nie tylko spacer
po parku i siedzenie w fotelu w domu.
W koncu jest przeciez czas na to, by
zobaczy¢ wiecej Swiata. - Kiedy by-
fam mtoda, nie miatam czasu na wy-
jazdy za granice. Zawsze wazniejsza
byta praca i dzieci, potem opieka nad
matymi wnukami. Teraz, kiedy jestem
na emeryturze, moge w koncu zwie-
dza¢ $wiat! Bardzo sie z tego ciesze
- przyznaje seniorka Ala.

Jak sami wiemy, podrézowanie
ksztattuje w pewien sposéb nasz
umyst. Udajac sie za granice pozna-
jemy inne obyczaje i kulture, a wybie-
rajac sie na wycieczke po kraju zgte-
biamy skarby naszego narodowego
dziedzictwa. Jest wiele miejsc, ktore
czekajg, aby je odwiedzi¢ i poznac,
zbierajac tym samym piekne wspo-
mnienia. - Zawsze czego$ sie nauczy-
my, takze tego, jak sami potrafimy

podrozach

sie zorganizowac i przygotowac do
wyprawy. Réwniez jak w razie pro-
blemdw dziata¢ zespotowo - potwier-
dzaja seniorzy.

Jeszcze raz serdecznie zachecamy
do zapisywania sie na wyjazdy, ktore
sajeszcze przed nami. JesteSmy prze-
konani, Ze nikt nie pozatuje, gdy uda
sie w podro6z z naszymi ASami. W ta-
kim towarzystwie kazda wycieczka to
wspaniata przygoda.

£y {*

Piekny gest CAS Plonsk

0 dobrych rzeczach i pieknych ge-
stach nie tylko wypada, ale wrecz
trzeba méwi¢ - miedzy innymi dla-
tego, aby zacheci¢ do nich innych.

akim gestem moga pochwali¢

I sie seniorki z CAS Ptonsk, kto-
re z okazji wyjatkowego Dnia
Dziecka zdecydowaty sie wywotaé
u$miech na twarzach dzieciakéw. Od
pomystu szybko przeszly do dziata-
niaitak zdecydowaty sie ufundowac
- wraz z nieocenionymi przyjaciétmi
CAS-u - ponad sto przepysznych ba-
beczek dla dzieci z O$rodka Szkolno-
-Wychowawczego w Joricu na Powia-
towy Dzien Dziecka odbywajacy sie

nad rzeka Wkrg, w pieknym otocze-
niu przyrody.

Babeczki przygotowaly prze-
sympatyczne panie z Kota Gospo-
dyn Wiejskich z Woli Folwark. W ich
rekach powstaly same pysznosci...
Piekne czekoladowe babeczki ozdobi-
1y kolorowym lukrem i kremem oraz
kolorowg posypka, ktdra uwielbiaja
wszystkie dzieci. Stodkosci przyniosty
bardzo duzo radosci i bardzo smako-
waty. Nasze seniorki pokazaty, jak ma-

tym, prostym gestem mozna wywota¢
usmiech na czyjej$ twarzy.

» Na zdjeciu: Babeczki pieknie wy-
gladaty i pysznie smakowaty.

Wspolne Swietowanie

W naszym Stowarzyszeniu uwiel-
biamy $wietowac tzw. ,czerwone
kartki” z kalendarza. Dzien Matki,
Dzien Dziecka, Dzien Kobiet... Kaz-
da okazja jest dobra, by sie spotka¢
i milo spedzi¢ czas.

wszystkich naszych Centrach Ak-
tywnego seniora byto gtosno i ra-
dosnie. To byt czas dla pan! Czekaty na
nie zabiegi pielegnacyjne, mnostwo
kwiatéw i niesamowite wystepy

Iw%aénie podczas Dnia Kobiet we

w wykonaniu mlodziezy oraz... pa-
noéw, ktorzy zrobili niesamowite
show. Tego dnia bez watpienia mogtly
sie poczu¢ jak prawdziwe krélowe!

A po to mamy Swieta, aby je
Swietowac. Kiedy pamietamy o so-
bie nawzajem, daje nam to poczucie
blisko$ci i spetnienia. Pielegnujemy
tez wspomnienia. Mozecie by¢ wiec
przekonani, Ze nasi seniorzy nie
zapomng zadnego waznego dnia
i kazdy z nich bedzie odpowiednio
celebrowany.

W zdrowym ciele zdrowy duch
i bedziemy przypomina¢ o tym
w nieskonczono$¢! Nasi seniorzy
juz to wiedza i kiedy tylko jest
okazja, aby troche sie poruszac,
nigdy nie odmawiaja. Na przyktad
nasze seniorki z CAS Ptock chetnie
korzystaja z sitowni zewnetrzne;j.
Zawsze, kiedy skonicza zajecia, ida
wspdlnie troche poéwiczy¢. Sprzety
sg umieszczone na state w ogréodku
ptockiego Centrum. Mozna z nich
korzysta¢ catym rokiem, ale jak
wiadomo - najlepiej, kiedy tempe-
ratura sprzyja.
Przypominamy wszystkim senio-
rom, ze nawet najmniejszy wysitek,
ktory jest dostosowany do naszych
mozliwo$ci, moze przynie$¢ wi-
doczne efekty. To samo zdrowie
- dzieki niemu stajemy sie spraw-
niejsi, zmniejszamy ryzyko kontu-
zji i poprawiamy krazenie. Aktyw-
no$¢ fizyczna przeciwdziala tez
otytosci oraz cukrzycy. No i przede
wszystkim daje nam lek na smutki

- endorfiny, ktére poprawiaja nam

nastrdj. A jak wida¢, na $wiezym
powietrzu, w doborowym towa-
rzystwie ¢wiczy sie znacznie lepie;j.
Zapraszamy tez na zajecia gimna-
styczne, ktore odbywaja sie cyklicz-
nie w kazdym z naszych CAS-6w.




