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

Mamy nadzieję, że kiedy bierzecie 
do ręki ten kwartalnik, jest piękna 
letnia pogoda. W końcu mamy lato! 
Długo na nie czekaliśmy i naresz-
cie do nas przyszło. Cieszymy się 
tym bardziej, że odpowiednie wa-
runki pogodowe sprzyjają jeszcze 
większej liczbie aktywności wśród 
naszych seniorów. A mają ich w na-
szym Stowarzyszeniu naprawdę 
szeroki wybór!

Od początku naszej działalno-
ści, z miesiąca na miesiąc, sta-
raliśmy się poszerzać naszą 

ofertę zajęć aktywizujących. Chcie-
liśmy, aby każdy senior mieszkający 
w Mławie, Płocku lub Płońsku miał 
możliwość zapisania się na bezpłat-
ne warsztaty, spotkania z eksperta-
mi i inne wydarzenia. Wsłuchując 
się w głos seniorów, którzy chęt-
nie opowiadają o swoich pasjach 

i zainteresowaniach, stworzyliśmy 
bogatą i ciekawą ofertę. Obecnie za-
jęć jest tak wiele, że niezbędne jest 
układanie miesięcznego rozkładu 
zajęć w poszczególnych Centrach 
Aktywności Seniora – tzw. Rozkładu 
Jazdy AS’a. Dzięki niemu wiadomo, 
jakie zajęcia, w jakie dni i w jakich 
godzinach się odbywają.

Nasi seniorzy uczą się języka an-
gielskiego oraz obsługi komputera 
i internetu. Udzielają się w chórze, 
warsztatach rękodzieła, mają też 
zajęcia gimnastyczne i jogę. Po-
wstają grupy taneczne, sekcje bry-
dżowe, kulinarne i wiele innych. 
Można przyjść do klubo-kawiarni 
lub na wieczorne tańce. Seniorzy 
zapraszają też na wspólne śniadania, 
podwieczorki i zajęcia tematyczne 
np. fotograficzne, literackie, karate. 

Wymieniać moglibyśmy długo – wię-
cej o naszych zajęciach przeczytacie 
na kolejnych stronach.

Ale kto nas dobrze zna, ten z pew-
nością domyśla się, że nie poprzesta-
niemy na tym, co oferujemy na ten 
moment. Im więcej wspaniałych 
seniorów poznajemy i im więcej 
rozmów z nimi przeprowadzamy, 
tym bardziej przekonujemy się, że 
są to ludzie o niebywałych zdolno-
ściach i naprawdę wielu pasjach. 
Chcemy we wrześniu przedstawić 
członkom naszego stowarzyszenia 
nową, poszerzoną ofertę zajęć. Poza 
obecnymi znajdą się w niej również 
te stworzone specjalnie z myślą o pa-
nach. Będzie klub wędkarski, gdzie 
zapaleni wędkarze będą dzielić się 

doświadczeniami i umawiać na wy-
jazdy nad jeziora i rzeki. Planujemy 
także zorganizować Strefę Kibica 
AS’a, bo wiemy, jak wielu seniorów 
uwielbia oglądać sportowe rozryw-
ki. Na pewno wielu panów ucieszy 
się z rozpoczęcia warsztatów mode-
larskich i wielu innych, nad których 
organizacją będziemy pracować 
w wakacje.

Co jeszcze zajmie nasze myśli w te 
lato? Szykujemy dla naszych senio-
rów wiele atrakcji – podczas gdy oni 
będą wypoczywać na różnego ro-
dzaju wyjazdach turystycznych, my 
zadbamy o to, by po powrocie się 
nie nudzili. Czekać ich będzie wiele 
zajęć i wspólnych wydarzeń. Będzie 
jeszcze aktywniej!

Odkrywaj razem z nami swoje pasje i ciesz się życiem!

Kolorowy powiew lata

4Bycie seniorem może być barwne i aktywne!

We wrześniu wrócimy 
z jeszcze bogatszą 
ofertą zajęć 
i aktywności!

4Równolegle do poszerzania 
oferty zajęć aktywizujących udo-
skonalamy też i opracowujemy 
kolejne elementy naszego syste-
mu Asystent Seniora. Jest on nie 
tylko ułatwieniem w prowadzeniu 
bazy danych, ale pomaga nam też 
sprawniej i lepiej kontaktować 
się z seniorami i pomagać im 
w różnych sprawach. Jest to jeden 
z elementów związanych z prze-
ciwdziałaniem wykluczeniu tech-
nologicznemu osób starszych oraz 
duże ułatwienie dla nich samych. 
Asystent Seniora to większe bez-
pieczeństwo i lepsza komunikacja 
w Stowarzyszeniu AS. 

Asystent Seniora

U nas na TikToku…
Naszego TikToka znajdziecie pod na-
zwą @kuchnia_babci_krysi. Co można 
na nim zobaczyć? Różne filmiki, które 
prezentują, jak działamy „od kuchni”. 
Pokazujemy tutaj różne nowości, za-
chęcamy też do odwiedzenia naszych 
restauracji. Zobaczycie, jak powstają 
u nas na przykład pyszne pączki. Ale 
nie tylko!                                                 4s. 3

Sznurkowe Love
Mylił się ten, kto pomyślał, że przy tak 
dużej różnorodności produktów z na-
szej szwalni, poprzestaniemy na tym, 
co wymyśleliśmy do tej pory… My cały 
czas szukamy, przeglądamy, propo-
nujemy. I tak wpadliśmy na kolejny 
pomysł ciekawych produktów, który 
szybko wcieliliśmy w życie – poznaj-
cie Sznurkowe Love!                             4s. 9

Promem do Szwecji
To był istny strzał w dziesiątkę. 
Pomysł popłynięcia promem do 
Szwecji spotkał się z dużym uzna-
niem i zainteresowaniem naszych 
seniorów. W godzinach wieczor-
nych rozpoczęliśmy rejs promem 
z Portu w Gdyni do Karlskrony, 
gdzie spędziliśmy noc relaksując się 
w wygodnych kabinach lub korzy-
stając z atrakcji na promie. Seniorzy 
byli zachwyceni.                                     4s. 15

Przyjdźcie na rybkę!
Słońce, piękna pogoda i wakacje… To 
znak, że otwieramy nasz sezonowy 
lokal działający przy Saloniku Babci 
Krysi, czyli oczywiście Rybkę u Bab-
ci! Kto jeszcze do tej pory tu nie był 
– ma właśnie okazję nadrobić zale-
głości. Lokal położony jest na świe-
żym powietrzu w pięknym otoczeniu 
urokliwej płockiej starówki.                                                                                                                                    	
			     4s. 11

Kwartalnik Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE
Czerwiec 2023

St
ow

ar
zy

sz
en

ie
 n

a 
Rz

ec
z W

sp
ie

ra
ni

a 
Ak

ty
w

no
śc

i S
en

io
ró

w
 A

S 
 je

st
 o

rg
an

iz
ac

ją
 p

oz
ar

zą
do

w
ą.

  U
tr

zy
m

uj
ąc

ą 
si

ę 
w

 ca
ło

śc
i z

 w
ła

sn
yc

h 
pr

oj
ek

tó
w

 e
ko

no
m

ic
zn

yc
h 

ja
k:

 G
ar

y 
Ba

bc
i K

ry
si

, 
Sa

lo
ni

k 
Ba

bc
i K

ry
si

, S
kr

za
t H

el
pi

k,
 C

an
dl

e 
AS

,  S
pi

ża
rn

ia
 B

ab
ci

 K
ry

si
, Z

aw
ie

sz
on

y 
Ob

ia
d,

 P
ac

zk
a 

Do
br

a,
 A

sy
m

ila
cj

a 
z k

tó
ry

ch
 ca

ły
 p

rz
yc

hó
d 

pr
ze

ka
zy

w
an

y 
je

st
 n

a 
ce

le
 st

at
ut

ow
e 

st
ow

ar
zy

sz
en

ia
.



TAK DZIAŁAMY Nr 2/20232

Zapraszamy wszystkich seniorów

Ty też przyjdź do nas!
Z miesiąca na miesiąc przybywa 
członków naszego Stowarzysze-
nia, z czego bardzo się cieszymy. 
Jest więc spore prawdopodobień-
stwo, że część z was trzyma nasz 
kwartalnik w rękach pierwszy 
raz. Chcemy was zachęcić, abyście 
powiedzieli o nas swoim babciom, 
ciociom, wujkom i opowiedzieli im, 
jak fajnie jest być AS-em!

W naszej organizacji nad-
rzędnym celem jest ak-
tywizacja seniorów. Po-

przez szereg różnorodnych działań 
dajemy im możliwość rozwoju, na-
uki, odkrywania talentów, ale też 
rozrywki. Tym samym pokazujemy 
innym, że osoby po 60. roku życia 
mogą aktywnie włączać się w ży-
cie kulturalno-społeczne. Samym 
seniorom udowadniamy, że mają 
jeszcze mnóstwo pięknych chwil 
do przeżycia i wiele do przekazania 
młodemu pokoleniu.

Bardzo dużo się u nas dzieje każ-
dego dnia. Aktywności naszym se-
niorom może pozazdrościć niejeden 
nastolatek! Każde Centrum Aktyw-
nego Seniora – w Mławie, Płocku, 
Płońsku – ma swój miesięczny roz-
kład zajęć. Codziennie odbywają się 
najróżniejsze warsztaty i spotkania. 
Można nauczyć się angielskiego, 
obsługi komputera, ale też przyjść 
pośpiewać w chórze lub potańczyć 
w zespole tanecznym. Są pracownie 
rękodzieła i spotkania klubo-kawiar-
ni. Nie brakuje też innych zajęć tema-
tycznych i spotkań z różnymi gośćmi. 
Warto też wspomnieć o naszej boga-
tej ofercie turystycznej. Więcej infor-
macji o niej znajdziecie na stronie 15.

Każdy z członków Stowarzysze-
nia, który ma opłacone składki człon-
kowskie, może w jednej z restauracji 
Gary Babci Krysi zjeść dwudaniowy 
zestaw dnia w 50% niższej cenie. 
Przekonajcie się sami, że warto do 
nas przyjść!

Piszemy o was i dla was

Kwartalnik, który trzymacie w rę-
kach, jest dla nas nie tylko bardzo 
ważnym sposobem komunikacji 
marketingowej. Jest to przede 
wszystkim zbiór różnorodnych 
artykułów skierowanych do człon-
ków i sympatyków naszego Sto-
warzyszenia. Zależy nam na tym, 
abyście tworzyli go razem z nami!

W tym numerze znajdziecie 
wszystkie najważniejsze 
informacje dotyczące 

naszej organizacji. Dowiecie się 

o prowadzonych przez nas akcjach 
oraz o tym, w jaki sposób działamy 
jako podmiot ekonomii społecznej. 
Ponieważ rozwijamy się na wielu 
płaszczyznach, piszemy też o na-
szych projektach, nowych markach, 
restauracjach. 

Jednak najwięcej znajdziecie tutaj 
zdjęć uśmiechniętych seniorów, któ-
rzy należą do naszego Stowarzysze-
nia i uczęszczają na zajęcia oraz biorą 
udział w wyjazdach turystycznych. 
W ten sposób chcemy zachęcić in-
nych do dołączenia do nas.

W kwartalniku AS-a znajdziecie 
też wzruszające historie i praktycz-
ne porady oraz relacje z ważnych 
wydarzeń. Wiemy, że nasi seniorzy 
to ludzie pełni pasji, znający wie-
le ciekawych opowieści, więc jeśli 
macie pomysł na artykuł do naszej 
gazety – serdecznie zachęcamy do 
podzielenia się nim z nami. Mamy na-
dzieję, że ten numer, jego treść oraz 
szata graficzna przypadną wam do 
gustu. Poniżej w stopce znajdziecie 
wszelkie kontakty działów naszego 
Stowarzyszenia, z którymi w razie 
potrzeby możecie się kontaktować 
i przekazywać swoje uwagi.

Jednym z najważniejszych projek-
tów prowadzonych przez nasze Sto-
warzyszenie jest akcja Zawieszony 
Obiad. Dzięki niej domowy posiłek 
w naszych restauracjach może zjeść 
codziennie ponad 200 potrzebują-
cych osób. Na czym polega zawie-
szanie obiadów i jak to zrobić?

Obecnie na naszej stronie www.
zawieszonyobiad.org.pl moż-
na zawiesić trzy rodzaje po-

siłków. Samą zupę, która jest peł-
nowartościowym jednym daniem 
obiadowym, przygotowanym ze 
świeżej porcji warzyw i mięsa. Jeśli 
chcesz, możesz też zawiesić tylko 
drugie danie, składające się z porcji 
mięsa, surówki i ziemniaków, kaszy 
lub ryżu. Można także zwiesić dwu-
daniowy posiłek.

Codziennie przychodzi do nas 
minimum 200 potrzebujących, ale 
liczba ta nie jest każdego dnia taka 
sama, ponieważ czasem pojawia się 
więcej potrzebujących, którzy chcą 
tego dnia skorzystać z zawieszonego 
obiadu. Ilość wszystkich podarowa-
nych przez internautów w danym 
dniu obiadów jest przekazywana 
do naszego personelu w kuchni re-
stauracji Gary Babci Krysi. Osoba 

potrzebująca, której nie stać na zaku-
pienie obiadu, podchodząc do kasy 
uzyskuje informację, iż mamy dla 
niej zawieszony posiłek!

Kiedy widzimy, że brakuje nam 
zawieszonych obiadów na kolejny 
dzień, informujemy o tym w poście 
na naszej stronie na Facebooku – 
www.facebook.com/zawieszony-
obiad – ogłaszając apel o pomoc. 
Jeśli chcecie pomagać na bieżąco, 
zapraszamy was do obserwowania 
nas. Natomiast gdy chętnych na 

zawieszone obiady jest mniej, niż 
ich podarowaliście – bony obiadów 
niewykorzystanych przechodzą na 
kolejny dzień!

Każdy z was  może stać się dar-
czyńcą posiłku, który czasem ra-
tuje życie, a zawsze daje nadzieję 
i przypomina, że jest ktoś, kto się 
troszczy i pamięta. Każdego dnia 
przekazując zawieszone obiady 
widzimy w oczach i na twarzach 
obdarowanych wdzięczność, której 
nie da się opisać.

Podaruj komuś posiłek

4Platforma społecznościowa Facebook jest obecnie znana przez więk-
szość społeczeństwa i to właśnie ona dostarcza nam często różnych 
ważnych informacji – nie tylko o naszych znajomych.
Dlatego też zapraszamy was do polubienia i obserwacji naszych stron 
na Facebooku. Główną jest fanpage Stowarzyszenie Aktywny Senior – 
fb.com/zzyciaasa. Swoje profile mają także nasze Centra Aktywnego 
Seniora – wystarczy ich nazwę wpisać w wyszukiwarkę.
Promocje i zestaw dnia można sprawdzić na profilu Garów Babci Krysi – 
fb.com/garybabcikrysi. Zapraszamy też na fanpage Saloniku – facebook.
com/plockisalonik. Życie szwalni w Mławie relacjonujemy na profilu 
Skrzata Helpika – facebook.com/skrzathelpik.

Nasze profile na Facebooku

Każda pora roku jest dobra, aby 
odwiedzić nasze restauracje Babci 
Krysi. Teraz rządzi w nich prawdzi-
wie letnia atmosfera i wakacyjny 
klimat. Jedno się nie zmienia – 
w menu znajdziecie same znane 
i lubiane smaki, czyli domowe da-
nia w stylu Babci Krysi. 

Nasi goście uwielbiają przycho-
dzić do nas ze znajomymi, ale 
też całymi rodzinami. Czasem 

wpadają na szybki lunch w pracy 
lub zamawiają dania do domu. Gary 
Babci Krysi realizują bowiem dowozy 
aż do godziny 21. Nasze restauracje 
znajdują się w Płońsku (pl. 15 Sierp-
nia 12), Mławie (ul. Reymonta 10) oraz 
w Płocku – na ul. Obrońców Płocka 
i w galerii Wisła. Również w Płocku 
dużą sympatią mieszkańców cieszy 
się Salonik Babci Krysi oraz Rybka 
u Babci znajdujące się na Starym 
Rynku. O tym, jakie pyszności można 
zjeść w naszych lokalach i jakie mamy 
nowości, możecie przeczytać na kolej-
nych stronach naszego kwartalnika. 
Zapraszamy też na Facebooka, gdzie 
w relacjach będziecie mogli zobaczyć 
naszą codzienną pracę.

Nasze restauracje są naszą dumą, 
nie tylko dlatego, że udaje nam się 

w przystępnych cenach czarować 
prawdziwe dzieła kulinarne. Dochód 
z zamówień naszych gości w całości 
przeznaczamy na cele statutowe Sto-
warzyszenia, by w ten sposób dzia-
łać w ramach ekonomii społecznej. 
Dzięki temu w Garach Babci Krysi se-
niorzy jedzą obiady z 50% upustem 
i możemy organizować szereg bez-
płatnych zajęć w Centrach Aktywne-
go Seniora. W restauracjach zatrud-
niamy też często osoby zagrożone 

wykluczeniem społecznym, by tym 
samym dać im możliwość zarobku 
i usamodzielnienia się.

Zapraszamy więc serdecznie do 
odwiedzenia naszych lokali. Nie tyl-
ko posmakujecie najlepszej domowej 
kuchni, ale też realnie pomożecie. 
Dzięki wam możemy działać i nieść 
dobro dalej!

4Na zdjęciu: Dzięki naszym restaura-
cjom możemy działać dla seniorów.

Nie tylko zjesz tutaj pyszny obiad…

Babcia Krysia zaprasza

4 Nasi seniorzy potwierdzają, że świetnie jest być AS-em!

4Zawieszony Obiad to jeden z naszych najważniejszych projektów.

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

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

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

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

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

tel.  791 187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik
Paczka Dobra
tel. 791 187 281
sklep@paczkadobra.org.pl
Ig /paczka_dobra
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad

Projekt i DTP:
Asymilacja – Marketing i Kreacja
Fb/Asymilacja
Ig /asymilacja_marketing_kreacja
tel. 792 187 200 
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Nasze Stowarzyszenie na Rzecz 
Wspierania Aktywności Seniorów 
AS jest jednym z podmiotów ekono-
mii społecznej. Oznacza to, że nasze 
cele statutowe realizujemy w oparciu 
o samodzielnie wypracowane środ-
ki, bez finansowania zewnętrznego. 
Jesteśmy dumni z tego, jak udaje nam 
się działać, dlatego też kolejny rok 
z rzędu startujemy w ósmej edycji 
konkursu „Mazowiecka Marka Eko-
nomii Społecznej”.

W roku ubiegłym udało nam 
się zdobyć Super Markę, 
czyli wyróżnienie przyzna-

wane podmiotom, które biorą udział 
w konkursie od początku jego istnie-
nia. W tym roku zgłosiliśmy się w ka-
tegorii Rozwój – jako Stowarzysze-

nie AS z nowo otwartym oddziałem 
w Płońsku i naszymi markami Candle 
AS, Jeansowe Love i Sznurkowe Love 
oraz jako Grupa AS z nową lokalizacją 
Garów Babci Krysi i platformą inter-
netową Paczka Dobra.

Konkurs organizowany jest przez 
Mazowieckie Centrum Polityki Spo-
łecznej. Rokrocznie za działania 

związane z rozwojem i promowa-
niem ekonomii społecznej nasza 
organizacja jest nagradzana przez 
Kapitułę Konkursu. Mazowiecka 
Marka Ekonomii Społecznej to wy-
jątkowo ważne dla nas wyróżnie-
nie. Potwierdza ono, że realizujemy 
najważniejsze dla nas zadanie – po-
magamy osobom potrzebującym. 
W przypadku działalności naszej 

organizacji pomoc ta skierowana 
jest oczywiście do seniorów i osób 
wykluczonych. 

Oficjalne wręczenie wyróżnień 
w konkursie „Mazowiecka Marka 
Ekonomii Społecznej 2022” odbę-
dziesię w trakcie Mazowieckiego Jar-
marku Rozmaitości-Targi Podmiotów 
Ekonomii Społecznej”, który będzie 
miał miejsce w grudniu 2023 r.

Nowe legitymacje członków AS

Seniorze, uśmiech!
Większość już ją ma, inni będą 
mieć w najbliższym czasie… O czym 
mowa? O nowych legitymacjach dla 
członków naszego Stowarzyszenia! 
Czym się różnią od poprzednich? 
Przede wszystkim znajduje się na 
nich zdjęcie właściciela.

Seniorzy, którzy posiadają jeszcze 
„starą” legitymację, mogą szybko 
i sprawnie wymienić ją w sekre-

tariacie w swoim Centrum Aktyw-
nego Seniora w Płocku, Mławie lub 
Płońsku. Przed przyjściem wystarczy 
poprawić kołnierzyk, przeczesać wło-
sy i uśmiechnąć się do zdjęcia. Foto-
grafie są robione przez pracownika 
sekretariatu na miejscu, nie trzeba 
udawać się do fotografa.

Wymiana legitymacji to jeden z ko-
lejnych kroków usprawniania naszego 
systemu. Dzięki nowym dokumentom 

nasi seniorzy mają pewność, że nikt 
nie poda się za nich np. w restauracji 
Gary Babci Krysi odbierając obiad 
z rabatem. Jest to więc podyktowane 
przede wszystkim względami bezpie-
czeństwa. Nasi seniorzy posługują się 
legitymacją nie tylko w restauracjach, 
ale też przy okazji różnorodnych wy-
darzeń, takich jak wspólna Wigilia dla 
seniorów. Nie chcemy dopuścić myśli, 
że ktoś mógłby posłużyć się skradzio-
nym lub znalezionym dokumentem, 
nie będąc członkiem naszego Stowa-
rzyszenia. Dzięki zdjęciom umiesz-
czonym na nowej wersji z łatwością 
rozpoznamy seniora, który należy do 
naszej organizacji.

Legitymacja jest własnością da-
nego seniora i jest wykorzystywana 
tylko przez niego. Oprócz zdjęcia znaj-
duje się na niej kod QR do skanowania 
oraz dane – imię i nazwisko.

Niezależnie od tego, jakie mamy 
zdanie na ten temat, żyjemy 
w świecie, w którym smartfon 
odgrywa ważną rolę w życiu spo-
łecznym. Telefonów komórko-
wych używają i młodsi, i starsi. 
A w nich coraz częściej znajdzie-
my zainstalowaną aplikację Tik-
Tok. Przyzwyczajamy się do tego, 
że najróżniejsze treści przekazy-
wane są za pomocą dźwięku po-
łączonego z obrazem. 

Dlatego i my staramy się 
rozwijać i udoskonalać na-
sze formy przekazu, dbając 

o nasze social media. Naszego 
TikToka znajdziecie pod nazwą @
kuchnia_babci_krysi. Co można na 
nim zobaczyć? Różne filmiki, które 
prezentują, jak działamy „od kuch-
ni”. Pokazujemy tutaj różne nowo-
ści, zachęcamy też do odwiedzenia 
naszych restauracji. Zobaczycie, jak 
powstają u nas na przykład pącz-
ki i nasza letnia nowość w Garach 
Babci Krysi – pierogi z truskawka-
mi. Ale nie tylko! Jeśli ciekawi jeste-
ście, jak organizujemy przyjęcia dla 
naszych gości, szkolimy się, dekoru-
jemy i urządzamy nasze lokale – też 
koniecznie musicie zobaczyć nasz 
profil! Na swoim koncie mamy już 

kilka tysięcy obserwujących i kilka-
dziesiąt tysięcy polubień, ale mamy 
nadzieję, że z dnia na dzień te liczby 
będą rosnąć. Chcemy bowiem, aby 
wszyscy zobaczyli, jak wspaniała 
jest kuchnia Babci Krysi. I zachę-
ceni filmikami – spróbowali jej 
specjałów w naszych restauracjach.

Natomiast na naszych stronach 
na Facebooku, zwłaszcza tych na-
leżących do Centrów Aktywności 
Seniora w Płocku, Mławie, Płońsku 
zobaczycie filmiki z naszych spo-
tkań, imprez i zajęć aktywizujących. 
Mogą one zachęcić was do dołącze-
nia do naszego Stowarzyszenia lub 
dać zastrzyk energii i zmotywować 
do działania. Chcemy, abyście na-
wet siedząc ze smartfonem w ręku 
codziennie uczestniczyli w naszym 
ASowym życiu!

Nasze działania marketingowe

Stawiamy na kreatywność

Sercem naszej organizacji są Cen-
tra Aktywności Seniora w Mławie, 
Płocku oraz Płońsku. Życie tętni 
także w naszych pracowniach rę-
kodzieła i restauracjach Babci Kry-
si. Jednak abyście wiedzieli, co się 
u nas dzieje, chcieli do nas przycho-
dzić i ze wszystkim byli na bieżąco, 
każdego dnia nasz dział marketin-
gu opracowuje działania, które są 
dużą częścią naszego rozwoju.

Kto stoi za plakatami, ulotka-
mi, social mediami i innymi 
kanałami informacji między 

Stowarzyszeniem a seniorami, go-
śćmi lokalu i innymi odbiorcami? 
Grupa osób, która opracowuje na-
szą strategię marketingową. Bez 
niej we współczesnym świecie ani 
rusz. Wszystko tworzymy sami od 
podstaw. Każdy projekt zaczyna się 
od pomysłu, który kiełkuje w na-
szych głowach, a inspiracje czer-
piemy zewsząd.

Tworzymy różnego rodzaju grafi-
ki i teksty, takie jak ulotki i broszury, 
które możecie na przykład znaleźć 
przy swoich zamówieniach na dowóz 

z Garów Babci Krysi lub przesyłkach 
z Paczki Dobra. W restauracjach, ale 
też na przykład w autobusach Komu-
nikacji Miejskiej w Płocku znajdziecie 
z kolei nasze plakaty. Staramy się, aby 
były one czytelne, ale też estetyczne. 

W końcu to dzięki nim można się 
o nas więcej dowiedzieć.

Dużą częścią działań marketingu 
są oczywiście social media. Bardzo 
o nie dbamy, więc zachęcamy was do 
zaglądania na nasze strony na Face-
booku, Instagramie, TikToku – o któ-
rym przeczytacie w artykule obok.

Jednak poza tym, co widać, pro-
wadzimy też szereg innych działań, 
ulepszając, wzbogacając, unowo-
cześniając nasze kanały przekazu. 
Mamy nadzieję, że jeszcze nie jeden 
raz zaskoczymy was naszymi cieka-
wymi projektami i pomysłami.

4Na zdjęciu: Droga od pomysłu do 
projektu jest u nas bardzo szybka. 

4Jest takie miejsce w każdym Centrum Aktywnego Se-
niora, które każdy z członków naszego Stowarzyszenia 
odwiedził choć raz. Mowa o sekretariacie, w którym za-
łatwicie wiele ważnych spraw. To tutaj możecie przede 
wszystkim zapisać się do naszej organizacji i wyrobić 
legitymację. Opłacicie składki członkowskie oraz złożycie 
wnioski – np. o obiad na dowóz lub pomoc materialną. 
Nasi pracownicy udzielą wam niezbędnych informacji 
i podpowiedzą, jak to zrobić. Również w sekretariatach 
zapisujecie się i opłacacie wybrane przez siebie wyjazdy 
turystyczne. Znajdziecie tu też miesięczny rozkład zajęć 
w danym CAS-ie. Po wszelkie informacje zapraszamy do 
naszych sekretariatów. 

Sekretariat zaprasza

Stowarzyszenie AS wśród podmiotów ekonomii społecznej

Walczymy o naszą Markę

Mazowiecka Marka 
Ekonomii Społecznej 
to bardzo ważne dla 
nas wyróżnienie.

Sprawdźcie, co się u nas dzieje!

TikTok Babci Krysi

Tworzymy projekty, 
które są ciekawe 
i niepowtarzalne.

4 Babcia Krysia, choć seniorka, zna się także na TikToku.
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Identyfikatory dla naszych podopiecznych 

Projekty dla seniorów
Bycie jednym z AS-ów to szereg 
pięknych wspomnień i emocji, które 
warto upamiętniać. Dlatego oprócz 
działań marketingowych skierowa-
nych do naszych sympatyków i od-
biorców, tworzymy także projekty 
wyjątkowe, bo przeznaczone dla 
naszych seniorów.

Jednym z nich jest identyfikator wo-
lontariusza. Chcemy, aby każdy, kto 
udziela się w naszym wolontaria-

cie, miał poczucie, że robi coś bardzo 
ważnego. Stworzyliśmy projekt, który 
ma za zadanie nie tylko identyfikację 
wolontariuszy naszego Stowarzysze-
nia, ale też ich nobilitację. Dzięki temu 
nie tylko będzie można ich rozpoznać 
spośród innych seniorów podczas 
różnych wydarzeń. Identyfikator bę-
dzie można też okazać organizatorom 
lub służbom, ponieważ znajduje się 
na nich poręczenie, że dana osoba 
działa w imieniu Stowarzyszenia AS 

i ma naszą rekomendację. Więcej 
o naszym wolontariacie znajdziecie 
na stronie 8.

Stworzyliśmy także szereg pięk-
nych identyfikatorów i przypinek 
– buttonów, które nasi seniorzy 
otrzymują podczas wszystkich wy-
jazdów z AS Tour. Poza danymi i nu-
merem telefonu do organizatora na 
identyfikatorach znajduje się krótki 
opis danej wycieczki. Umieszczone 
są na kolorowych smyczach z logiem 
Stowarzyszenia AS. Na przypinkach 
zobaczycie z kolei nazwę wyciecz-
ki. Oba projekty mają żywe kolory, 
wyraźny tekst i dobre wykonanie, 
dzięki czemu służą seniorom przez 
całą wycieczkę, a później mogą stać 
się wyjątkową pamiątką.

W projekty tworzone dla naszych 
seniorów wkładamy szczególnie dużo 
kreatywności i serca, mamy więc na-
dzieję, że wszystkie identyfikatory 
oraz buttony spodobają im się.

Seniorzy są super eko!

W naszym Stowarzyszeniu wiemy, 
jak ważne jest dbanie o otaczają-
ce nas środowisko. Nasi seniorzy 
temat ekologii mają w małym pa-
luszku. Niejednokrotnie opowiada-
ją nam, jakie ekologiczne działania 
podejmują na przykład w swoich 
domach i przynoszą pomysły zwią-
zane z wtórnym wykorzystaniem 
różnych przedmiotów.

W pracowniach rękodzieła 
z butelek, słoików i innych 
szklanych pojemników 

seniorki tworzą prawdziwe cuda. 

Dzięki ich kreatywności powstają 
z nich piękne świeczniki, wazony 
i inne bibeloty. Jedyne w swoim ro-
dzaju i niepowtarzalne, a zarazem 
eko. Każdy przedmiot w rękach 
zdolnych seniorek może zyskać 
drugie życie.

Natomiast naszej marki Jeanso-
we Love nie trzeba nikomu przed-
stawiać. W szwalni z nieużywanych 
już ubrań jeansowych seniorzy two-
rzą wyjątkowe torebki, organizery, 
piórniki i wiele innych rzeczy. Są one 
nie tylko, eko, ale też bardzo modne! 
W końcu jeans to materiał bardzo 
trwały i pasujący do wielu stylizacji. 
Więcej na ten temat przeczytacie na 
stronie 9.

Kolejnym pomysłem seniorów 
na ekologiczne działania są giełdy 
oddam – zamienię. Można na nich 
oddać nienoszone już ubrania, wy-
mienić się nimi i znaleźć coś w sam 
raz dla siebie. Seniorzy tworzą w ten 
sposób drugi obieg odzieży i na-
prawdę świetnie się przy tym bawią.

Jesteśmy dumni z seniorów za 
ich ekologiczne działania. Dają 
doskonały wzór do naśladowania 
młodszemu pokoleniu!

Dlaczego akurat aktywność? W koń-
cu działania na rzecz seniorów mogą 
przybierać najróżniejsze formy. My 
jednak przede wszystkim chcemy 
pokazać, że życie po 60. roku życia 
nadal może być pełne ciekawych 
wyzwań. U nas senior nie siedzi sa-
motnie w domu oglądając telewizję, 
a aktywnie działa.

Ile aktywności mają do wyboru se-
niorzy z Mławy, Płońska i Płocka 
można zobaczyć na rozkładów-

kach zajęć, które powstają co miesiąc. 
Mamy w nich zajęcia cykliczne – takie 
jak lektorat angielskiego, joga, chór, 
rękodzieło – ale też inne wydarzenia. 
Organizujemy bowiem grzybobranie, 
rajdy, wyjścia kulturalne i jednodnio-
we wyjazdy. Spotykamy się z okazji 
Dnia Babci i Dziadka, Dnia Kobiet, 
przy okazji świąt. Dzięki rozkładów-
ce, którą każdy senior może zabrać 
do domu, informacje przekazywane 
są na bieżąco i nie da się przegapić 
żadnego ciekawego wydarzenia. 

Staramy się, aby plan zajęć był 
różnorodny. Seniorzy mają różne 
talenty i zainteresowania, więc aby 
je rozwijać mogą znaleźć u nas takie 
warsztaty czy spotkania, które naj-
bardziej będą im odpowiadać. Warto 

zauważyć, że prawie wszystkie zajęcia 
są dla naszych członków bezpłatne.

Dodatkowo nowością w naszych 
planach są cotygodniowe tańce 

w Centrum Aktywnego Seniora w po-
niedziałki oraz piątkowa kawiarenka. 
To doskonałe formy integracji i spę-
dzania wolnego czasu. Dzięki temu 
nasze CAS-y tętnią życiem, a seniorzy 

wiedzą, że mają swoje miejsce do 
spotkań, rozmów i zabawy. Zarówno 
tańce, jak i kawiarenka są spotka-
niami bezpłatnymi. Odbywają się po 
południu, a dokładne godziny można 
znaleźć na rozkładach zajęć Centrum 
Aktywnego Seniora w wybranym 
mieście. Informacje można uzyskać 
też w sekretariatach.

Drodzy seniorzy, pamiętajcie, że 
regularna aktywność to idealny spo-
sób na dbanie o swoje zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. A u nas aktywności 
nie brakuje!

4Taniec ma niezwykłą moc. Oprócz tego, że poprawia nastrój, jest też jed-
ną z najzdrowszych aktywności. Dlatego poza poniedziałkowymi tańcami 
w naszych CAS-ach, seniorzy mogą również uczestniczyć w potańcówkach 
organizowanych w Garach Babci Krysi co środę. Impreza jest otwarta dla 
wszystkich. Przy doskonałej muzyce, w wyśmienitym gronie czas mija bar-
dzo szybko.Jak wiadomo, obok odchudzania udział w zajęciach tanecznych 
powoduje obniżenie ciśnienia krwi, usprawnia krążenie, a także zmniejsza 
ryzyko wystąpienia cukrzycy. Regularne zajęcia taneczne pozytywnie od-
działują na zwiększenie możliwości ruchowych naszego ciała oraz poczucie 
rytmu. A nasi seniorzy potrafią tańczyć jak mało kto!

Taniec ma ogromną moc

W lato nasze restauracje witają go-
ści pięknym wystrojem. Ale abyście 
mogli odpocząć w otoczeniu ziele-
ni, potrzeba dużo pracy w przy-
gotowaniu lokali do wakacyjnego 
sezonu. I tutaj naszym pracowni-
kom pomagają seniorzy należący 
do naszego Stowarzyszenia.    

Bo kto zna się lepiej na roślinno-
ści niż babcie i dziadkowie? To 
do nich zazwyczaj uzyskujemy 

cenne rady, jak dbać o ogródek. Sko-
rzystaliśmy z tej wiedzy i zaprosili-
śmy seniorów do wspólnego sadzenia 
kwiatów, które możecie podziwiać 
w ogródkach Garów Babci Krysi, 
płockim Saloniku oraz Rybce u Babci.

I tak oto w piękny letni dzień 
wszyscy przystąpili do wspólnej pra-
cy. W Płońsku, Płocku i Mławie odby-
wało się wielkie sadzenie kwiatów. 
Mówi się, że serce włożone w dba-
nie o roślinność, jest ważniejsze od 
nawozów czy odżywek i najlepiej 
wpływa na jej zdrowie. Pewnie dla-
tego w naszych ogródkach jest tak 
pięknie, w końcu wszystkie kwiaty 
sadzone były w pełnej ciepła i uśmie-
chów atmosferze. Teraz nasze loka-
le zdobią piękne doniczkowe okazy, 
a także drzewka dające cień.

Takie działania, jak wspólne sa-
dzenie kwiatów, pokazują, że na-
sze restauracje są nierozerwalnie 
związane z działalnością na rzecz 
aktywności seniorów. Członkowie 
Stowarzyszenia mają tego świa-
domość, dlatego często pomagają 
i wspierają pracowników naszych 
lokali. Ich przepisy wykorzy-
stujemy często w naszej kuchni, 
tak samo jak kreatywność przy 

tworzeniu dekoracji we wnętrzach 
i ogródkach.

Mamy nadzieję, że letnie wy-
stroje zachęcą naszych gości do 
częstego odwiedzania Babci Krysi. 
Na świeżym powietrzu, w otocze-
niu roślinności, wszystko smakuje 
jeszcze lepiej. Zabierzcie rodzinę 
i znajomych i przyjdźcie do nas, aby 
smacznie zjeść i podziwiać kwiato-
we dzieła naszych seniorów.

Wspólna praca daje najlepsze efekty

Posadziliśmy kwiaty

4Najlepsza jest praca z uśmiechem w doborowym towarzystwie.

4 Identyfikator może stać się wyjątkową pamiątką.

Co tydzień tańce i kawiarenka
Aktywność przede wszystkim

U nas każdy z seniorów 
znajdzie aktywność 
idealną dla siebie.

Wśród wielu aktywności, z których 
można skorzystać w naszym Stowa-
rzyszeniu, prowadzone są też spo-
tkania z ekspertami. Dostarczają 
one seniorom niezbędnej wiedzy, 
rozwiewają wątpliwości i pomagają 
w wielu kwestiach. Cieszymy się, kie-
dy możemy gościć u nas prawdziwych 
specjalistów w wielu dziedzinach.
 

Spotkania z ekspertami odbywa-
ją się zazwyczaj w naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora i są one 

bezpłatne. Tematyka spotkania jest 
dostosowana do potrzeb seniorów. 

Niejednokrotnie gościliśmy już specja-
listów z Zakładu Ubezpieczeń Społecz-
nych, policji, dietetyków czy kosmeto-
logów. Ponieważ na co dzień zazwyczaj 
nie mamy możliwości rozmowy z eks-
pertami, kiedy potrzebujemy dopytać 
o sprawy związane z odżywianiem, 
dokumentami czy bezpieczeństwem, 
takie spotkania dają możliwość zadania 
nawet najbardziej nurtujących pytań.

Poza organizowaniem różnorodnych 
aktywności dbamy o to, by seniorzy 

byli zorientowani w zmianach, któ-
re często pojawiają się we współcze-
snym świecie. Specjaliści z zakresu 
urody i zdrowia dają im cenne rady 
jak o siebie zadbać, a pracownicy ZUS 
podpowiedzą, jak załatwić różne for-
malności. Serdecznie zapraszamy więc 
do nas ekspertów wszelkich dziedzin 
na spotkania z naszymi wspaniałymi 
seniorami. Jesteśmy pewni, że wyjątko-
wo was ugoszczą! Kto wie, może zjecie 
z nimi wspólne śniadanie?

Spotkania z ekspertami
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Z biegiem lat organizm zaczyna 
inaczej funkcjonować. Poszcze-
gólne układy nie pracują już tak 
sprawnie jak u 20-latka, obniża się 
odporność. Jednak ogólną spraw-
ność można przedłużyć. Jak? Za-
chowując właściwa dietę.

W walce ze wszystkimi tymi 
dolegliwościami istot-
ną rolę odgrywa dieta, 

którą seniorzy często zaniedbują. 
Dlaczego? Wielu starszych ludzi 
męczy przygotowywanie posiłków, 
inni na skutek osłabienia zmysłu 
smaku i powonienia tracą apetyt. 
Zmniejszenie spożywanych porcji 
prowadzi również do niedoborów 
energetycznych, które objawiają się 
ogólnym osłabieniem, apatią i obni-
żeniem odporności organizmu. Nie 

przyrządzają też posiłków, które 
wymagają dużego wysiłku.

O swoją dietę nie dbają zwłaszcza 
osoby samotne, żyjące w poczuciu 
izolacji, czujące się mało użytecz-
nymi dla otoczenia. Przyczyną nie-
właściwego odżywiania bywają też 
braki w uzębieniu – utrudniają one 
żucie i rozdrabnianie pokarmów, co 
zaburza trawienie. Dlatego senio-

rzy jedzą mało owoców, pieczywa 
pełnoziarnistego, czyli produktów 
bogatych w błonnik. Preferują zaś 
jedzenie lekkostrawne, lecz nieko-
niecznie wartościowe, np. pszenne 
pieczywo (nie wywołuje dolegliwości 

pokarmowych, ale i nie dostarcza cen-
nych składników odżywczych).

Winny jest także „chudy” portfel. 
Zazwyczaj brak pieniędzy sprawia, że 
w diecie emeryta brakuje pełnowar-
tościowego białka zwierzęcego (chu-
dego mięsa i wędlin), bo po prostu jest 
zbyt drogie. Aby tego uniknąć, dieta 
powinna być układana starannie. 
Musi uwzględniać indywidualne po-
trzeby i zalecenia dietetyczne lekarza, 
np. przy cukrzycy czy miażdżycy.

Jak właściwie komponować dietę 
osób starszych? Istotne jest spożywa-
nie białka o wysokiej zawartości bio-
logicznej, najlepiej zwierzęcego, w po-
staci: chudego nabiału, ryb, białko jaj, 
mięsa i wędlin. Mięso i ryby powinny 
być spożywane 3-4 razy w tygodniu. 
Produkty powinny zawierać błonnik 
pokarmowy (30-40 g na dobę).Głów-
ne ich źródło to owoce, warzywa, ro-
śliny strączkowe, brązowy ryż, owies, 
jęczmień. Obniżają one poziom cho-
lesterolu i glukozy we krwi. Należy 
graniczyć podaż cukru rafinowanego, 
a więc eliminować słodkości.

Z uwagi na gorsze wchłanianie 
wzrasta zapotrzebowanie na nie-
które witaminy, np. na witaminę C 
oraz A (o około 25%), witaminę B1 
i B6 (25-50%), E (o 100%). Jak naj-
więcej posiłków należy gotować na 
parze – wówczas następuje mniejsza 
starta witamin (w porównaniu z pie-
czeniem, smażeniem), a produkty są 
lekkostrawne.

4Na zdjęciu: Seniorzy wiedzą, jak 
ważne jest śniadanie! 

Pyszne, zdrowe i lekkostrawne posiłki

Przepisy od seniorów
Skoro w diecie seniora wiele jest 
zaleceń, które czasem ciężko wcie-
lić w życie, mamy kilka ciekawych 
przepisów od naszych seniorów 
na dobre posiłki.
 
Carpaccio z buraka z chlebem
Składniki: burak, pieczony lub 
gotowany 1 sztuka, 100 g; twaróg 
półtłusty 2 plastry, 60 g; nasiona 
słonecznika 1 łyżka, 10 g; oliwa 
z oliwek 1 łyżka; kiełki słonecznika 
1 łyżka, 8 g; chleb graham 2 krom-
ki, 70 g; gruszka 1 sztuka, 100 g; 
miód 1/2 łyżeczki, 6 g; sok z cytry-
ny 1 2/3 łyżki. Buraka skrop oliwą 
i upiecz. Pieczywo zapiecz w toste-
rze. Gruszkę, miód zmiksuj. Dodaj 
kiełki, ser twarogowy i zgnieć wi-
delcem. Podaj z burakiem.

Sałatka z ryżem i orzechami 
laskowymi
Składniki: szczypiorek 2 łyżki, 10 g; 
oliwa z oliwek 1/2 łyżki; orzechy la-
skowe 2/3 łyżki, 10 g; papryka czer-
wona 1/8 sztuki, 25 g; pietruszka, 
natka 1 łyżeczka, 5 g; seler naciowy 
2/3 łodygi, 30 g; ryż biały, suchy 1 
1/3 łyżki, 20 g Ugotuj ryż na sypko. 
Ostudź, wymieszaj z wodą i oliwą 
z oliwek z dodatkiem natki. Przełóż 
do salaterki, dodaj drobno posiekane 
pozostałe składniki i wszystko sta-
rannie wymieszaj.

Duszony schab z ziemniakami 
i mizerią
Składniki: schab wieprzowy bez ko-
ści, surowy 1 kotlet, 100 g; olej rzepa-
kowy 1 łyżka; ziemniaki 2 sztuki, 170 
g; ogórek zielony 1/2 sztuki, 90 g; jo-
gurt naturalny 5 łyżek, 100 g; koperek, 
świeży lub suszony 2 1/2 łyżeczki, 10 
g; szczypiorek 2 łyżki, 10 g. Ziemniaki 
ugotuj. Ułożone na talerzu posyp po-
siekanym koperkiem. Rozgrzej olej 
na patelni i uduś na nim schab. Ogórki 
umyj i pokrój w plasterki. Wymieszaj 
je z jogurtem i posyp posiekanym 
szczypiorkiem.

Aktywne dojrzewanie
Dobre samopoczucie dla starszych 
dorosłych to ważny temat, który do-
tyczy nas wszystkich – każdy bowiem 
chce mieć zdrowy i satysfakcjonujący 
styl życia w dojrzałym wieku. Mamy 
możliwość doświadczenia wtedy peł-
ni naszego życia, pod warunkiem, że 
dbamy o nasze zdrowie i dobre sa-
mopoczucie. Dlatego w tym artykule 
podzielimy się z wami kilkoma wska-
zówkami, jak aktywnie dojrzewać 
i świadomie cieszyć się tym pięknym 
etapem naszego życia.

Ruch to klucz do zdrowia i ener-
gii. Nie musimy biegać marato-
nów, ale regularna aktywność 

fizyczna przynosi liczne korzyści. 
Spacer, joga, tai-chi czy taniec mogą 
stać się naszymi sprzymierzeń-
cami w utrzymaniu sprawności 

i elastyczności naszego ciała. War-
to dołączyć do naszych aktywnych 
grup, które oferują takie zajęcia od-
powiednio dostosowane dla waszej 
grupy wiekowej. 

Nasze zdrowie psychiczne jest 
równie ważne, jak zdrowie fizyczne. 
Człowiek stanowi nierozerwalne 
połączenie ciała i psychiki. Tylko 
zrównoważony stan obu tych sfer 
zapewnia nam ZDROWIE w pełnym 
aspekcie. Dbajmy o siebie także na 
poziomie emocjonalnym. To rów-
nież dobry moment, aby być otwar-
tym na nowe kontakty społeczne. 
Szukajmy lokalnych grup wsparcia, 
klubów i organizacji takich jak CAS, 
które oferują wsparcie dla naszego 
zdrowia psychicznego między innymi 
poprzez miły kontakt z innymi człon-
kami i pracownikami CAS. 

Świece zapachowe tworzą przy-
jemny aromat wypełniający cały 
dom. Ich „magiczna moc” pozwa-
la zrelaksować się po całym dniu 
pracy. Jeśli chcemy napawać się 
ulubionym aromatem bez szko-
dy dla zdrowia i środowiska, 
zamiast klasycznych świec pa-
rafinowych warto wybrać ekolo-
giczne świece sojowe. W naszym 
Centrum Aktywności Seniora 
tworzymy właśnie takie świece.

Posiadają one szereg zalet. Jed-
ną z głównych jest ich przyja-
zność dla środowiska. Kolejną 

cechą świec sojowych jest ich nie-
toksyczność. Są bezpieczne dla aler-
gików, zwierząt domowych, dzieci 
i kobiet w ciąży. W przeciwieństwie 
do świec parafinowych, spalają 
się przy niższych temperaturach, 
a ich czas spalania jest o 30-50 % 
dłuższy. Trwa ok. 40 – 50 godzin. 
Również zapach i płomień świec 
sojowych jest ich walorem. Wosk 
sojowy w trakcie spalania nie wy-
dziela swoistego, mało przyjemne-
go zapachu, dzięki czemu pozwala 
wydobyć głębię innych aromatów. 
Świece sojowe dają piękny, jasny, 
delikatny płomień bez efektu kop-
cenia. Dzięki temu w domu tworzy 
się relaksujący nastrój. Ponad to 
wytwarzają też mniej sadzy.

Wosk sojowy ma niższą tempe-
raturę topnienia niż parafina, nie 

powoduje bolesnych oparzeń. Do-
datkowo wosk jest bardzo łatwo 
usunąć z powierzchni, wystarczy 
woda i mydło. Dużą zaletą świec 
jest to, że nasi seniorzy tworzą je 
ręcznie, przez co są niepowtarzalne. 

Świece zapachowe tworzą nasi se-
niorzy na warsztatach zajęciowych. 

Są receptą na wszystko, czego 
w danym momencie potrzebujesz. 
Odpoczywając przy jej płomieniu 
pamiętaj o tych, którzy ją dla ciebie 
przygotowali.

4Na zdjęciu: Seniorzy w tworzenie 
świec wkładają całe swoje serce. 

W maju w płońskim Centrum Ak-
tywności Seniora gościliśmy mł. 
asp. Joannę Konczewską oraz mł. 
asp. Bartosza Kropisza. Opowie-
dzieli nam, jak złodzieje próbują 
oszukać seniorów. Warto to wie-
dzieć, by być bezpiecznym.

Metoda na „wnuczka” – sprawcy 
przeważnie dzwonią na tele-
fon domowy przedstawiając 

się jako wnuk i tłumaczą, że znaleźli 
się w wyjątkowo trudnej sytuacji ży-
ciowej np. wypadek samochodowy. 
W związku z tym proszą o pożyczkę 
finansową. Oszuści wysyłają po nią 

znajomego. Po jakimś czasie znajomy 
„wnuczka” zjawia się w mieszkaniu 
ofiary i odbiera przekazaną dobro-
wolnie kwotę pieniędzy.

Metoda na „urzędnika” – sprawcy 
podając się za urzędników państwo-
wych i wymyślają szereg historii, które 
pozwolą im oszukać seniora, np. ko-
nieczna wymiana złotówek na euro.

Metoda na „policjanta” – sprawcy 
podając się za funkcjonariusza policji, 
mówią na przykład, że syn, córka lub 

wnuk mieli poważne problemy i są 
potrzebne pieniądze, żeby polubow-
nie załatwić sprawę i uniknąć odpo-
wiedzialności karnej.

To nieliczne metody, pomysłowość 
oszustów nie zna granic. Dlatego pa-
miętaj o podstawowych zasadach 
bezpieczeństwa, bądź czujny i nieuf-
ny w stosunku do obcych. Nie obawiaj 
się powiadomić o zagrożeniu Policję, 
Straż Miejską, Straż Pożarną czy Po-
gotowie Ratunkowe.

Żyjemy nie po to, by jeść – jemy po to by żyć

Dieta dla seniora

Dieta seniora jest 
kluczem do zdrowej 
jesieni życia.

Z życia naszej świeczkarni...

Światło w rękach seniorów

Ty też bądź czujny!
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Te zajęcia cieszą się dobrą sławą 
w naszym Centrum już od dawien 
dawna. Być może dlatego, że ich 
rezultat jest zawsze „widoczny dla 
oka” – zwłaszcza przy okazji róż-
nych świąt.

A mowa o zajęciach z rękodzie-
ła dla seniorów. To nie tylko 
sposób na spędzenie miło 

czasu, ale również doskonała okazja 
do rozwijania swoich umiejętności 
manualnych i kreatywności. Pod-
czas tych spotkań uczestnicy mają 
możliwość poznać różne techniki 
rękodzielnicze takie jak: decoupage, 
szydełkowanie, malowanie na szkle 
czy tworzenie własnej biżuterii.

Zajęcia te nie tylko dostarczają 
rozrywki i satysfakcji z tworzenia 
czegoś własnoręcznie, ale również 
tworzą atmosferę wzajemnego 
wsparcia i przyjaźni. Co więcej, senio-
rzy mają szansę spotkać się z osoba-
mi o podobnych zainteresowaniach 

i poznać się z innymi entuzjastami 
rękodzieła. W ten sposób mogą na-
wiązać nowe przyjaźnie i pogłębić 
istniejące już relacje.

Rękodzieło dla seniorów ma 
również pozytywny wpływ na ich 
zdrowie psychiczne i emocjonalne. 
Daje im możliwość wyrażania siebie, 
zwiększa poczucie własnej wartości. 
Ponadto , korzystanie z umiejętności 
manualnych może przyczynić się do 
utrzymania sprawności rąk i koordy-
nacji ruchowej. Zajęcia te są cennym 
źródłem radości, twórczości i interak-
cji społecznych. Przywracają energię 
i witalność, jednocześnie tworząc in-
spirujące i dostępne dla wszystkich 
małe dzieła sztuki. 

Na bezpłatne zajęcia z rękodzie-
ła wszystkich chętnych zapraszamy 
na warsztaty w każdą środę w go-
dzinach 16.30-18.00. Wy też możecie 
stworzyć coś pięknego czy użytecz-
nego dla siebie lub w prezencie dla 
kogoś bliskiego.

Wyjątkowy taniec motyli

Taniec daje nam nieposkromione 
pokłady endorfin, wyzwala w nas 
emocje i jednoczy. Jest to jedna 
z najpiękniejszych aktywności, 
będąca zarazem swego rodzaju 
sztuką. Można się o tym przeko-
nać przychodząc do nas na zaję-
cia taneczne.

Nasz płocki zespół taneczny „Ba-
ilamos” składa się z energicz-
nych seniorów, którzy kochają 

tańczyć i cieszyć się życiem. Są pełni 
pasji, radości i entuzjazmu, a nasza 
misja polega na udowadnianiu, że 

wiek to tylko liczba. Ich występy 
zawsze pełne są energii i uśmiechu. 
Pokazują, że taniec może być dla 
każdego – niezależnie od wieku czy 
umiejętności. Dlatego też zaprasza-
my wszystkich do dołączenia do tej 
roztańczonej grupy. Odkryjesz niesa-
mowitą magię tańca i doświadczysz 
niezapomnianych chwil.

 – Razem tworzymy harmonię 
i piękno na parkiecie – mówią roz-
tańczeni seniorzy. Ostatnio do swo-
jego tańca dodali piękny, artystycz-
ny element. Stali się prawdziwymi 
kolorowymi motylami. W ogrodzie 
naszego CAS-u dzięki nim można 
było podziwiać prawdziwą barwną 
tęczę, a do tego energiczną i radosną.

Chcesz stać się jednym z moty-
li? Jeśli szukasz rozrywki , ruchu 
i nowych przyjaźni, dołącz do nas. 
Otwieramy drzwi dla wszystkich, 
którzy chcą czerpać radość z tańca 
i wspólnych występów. Niech ta-
niec stanie się twoją pasją i speł-
nieniem marzeń.

Zajęcia odbywają się w naszym 
Centrum w każdy czwartek w godz. 
16.15 – 18.00 i są bezpłatne.

Jednym z celów działalności nasze-
go Stowarzyszenia jest przeciwdzia-
łanie wykluczeniu społecznemu 
seniorów. Aby mogli oni w pełni 
korzystać z tego, co daje nam współ-
czesny świat, muszą znać otaczającą 
nas technologię. A ona, jak dobrze 
wiemy, odpowiednio użyta może być 
doskonałą pomocą i ułatwieniem.

Zajęcia komputerowe dla senio-
rów to doskonała okazja, aby 
odkryć nowe możliwości tech-

nologiczne i zwiększyć umiejętności 
komputerowe. Program obejmuje 
praktyczne lekcje, które są dostoso-
wane do potrzeb i tempa nauki osób 
starszych. Podczas zajęć seniorzy 
uczą się obsługi podstawowych na-
rzędzi, takich jak przeglądarka inter-
netowa, poczta elektroniczna, edyto-
ry tekstu, programy komputerowe. 
Nauka korzystania z tych narzędzi 
pozwala na komunikację z rodziną 
i przyjaciółmi za pośrednictwem In-
ternetu oraz tworzenie i edytowanie 
swoich dokumentów, a także prze-
chowywanie zdjęć. 

Dodatkowo uczestnicy zajęć uczą 
się bezpiecznego korzystania z kom-
putera i Internetu. Dowiadują się, jak 
rozpoznawać zagrożenia w sieci i jak 

chronić swoje dane osobowe, zwłasz-
cza te wrażliwe. Ten rodzaj wiedzy 
jest szczególnie istotny w dzisiejszych 
czasach , gdy cyberprzestępczość sta-
je się coraz większym problemem, 
a seniorzy – niestety – coraz częst-

szymi ofiarami hakerów. To nie tylko 
nauka, ale także okazja do integracji 
społecznej i poszerzenia horyzontów. 

Dzięki warsztatom komputerowym 
seniorzy mają możliwość lepszego 
korzystania z technologii, pozostawa-
nia w kontakcie ze światem i aktyw-
nego uczestnictwa w społeczeństwie 
opartym na informacji i technologii.

A ponieważ są wytrwałymi ucznia-
mi i nie poddają się łatwo, wiedzę 
przyswajają bardzo szybko. Czasami 
żałują, że dopiero teraz zapisali się 
na takie zajęcia. Bezpłatne warsz-
taty komputerowe odbywają się 
w naszym Centrum w każdy wtorek 
o godz. 15.

4Zajęcia szaradziarskie dla seniorów to doskonały sposób na rozwijanie umysłu, 
integrację społeczną i dobra zabawę. Podczas tych zajęć mają okazję rozwiązy-
wać różnorodne zagadki, krzyżówki i łamigłówki, co pobudza logiczne myślenie 
i koncentrację. Takie aktywności są treningiem pamięci i sprawności umysłowej. 
Zajęcia odbywają się w grupach, co sprzyja nawiązaniu nowych znajomości 
i wymianie doświadczeń. Uczestnicy mogą wspólnie rozwiązywać zagadki, 
dzielić się wskazówkami i wzajemnie motywować. Tego rodzaju zajęcia mają 
również pozytywny wpływ na samopoczucie seniorów, ponieważ stymulują 
aktywność umysłową. Sekcja szaradziarsko-brydżowa „Rusz głową” gra w każdy 
czwartek w godz 16.00-18.00.

Rusz głową!

W dzisiejszym świecie znajomość 
języków ma ogromne znaczenie. 
Jest furtką do nowych doświad-
czeń i możliwości, a takie chcemy 
proponować seniorom należącym 
do naszego Stowarzyszenia.

Dlatego też w naszym Centrum 
Aktywnego Seniora oferujemy 
warsztaty z języka angielskie-

go. Naszym celem jest stworzenie 
przyjaznej i wspierającej atmosfery, 
która zachęca seniorów do nauki 
i doskonalenia swoich umiejętno-
ści językowych. Nasze warsztaty 
koncentrują się na praktycznym 
zastosowaniu języka angielskiego 
w codziennych sytuacjach. Oferu-
jemy różnorodne zajęcia, takie jak 
rozmowy, czytanie, pisanie i słucha-
nie, aby zapewnić pełne zanurzenie 
w języku angielskim. Wykorzystu-
jemy również materiały edukacyj-
ne dostosowane do zainteresowań 
i potrzeb seniorów. 

Nasza doświadczona lektorka jest 
przygotowana do pracy z seniorami 
stosując indywidualne podejście, 
uwzględniając tempo i styl nauki 
każdej osoby. Zależy nam na tym, 
aby nasi uczestnicy czuli się kom-
fortowo i pewnie w nauce języka 

angielskiego. I tak się dzieje, ponie-
waż seniorzy bardzo chętnie uczest-
niczą w lektoracie i frekwencja jest 
zawsze bardzo wysoka. Teraz trwa 
sezon turystyczny, więc będą mogli 
w praktyce, podczas wyjazdów za 
granicę, poćwiczyć język i później 
na zajęciach podzielić się swoimi 
doświadczeniami.

Zapraszamy seniorów, którzy chcą 
poszerzyć swoje horyzonty, nawiązać 

nowe znajomości i zyskać pewność 
siebie w komunikacji w języku angiel-
skim. Nasze warsztaty to doskonała 
okazja do poznania języka angielskie-
go w przyjaznej i inspirującej atmos-
ferze. I co ważne, dla członków Stowa-
rzyszenia są one zupełnie bezpłatne.

Zapraszamy na warsztaty, które od-
bywają się w naszym Centrum w każ-
dy poniedziałek o 15.00 16.15 – I grupa, 
16.15 – 17.00 – II grupa.

Seniorzy wiedzą, co w internecie piszczy!
W świecie gigabajtów

Nigdy nie jest za 
późno na naukę 
obsługi komputera!

Do you speak English?

Dla seniorów z Płocka po raz kolejny 
mamy garść przydatnych informa-
cji od naszego partnera. Program 
PłocKArta to niezwykła inicjatywa 
skierowana do mieszkańców Płoc-
ka, otwierająca nowe możliwości 
kulturalne, społeczne oraz sporto-
we. Wychodząc naprzeciw oczeki-
waniom mieszkańców miasta, ma 
w ofercie różne pakiety zawierają-
ce zniżki dopasowane do potrzeb 
mieszkańców. 

Biura Obsługi Klienta PłocKArty 
można znaleźć w kilku miej-
scach: Al. Jachowicza 42 w Biurze 

Obsługi Klienta Komunikacji Miejskiej 
– Płock Sp. z o. o., ul. Kolegialna 3 w Biu-
rze Obsługi Strefy Płatnego Parkowa-
nia, ul. Przemysłowa 17 w Komunikacji 
Miejskiej – Płock Sp. z o. o., ul. Zduńska 
3 w Biurze Obsługi Mieszkańców UMP.

Natomiast w Specjalnie dedyko-
wanym dla seniorów punkcie miesz-
czącym się przy ul. Synagogalnej 4 

w Centrum ds. Organizacji Pozarzą-
dowych, można uzyskać odpowiedzi 
na wszelkie nurtujące pytania, a także 
otrzymać niezbędną pomoc w zakresie 
rejestracji, złożenia wniosku, odbioru 
karty w wersji plastikowej czy też ko-
rzystania z aplikacji. 

Zachęcamy również do śledzenia 
strony internetowej www.plockarta.
eu oraz odwiedzania Mobilnego Biu-
ra Obsługi, które spotkać możecie na 
wielu piknikach osiedlowych organizo-
wanych w te lato oraz w każdy ostatni 
weekend miesiąca w Galerii Mazovia 
w Płocku. 

Sprawdź PłocKArtę!
4Podczas zajęć panuje dobra, sprzyjająca atmosfera.

Nasza wyjątkowa pracownia rękodzieła

Tworzymy z wyobraźni

4Rękodzieło powstaje u nas w prawdziwym skupieniu.
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Centrum Aktywnego Seniora w Mła-
wie od rana tętni życiem seniorów, 
którzy przychodzą i korzystają 
z różnego rodzaju form aktywności. 
Jedni realizują siebie w przestrze-
ni szwalni, gdzie powstają piękne 
skrzaty Helpiki, inni odnaleźli swo-
je miejsce w sznurkowym świecie 
i robią piękne torebki, jeszcze inni 
chętnie korzystają z różnego typu 
zajęć usprawniających umysł i cia-
ło. A wszyscy, niezależnie od form 
aktywności w ciągu dnia, ostatnimi 
czasy bardzo chętnie korzystają 
z popołudniowo-wieczornego czasu 
klubo – kawiarni ASa, który realizu-
jemy w każdy piątek.

Po całym tygodniu różnych zajęć 
i aktywności każdemu należy 
się odrobina relaksu. I tym, co 

dokonuje się po stronie Centrum, to 
jedynie stworzenie przestrzeni do do-
brego relaksu. O pozostałe elementy 
naszej klubo – kawiarni dbają już sami 
seniorzy, najczęściej wolontariusze. 
To oni parzą kawę i herbatę, częstują 
ciasteczkiem przez siebie upieczonym 
czy też stwarzają możliwość nabycia 

u nich za dobrowolną opłatą zimnych 
nóżek czy pojemniczka z domowym 
smalcem, ogóreczków małosolnych 
czy chleba swojskiego.

To oni też troszczą się o dobrą at-
mosferę wieczorów, o odpowiednią 

oprawę muzyczną, dzięki której 
uczestnicy klubo – kawiarni bardzo 
chętnie powstają od swoich stolików 
i pląsają po parkiecie.

Jeśli jeszcze nie odwiedziłeś na-
szej klubo – kawiarni, to koniecznie 
musisz to uczynić, nawet jeśli nie 
jesteś seniorem czy nie masz legity-
macji Stowarzyszenia. To przestrzeń 
dla wszystkich. Zapraszamy w każdy 
piątek od 17.00 do 20.00.

Chwila na radość i taniec

Wielki bal – Józefinki
Jak wszystkim wiadomo, czas Wiel-
kiego Postu, który w tradycji chrze-
ścijańskiej kończy czas karnawału 
i jest czasem przygotowań do wy-
darzeń Wielkiej Nocy, zaprasza każ-
dego do wyciszenia i refleksji nad 
własnym życiem. I u większości z nas 
zapewne ten okres temu sprzyja. Ale 
w tym wyjątkowym, postnym czasie, 
jest jeden taki dzień, 19 marca, w któ-
rym to przypada uroczystość św. 
Józefa, gdzie zawieszony na chwilę 
pozostaje post i wyciszenie, a otwie-
ra się możliwość skorzystania z róż-
nego rodzaju głośniejszych atrakcji.

Chętnie z tej dyspensy józefo-
wej skorzystali nasi seniorzy 
i przyszli na bal zwany„Józe-

finkami”. Już nieco wyposzczeni 
i wyciszeni, po wcześniejszych 
dniach postu, dawali upust swoim 
emocjom w tańcu i dobrej zabawie. 

A jak wiadomo, mławscy seniorzy 
rytm mają we krwi, więc po chwili 
rozgrzewki mogli w pełni zaszaleć 
na parkiecie.

Zanim jednak wszyscy dali się 
ponieść muzyce i popłynęli w tańcu, 
dostojnie, w parach, z lilią w ręku, 
tanecznym krokiem, wkroczyli na 
salę balową, rozpoczynając tym sa-
mym kilkugodzinny czas uciechy. 
Ten elegancki pochód na pewno 
zrobiłby wrażenie na niejednej 
młodej osobie!

Czas płynął nieubłaganie i nim 
się każdy obejrzał na zegarze wybi-
ła północ i trzeba było powrócić do 
postnej zadumy. Nie mniej jednak 
wszyscy wychodzili z nową mocą, 
uradowani, z pełnymi brzuszka-
mi, o które jak zawsze zadbał nasz 
niezawodny AS Cook – czyli grupa 
kulinarna działająca w naszym Cen-
trum Aktywności Seniora.

Matka to zapewne – jeśli nie 
u wszystkich, to na pewno u zde-
cydowanej większości – słowo, 
które powoduje tylko pozytywne 
skojarzenia, wywołuje dreszczyk 
emocji czy prowadzi do wzrusze-
nia. Bo Matka to ktoś najważniejszy 
w naszym życiu. Każdej matce, każ-
dego dnia i w każdym czasie należy 
się wielki szacunek. Ale przecież 
jest taki jeden dzień w roku, kiedy 
w sposób szczególny rolę, wartość 
i zasługi matki pragniemy podkre-
ślać, doceniać i przede wszystkim 
za ogrom trudu, jaki podjęły czy 
podejmują, względem naszego 
wychowania – po prostu pięknie 
podziękować.

Czynimy to oczywiście na różne 
sposoby. Obdarowujemy kwia-
tami, słodkimi czekoladkami, 

biżuterią, laurkami, karnetami do 

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

A my w tym dniu, z seniorkami, 
które również są matkami, udaliśmy 

się w plener, na którym panie miały 
pięknie i kolorowo się prezentować 
i staraliśmy się  zamknąć piękno 
każdej z nich w fotografiach. Cóż to 
był za cudowny plener, a ileż piękna 
udało się wydobyć. Bo piękno jest 
w nas. Zafudowaliśmy sobie w tym 
dniu istną fototerapię.

Ale na tym się świętowanie nie 
zakończyło. Po dwugodzinnym ple-
nerze powróciliśmy do CAS, a tu już 
na nas czekała kawa, herbata i pysz-
ne ciasto, które wyszło jak zwykle 
z pod ręki AS Cooka, więc nie mogło 
być inaczej, jak tylko pysznie.

A na koniec tego dnia, gdzie 
w centrum uwagi stawialiśmy 
matkę, postanowiliśmy zrobić 
mały challenge, który obok wcze-
śniejszej fototerapii miał zafundo-
wać nam śmiechoterapię. No cóż, 
powiedzieć, że się udało, to jakby 
nic nie powiedzieć. Nie dość, że 
było śmiesznie, to jeszcze poka-
zało nam jak bardzo jesteśmy ze 
sobą zżyci.

Pieszy rajd seniorów

W puszczę idziemy…

Przynależność do Stowarzyszenia, 
które w skrócie nazywamy Aktyw-
ny Senior, do czegoś wszystkich jego 
członków zobowiązuje. Oprócz tych 
statutowych zobowiązań chyba naj-
ważniejszym pozostaje budowanie 
w swoim życiu aktywności i każde-
go dnia korzystanie z różnych form 
tejże aktywności. Z aktywności, 
u naszych seniorów,  staramy się 
czynić nawyk, czyli coś, co ma być 
czymś naturalnym i po co chętnie 
sięgamy. I wielu ten nawyk w sobie 
posiada i gdy tylko hasło zapra-
szające do skorzystania z jakiejś 
aktywności się pojawia, bez chwili 
namysłu korzystają.

Nie inaczej było i tym razem, 
gdy zapadła decyzja o orga-
nizacji pieszego rajdu. Wielu 

się ucieszyło i zapewniło sobie bły-
skawicznie miejsce, dokonując za-
pisu u naszej Ewy. Ci, co tak zrobili, 
zapewne żałować niczego nie mogli, 
bo rajd choć niedługi, bo zaledwie 
7,5 km, to zapewne pouczający, bo 
z przewodnikiem, który o miejscach, 
gdzie wędrować nam przyszło, 

wiedzę miał ogromną i chętnie się 
nią z nami dzielił. Ileż to ciekawych 
rzeczy każdy się dowiedział, które 
do tej pory w sferze niewiedzy po-
zostawały. Poza tym po raz kolejny 
sprawdziło się powiedzenie, że „cu-
dze chwalicie, swego nie znacie”. Czę-
sto szukamy gdzieś daleko różnych 
atrakcji, a okazuje się, że często tuż 
obok nas tych atrakcji jest bardzo 
wiele. Takim atrakcyjnym miejscem 
okazało się dla nas Nadleśnictwo 
Dwukoły z okalającym je rezerwa-
tem przyrody.

Po atrakcyjnej, leśnej wędrów-
ce, przyszedł czas na przysłowio-
we „małe co nie co”, czyli kiełbaskę 
z rusztu. Posileni, zregenerowani 
i nie resztką sił, w takt dobrej muzy-
ki, wyrażaliśmy swoją ogromną ra-
dość w tańcu i wspólnej zabawie.

4Na zdjęciu: Wspólne maszerowa-
nie sprzyja integracji. 

4Kto kiedykolwiek coś od serca komuś podarował, to 
wie, że jego serce radością się wówczas wypełniło. Bo ta 
jest o wiele większa podczas dawania, aniżeli w czasie 
brania. Nie inaczej jest również przed świętami wielka-
nocnymi w naszym Stowarzyszeniu, gdy czerpiemy ra-
dość z przygotowywania i obdarowywania „koszyczkami 
wielkanocnymi” naszych seniorów. Koszyczków jest tak 
wiele,  a asortymentu koszyczkowego jeszcze więcej , że 
sami, jako pracownicy Stowarzyszenia, nie bylibyśmy 
w stanie sobie z tym poradzić. Ale mamy dzielną grupę 
seniorów wolontariuszy, którzy w tym dziele chętnie nas 
wspierają i razem z nami tę radość z obdarowywania czer-
pią. W Mławie zostało obdarowanych 250 seniorów. 

Więcej radości jest w dawaniu

Przyjazna przestrzeń dla każdego

Klubo-kawiarnia AS'a

To czas na ciekawe 
rozmowy przy 
ciasteczku.

U mławskich 
seniorów aktywność 
to już nawyk.

4 Nasze mamy to najpiękniejsze kobiety na świecie.

Jest taki jeden, piękny dzień w roku...

AS'a kwiatki na Dzień Matki
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O tym, dlaczego warto dołączyć do 
wolontariatu Stowarzyszenia AS, 
pisaliśmy już wielokrotnie. Wiemy 
jednak, że z miesiąca na miesiąc na-
sza organizacja rozwija się, mamy 
coraz więcej członków, dlatego 
chcemy, aby każdy miał możliwość 
zastanowienia się nad tym, czy chce 
zostać naszym wolontariuszem.

Jak wiemy, wolontariat to bezpłat-
ne, świadome i bezinteresowne 
działanie na rzecz innych, wykra-

czające poza kręgi rodzinne, przyja-
cielskie i koleżeńskie. Wolontariusz 
to osoba fizyczna, która pracuje: nie-
odpłatnie – za wykonywaną pracę 
nie otrzymuje żadnego wynagrodze-
nia, bezinteresownie – nie oczekuje 
materialnych lub pozamaterialnych 
korzyści z tytułu świadczonej pracy, 
dobrowolnie – decyzja o byciu wo-
lontariuszem jest przez nią podjęta 
z własnej woli i bez przymusu ze stro-
ny innych ludzi, świadomie – podej-
mując się pracy, wie, że nie otrzyma 
za nią wynagrodzenia i akceptuje taki 
stan rzeczy. Co więcej, żadne przepisy 

nie określają ani minimalnego, ani 
maksymalnego wieku wolontariusza. 
Czyli, tak samo jak w naszym Stowa-
rzyszeniu, wolontariuszem może zo-
stać każdy chętny.

Nasi seniorzy mogą zgłaszać się 
do wolontariatu, nawet jeśli są już 
u nas kilka lat, a także wtedy, gdy do-
piero do nas dołączyli. Pracy wolon-
tariusza nie trzeba się uczyć. Zależy 
nam jedynie na tym, by dana osoba 
tak jak my rozumiała misję naszego 

Stowarzyszenia. Wtedy będziemy 
wspólnie dążyć do jednego celu.

Wolontariat AS’a nie jest ciężką, 
obciążającą psychicznie pracą. To 
często bardzo proste, a pomocne 
działania lub po prostu obecność. 
Ponieważ wolontariuszami u nas są 
przeważnie seniorzy, zdajemy sobie 
sprawę z tego, że czasami – np. z po-
wodów zdrowotnych – będą musieli 
zrezygnować.

Liczymy jednak na to, że zapisu-
jąc się do nas zostaniecie z nami na 
dłużej. Poznacie tu wspaniałych ludzi 
i pomożecie nam nieść dobro. 

Zostań jednym z nas

Spotkania z wolontariuszami

Nic bez planu
W naszym Stowarzyszeniu często 
dzieje się coś spontanicznie, a kie-
dy wpadniemy na świetny pomysł, 
robimy wszystko, by móc jak naj-
szybciej go zrealizować. Jednak są 
takie rzeczy – jak praca wolonta-
riatu – które wymagają dobrego 
planu działania.

Wiemy o tym, dlatego też 
regularnie spotykamy się 
z wolontariuszami na spo-

tkaniach, podczas których omawiane 
są sprawy bieżące, jak i działania, któ-
re będziemy podejmować dopiero za 
jakiś czas. Jest to nie tylko możliwość 
sprawdzenia, jak w danym Centrum 
Aktywności Seniora działa wolon-
tariat, ale też tego, jakie są potrzeby 
i problemy. Chcemy, aby nasi wolon-
tariusze wiedzieli, że przed żadną 
przeszkodą nie stoją sami. Mają nasze 
wsparcie, działamy razem, dlatego 
tak ważne jest wspólne omawianie 
trudności, które mogliśmy napotkać 
w ostatnim czasie.

Ale poza problemami jest też oczy-
wiście miejsce na opowiedzenie, co 
dobrego podczas pracy wolontariac-
kiej ostatnio się przydarzyło. Daje to 
innym wolontariuszom motywację 
i chęć do działania. Gdy sami możemy 
się podzielić pozytywnym wydarze-
niem, umacniamy w sobie poczucie, 
że dobrze wiemy, co i dlaczego tutaj 
– w wolontariacie – robimy.

Dzięki chociażby ramowemu 
planowi działania, wolontariusze 
wiedzą dokładnie, jakie są ich pra-
wa i obowiązki, kiedy są najbardziej 
potrzebni, przy jakich czynnościach 
mogą sprawnie działać i po prostu 
pomagać. Poznają siebie nawzajem, 
jak i pracowników Stowarzyszenia, 
którzy mogą pomóc im w wielu spra-
wach. Każda wspólna rozmowa wno-
si coś nowego i jest bardzo owocna, 
dlatego spotkania z wolontariuszami 
stały się tradycją.

4Na zdjęciu: Wśród wolontariuszy 
jest wiele wspaniałych osób.

4Nieustannie chcemy zachęcać was do wstąpienia w sze-
regi naszego wolontariatu. Jeśli się zdecydowaliście, to nie 
potrzebujecie wielu formalności. Na stronie aktywnysenior.
org.pl w zakładce „Wolontariat” znajdziecie deklarację do 
pobrania. Ją należy wypełnić i wydrukowaną odesłać na ad-
res Stowarzyszenia lub zeskanowaną przesłać do nas drogą 
elektroniczną. Deklarację możecie także wypełnić na miejscu 
w jednym z naszych sekretariatów. Gdy otrzymamy deklara-
cję, skontaktujemy się z wami, aby umówić się na rozmowę, 
podczas której omówimy wszystkie szczegóły współpracy 
i poznamy się bliżej. Wtedy też podpiszemy z wami umowę. 
Czekamy na was – w naszych oddziałach w Płocku, Płońsku 
oraz Mławie. 

 Dołączajcie do AS-ów!
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Nie ma dobrej odpowiedzi na to 
pytanie, ponieważ… skrzaty Helpi-
ki są dosłownie dla każdego! Są to 
wyjątkowe maskotki, które przede 
wszystkim mają nieść dobro. Nie po-
siadają oczu, bo pomagają każdemu 
bezinteresownie, bez względu na 
wiek czy płeć.

W naszej szwalni seniora się 
wszystko zaczęło i po dziś 
dzień jest to jeden z naj-

ważniejszych elementów naszego 
Stowarzyszenia. Tutaj staramy się 
tworzyć produkty, które będą chęt-
nie kupowane, a dzięki temu konto 
naszego Stowarzyszenia zasili odpo-
wiednia suma środków, które pozwo-
lą nam realizować wyznaczone cele 
i pomagać potrzebującym seniorom.

Helpik jest dla każdego, komu 
w życiu brakuje radości lub nadziei. 
Ma wywoływać uśmiech i przynosić 
dobrego ducha do każdego domu, 
w którym się pojawi. Skrzaty są róż-
nymi symbolami – w zależności od ro-
dzaju – ale każdy z nich ma przynosić 
siłę i przypominać nam, że po burzy 
zawsze wychodzi słońce. Podarowane 

przez bliską osobę będą nam o niej 
przypominać i dawać poczucie, że 
nie jesteśmy sami. Z Helpikiem sa-
motność nam nie straszna.

Nasz skrzat będzie idealnym pre-
zentem dla kogoś, kto jest smutny, 
kogo trzeba wesprzeć w momen-
cie, kiedy słowa to za mało. Hel-
pik może zostać przez seniorów 
spersonalizowany, dzięki czemu 

podarunek stanie się jeszcze bar-
dziej wyjątkowy. 

Dlatego Helpik zawsze wita sło-
wami: „Przybyłem, aby sprawić Ci 
radość i przynieść ukojenie, kiedy 
będziesz go potrzebował. Posadź 
mnie w widocznym miejscu w swo-
im domu, aby zawsze móc na mnie 
spojrzeć i uśmiechnąć się! Jestem pe-
wien, że zostaniemy przyjaciółmi”.

Piękne torby marki Jeansowe Love 

Musisz taką mieć!
Czy jest obawa, że jeans kiedy-
kolwiek wyjdzie z mody? Raczej 
nie! A to dlatego, że różnego ro-
dzaju produkty jeansowe znane 
są od dziesiątek lat. Najbardziej 
materiał ten kojarzy nam się ze 
spodniami, ale z biegiem czasu, 
z racji tego, że jest wytrzymały 
i uniwersalny, zaczęły powstawać 
kurtki, bluzki, spódniczki, sukien-
ki, a nawet buty…

Również w naszej szwalni se-
niora jeans uzyskany z recy-
klingu używany jest do szycia 

fartuchów, skrzatów, piórników, or-
ganizerów i worków na kapcie. Ale 
najbardziej nasi seniorzy, a także 
osoby wybierające nasze produkty, 
lubią jeansowe torby! Dzięki temu, 
że przesyłacie nam wiele paczek 
z różnymi jeansowymi, nienoszony-
mi już ubraniami, możemy tworzyć 

naprawdę wiele rodzajów torebek 
w najróżniejszych stylach.

Seniorzy szyjący w mławskiej 
szwalni seniora są niezwykle kre-
atywni. Każda kieszonka czy aplika-
cja na torbę są przez nich tworzone 
z ogromną dbałością. Dlatego efekt 
końcowy nie tylko świetnie wygląda, 
ale też macie pewność, że produkt 
będzie wytrzymały i unikatowy.

Jakie torby powstają w ramach 
naszej marki Jeansowe Love? Duże 
typu shopper, z wygodnymi uszami 
i suwakiem, małe zgrabne okrągłe to-
rebki na ramię, a także typu „jamnik”, 
które można nosić na różne sposoby. 
Każdy rodzaj torby ma wiele opcji 
kolorystycznych i różne zdobienia. 
Każdy produkt jest jedyny w swoim 
rodzaju. Torby możecie znaleźć na 
platformie www.paczkadobra.org.
pl. Zapraszamy też na Facebooka: 
fb.com/skrzathelpik.

Mylił się ten, kto pomyślał, że przy 
tak dużej różnorodności produk-
tów z naszej szwalni, poprzesta-
niemy na tym, co wymyśleliśmy 
do tej pory… My cały czas szuka-
my, przeglądamy, proponujemy. 
I tak wpadliśmy na kolejny po-
mysł ciekawych produktów, który 
szybko wcieliliśmy w życie – po-
znajcie Sznurkowe Love!

Seniorzy byli zachwyceni, że 
będą mogli od tej pory two-
rzyć kolejne produkty zupeł-

nie inną techniką niż dotychczas. 
To dla nich świetna forma rozwoju 
i nabywania nowych umiejętności. 
Sznurkowe produkty łączą w sobie 
nowoczesność, z prawdziwie hip-
piesowskim stylem, z tradycyjnym 
dzierganiem, które często wykonu-
ją nasze babcie.

Zaczęliśmy od torebek, jednak 
to dopiero początek i jesteśmy 
pewni, że tak jak Jeansowe Love ta 
marka także szybko się rozwinie 
i już wkrótce pokażemy wam ko-
lejne produkty wykonane ze sznur-
ka. Tym czasem na stronie www.
paczkadobra.org.pl już możecie 
kupić jedną z kilku modeli torebek.

Specjalnie na lato przygotowa-
liśmy dla was poręczne i bardzo 
modne kolorowe torby shopper. 
Są idealne, aby zabrać je na plażę, 
na piknik lub spacer z psem po par-
ku. Dzięki uniwersalnym, dobrze 
dobranym kolorom będą pasować 
do każdej wakacyjnej stylizacji 

– zarówno krótkich spodenek, sor-
towych legginsów czy eleganckich 
sukienek.

A skoro już o elegancji mowa, 
mamy też jeden model dla fanek 
klasyki. To torebka „Marta”, w ty-
pie listonoszki. Jest w uniwersal-
nym czarnym kolorze i posiada 
ozdobne srebrne zapięcie, a także 
łańcuszek i rączkę. Jest świetna do 
miejskich stylizacji i na różne wi-
zytowe wyjścia.

Bardzo jesteśmy ciekawi, który 
styl naszych sznurkowych torebek 
przypadnie wam do gustu. A już 
niebawem pojawią się nowe mo-
dele i kolory! Sprawdzajcie naszą 
stronę internetową!

4Na zdjęciach: Sznurkowe torby 
będą hitem sezonu.

Najbardziej eleganckie Helpiki

Ofelia i Amadeusz

Jest taka para skrzatów Helpików, 
która w każdym sezonie jest bardzo 
rozchwytywana – zwłaszcza wiosną 
i latem! To Ofelia i Amadeusz, czy-
li najbardziej eleganckie skrzaty 
w naszej kolekcji.

Najpiękniej prezentują się oczy-
wiście razem, ale pojedynczo 
też mogą być doskonałą ozdo-

bą domu lub innego miejsca. Skrza-
ty wykonane są z najwyższej jakości 
materiałów takich jak: polar, flausz, 
flanela, dżersej, tkanina jednołoży-
skowa, koronka. Do ich tworzenia 
używamy najwyższej jakości nici 
oraz precyzyjnych krojów. Wszyst-
kie użyte materiały pochodzą od pol-
skich producentów, co gwarantuje 
doskonałą jakość i wytrzymałość.

Ofelia jest w kolorze białym, ma 
koronkową sukienkę i włosy związa-
ne w dwie kiteczki ozdobione gum-
kami z kwiatkami. Amadeusz ubrany 
jest w piękny frak z koszulą i muchą. 
Wszystkie elementy zachowane są 
w kolorystyce tradycyjnej.

Na pierwszy rzut oka Ofelia i Ama-
deusz, kiedy siedzą obok siebie, wy-
glądają jak para młoda. Dlatego będą 

idealnym prezentem na ślub dla no-
wożeńców, który później stanie się 
unikatową, ciekawą pamiątką. Taką 
parkę można też podarować małżeń-
stwu, które obchodzi okrągłą roczni-
cę ślubu. Ale nie tylko! Z Helpika 

ucieszy się i chłopiec, i dziewczynka 
przystępujący do Komunii Świętej. 
Eleganckie skrzaty są wspaniałe jako 
podarunek na tak ważne okazje. 

Ale to nie wszystko… Sprawiając 
uśmiech na twarzy obdarowanego, 
pomagasz też innym. Cały dochód ze 
sprzedaży skrzatów Helpików jest 
przekazywany na cele statutowa Sto-
warzyszenia AS, w tym pomoc naj-
bardziej potrzebującym seniorom. 
Wybierając te produkty doceniacie 
też pracę i pomysłowość seniorów, 
którzy je tworzą. 

4Na zdjęciu: Skrzaty powstają z naj-
lepszej jakości polskich tkanin.

4Szwalnia skrzata Helpika w Mławie to nie tylko szycie 
w skupieniu pięknych skrzatów i innych produktów. To 
też czas spędzany w gronie zdolnych i kreatywnych lu-
dzi, a przede wszystkim – niesamowicie sympatycznych! 
Wie o tym każdy, kto czasem przy okazji wpadnie do nas 
i od razu zostaje poczęstowany pyszną kawą i ciastkiem. 
Podczas tworzenia toczą się tutaj najróżniejsze rozmo-
wy, panuje atmosfera przyjaźni i wzajemnego szacunku. 
Dlatego wszystkie Helpiki nasiąkają u nas niesamowitą 
energią, która potem zostaje przekazywana dalej. Chcemy, 
żebyście wiedzieli, że nasze produkty powstają w miejscu 
niezwykłym i każdy z nich tworzony jest z sercem. Dlate-
go właśnie są jedyne w swoim rodzaju! 

Praca z uśmiechem

Komu podarować skrzata

Dla kogo Helpik?

Nie ma tutaj wyjątków. 
Helpik może być 
dla każdego!

Nowości w szwalni seniora

Sznurkowe Love

Elegancka para 
skrzatów to 
doskonały prezent 
między innymi dla 
nowożeńców.
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4Jak zapewne już zauważyliście, kiedy kończymy jeden ciekawy projekt, za 
chwilę pojawia się pomysł na kolejny. Uwielbiamy tworzyć nowości, z których 
goście naszych restauracji będą zadowoleni. Nasze kolejne dzieło to „Gary 
w garści”, czyli opakowania zaprojektowane dla tych, którzy posiłki od Babci 
Krysi chcą zabrać w dalszą drogę. Są nowoczesne i przede wszystkim ekolo-
giczne. Znajdziecie na nich hasła nawiązujące między innymi do tradycyjnych 
babcinych powiedzonek, ale nie tylko. Ciekawi jesteśmy, ile z nich znacie! 
Mamy zarówno papierowe torby, jak i pudełka z hasłem „Gary w garści”. Opa-
kowania są wygodne i wytrzymałe, wyglądają też bardzo efektownie. Mamy 
nadzieję, że wam się podobają! 

Gary w garści

U nas zorganizujesz imprezę marzeń

Letnie przyjęcia
Letnie przyjęcia w Garach Babci 
Krysi mają wyjątkowy klimat. Jest 
to czas radości i idealny moment, 
aby wspólnie z rodziną i przyjaciół-
mi świętować ważne dla was chwile. 
Każda okazja jest dobra, by zorgani-
zować w jednej z naszych restauracji 
wspaniałą imprezę.

Maj minął nam na organi-
zacji pięknych komunij-
nych przyjęć. Jest to ważna 

chwila dla każdego dziecka, dlatego 
wraz z rodzicami staraliśmy się, aby 
przyjęcie też zostało dobrze zapa-
miętane. Zawsze cieszymy się, gdy 
odwiedzają nas całe rodziny i każdy 
jest zadowolony ze wspólnego spo-
tkania u Babci Krysi.

W lato z chęcią przygotujemy dla 
was imprezę marzeń. Mogą to być 
chrzciny, rocznica, jubileusz, osiem-
nastka i każda inna ważna dla was 
okazja. Możemy też zorganizować 
u nas nieduże, kameralne przyjęcie 

weselne. Mamy doświadczenie, dzięki 
któremu każdy szczegół będzie do-
pracowany do perfekcji.

Imprezy u Babci Krysi to przede 
wszystkim wyśmienite jedzenie. 
Pyszne, domowe dania kuchni pol-
skiej przypadną do gustu chyba 
każdemu gościowi. Mamy też szero-
ki wybór przystawek, sałatek i ciast. 
Co więcej, na wasze życzenie, może-
my przygotować każde danie. Poza 
jedzeniem, zadbamy też o wystrój. 
Nasze sale, zgodnie z waszym życze-
niem, przystroimy w stylu boho, gla-
mour i każdym innym. Uwielbiamy 
szykować także imprezy tematycz-
ne – wszystko zależy od waszej wizji 
i pomysłu!

A nasza profesjonalna obsługa od-
powiednio zadba o waszych gości. 
Podczas przyjęcia będziecie mogli 
spędzić czas ze swoimi bliskimi, a my 
wszystkim się zajmiemy! Zaprasza-
my do kontaktu z nami i rezerwowa-
nia terminów.

Mówi się: „Jeśli nigdy nie jadłeś 
schabowego, to jak możesz nazy-
wać się Polakiem?”. I sporo jest 
w tym racji… Jest to bowiem chy-
ba najbardziej znane danie trady-
cyjnej kuchni polskiej. Wydaje się 
łatwe do wykonania, ale ten, kto 
nie jeden raz jadł schabowego, na 
pewno przyzna, że jeden drugie-
mu nie jest równy.

Kotlet schabowy to pożywne 
danie, które w większości pol-
skich domów podawane jest 

na obiad w weekend – często w to-
warzystwie rosołu. Dodatki do nie-
go to zazwyczaj ziemniaki, czasem 
w postaci puree lub frytki i surówka 
bądź mizeria czy buraczki. Schabo-
wego nie może też zabraknąć na 
weselu lub rodzinnym przyjęciu 
czy innej imprezie.

Dlatego w menu u Babci Krysi 
schabowy ma wyjątkowe miejsce. 
Jest on znany i lubiany przez na-
szych gości. Jedyny i wyjątkowy, 
a wielu mówi że najlepszy w całym 
mieście. Jest ogromny na cały talerz 
i waży około 25 dkg. Przygotowuje-
my go ze świeżego, dobrej jakości 

schabu, który wcześniej peklujemy. 
Szczegóły przepisu są ściśle strze-
żone przez Babcię Krysię. Schabowy 
jest idealnie wysmażony na złoty 
kolor, a podajemy go z ziemniakami 
z koperkiem i surówką.

Jeśli jeszcze go nie próbowałeś – 
serdecznie zapraszamy do naszych 
Garów. Nie tylko w weekend, bo ko-
tlet schabowy jest u nas dostępny 
codziennie! Możecie zamówić go 
na miejscu lub na wynos. Polecamy 
go także na przyjęcia organizowane 
w naszych lokalach.

W menu u Babci Krysi króluje 
mnóstwo domowych, pysznych 
dań. Mamy wiele pożywnych zup, 
przyrządzanych z najlepszej jako-
ści mięsa i warzyw. Są też kotlety, 
sznycle i inne specjały dla fanów 
dań z mięsa. Nasza kuchnia słynie 
natomiast ze wspaniałych piero-
gów – mamy w karcie kilka ich 
rodzajów. Jeśli ktoś wpada do nas 
na lunch, może spróbować jednej 
z sałatek, np. z kurczakiem lub wą-
tróbką. Ale Babcia Krysia wie, że 
współcześnie wiele osób na obiad 
wybiera makaron w różnej postaci.

Zacznijmy od tego, że warto jeść 
dania z makaronem. Dlaczego? 
Makaron dostarcza energii i syci 

na długo dzięki zawartości skrobi, 
która należy do węglowodanów zło-
żonych, czyli paliwa energetycznego 
dla naszego ciała i mózgu. Nasz or-
ganizm bardzo wolno trawi skrobię, 
więc jedząc makaron, łatwiej zadba-
my o sylwetkę.

Dania z makaronu są zwykle 
bardzo chętnie jadane już od naj-
młodszych lat. Jest wiele możliwości 
przygotowania potraw na jego bazie, 
mamy również do wyboru niezli-
czone niemal ilości jego rodzajów – 
kształtów, kolorów…

W karcie u Babci Krysi znajdzie-
cie makaron w wydaniu domowym. 
Od dawna dużą popularnością cie-
szy się u nas makaron penne połą-
czony ze szpinakiem, pomidorkami 
koktajlowymi oraz serem typu feta 
z dodatkiem świeżego czosnku. Inna 
propozycja to wyjątkowy duet pomy-
słu naszej Babci – świeżo ugotowany 
makaron penne w parze z kawałkami 
łososia zanurzonymi w sosie śmie-
tanowym z dodatkiem suszonych 

pomidorów. I nasz najnowszy specjał, 
czyli aromatyczne danie – makaron 
z wyśmienitym kurczakiem w kre-
mowym śmietanowym sosie z do-
datkiem najlepszych grzybów. 

Chcemy jednak w naszych daniach 
makaronowych iść o krok dalej. Już 
niebawem będziecie mogli kupić 
u nas ręcznie robiony domowy maka-
ron do przyrządzenia w dowolny spo-
sób w domu. Bądźcie z nami na bieżą-
co, by nie przegapić jego premiery!

Tego jeszcze nie było! Nasza Babcia 
Krysia w te lato występuje w zupeł-
nie nowym wydaniu… Od teraz to 
Queen Kristin! A to wszystko za spra-
wą nowego asortymentu, którego już 
w te lato będziecie mogli posmako-
wać odwiedzając nasze restauracje.

Mowa o… piwie! Specjalnie 
dla was wybraliśmy ideal-
nego dostawcę, który ma do 

zaoferowania najlepsze rodzaje tego 
trunku. My zdecydowaliśmy się na 
kilka pozycji, których teraz wy mo-
żecie posmakować.

Staropolskie marcowe to wyjątko-
we piwo dolnej fermentacji o klarow-
nej, bursztynowej barwie i obfitej pia-
nie. Zbalansowany smak sprawia, że 
jest satysfakcjonujące dla podniebie-
nia. Staropolskie malinowe jest piwem 
dolnej fermentacji typu lager, rześkie 
z przyjemną goryczą o bursztynowym 
kolorze z dodatkiem naturalnego sy-
ropu malinowego. Staropolskie miod-
ne – połączenie wiedzy staropolskich 
piwowarów i miodosytników. To piwo 
o wyjątkowym smaku z gęstą i wol-
no opadającą pianą. W zapachu nuty 
kwiatowe, trochę miodu i karmelu.

Staropolskie Koźlak łączy w so-
bie wykwintną słodycz z chmielową 

goryczką. Charakterystyczna ciemna 
barwa i aromat wynikają z użycia 
do produkcji aż pięciu rodzajów 
słodów. Staropolskie chmielne przy-
prawiane jest czterema różnymi ga-
tunkami chmielu. Dzięki temu piwo 
otrzymuje subtelnie zbalansowaną 
goryczkę oraz delikatny, cytrusowy 
aromat. Porter bałtycki spędza 180 
dni głęboko pod powierzchnią ziemi 

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

Brzmi nieźle, prawda? Ale to nie 
wszystko! Będziecie mogli także za-
brać piwo do domu – w specjalnie 
przygotowanym na tę okazję 4-piwo-
paku z pieczątką od samej Queen Kri-
stin. O piwo pytajcie w naszych restau-
racjach! Na pewno po nie wrócicie.

Spróbujcie najlepszego piwa w mieście

Queen Kristin zaprasza!

4Zapraszamy na nasze pyszne makarony!

Moc idealnie dobranych składników

Nasze makarony

Za co kochamy schabowego?

Placki ziemniaczane to jeden z wiel-
kich hitów naszej kuchni. Danie proste, 
a bardzo smaczne, które można jeść na 
wiele sposobów. Sekret tkwi jednak 
w czasie i odpowiednim wysmażeniu – 
my go znamy i dlatego nasze placki są 
tak wyśmienite.
 

Placki ziemniaczane to proste, pożyw-
ne danie, którego głównym skład-
nikiem są utarte na tarce surowe 

ziemniaki, smażone na tłuszczu w for-
mie niewielkich placuszków. Przepis na 
tę potrawę to polski pomysł, ale według 

podobnej receptury przyrządza się ją 
również w innych europejskich krajach. 
W naszej tradycji ziemniaczane placki 
najczęściej podaje się z cukrem, kwaśną 
śmietaną, ale też z mięsnym gulaszem.

Nasze placki są chrupiące z zewnątrz, 
a mięciutkie w środku. Zawsze przygo-
towujemy je z najlepszych ziemniaków, 
dlatego ich smak jest wyjątkowy. Wiemy, 
że wielu naszych gości uwielbia jeść placki 
w wersji na słodko, czyli z cukrem, na co 

nie mogą patrzeć ci, którzy wolą wersję 
wytrawną. Do placków ziemniaczanych 
w Garach podajemy twarożek ze szczy-
piorkiem. Ale jeśli wolicie je „solo” – po-
proście o takie obsługę.

Placki ziemniaczane w naszych re-
stauracjach możecie dostać w każdy 
poniedziałek i to w super cenie – 13 zł 
– w ramach „Polecane Krysi danie”. Ale 
musicie się spieszyć, bo znikają z kuchni 
w mgnieniu oka.

Placki ziemniaczane
4Do domu możecie zabrać zgrabny 4-piwopak.
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Słońce, piękna pogoda i zbliżające 
się wakacje… To znak, że wyciągamy 
leżaczki, sadzimy roślinki i otwie-
ramy nasz sezonowy lokal dzia-
łający przy Saloniku Babci Krysi, 
czyli oczywiście Rybkę u Babci! Kto 
jeszcze do tej pory tu nie był – ma 
właśnie okazję nadrobić zaległości. 
Lokal położony jest na świeżym po-
wietrzu w pięknym otoczeniu płoc-
kiej starówki.

Jak sama nazwa wskazuje, nasza 
Babcia Krysia poprzez swoje 
smakołyki i zaufanych dostaw-

ców chce jak co lato przenieść nas 
w nadmorskie klimaty. Główną rolę 
w menu gra więc oczywiście pysz-
na, zdrowa rybka. Na pewno nie raz 
słyszeliście o tym, że warto jeść ryby 
– dla zdrowia. Dlaczego? Są one nie-
zbędnym elementem zbilansowanej 
diety. Przede wszystkim to nasze pod-
stawowe źródło kwasów omega D-3, 
które są jednymi z najważniejszych 
wielonienasyconych kwasów tłusz-
czowych. U nas dostaniecie smażone-
go fileta z dorsza, pstrąga czy sanda-
cza. Mamy też wybitnego pieczonego 
łososia. Do rybki polecamy frytki i jed-
ną z pysznych surówek – Colesław, 
z pora lub z kiszonej kapusty.

Oczywiście rybka to nie wszystko! 
Naszym hitem jest też zupa rybna. 
Przyrządzamy ją ze starannie dobra-
nych filetów rybnych i idealnie dopra-
wiamy. Jej sekret tkwi przede wszyst-
kim w odpowiednich proporcjach 
składników. Jest uwielbiana za swój 
charakterystyczny smak i zapach. 

Wielu naszych gości uwielbia stynkę 
– chrupiące chipsy rybne. Dla fanów 
łososia przygotujemy świeżego, wy-
razistego tatara.

Jeśli natomiast macie ochotę na 
lekki, zdrowy posiłek, to proponu-
jemy nasze kolorowe sałatki. Bazą 
każdej z nich jest sałata, do której – 
w zależności od rodzaju – dodajemy 
świeże warzywa takie jak: pomidor, 
ogórek, papryka, cebula. W menu 
Rybki u Babci znajdziecie sałatkę z jaj-
kiem, łososiem oraz jedyną w swoim 
rodzaju sałatkę Babci Krysi.

Natomiast wśród sałatek śle-
dziowych mamy między inny-
mi śledzika po „babcinemu”. Dla 
tradycjonalistów przygotujemy 
takiego z cebulką, pieczarką i kor-
niszonem. Warto także spróbować 
wersję z burakiem i groszkiem oraz 
śledzika z porem, rodzynkami i ku-
kurydzą – słono-słodka wersja.

A jakie nowości przygotowa-
liśmy w tym roku? Posmakujcie 
koniecznie smażonego fileta z oko-
nia, a do niego frytek z batatów! 
W menu pojawiły się też smaczne 
dodatki do piwka – krążki cebulowe 
i paluszki z mozzarellą. Jeśli lubicie 
owoce morza, to ucieszycie się na 
pewno z krewetek w cieście. Ser-
decznie zapraszamy!

Zostawcie po sobie ślad w Saloniku!

Miłe słowo dla kucharza
Chyba nikogo nie trzeba prze-
konywać, że dla kucharza naj-
większą radością są miłe słowa 
najedzonych do syta gości wy-
chodzących z restauracji. A nasza 
Babcia Krysia takich słów słyszy 
bardzo dużo! Ponieważ w ciepłe, 
weekendowe dni nasza obsługa 
jest bardzo zabiegana i zapraco-
wana i niestety nie ma czasu na 
dłuższe rozmowy, wymyśleliśmy 
sposób, w jaki nasi goście mogli-
by wyrazić swoje zdanie na temat 
kuchni Saloniku.

Do każdego posiłku każdy gość 
dostaje u nas jednorazową 
podkładkę. Jednak nie jest 

ona byle jaka – ma wam umilić czas 
w trakcie oczekiwania na pyszny 
obiad, a także być sposobem łącz-
ności z tymi, których zazwyczaj u nas 
nie widać – czyli z naszą niesamo-
witą obsługą kuchni! Na podkład-
ce znajdziecie informacje na temat 
tego, w jaki sposób działa nasza 
restauracja i że jest częścią Stowa-
rzyszenia AS. 

Ale to nie wszystko! Otoczenie 
i wystrój Saloniku są bardzo urokli-
we, ale by było jeszcze milej czekać, 
aż kelner poda posiłek, można się 
trochę zabawić! Na podkładce znaj-
dziecie krzyżówkę, sudoku lub grę 
w statki. Powodzenia! 

Zostawiliśmy też miejsce, gdzie 
możecie zamieścić swoje uwagi bądź 
pochwały. I jesteśmy niesamowicie 
pozytywnie zaskoczeni czytając 
je wszystkie! Do tej pory pojawiło 
się wiele kreatywnych rysunków, 
przede wszystkim od naszych naj-
młodszych gości. Piszecie, że pozdra-
wiacie Babcię Krysię i że wszystko 
wam smakowało. Doceniacie to, że 
nasza kuchnia jest prawdziwie do-
mowa i zapowiadacie, że wpadniecie 
jeszcze nie jeden raz. Cóż – serdecz-
nie zapraszamy!

Weź na wynos!
Naszym kochanym gościom przy-
pominamy, że pyszności od Babci 
Krysi możemy też zapakować dla 
was na wynos! Specjalnie dla was 
przygotowaliśmy estetyczne tor-
by, które pomieszczą wasze ulu-
bione dania.

Takiego pysznego jedzenia, 
jak w Saloniku Babci Krysi, 
szkoda zostawiać na talerzu… 

Można pójść na krótki spacer, a gdy 
w brzuszku zrobi się trochę miejsca 
– dokończyć swój posiłek w domu. 
Czasem też, gdy w pośpiechu prze-
chodzicie przez Stary Rynek może-
cie wpaść i zabrać do domu domowy 
obiadek od Babci Krysi. Rodzinka na 
pewno będzie zadowolona!

Wszystko starannie zapakuje-
my wam do naszych nowych toreb. 
Są one eko, bo wykonane zostały 
z papieru, ale mimo to są super wy-
trzymałe i pojemne. Znajduje się na 
nich oczywiście nasze piękne logo 
Saloniku Babci Krysi. Ale nie tylko! 
Przyjrzyjcie się dokładnie, bo nasza 
sympatyczna obsługa lubi zostawiać 
na torbach indywidualne adnotacje 
– między innymi podziękowania i ży-
czenia smacznego.

Skoro już mamy w co spakować 
nasz posiłek, to… Co wybrać? Na 
duży głód polecamy coś z naszych 

dań głównych, na przykład idealnie 
wysmażonego, ogromnego schabo-
wego z dodatkami lub zrazy wołowe 
z nadzieniem i śląskimi kluseczkami. 
Na mniejszy – placki ziemniaczane 
lub naleśniki na słodko. A dla fanów 
zup domowy rosół lub pomidoro-
wą! Wybierajcie, a my spakujemy 
na wynos.

Jak co roku majówka nie mogła się 
u nas obyć bez inauguracji sezonu 
grillowego! Wyczyściliśmy wszyst-
kie ruszty, przygotowaliśmy kufelki 
do piwa, zrobiliśmy duże zamówie-
nie u naszych dostawców i od 1 maja 
zaczęliśmy wspólne grillowanie na 
płockiej starówce. Teraz grillujemy 
w każdy weekend!

Mamy pyszną, soczystą kar-
kówkę, idealnie dopra-
wioną papryką, pieprzem, 

czosnkiem i innymi przyprawami. 
Zawsze marynujemy ją całą noc 
przed weekendem. Z kolei z lokal-
nej masarni wybieramy najlepszą, 
szynkową kiełbaskę i dobrze przy-
prawiamy. Możemy ugrillować ją, 
jak wolicie – delikatnie lub bardzo 
mocno! Polecamy też tradycyjną 
kaszankę z chrupiącą skórką lub 
w wersji z kapustą kiszoną – ten 
smakołyk z pewnością was zasko-
czy! A nasz szaszłyk z grilla to połą-
czenie najlepszych warzyw i dobrze 
doprawionego mięsa to specjał, 
który przygotowujemy specjalnie 
na grillowe weekendy.

Czy na naszym grillowaniu znaj-
dzie się coś „lżejszego”? A i owszem! 
Mamy dla was pyszne grillowane 
warzywa. Świeża papryka, pieczar-
ki, cebulka, doskonale doprawione, 
to coś, czego musicie spróbować. 
Jest też pierś grillowana, czyli naj-
lepszej jakości filet z piersi kurczaka 

od lokalnego dostawcy marynowany 
w idealnie dobranych przyprawach. 

Dania z grilla wydają się bardzo 
banalne, ale czego chcieć więcej, 
gdy świeci słońce, jest weekend, 
przyjaciele wokół, a w ręku zimne 
piwo? W naszym menu staraliśmy 
się umieścić wszystkie najlepsze 
grillowe hity, aby szczególnie płoc-
czanie mieszkający w blokach mogli 
cieszyć się tym wyjątkowym zapa-
chem i aromatem.

4Na zdjęciu: Podczas majówki za 
rusztem stanął nasz szef Tomek. 

Nawet po najcięższym obiedzie, 
składającym się z dwóch sporych 
dań, zawsze jest miejsce na… deser! 
Potwierdzi to na pewno większość 
Polaków. Wie o tym także Babcia 
Krysia, dlatego w menu Saloniku 
poza tradycyjnymi daniami mamy 
także pyszne desery.

A wśród deserów najlepsze 
ciasta, które przygotowuje-
my ze starannie dobranych 

składników – na przykład jajek od 
szczęśliwych kurek – według tra-
dycyjnych przepisów Babci Krysi. 
Dlatego każdy kawałek jest jedyny 

w swoim rodzaju, a jego smak przy-
nosi piękne wspomnienia, na przy-
kład dzieciństwa.

Chcielibyśmy wam serdecznie po-
lecić nasz serniczek. Jest on puszysty 
i rozpływający się w ustach. Powstaje 
z dobrej jakości twarogu i jest ide-
alnie wypieczony, dzięki czemu zy-
skuje lekko przyrumienioną „skórkę” 
i miękki środek. Podajemy go z mu-
sem z malin, który swoją kwaskowo-
ścią przełamuje słodycz ciasta.

Drugie wybitne ciasto z naszego Sa-
loniku to domowy blok czekoladowy. 
Ciemna, kakaowa masa w połączeniu 
z herbatnikami, to coś, co uwielbiają 
i starsi, i młodsi. A jeśli do tego dodamy 
malinowy mus i gałkę waniliowych lo-
dów, to uzyskamy deser marzeń.

Do deseru polecamy oczywiście 
ulubioną kawę albo herbatę. Ko-
niecznie spróbujcie naszych ciast po 
obiedzie z rodziną lub na randce czy 
spotkaniu z przyjaciółką!

Nasz sezonowy lokal znów otwarty!

Rybka u Babci zaprasza

Pyszne desery

Zapraszamy na nasze 
wyjątkowo smaczne 
nowości w menu!

Przysmaki z grilla

Przyjdź na sezonowe menu...
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Miłość… Temat piękny i rozległy. 
Bo też ile osób, tyle wymiarów, ge-
stów i interpretacji tego uczucia, 
które towarzyszy nam przez całe 
życie. W końcu miłość to nie tylko 
pocałunki, ale przede wszystkim 
wsparcie, zaufanie i obecność. Czy 
tego właśnie będą szukać seniorzy, 
którzy zamieszczą zgłoszenie w na-
szym nowym Kąciku Matrymonial-
nym? Zobaczymy…

Potrzeba powstania kącika dedy-
kowanego seniorom była duża 
i chyba wcale nas to nie dziwi. 

Doskonale rozumiemy, że łatwiej jest 
zdobywać świat z odpowiednią osobą 
u boku. – Chcemy dać seniorom moż-
liwość poznania się i pokazać im, że na 
miłość czy partnerstwo nigdy nie jest 
za późno – mówi prezes Stowarzysze-
nia AS Rafał Chmielewski. – Młodym 
jest łatwiej, bo mają aplikacje rand-
kowe, chodzą na imprezy, do pracy 
i szkoły. Tymczasem seniorzy często 
siedzą samotnie w domach. I właśnie 
z tą samotnością nieustannie walczy-
my – dodaje.

Wielu seniorów pożegnało swoich 
mężów, żony, a ich dzieci oraz wnuki 
wyjechały i zostali zupełnie sami. - 
Zgłoszenie się do naszego kącika da 
im możliwość poznania nowych osób 
i wyjścia z domu. Jest to też pewna 
forma przeciwdziałania wykluczeniu 

społecznemu, ponieważ wiemy, że 
łatwiej jest przystąpić do jakiejś ak-
tywności czy zapisać się na wycieczkę, 
kiedy mamy obok ulubionego towa-
rzysza – tłumaczy wiceprezes Stowa-
rzyszenia Michał Jaros.

Dlatego też każdy aktywny czło-
nek naszego Stowarzyszenia, który 
ma pragnienie poznania kogoś wyjąt-
kowego, może złożyć swoje zgłosze-
nie w Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, Mławie lub Płońsku. Tam 
zostanie mu nadany specjalny numer, 
aby zachować anonimowość. Zgło-
szenia będą pojawiać się w naszym 

kwartalniku. Osoby, które będą chcia-
ły odpowiedzieć na któreś z nich, za-
piszą sobie odpowiedni numer i swój 
list przekażą do wskazanego CAS-u. 

Senior, który zamieścił zgłoszenie, 
wybierze, z którą z osób chce się po-
znać osobiście. Chcemy, aby ten pro-
ces był w pełni bezpieczny i nasi se-
niorzy wiedzieli, że mogą nam zaufać. 
ML w kodzie zgłoszenia oznacza, że 
senior jest z Mławy, PN – z Płońska 
i PL – z Płocka.

W naszych Garach Babci Krysi 
co tydzień organizować będziemy 
randkowe czwartki, podczas których 
seniorzy w neutralnym otoczeniu 
będą mieli okazję poznać się i po-
rozmawiać. Podając swój kod zgło-
szenia dostaną wyjątkowy rabat na 
randkową kolację.

Serdecznie zapraszamy osoby 
chętne do zgłaszania się do naszego 
kącika! Obok znajdziecie kupon, za 
pomocą którego możecie to zrobić. 
Możecie też odwiedzić swój CAS 
i poprosić o pomoc w zredagowaniu 
zgłoszenia. Życzymy wam powodze-
nia, odwagi i oczywiście szczęścia 
w poszukiwaniu wymarzonego to-
warzysza życia!

4Na zdjęciach: Miłość zawsze przy-
nosi uśmiech. 

Odpowidamy na potrzeby naszych seniorów

Kącik Matrymonialny AS’a

Bo to człowiek 
człowiekowi jest 
najbardziej potrzebny 
do szczęścia…

Poznaj nas:
♥ Ryszard, lat 86 z Mławy
Materialnie niezależny, samotny, lubiący tańczyć, śpiewać, grać w karty. Po-
szukuje pani do wspólnego spędzania czasu, wspólnych wyjazdów, spacerów.

Kod: 1/ML

♥ Wdówka, lat 67 z Mławy
Inteligentna, wesoła, energiczna kobieta. Bardzo chętnie pozna pana na 
samotne wieczory, spacery, wyjazdy razem z AS’em i nie tylko.

Kod: 2/ML

♥ Gabriela, lat 67 z Mławy
Inteligentna, wesoła, energiczna kobieta. Bardzo chętnie pozna pana na 
samotne wieczory, spacery, wyjazdy razem z AS’em i nie tylko.

Kod: 3/ML

♥ Krystyna, lat 70 z Mławy
Samotność jest to najgorsze, co może nas spotkać w życiu. Człowiek nie ma 
do kogo się odezwać, dlatego szukam bratniej duszy, która spędzi ze mną 
czas, przytuli i wysłucha, doradzi.

Kod: 4/ML

♥ Jadwiga, lat 59 z Płocka
Jestem wesołą i jeszcze młodą duchem kobietą. Mam 176 cm wzrostu. Jestem 
wdową. Lubię taniec, podróże, dobrą książkę, a także śpiew. Mam działkę, 
na której lubię pracować, ponieważ kocham kwiaty. Szukam partnera, który 
będzie wysoki, wesoły i będzie lubił tańczyć, podróżować i zwiedzać cie-
kawe miejsca. Takiego, który jest zaradny, potrafiący docenić mnie za taką, 
jaką jestem, który da mi poczucie bezpieczeństwa i pomoże w każdej chwili.

Kod: 1/PL

♥ Ewa, lat 67 z Płocka
Jestem pogodną szatynką. Lubię aktywnie spędzać czas wolny jeżdżąc na 
rowerze bądź spacerować z kijkami. Uwielbiam też tańczyć. Szukam miłego 
Pana, który ma podobne zainteresowania.

Kod: 2/PL

♥ Mirosława, lat 68 z Płocka
Radosna blondynka ze spokojnym usposobieniem poszukuje Pana z cieka-
wą osobowością z apetytem na życie. Moją pasją jest sport, głownie jazda 
na rowerze, badminton, jak również czytanie książek.

Kod: 3/PL

♥ Urszula, lat 66 z Płocka
Jestem bardzo pogodną osobą, która ma wiele zainteresowań, takich jak: 
teatr, kino, koncerty i czytanie książek. Szukam gentlemana z pasją, który ma 
zainteresowania. Poszukuję przyjaciela, z którym będę miło spędzać czas.

Kod: 4/PL

♥ Wesoła, lat 61 z Płońska
Miła i bardzo sympatyczna Pani lat 61, pozna Pana do lat 70. Szuka przy-
jaciela, z którym będzie mogła porozmawiać oraz miło spędzić czas. Lubi 
filmy, krzyżówki i bardzo dobrze gotuje.

Kod: 1/PN

Zgłoszenie
imię i nazwisko*:

numer legitymacji*:
*Do użytku Sekretariatu.

miasto:                                        wiek:                                        płeć:

treść anonsu 
(20 – 30 słów):

#

Kącik matrymonialny AS'a

kod*: podpis:

*Wypełnia Sekretariat.
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Helpiki i nie tylko
Na platformie www.paczkadobra.
org.pl znajdziecie przede wszystkim 
niepowtarzalne produkty pocho-
dzące ze szwalni seniora znajdują-
cej się w Mławie. To tam powstaje 
Skrzat Helpik oraz Jeansowe Love 
i Sznurkowe Love. Seniorzy mają 
więc pracy co nie miara, aby wszyst-
kie zamówione rękodzieła trafiły 
jak najszybciej do osób, które zde-
cydowały się nas wesprzeć i wybrać 
produkty z naszej strony.

Przypomnijmy, że Skrzat Hel-
pik to dzieło doświadczonych, 
kreatywnych, jak również peł-

nych mądrości Seniorów. Skrzaty 
Helpiki są tworzone jak zawsze z mi-
łością w zręcznych dłoniach senio-
rek w szwalni Stowarzyszenia. Nie 
mają oczu, ponieważ niosą pomoc 
i dobro każdemu nie patrząc na nic. 

Wierzymy, że skrzat Helpik – dobry 
duch Waszego domu – przyniesie 
Wam pokój, radość i dobro oraz da 
siłę do pokonywania codzienności.

Skrzat Helpik ma 80 cm i wykona-
ny jest z najwyższej jakości materia-
łów takich jak: polar, flausz, flanela, 
bawełna. Wszystkie użyte przy two-
rzeniu Helpika materiały pochodzą 
od polskich producentów. Dzięki 
temu chcemy wspierać lokalne biz-
nesy, ale dawać też wam pewność, 
że staramy się, aby produkt, który 
tworzymy, służył wam przez wiele 
długich lat.  Na Helpiku możemy wy-
haftować imię twoje lub osoby, którą 
chcesz obdarować.

Poza Helpikami znajdziesz w Pacz-
ce Dobra produkty pochodzące z re-
cyklingu jeansu, a także naszą nową 
markę Sznurkowe Love. Więcej o nich 
przeczytacie na stronie 9. 

Wyjątkowym produktem, który 
również powstaje w rękach naszych 
seniorów – w Centrum Aktywnego 
Seniora w Płońsku – są świece. Tym 
razem chcemy opowiedzieć wam 
o nich nieco więcej, abyście mogli 
wybrać tę idealną dla siebie.

Świece potrafią stworzyć niezwy-
kły klimat w całym domu. Dzia-
łają odprężająco, dzięki czemu 

pomagają się pozbyć nagromadzo-
nego w nas stresu. Możemy je zapa-
lić podczas romantycznej kolacji czy 
kąpieli w wannie. Ale to nie wszystko. 
Świeca przede wszystkim daje świa-
tło. Posiada więc znaczenie szczególne 
i upominek w postaci świecy z naszej 
świeczkarni też będzie zawsze bardzo 
symboliczny. Nie tylko bardzo piękny, 
ale też niosący dobro, tak jak wszystkie 
nasze dzieła.

Sojowe świece zapachowe są wy-
produkowane od A do Z w Polsce przez 
naszych seniorów. Palą się dwa razy 
dłużej, niż te parafinowe. Są natural-
ne, ręcznie wykonane i nie wydzielają 
szkodliwych dla zdrowia substancji.

Nowym zapachem świec jest „Za-
chwyt”. Nic tak nie poprawia relacji 
z samym sobą jak uświadomnienie 
sobie, że jest się kimś naprawdę wy-
jątkowym. Zachwycaj się sobą, swoim 
wewnętrznym pięknem i bogactwem. 
Nasza świeca „Zachwyt” z pewnością ci 
w tym pomoże. Kiedy masz wrażenie, 
że ten dzień nie należał do najlepszych, 
marzenia, które były w zasięgu ręki na-
gle stały się odległe, wtedy zapal świe-
cę i poczuj znowu stajesz się w pełni 
sobą. Orzeźwiająco lekka, a zarazem 
słodka nuta zapachowa została połą-
czona z ziemistym drzewnym i dym-
nym zapachem. Tak powstała nasza 
nowa świeczka o zapachu betgamotki 
i patchouli.

Na platformie www.paczkadorba.
org.pl znajdziecie także pozostałe za-
pachy świec. „Piękno” to uwodziciel-
ska, a zarazem lekka tuberoza. „Wy-
tchnienie” to z kolei wyrazista nuta 
lawendy. A świeca „Zmysłowość” in-
tensywnie pachnie drzewem sandało-
wym. Wszystkie przygotowane przez 
seniorów świece zamykamy w szkla-
nych słoiczkach z myślą o każdym, kto 
ceni sobie efektowny minimalizm.

Poza świecami w słoiczkach 
w Paczce Dobra znajdziecie również 
świece w ceramicznych naczynkach 
– turkus, czerwień i róż. Naczynie po 
wypaleniu można umyć i dać jej drugie 
życie jako cukiernica lub osłonka, do 
czego szczególnie zachęcamy.

Wszystkim odwiedzającym naszą 
stronę Paczki Dobra, pragniemy 
przypomnieć, że wszystkie na-
sze produkty dostępne na tej 
stronie tworzone są z miłością. 
Możecie przekazać ją dalej swo-
im pracownikom czy partnerom 
biznesowym, jako unikatowy pre-
zent, tworzony ręcznie z najwy-
żej jakości materiałów. Co więcej, 
produkty te powstają w rękach 
naszych seniorów, którzy wkła-
dają w to mnóstwo energii i całe 
swoje serce.

Dzięki naszej działalności 
gospodarczej możemy re-
alizować cele statutowe 

Stowarzyszenia. Ogromną i ważną 
rolę pełnią tutaj restauracje Babci 
Krysi. Każda złotówka z zamówień 
składanych przez naszych gości za-
mienia się w dobro – środki prze-
znaczamy bowiem na aktywizację 
seniorów i pomoc materialną tym 

najuboższym. A poza pozyskaniem 
środków chcemy też przekazywać 
innym radość i zadowolenie. O na-
szych produktach mówimy, że two-
rzone są z miłością, ponieważ każdy 
z nich zmienia się w realną pomoc.

Co więcej, razem z nami możecie 
działać w ramach CSR. Dobrowol-
ne inwestowanie w swoich działa-
niach w ochronę środowiska, rela-
cje z otoczeniem czy zasoby ludzkie 
nie tylko korzystnie wpływa na wi-
zerunek firmy i sprzyja zrównowa-
żonemu rozwojowi. To też – albo 
przede wszystkim – szerzenie idei 
niesienia dobra. Niewymuszonego, 
jako naturalny społeczny odruch.

4Odwiedź naszą stronę www.paczka-
dobra.org.pl. 

Najsmaczniejsza kategoria na stro-
nie www.paczkadobra.org.pl? Oczy-
wiście Spiżarnia należąca do naszej 
Babci Krysi. Chcemy bowiem, aby 
w każdym zakątku Polski można 
było spróbować pysznej, domowej 
kuchni, chociażby w postaci trady-
cyjnych przetworów.

Każdy słoiczek i buteleczka za-
wiera w sobie moc witamin 
i smaku. Przetwory powstają 

według sprawdzonych receptur na-
szych seniorów z najlepszej jakości 
sezonowych składników. Co zatem 
można wybrać z naszych spiżarnia-
nych półek?

Na przykład borówkę i żurawię, 
które będą idealne zarówno do dań 
wytrawnych, jak i do słodkich dese-
rów. Mamy też idealny dodatek do 
kanapek, parówek na grilla czy z fryt-
kami. Ketchup z jagodą goji będzie 
smakował świetnie w każdym wy-
daniu. Z kolei w naszych limonkach 

w syropie znajdziecie mieszankę 
słodkości, kwasku i aromatu mięty. 
To coś dla fanów nieprzeciętnych 
smaków. Bardzo przydatny w każdej 
kuchni będzie natomiast nieklaro-
wany ocet jabłkowy wykonany tylko 
z naturalnych składników.

Jak to w babcinej spiżarni, nie 
brakuje tu również różnego rodzaju 
konfitur: z malin, wiśni, truskawek. 
Oprócz tradycyjnych smaków, są też 
egzotyczne – z mango oraz z poma-
rańczy. Dla zdrowia polecamy syrop 
z bzu i syrop „na chłodne wieczory”.

Uzupełnieniem pysznego zamó-
wienia może być Kawusia od Babci. 
Kawa idealna o poranku, w pracy, 
w południe... Mieszanka wysokoga-
tunkowych kaw uwodząca aromatem 
i pobudzająca smakiem. Jej kraj po-
chodzenia to Wietnam. Zachęcamy 
was do próbowania i smakowania!

Smaczne i zdrowe

Zmysłowość, Piękno, Wytchnienie, Zachwyt

Poznaj zapachy naszych świec

Płomienie 
naszych świec 
to ogień dobra.

4Produktem, z którego jesteśmy 
szczególnie dumni, jest kolekcja na-
szej ceramiki – Ceramika designed 
by AS. Tak jak wszystko, co tworzy-
my, jest ona wyjątkowa i niepowta-
rzalna. To coś dla tych, którzy lubią 
gościć  u siebie rodzinę, przyjaciół 
i przygotowywać dla nich pyszne 
posiłki, które później chcą podać na 
eleganckiej zastawie. Nasze miseczki, 
talerze, kubki są wyrabiane ręcznie, 
dwukrotnie wypalane i szkliwione 
na wybrany kolor. Dlatego nigdzie 
indziej nie znajdziecie takich na-
czyń. Są zupełnie inne niż te hurto-
wo produkowane do znanych sieci 
sklepów. Ceramika designed by AS 
to produkt ekskluzywny, zarazem 
niosący dobro.
Zachęcamy do wybrania swojego 
ulubionego koloru spośród różu, tur-
kusu oraz czerwieni i na platformie 
www.paczkadobra.org.pl stworzenia 

własnego zestawu ceramiki, dopaso-
wanego do waszych potrzeb. Gwa-
rantujemy, że naczynia będą wam 
służyły przez długie lata i staną się 
rodzinną pamiątką, przekazywaną 
z pokolenia na pokolenie.

Elegancka ceramika

Pracujemy z uśmiechem, aby nieść dobro

Dołącz do nas i pomagaj!

My dajemy radość 
wam, a wy pomagacie 
nam działać.
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Dbaj o skórę latem
Skóra seniora wymaga szczególnej 
pielęgnacji, ponieważ z biegiem lat 
staje się bardzo delikatna. Każda 
pora roku wymaga też stosowania 
nieco innych produktów kosmetycz-
nych, ponieważ zależnie od aury na-
sza skóra potrzebuje czego innego. 
Jak zatem dbać o skórę latem? Ta in-
formacja będzie przydatna nie tylko 
dla pań, ale też dla panów.

Główna zasada pielęgnacyjna 
dla skóry na lato to całkowite 
porzucenie agresywnych pro-

duktów kosmetycznych zawierają-
cych składniki, które w połączeniu 
z intensywnym słońcem mogłyby 
nam wyrządzić krzywdę. W tym 
okresie należy uważać z kwasami czy 
retinolem. W połączeniu ze słońcem 
mogłyby bowiem wywołać odwod-
nienie, swędzenie i łuszczenie. Latem 

sięgajmy po preparaty w postaci 
musu, lekkiej pianki, mleczka, toniku 
lub wody micelarnej.

Latem jemy dużo owoców i świe-
żych warzyw, dzięki czemu organizm 
jest bogaty w witaminy. Dzięki temu 
skóra nie potrzebuje w tym okresie 
specjalnie kremów odżywczych. Uży-
wać należy za to kosmetyków nawil-
żających, ale odpowiednio dobranych 
do rodzaju skóry. Konsystencja powin-
na być lekka, by szybko się wchłaniał.

Obowiązkowym punktem pielę-
gnacji jest zastosowanie produktu 
zawierającego SPF minimum 50. 
Latem, nawet w pochmurne dni, po-
ziom nasłonecznienia jest wysoki. 
Przy takiej pogodzie niebezpieczne 
są promienie o UVA, które stymulują 
starzenie się skóry i powodują poważ-
ne choroby. Dla skóry latem krem SPF 
jest najważniejszy.

Wiosna i lato to czas, kiedy sezon 
turystyczny trwa w pełni. Wyru-
szamy w dłuższe podróże za gra-
nicę, ale też na krótkie wycieczki 
po Polsce. Na jednych więcej odpo-
czywamy, na innych dużo spaceru-
jemy i zwiedzamy. Bardzo ważne 
jest, aby do każdego wyjazdu się 
odpowiednio przygotować, by 
czuć się pewnie i komfortowo, 
a zamiast martwienia się, że cze-
goś zapomnieliśmy – w pełni ko-
rzystać z atrakcji.

Dla naszych seniorów, którzy 
chętnie biorą udział w wyjaz-
dach z AS Tour, mamy kilka 

przydatnych porad, jak przygotować 
się do podróży i co ze sobą zabrać.

Pierwsza rzecz to torba lub ple-
cak, do którego wszystko zapakuje-
my. Oprócz tej większej, należy przy-
gotować sobie mniejszy plecaczek 
lub torebkę czy nerkę, aby korzystać 
z niej na co dzień i tam trzymać naj-
ważniejsze rzeczy osobiste. Pierwszą 
rzeczą, o której musimy pamiętać, są 
oczywiście dokumenty osobiste. Na 
terenie Polski starczy dowód osobi-
sty, jednak udając się za granicę po-
winniśmy dokładnie sprawdzić, co 
poza tym potrzebujemy – paszport, 
potwierdzenie szczepienia przeciw 
COVID, kartę ubezpieczenia UE itp. 
Nie zaszkodzi, kiedy sprawdzimy kil-
ka razy, czy dokumenty na pewno są 
spakowane. Jeśli natomiast chodzi 
o pieniądze, najlepiej wyliczyć sobie, 

ile gotówki będziemy potrzebować 
i nie wypłacać jej za wiele – tak bę-
dzie najbezpieczniej.

Przed wyjazdem w dane miejsce 
przejrzyjmy prognozy pogody, by 
przygotować sobie taki ubiór, któ-
ry rzeczywiście się nam sprawdzi 
przy danej temperaturze. Zadbajmy 
o wygodne obuwie, najlepiej wcze-
śniej sprawdzone, by podczas zwie-
dzania nie było przykrych niespo-
dzianek w postaci obtarć i odcisków. 

W sezonie letnim nie zapominajmy 
o nakryciu głowy.

Biorąc ze sobą urządzenia elek-
troniczne, musimy też pamiętać 
o ładowarkach oraz bateriach do 
nich. Jadąc za granicę czasem bę-
dziemy potrzebować przejściówki 
do gniazdka elektrycznego.

Bardzo ważną rzeczą jest też 
przygotowanie odpowiedniej daw-
ki leków, zwłaszcza tych, które 
bierzemy na stałe. Zaopatrzmy się 
również w tabletki przeciwbólowe, 
przeciwbiegunkowe, elektrolity, pla-
sterki, octanisept i bandaż. Podczas 
urlopu w ciepłych krajach przyda 
się też dobry krem na oparzenia 
słoneczne.

Ubiór seniora w lato wydaje się 
nieco kłopotliwy. Jest bardzo go-
rąco, głęboko w szafach pochowa-
ne są swetry i kamizelki, a jednak 
trzeba założyć coś, w czym będzie-
my czuć się komfortowo i w czym 
nie będzie nam za ciepło. Jak zatem 
ubrać się w lato?

Króciutkie spodenki i bluzki 
z odkrytym pępkiem to raczej 
domena nastolatek. Im jeste-

śmy starsi, tym częściej rezygnujemy 
z odkrywania ciała na rzecz bardziej 
eleganckiego ubioru. Dlatego też la-
tem powinniśmy szczególną uwagę 
zwrócić na materiał, z jakiego wyko-
nane są nasze ubrania.

Najlepsze cechy letnich ubrań to 
ich zwiewność i przewiewność. Jeśli 
je posiadają, to mimo długich ręka-
wów czy nogawek i tak będzie nam 
w nich chłodniej niż w materiale syn-
tetycznym. Jakie materiały najlepiej 
wybierać? Będzie to bawełna, len, 

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

Druga sprawa to fason ubrań. Nie-
wygodnie i niekomfortowo podczas 
upału będziemy się czuć w obcisłych 
ubraniach, dlatego warto wybierać te 
luźniejsze – które poza tym są ostat-
nio bardzo modne. Kolejna rzecz to 
kolory. Jak wiadomo, w ciemniej-
szych tkaninach gorąco będzie nam 
dużo bardziej doskwierać. Latem 
idealny wybór to jasne kolory, naj-
częściej beż oraz biel.

Ubierając się nie możemy zapo-
mnieć o odpowiednim obuwiu. Tu 
ważną rolę także gra materiał, bo 
latem łatwo o odparzenia. Wybie-
rajmy odkryte, wygodne obuwie 
najlepiej z naturalnych materiałów. 
Klapki lub sandały będą uzupełnie-
niem stylizacji. 

Jak się ubrać w upał?

Co zabrać ze sobą szykując się na wyjazd?

Przygotujmy się na podróż

4Sezon na działkę trwa w pełni! Kto 
jest jej szczęśliwym posiadaczem, ten 
wie, że zadbany ogródek działkowy 
daje nam świetne miejsce do odpo-
czynku od miejskiego zgiełku, a także 
do spotkań ze znajomymi i rodziną. 
Na działce możemy nie tylko wyho-
dować piękny, równy, zielony traw-
nik. Można tu zasadzić najróżniejsze 
gatunki kwiatów oraz krzewów, które 
na pewno będą cieszyły oko. Od stro-
ny praktycznej warto zagospodaro-
wać część przestrzeni na ogródek 
warzywny czy szklarnię, ponieważ 
warzywa z własnego ogrodu smakują 
o wiele lepiej, niż te ze sklepu.
Na swojej działce postarajmy się też 
wygospodarować część rekreacyjną. 
W sklepach znajdziemy mnóstwo 
dodatków takich jak lampki, podusz-
ki, naczynia czy obrusy, dzięki któ-
rym stworzymy miejsce do spotkań, 
spożywania posiłków czy relaksu 

i opalania. Zachęcamy bardzo tych 
seniorów, którzy posiadają swoje 
działki, do zadbania o ich przestrzeń, 
ponieważ jest to doskonała forma 
aktywności na świeżym powietrzu!

Sezon na działkę

Odpowiednie 
przygotowanie do 
podróży zapewni nam 
komfort psychiczny.
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Polska jest nie tylko przepięknym 
krajem, ale każdy jej zakątek jest 
nasączony historią. A już na pew-
no tak jest w przypadku miejsc, 
które dane było nam odwiedzać 
w dniach 17 – 19 maja. A byliśmy na 
Lubelszczyźnie i w Sandomierzu. 
Jak się okazuje,  kierunek bardzo 
ceniony przez naszych seniorów 
i nie ma się im co dziwić, bo miej-
sca nie dość, że urokliwe, to jesz-
cze z przebogatą historią i piękną 
architekturą. Nie sposób było się 
nudzić na tej wycieczce.

Naszą eskapadę po Lubelsz-
czyźnie rozpoczęliśmy od 
Kazimierza Dolnego, poło-

żonego nad Wisłą. Miejsce znane, 
lubiane przez wielu, w tym również 
przez naszych seniorów. To tutaj 

mieliśmy sposobność cieszyć nasze 
oczy urokliwymi kamieniczkami, 
romantycznymi zakątkami, wspa-
niałymi punktami widokowymi 
i doświadczać artystycznej atmos-
fery miasteczka. Rozgościliśmy się 

w jednym z najbardziej rozpozna-
walnych i urokliwych miejsc, jakim 
jest rynek, który z trzech stron ota-
czają przepiękne kamienice.

Ważnymi punktami na mapie Ka-
zimierza stały się Góra Trzech Krzy-
ży oraz ruiny zamku.

Po dniu pełnym atrakcji udaliśmy 
się do Niedrzwicy, małej miejsco-
wości pod Kazimierzem, a tam do 

niezwykle urokliwego  i gościnnego 
hotelu Impressa, gdzie mogliśmy się 
zregenerować i porządnie odpocząć.

A w kolejnym dniu udaliśmy się 
do Nałęczowa, gdzie spacerując po 
parku i Armatniej Górze z zabytko-
wymi willami słuchaliśmy niezwy-
kłych historii opowiadanych przez 
naszą przewodniczkę Ewelinę. Waż-
nym miejscem w czasie nałęczow-
skiego spaceru stała się pijalnia 
wód, gdzie każdy mógł nawodnić 
swój organizm wodami, które nie-
zwykle leczniczo wpływają na stan 
naszego zdrowia.

Od południa tego samego dnia 
podbijaliśmy już Lublin, jedno 
z najstarszych miast Polski, którego 
symbolem jest XII – wieczny Zamek 
Lubelski, a którego pięknem się za-
chwycaliśmy. Byliśmy również pod 
Bramą Grodzą i Krakowską, od-
wiedziliśmy przepiękny kościół oo. 
Dominikanów, Trybunał Koronny 
i wiele innych ciekawych miejsc.

Na ostatni dzień naszej wyprawy 
historycznym szlakiem pozostawi-
liśmy sobie przysłowiową wisienkę 
na torcie, czyli Sandomierz. Miasto 
malowniczo położone nad Wisłą 
i często nazywane Małym Rzymem, 
ponieważ zostało wybudowane na 
siedmiu wzgórzach, podobnie jak 
stolica Włoch.  Miasto idealnie na-
dające się na weekendowy wypad.

Ale my oczywiście wszystkim, 
którzy jeszcze nie mieli okazji być 
w tamtych regionach naszej ojczy-
zny, bardzo mocno wszystkie te miej-
sca polecamy.

Wkroczyliśmy w sezon turystyczny

Tropikalny Berlin
Jak każdego roku, tak również 
i w tym, nasi seniorzy z niecierpli-
wością czekają najpierw na ofertę 
turystyczną, a potem na początek 
sezonu turystycznego, aby to, co 
z oferty sobie wybrali, mogło się 
w końcu zrealizować.

No i ruszyli. Ostatnie dni kwiet-
nia należy uznać za otwarcie 
sezonu turystycznego. Było 

ono mocne, bo odbyło się w Berlinie 
i na wyspie Tropikalnej. Bo to tam, 
w tych dniach wiodły nasze szlaki 
turystyczne. Zanim jednak tam do-
tarliśmy, zahaczyliśmy o Poznań, 
gród Piastów i tu podczas spotka-
nia z przewodniczką, która wciela-
jąc się w rolę Dobrawy, w staropol-
skim języku, z użyciem słów, które 
już dawno przestały być obiegowe, 
opowiadała historie, których słu-
chaliśmy z zapartym tchem. A jak-
by i tego było mało, to pozwalała 
uczestnikom wycieczki wcielać się 
w historie konkretnych osób, aby 
jeszcze lepiej każdy mógł poczuć 
smak dawnych dni.

Po pięknej dawce polskiej historii 
udaliśmy się w końcu na zasłużony 
wypoczynek, by następnego dnia, 
zregenerowani, ruszyć na Berlin. 
Zwiedzanie zaczęliśmy od Berlina 
Wschodniego, gdzie zobaczyliśmy 
m.in. Wieżę TV, Plac Aleksandra, 

Unter den Linden oraz pozostało-
ści muru berlińskiego. Po zachod-
niej stronie Berlina  czekała na nas 
Brama Brandenburska, pomnik 
Holokaustu, Kolumna Zwycięstwa 
i Reichstag, czyli szereg ważnych 
i ciekawych dla nas miejsc.

W kolejnym dniu naszej wypra-
wy przejechaliśmy do Tropical Is-
land, gdzie faktycznie pośród palm, 
egzotycznej roślinności i w tropi-
kalnej temperaturze zażywaliśmy 
pięknych chwil relaksu.

Nadmorska wiosna w Rowach
Słońce, morze i bliskość natury to 
zawsze właściwy klucz do udane-
go wypoczynku. I nie inaczej było 
podczas majówki, która przecią-
gnęła się nam aż do 10 maja, kiedy 
to mieliśmy okazję przez tych kil-
ka ładnych dni korzystać z całego 
kompleksu ośrodka wypoczynko-
wego „Wydma Park” położonego 
przy samej plaży, w odległości za-
ledwie 50 m od morza.

A ośrodek Wydma Park, to 
część Rowów, malowniczo 
położonej miejscowości 

między Ustką a Łebą. Otulina lasu 
sosnowego dawała nam poczucie 
bliskości z naturą oraz sprzyjała 
uprawianiu różnych aktywności, 
od spokojnego spaceru, aż po inten-
sywnie uprawiany nordic walking. 
Bezpośrednie sąsiedztwo pięknych  

„Zielonych płuc Pomorza” – Słowiń-
skiego Parku Narodowego dawało 
nam gwarancję czystości powietrza, 
które w połączeniu z wszechobec-
nym jodem przynosiło nieocenio-
ne korzyści zdrowotne. Szum fal, 
śpiew ptaków, czyste powietrze i to 
wszystko z daleka od zgiełku, nad 
samym morzem – właśnie w takiej 
scenerii dane nam było spędzić kil-
ka pięknych dni.

Żeby nie ograniczać się tylko do 
stacjonarnego pobytu, jak na aktyw-
nego seniora przystało, udaliśmy 
się w jeden z dni pobytowych, do 
niedalekiej Ustki, by tam z przewod-
nikiem zwiedzać i poznawać naj-
ważniejsze i najciekawsze historie 
miasteczka i całego regionu. Z za-
sobem nowej energii, opromienieni 
nadmorskim słońcem powróciliśmy 
do swoich domów.

Jedna z najbardziej niezapomnianych wycieczek

Promem do Szwecji i z powrotem...
To był istny strzał w dziesiątkę. 
Pomysł popłynięcia promem do 
Szwecji spotkał się z dużym uzna-
niem i zainteresowaniem naszych 
seniorów, do tego stopnia, że jeden 
zaplanowany w katalogu okazał 
się zbyt ciasny, dlatego obok niego 
utworzył się natychmiast bliźniaczy 
w kolejnym terminie.

Atrakcje wyjazdu rozpoczę-
liśmy w Płocku, Płońsku 
i Mławie skąd wyruszyliśmy 

do Portu w Gdyni. W godzinach 
wieczornych rozpoczęliśmy rejs 
promem do Karlskrony, gdzie spę-
dziliśmy noc relaksując się w wy-
godnych kabinach lub korzystając 
atrakcji na promie.

W godzinach porannych przypły-
nęliśmy do Karlskrony. Wcześniej 
zjedliśmy pożywne  śniadanie i roz-
poczęliśmy całodzienną wycieczkę 
autokarową z przewodnikiem po 
dwóch najciekawszych miastach 
południowo-wschodniej Szwecji. 
W trakcie wycieczki zwiedziliśmy 
m.in. Karlskrone – miasto na 33 wy-
spach, założone z rozkazu króla Ka-
rola XI w 1680 r., do dziś główny port 
szwedzkiej marynarki wojennej, 
a zabytkowa zabudowa Karlskrony 

została wpisana na listę Światowego 
Dziedzictwa UNESCO.

Kalmar to kolejne miasto na trasie 
naszej wycieczki, w średniowieczu 
trzecie, co do wielkości miasto w Szwe-
cji, z zachowanym renesansowym 
zamkiem na wyspie, drewnianą sta-
rówką i monumentalną katedrą z XVII 
wieku. Do dziś historia przeplata się tu 
ze współczesnością. Spacer po mieście 

stał się więc świetną okazją do pozna-
nia dawnej i dzisiejszej Szwecji.

W drodze do Kalmar przejechali-
śmy ponad 6-kilometrowym mostem 
na Olandie z 1972 r. (niegdyś najdłuż-
szy most w Europie) ze wspaniałymi 
widokami na Cieśninę Kalmarską.

4Na zdjęciu: Seniorzy byli zachwyce-
ni szwedzkimi krajobrazami. 

Sezon turystyczny w pełnym biegu. 
Wiele atrakcyjnych wypadów już 
za nami, ale co jeszcze przed nami 
i z czego warto może skorzystać, 
choć miejsca na poszczególne wy-
cieczki już prawie wyczerpane? Kto 
się pospieszy, to jeszcze na niektó-
re z nich będzie mógł się załapać.

Lipiec naszym seniorom upłynie 
pod znakiem wypoczynku nad 
polskim Bałtykiem w urokliwej 

Łebie, gdzie na pewno każdy będzie 

mógł zażywać w dużych dawkach 
i relaksu i słońca.

W sierpniu czekać na państwa bę-
dzie Zielona Dolina, do odwiedzenia 
której chyba szczególnie nikogo za-
chęcać nie trzeba. W ostatnie dni tego 
miesiąca zapraszamy na wycieczkę 
do Trójmiasta.

Wrzesień i październik upłynie 
pod znakiem gór i ciepłego morza. 
Najpierw spora grupa naszych se-
niorów odbędzie dwutygodnio-
we wczasy w Bułgarii w kurorcie 

Neseber, nasączonym bogatą histo-
rią, ale też bardzo atrakcyjnym pod 
względem turystycznym.

A kolejni seniorzy spędzą po 
kilka dni w Tatrach, w zaprzyjaź-
nionym z nami ośrodku w Murza-
sichlu. Inni, nieco później udadzą 
się w Bieszczady, by podziwiać ich 
piękno, które najbardziej widoczne 
jest w porze jesieni.

Serdecznie zapraszamy do na-
szych sekretariatów w Centrach Ak-
tywnego Seniora, dowiadywania się 
o wolne miejsca na nasze wycieczki. 
No i cóż, do zobaczenia na szlakach 
turystycznych.

Odkrywaliśmy Lubelszczyznę

Na historycznym szlaku

Podróżuj z AS Tour!

To był szlak 
pełen historycznych 
ciekawostek.



Sezon turystyczny podczas lata 
trwa u nas w pełni. W końcu po-
goda pozwala na zarówno dłuższe, 
jak i krótsze wyjazdy oraz wycieczki. 
Jakie miejsca odwiedziliśmy, może-
cie się przekonać, czytając relacje 
zamieszczone na poprzedniej stro-
nie nr 15. Zapytaliśmy naszych se-
niorów, dlaczego tak bardzo lubią 
podróże z AS-em, bo bywa, że miej-
sca na daną wycieczkę potrafią się 
rozejść w zaledwie kilka godzin.

To prawda, że na zapisy na naj-
fajniejsze wycieczki trzeba 
się spieszyć i nie zastanawiać 

zbyt długo. I tym razem bywało, że 
po przedstawieniu tegorocznej ofer-
ty turystycznej miejsca na niektóre 
wyjazdy zostały zajęte w mgnieniu 
oka. Bo każdy, kto kiedyś był na na-
szej wspólnej wycieczce, wie, że nie 
ma co się zastanawiać – na pewno 
będzie wspaniale.

 – Lubię wyjeżdżać z innymi senio-
rami, bo to zawsze doskonała okazja 
do poznania nowych osób i integro-
wania się. A że jestem otwarta i przy-
jacielska, to w dużych grupach czuję 
się najlepiej – tłumaczy seniorka 
Krysia. Poza zwiedzaniem i relaksem 
podczas każdej wycieczki znajdzie się 
chwila na wspólną integrację np. pod-
czas wspólnej biesiady.

Inni seniorzy chwalą też organiza-
cję wycieczek. – Samemu byłoby cięż-
ko przede wszystkim znaleźć takie 

ciekawe, warte odwiedzenia miejsca. 
Człowiek trochę lat ma, więc trudno 
go czymś zaskoczyć, a tutaj zawsze 
udaje się mi zobaczyć coś nowego – 
mówi senior Andrzej. – No i wszystko 
jest załatwione, przewodnik, nocleg, 
atrakcje. O nic się nie musimy mar-
twić – dodaje.

Dzięki wspólnym podróżom se-
niorzy mogą poczuć przynależność 
do większej grupy, jaką jest nasze 
Stowarzyszenie. I zobaczyć, że życie 
w pewnym wieku, to nie tylko spacer 
po parku i siedzenie w fotelu w domu. 
W końcu jest przecież czas na to, by 
zobaczyć więcej świata. – Kiedy by-
łam młoda, nie miałam czasu na wy-
jazdy za granicę. Zawsze ważniejsza 
była praca i dzieci, potem opieka nad 
małymi wnukami. Teraz, kiedy jestem 
na emeryturze, mogę w końcu zwie-
dzać świat! Bardzo się z tego cieszę 
– przyznaje seniorka Ala.

Jak sami wiemy, podróżowanie 
kształtuje w pewien sposób nasz 
umysł. Udając się za granicę pozna-
jemy inne obyczaje i kulturę, a wybie-
rając się na wycieczkę po kraju zgłę-
biamy skarby naszego narodowego 
dziedzictwa. Jest wiele miejsc, które 
czekają, aby je odwiedzić i poznać, 
zbierając tym samym piękne wspo-
mnienia. – Zawsze czegoś się nauczy-
my, także tego, jak sami potrafimy 

się zorganizować i przygotować do 
wyprawy. Również jak w razie pro-
blemów działać zespołowo – potwier-
dzają seniorzy.

Jeszcze raz serdecznie zachęcamy 
do zapisywania się na wyjazdy, które 
są jeszcze przed nami. Jesteśmy prze-
konani, że nikt nie pożałuje, gdy uda 
się w podróż z naszymi ASami. W ta-
kim towarzystwie każda wycieczka to 
wspaniała przygoda.
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Ile ludzi, tyle historii. Każdego mie-
siąca do naszego Stowarzyszenia do-
łączają kolejne osoby, które znajdują 
tu przyjaciół i sens życia. Być może 
brzmi to górnolotnie, ale życie osób 
starszych przez ciężkie doświadcze-
nia, choroby i inne przyczyny może 
stać się bardzo smutne i trudne. Do 
takich osób wyciągamy dłoń, aby 
pokazać, jak wiele może być jeszcze 
przed nimi.

 – Taki mruczek… Typowy gbur, 
ot co! – mówili o nim sąsiedzi. Takie 
wrażenie mógł rzeczywiście sprawiać 
Wiesław, który brwi miał zawsze 
zmarszczone, szybki krok i wzrok 
spuszczony ku ziemi. Czasem odbur-
knął na „dzień dobry”, czasem tylko 
przyspieszał kroku. Drzwi otwierał 
tylko listonoszowi. Widać ludzie dla 
niego nie istnieli albo bardzo go iry-
towali. Typ samotnika, introwertyka, 
który nie potrzebuje obecności in-
nych osób. Cóż, każdy z nas jest inny, 
tak więc ci, którzy znali Wiesława 
z widzenia, po pewnym czasie ak-
ceptowali jego małomówność i ani 
nie inicjowali rozmowy, ani zbytnio 
się tym nie dziwili.

Czy ktoś kiedyś zastanowił się nad 
tym, czy Wiesław po prostu taki jest, 
czy może w jego życiu wydarzyło się 

coś szczególnego? Raczej nie… Rzad-
ko kiedy bowiem staramy się szukać 
źródła pewnych zachowań. Wydaje 
się nam, że od tego są psychologowie 
i terapeuci. Jednak zwykły przypadek 
sprawił, że historia tego człowieka 
wyszła na światło dzienne.

Pewnego dnia Wiesław swym 
zwyczajowym szybkim tempem 
wracał ze sprawunkami ze sklepu, 
gdzie do zagadującej go miło ka-
sjerki – jak zwykle – nie powiedział 
nawet jednego słowa. Był już w po-
bliżu swojego bloku, gdy nagle coś 
zauważył… Zatrzymał się na środku 
chodnika, upuścił zakupy. Z torebki 

wyleciały pomidory, które poturla-
ły się w różnych stronach. A on stał 
i z szeroko otwartymi oczami i ustami 
patrzył przed siebie w jeden punkt. 
Spacerująca obok z psem sąsiad-
ka Wiesława – pani Halina, gdy to 
zauważyła, przeraziła się, że źle się 
poczuł. Pospieszyła w jego kierunku 
i wtedy zobaczyła, na co – a raczej 
kogo – mężczyzna patrzył. 

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

seniorka, w długiej sukni w kolorowe 
kwiaty i jasnymi włosami wypływa-
jącymi na ramiona spod słomkowego 
kapelusza. – Zakochał się chłopina od 
pierwszego wejrzenia, czy też co…? – 
zaczęła się zastanawiać pani Halina, 
a jako, że była kobietą nie tylko do-
ciekliwą, ale też pomocną, podeszła 
do Wiesława i powiedziała: – Wie pan 
co… Ta kobieta, ona chodzi na te różne 
spotkania do Centrum Seniora, dwie 
ulice stąd. Może jakby pan się też za-
pisał, to miałby pan okazję ją spotkać.

Wiesław słysząc donośny głos 
sąsiadki tuż obok siebie otrząsnął 
się szybko, wybudził z zamyślenia 
i zaczął szybko zbierać swoje zaku-
py. Oczywiście nie odpowiedział nic 
na słowa pani Haliny, ale gdy tylko 
wrócił do domu, wygrzebał spod 
stosu gazet ulotkę, którą nie dawno 
znalazł w drzwiach. Znajdował się 
tam adres Centrum, o którym wspo-
minała sąsiadka. Zbierając w sobie 
wszystkie siły i walcząc ze swoimi 
lękami wyruszył następnego dnia, 
by zapisać się do Stowarzyszenia 
działającego dla seniorów. Skąd ta 
nagła zmiana i upór? Kobieta, któ-
rą wówczas zobaczył, była łudząco 
podobna do jego zmarłej żony. Uko-
chanej kobiety, z którą dzielił życie 
i z której chorobą i odejściem nie 
mógł się pogodzić przez długie lata. 
Kiedy zmarła, zamknął się w sobie 
i odciął od świata.

Po zapisaniu się do organizacji, 
zaczął chodzić na różne spotkania, 
aby w końcu poznać ją na warszta-
tach tanecznych. Tak się złożyło, że 
tańczyli w jednej parze. Rzeczywiście 
Mariola – bo tak miała na imię – była 
podobna do jego żony, ale była zupeł-
nie inną kobietą. Ale ponieważ była 
radosna i otwarta, z dnia na dzień 
udało jej się przełamać barierę ota-
czającą Wiesława. Chodzili razem na 
spacery, jeździli na wyjazdy z senio-
rami, uczyli się angielskiego. Tak oto 
przypadek, zwykłe zewnętrzne po-
dobieństwo, przyprowadził Wiesia 
do miejsca, gdzie wreszcie zaczął żyć.

Zyskał nadzieję, radość i zaczął 
poznawać świat na nowo. Oczywiście 
z piękną Mariolą u swego boku.

4Na zdjęciu: W Stowarzyszeniu AS 
znajdziesz wielu przyjaciół. 

Nic nie dzieje się bez przyczyny

Radość burzy mury

Czasem trzeba dać 
sobie samemu 
drugą szansę.

Piękny gest CAS Płońsk

Seniorzy o podróżach

O dobrych rzeczach i pięknych ge-
stach nie tylko wypada, ale wręcz 
trzeba mówić – między innymi dla-
tego, aby zachęcić do nich innych.

Takim gestem mogą pochwalić 
się seniorki z CAS Płońsk, któ-
re z okazji wyjątkowego Dnia 

Dziecka zdecydowały się wywołać 
uśmiech na twarzach dzieciaków. Od 
pomysłu szybko przeszły do działa-
nia i tak  zdecydowały się ufundować 
– wraz z nieocenionymi przyjaciółmi 
CAS-u – ponad sto przepysznych ba-
beczek dla dzieci z Ośrodka Szkolno-
-Wychowawczego w Jońcu na Powia-
towy Dzień Dziecka odbywający się 

nad rzeką Wkrą, w pięknym otocze-
niu przyrody. 

Babeczki przygotowały prze-
sympatyczne panie z Koła Gospo-
dyń Wiejskich z Woli Folwark. W ich 
rękach powstały same pyszności… 
Piękne czekoladowe babeczki ozdobi-
ły kolorowym lukrem i kremem oraz 
kolorową posypką, którą uwielbiają 
wszystkie dzieci. Słodkości przyniosły 
bardzo dużo radości i bardzo smako-
wały. Nasze seniorki pokazały, jak ma-
łym, prostym gestem można wywołać 
uśmiech na czyjejś twarzy.

4Na zdjęciu: Babeczki pięknie wy-
glądały i pysznie smakowały. 

4W zdrowym ciele zdrowy duch 
i będziemy przypominać o tym 
w nieskończoność! Nasi seniorzy 
już to wiedzą i kiedy tylko jest 
okazja, aby trochę się poruszać, 
nigdy nie odmawiają. Na przykład 
nasze seniorki z CAS Płock chętnie 
korzystają z siłowni zewnętrznej. 
Zawsze, kiedy skończą zajęcia, idą 
wspólnie trochę poćwiczyć. Sprzęty 
są umieszczone na stałe w ogródku 
płockiego Centrum. Można z nich 
korzystać całym rokiem, ale jak 
wiadomo – najlepiej, kiedy tempe-
ratura sprzyja.
Przypominamy wszystkim senio-
rom, że nawet najmniejszy wysiłek, 
który jest dostosowany do naszych 
możliwości, może przynieść wi-
doczne efekty. To samo zdrowie 

– dzięki niemu stajemy się spraw-
niejsi, zmniejszamy ryzyko kontu-
zji i poprawiamy krążenie. Aktyw-
ność fizyczna przeciwdziała też 
otyłości oraz cukrzycy. No i przede 
wszystkim daje nam lek na smutki 

– endorfiny, które poprawiają nam 
nastrój. A jak widać, na świeżym 
powietrzu, w doborowym towa-
rzystwie ćwiczy się znacznie lepiej. 
Zapraszamy też na zajęcia gimna-
styczne, które odbywają się cyklicz-
nie w każdym z naszych CAS-ów.

Ruch to zdrowie

Wspólne świętowanie
W naszym Stowarzyszeniu uwiel-
biamy świętować tzw. „czerwone 
kartki” z kalendarza. Dzień Matki, 
Dzień Dziecka, Dzień Kobiet… Każ-
da okazja jest dobra, by się spotkać 
i miło spędzić czas.

I właśnie podczas Dnia Kobiet we 
wszystkich naszych Centrach Ak-
tywnego seniora było głośno i ra-

dośnie. To był czas dla pań! Czekały na 
nie zabiegi pielęgnacyjne, mnóstwo 
kwiatów i niesamowite występy 

w wykonaniu młodzieży oraz… pa-
nów, którzy zrobili niesamowite 
show. Tego dnia bez wątpienia mogły 
się poczuć jak prawdziwe królowe! 

A po to mamy święta, aby je 
świętować. Kiedy pamiętamy o so-
bie nawzajem, daje nam to poczucie 
bliskości i spełnienia. Pielęgnujemy 
też wspomnienia. Możecie być więc 
przekonani, że nasi seniorzy nie 
zapomną żadnego ważnego dnia 
i każdy z nich będzie odpowiednio 
celebrowany.


