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

U progu jesieni, czyli pory roku, 
która kojarzy nam się z melan-
cholią i rozmyślaniem o tym, co 
za nami, zadajemy pytanie sobie 
i wam: dlaczego jestem tu, gdzie 
jestem? Jako członkowie oraz pra-
cownicy Stowarzyszenia AS czasa-
mi zastanawiamy się, czy inni wie-
dzą, po co my to wszystko robimy. 
A robimy sporo i mamy zamiar 
robić jeszcze więcej!

Seniorzy są u nas niezmiennie 
na pierwszym miejscu. Swoją 
działalność zaczynaliśmy od 

kilkuosobowej grupy ludzi, którzy 
po prostu mieli potrzebę spotkania 
z drugim człowiekiem. Posiłki przy-
gotowywaliśmy wtedy z tego, co każ-
dy z nas przyniósł. A że chcieliśmy się 
rozwijać i zapraszać do siebie wię-
cej osób, nasi seniorzy postanowili, 
że w ramach zajęć rękodzieła będą 

tworzyć skrzata Helpika, a dochód 
z jego sprzedaży przeznaczymy na 
konkretne działania.

To były początki Stowarzyszenia, 
które obecnie zrzesza kilka tysięcy 
osób. Jedno się nie zmieniło – nadal 
jesteśmy samofinansującą się organi-
zacją. Dochód ze sprzedaży wszyst-
kich produktów, jakie tworzymy, 
przeznaczamy na naszą działalność 
statutową. Przeczytacie o nich na 
stronie 13 tego numeru kwartalnika. 
Dzięki temu możemy oferować se-
niorom szereg bezpłatnych zajęć ak-
tywizujących oraz pomagać tym, któ-
rzy potrzebują wsparcia. Ta pomoc 
to dofinansowania do leków, opału, 
wsparcie rzeczowe, pomoc psycholo-
giczna, prawna i wiele innych.

Także Gary Babci Krysi, czyli sieć 
prowadzonych przez Stowarzyszenie 

AS restauracji, to miejsca, dzięki 
którym uzyskujemy środki na dzia-
łalność organizacji. Pochodzą one 
z zamówień gości Babci Krysi i or-
ganizowanych w naszych lokalach 
przyjęć. Każdego dnia seniorzy na-
leżący do AS-a mogą zjeść tu rabato-
wany dwudaniowy obiad. Dofinanso-
wanie do tych posiłków nie pochodzi 
z żadnych środków zewnętrznych! 
Wszystko to wypracowane środki 
własne Stowarzyszenia.

Czemu o tym piszemy? Wiele 
osób pyta nas właśnie o to, skąd 
znajdujemy środki na wszystkie 
nasze działania, przypuszczając, 
że stoją za tym dofinansowania po-
chodzące z innych źródeł. Tymcza-
sem dzięki przejrzystości naszych 

działań, chęci do pracy i ogromnej 
kreatywności udaje nam się spraw-
nie funkcjonować i rozwijać się na 
wielu płaszczyznach.

To dlatego, że wszyscy wiemy 
od samego początku, dlaczego tu 
jesteśmy i dla kogo działamy. A ro-
bimy to po to, bo nic nie daje takiej 
radości i satysfakcji, jak zadowo-
lone twarze seniorów i ich słowa 
wsparcia. Wielu z nich w naszym 
Stowarzyszeniu odzyskało chęci 
do życia, żegnając samotność. Tu-
taj czują się potrzebni i rozumia-
ni, a przede wszystkim aktywnie 
spędzają czas. Ich uśmiech jest dla 
nas potwierdzeniem tego, że mimo 
wielu przeciwności, warto działać 
i tworzyć!

Z wypracowanych środków własnych i dzięki wam

Jak działamy dla innych?

4Z seniorami i dla seniorów – tak właśnie działamy!

To dzięki wam 
możemy się tak 
prężnie rozwijać 
i dalej działać!

4Informacje na temat naszej dzia-
łalności znajdziecie w artykułach 
znajdujących się w tej gazecie, jak 
również na stronie internetowej 
www.aktwynysenior.org.pl oraz 
w zakładkach „Czynimy dobro” na 
www.odbabcikrysi.pl i „Kim jeste-
śmy?” na www.paczkadobra.org.pl. 
Stacjonarnie plakaty na ten temat 
zobaczycie w restauracjach Gary 
Babci Krysi oraz w Saloniku Bab-
ci Krysi na na płockiej starówce. 
Kiedy nad czymś się zastanawia-
cie – pytajcie! Postaramy się roz-
wiać wszystkie wasze wątpliwości 
i odpowiedzieć na każde – nawet 
najtrudniejsze pytania. 

Nie wiesz? Zapytaj!

Joga w CAS-ach
Aktywność to jest to, na co stawiamy 
w naszym Stowarzyszeniu. Dlatego 
proponujemy seniorom różne formy 
ruchu. Dużą popularnością w Cen-
trum Aktywnego Seniora w Płońsku 
od początku cieszyła się joga. Posta-
nowiliśmy wprowadzić zajęcia z jogi 
i pilatesu do prowadzonych przez 
nas CAS-ów.                                            4s. 2

Zawieszony Obiad 
Na nowej stronie można zobaczyć, 
ile posiłków zostało podarowanych 
danego dnia oraz dnia poprzedniego. 
Jest także licznik, który wskazuje, ile 
obiadów faktycznie zostało wydanych 
dla potrzebujących dzień wcześniej 
w naszych restauracjach. Pojawiła się 
też opcja subskrypcji, o którą mieli-
śmy wiele zapytań.                         4s. 3

Obiad dla ucznia
Ważne jest, aby zarówno ucznio-
wie, studenci, jak i nauczyciele 
pamiętali o tym, aby dobrze się 
odżywiać. A w Garach Babci Krysi 
znajdziecie domowe dania kuchni 
polskiej, przygotowane z najlep-
szej jakości składników. Dadzą 
wam o wiele więcej energii niż 
niezdrowe fast foody! Po lekcjach 
zapraszamy na pożywny obiad do 
Babci Krysi.                                             4s. 10

Jesienne sznurki…
Przyszła jesień, a wraz z nią styli-
zacje w stonowanych kolorach. Jak 
zawsze w tym okresie w ubiorach 
króluje beż, brąz, czerń, szarość. Po-
myśleliśmy więc, że torebki w takich 
kolorach sznurka będą idealnym 
dodatkiem. A jeśli ktoś chce prze-
łamać jesienny nastrój żywymi 
barwami, to mamy i takie modele.                                                                                                                                          
                                                          4s. 9

Kwartalnik Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE
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Wyjątkowe spotkania z  AS-ami

Śpiew, taniec i radość
Wrzesień w Stowarzyszeniu AS obfi-
tował w wiele ciekawych wydarzeń, 
podczas których zarówno można 
było podziwiać umiejętności arty-
styczne naszych seniorów, jak też po 
prostu dobrze się bawić.

Dnia 22 września mieliśmy oka-
zję świętować w Płońsku Dni 
Patrona Miasta. Wydarzenie 

zbiegło się z otwarciem wyremonto-
wanego płońskiego Rynku, gdzie też 
mieści się oddział naszej organizacji 
oraz Gary Babci Krysi. Tu zaprezen-
towały się grupy taneczne naszych 
seniorów, na co dzień trenujące w 
Centrach Aktywnego Seniora. Było 
troszkę tremy, ale oczywiście wszyst-
ko wyszło znakomicie! Po artystycz-
nych doznaniach na zgromadzonych 
czekał grill. A do zabawy na parkiecie 
zaprosiła wszystkich niezwykła DJ 
Wika – najstarsza didżejka w Polsce, 
ale też aktywna działaczka społeczna, 
zaangażowana w sprawy seniorów. 
Muzyczne szaleństwo trwało aż do 

nocy, a bawili się wspólnie seniorzy 
z Płocka, Mławy i oczywiście Płońska 
wraz z zebranymi na Rynku gośćmi.

Niedługo później – 26 września 
- seniorzy z tych trzech miast znów 
mieli okazję się spotkać i zintegro-
wać. W Płocku odbywał się bowiem 
coroczny piknik pod nazwą „Poże-
gnanie lata z AS-em”. Tym razem 
nasze Stowarzyszenie organizowało 
go wspólnie z płockim Uniwersyte-
tem Trzeciego Wieku. Na wszystkich 
uczestników czekał pyszny poczęstu-
nek, pokaz pierwszej pomocy oraz 
występy chórów obu organizacji, jak 
i grupy tanecznej Bailamos z płockie-
go CAS-u. Piknik nie mógł zakończyć 
się inaczej, jak wspólną taneczną za-
bawą w rytm ulubionych przebojów 
naszych seniorów.

To były radosne dni, pełne energii 
i entuzjazmu. Wspaniale było razem 
pożegnać lato, zobaczyć postępy na-
szych grup artystycznych i wspólnie 
ruszyć do tańca. Kolejne takie spotka-
nia już wkrótce! 
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Prawo, psychologia, seksuologia…

Porady ekspertów
Gdzie się udać? Kogo zapytać? Jak 
poprosić o pomoc? Takie pytania 
z pewnością zadają sobie osoby, 
które mimo wieku senioralnego 
napotykają wciąż na swojej drodze 
różne problemy. Seniorzy często 
nie wiedzą, jak postąpić w danej 
sytuacji i są zdani na siebie. Dlatego 
też rozwinęliśmy naszą sieć porad 
od ekspertów różnego rodzaju.

Prawo bywa zawiłe i niezrozu-
miałe. Czasem trzeba dużej 
wiedzy, jak postąpić w da-

nym przypadku, dotyczącym na 
przykład praw konsumenckich czy 
dziedziczenia. Chcemy, aby w na-
szych Centrach Aktywnego Seniora 
działali prawnicy, do których będą 
zgłaszać się osoby z rozmaitymi 
problemami, aby tutaj, w znanym 
im miejscu otrzymały odpowie-
dzi na nurtujące ich pytania. Będą 
to osoby wyrozumiałe i zaufane, 

dzięki czemu seniorów ominie do-
datkowy stres.

Kolejne poradnictwo, które uważa-
my za szczególnie ważne, to psycho-
terapia. Powodów do skorzystania 
z takiej pomocy może być wiele. Jak 
wiemy, w dorosłym życiu, także już 
jako senior, człowiek może spotkać 
się z różnymi problemami natury psy-
chologicznej. Czasem wystarczy tylko 
rozmowa, a czasem taka osoba po-
trzebuje podpowiedzi, gdzie się udać, 
by uzyskać profesjonalne wsparcie. 
Planujemy również kontynuować 
cykliczne spotkania z dietetykami, 
ale też wprowadzić zajęcia i indywi-
dulane rozmowy z seksuologiem, by 
seniorzy wiedzieli, że również z takiej 
pomocy mogą skorzystać.

Bardzo liczymy na to, że współ-
praca z naszymi specjalistami bę-
dzie owocna. O szczegóły porad oraz 
spotkań pytajcie w CAS-ach w swo-
im mieście.

Czas na rękodzieło!

Rękodzieło w naszym Stowarzy-
szeniu tworzymy od samych jego 
początków. Zaczęło się od skrza-
ta Helpika w mławskiej szwalni, 
która teraz tworzy także piękne 
dzieła z jeansu czy sznurka. Takie 
warsztaty to doskonała okazja do 
odkrywania niebywałych talen-
tów seniora.

W naszych Centrach Aktyw-
ności znajdziecie teraz 
zajęcia rękodzielnicze 

różnego rodzaju. Zajęcia plastyczne 

to rodzaj aktywności, którą wybie-
ra wielu seniorów. Okazuje się, że 
ta forma spędzania wolnego czasu 
jest nie tylko przyjemna, ale i poży-
teczna – dzięki niej seniorzy mogą 
zachować sprawność intelektualną 
i zawrzeć nowe przyjaźnie. Zajęcia 
plastyczne są niezwykle rozluź-
niające, pozwalają również utrzy-
mać sprawność manualną, która 
z biegiem czasu często szwankuje. 
Przede wszystkim jednak wpływają 
pozytywnie na sferę psychiczną – 
dlatego nierzadko zaliczamy je do 
arteterapii, czyli terapii sztuką.

Seniorzy w Płocku tworzą róże 
dekoracje i ozdoby techniką de-
coupage’u. W Mławie, w szwalni 
seniora, nie tylko szyją, ale też szy-
dełkują. Nowością w zajęciach jest 
quilling, czyli technika z rodzaju pa-
pieroplastyki służąca do tworzenia 
ozdób z wąskich pasków papieru 
zwiniętych w kształt sprężyny i od-
powiednio uformowanych przez 
zagniecenie zewnętrznych warstw 
papieru oraz makrama – technika 
dekoracyjnego, ręcznego zaplatania 
sznurków tworząc fantazyjne, ale 
też pożyteczne przedmioty.

Często mówi się o tym, że życie se-
niora może być bardzo samotne. 
W jesieni naszego życia wszyst-
kie ważne sprawy mamy już za-
łatwione, kończymy karierę za-
wodową, a dzieci są już dorosłe. 
Co wtedy robić, kiedy zdaje się, 
że czasu wolnego jest aż nadto? 
Odpowiedź znajdziecie w naszym 
Stowarzyszeniu AS.

Zawsze będziemy zachęcać do 
dołączenia do naszej AS-owej 
rodziny. Po pierwsze dlatego, że 

uważamy, że naprawdę warto. A po 
drugie lubimy po prostu patrzeć na 
coraz więcej uśmiechniętych twarzy. 
Staramy się dawać seniorom jak naj-
więcej możliwości rozwoju i rozryw-
ki, nie zapominając przy tym o tym, 
że czasem potrzebują oni profesjo-
nalnej pomocy. 

Przede wszystkim zależy nam na 
tym, aby seniorzy byli jak najbardziej 
aktywni. I nie chodzi tutaj o to, aby 
każdy z nich zapisywał się na zajęcia 
gimnastyczne czy nordic walking. Ak-
tywizować można się na najróżniej-
sze sposoby, najważniejsze, aby robić 
to w zgodzie ze sobą i szukać takich 
form, które najbardziej nam pasują 
i rozwijają nasze pasje i talenty.

Dlatego też nadal w naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora prowa-
dzimy podstawowe zajęcia z języka 
angielskiego czy obsługi kompute-
ra. Ale poza tym nasza oferta stale 
się rozrasta. Na stałe zagościły już 
w niej spotkania grup tanecznych, 
które jeszcze niedawno były nowo-
ścią. Teraz, na tej stronie, prezentuje-
my wam kolejne formy aktywności, 
które możecie wybrać. Jednak Sto-
warzyszenie AS to nie tylko zajęcia 

i wyjazdy. To też system pomocy 
i poradnictwa w wielu dziedzinach. 
Oferujemy pomoc materialną, do-
finansowania na zakup leków czy 
opału, porady prawne, wsparcie 
wolontarystyczne. To bardzo waż-
ne dla tej grupy wiekowej, na której 
skupiają się nasze działania.

Seniorze, zapraszamy cię do nas! 
Jesteśmy pewni, że z nami twoje ży-
cie stanie się ciekawe. Wystarczy tyl-
ko spróbować i dać sobie szansę.

Seniorze, zapraszamy!

4Jeśli zastanawiacie się, jakie inne nowości znajdziecie wkrótce w rozpi-
skach zajęć swoich CAS-ów, to niestety nie odpowiemy wam dokładnie 
na to pytanie. Wszystko dlatego, że wszelkie pomysły przychodzą do nas 
z dnia na dzień! 
Poza wspomnianymi już warsztatami możemy was jeszcze zaprosić na za-
jęcia teatralne czy szaradziarskie. Poza tym chcemy utworzyć sekcję kibica 
dla fanów sportu. Możecie też ruszyć na nordic walking lub dołączyć do 
jednej z grup tanecznych. A może karate? Takie zajęcia również oferujemy.
Jesteśmy też otwarci na propozycje, więc jeśli macie nowe pomysły na 
ciekawe i aktywne spędzanie czasu, to dajcie nam koniecznie znać! A tym-
czasem zapraszamy was na ulubione zajęcia. 

Co jeszcze nowego?

Aktywność to jest to, na co sta-
wiamy w naszym Stowarzyszeniu. 
Lubimy ją w każdym wydaniu! Dla-
tego proponujemy seniorom różne 
formy ruchu. Dużą popularnością 
w Centrum Aktywności w Płońsku 
od początku cieszyła się joga. Po-
stanowiliśmy więc wprowadzić za-
jęcia z jogi i pilatesu do wszystkich 
prowadzonych przez nas CASów.

Dawniej joga była kojarzona wy-
łącznie z religią, filozofią i me-
dytacją. Dzisiaj jest postrze-

gana przede wszystkim jako forma 
aktywności ruchowej, którą mogą 
podejmować ludzie w każdym wieku, 
również seniorzy. W praktyce polega 
na skoncentrowaniu się na swoim cie-
le i oddechu, powoli przechodząc od 
jednej pozycji do drugiej. Jest to uczta 
dla ciała, jak i ducha.

Joga dla osób starszych cha-
rakteryzuje się odpowiednim do-
pasowaniem ćwiczeń do potrzeb 
i możliwości seniorów. Dzięki temu 
w zajęciach mogą brać udział nawet 
osoby, które nie mają dobrej kondy-
cji fizycznej oraz nie są rozciągnię-
te. Ćwiczenia przebiegają zawsze 
w przyjaznym dla uczestników tem-
pie i stanowią sprawdzony sposób 

na poprawienie samopoczucia i wi-
talności. Joga może być więc nawet 
zapobieganiem depresji u osób star-
szych! Joga dla seniora to łagodna 
praktyka usprawniająca, przywra-
cająca elastyczność, mobilność oraz 
podnosząca energię. Wykorzystuje 
łagodne ćwiczenia i zawiera mody-
fikacje pozycji, dzięki którym można 
czerpać korzyści z pozycji nie obcią-
żając organizmu, jest więc dla niego 
bezpieczna.

Jeśli jeszcze się wahasz, możesz 
przyjść i zobaczyć, jak wyglądają 
takie zajęcia. Na stronach naszych 
CAS-ów na Facebooku znajdziesz 
też krótkie filmiki z warsztatów jogi. 
W rozkładówce każdego Centrum 
zobaczysz natomiast, w jakie dni 
i o jakiej godzinie możesz przyjść 
na jogę i pilates.

4Na zdjęciu: Sekwencje ruchowe są 
dostosowane do uczestników zajęć. 

Ćwiczenia idealne dla seniorów

Joga w każdym CAS-ie!

4 Spotkania pomogą seniorom w wielu ważnych kwestiach.

4Czeka na was wielka AS-owa rodzina.

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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Cały czas, planując działania i ak-
tywności dla naszych seniorów 
przyświeca nam myśl – więcej i czę-
ściej! Dlatego też poza urozmaica-
niem oferty zajęć poszerzamy też 
nasz turystyczny kalendarz – nie 
tylko o dłuższe wyjazdy w Polskę 
i za granicę, ale też jednodniowe 
wydarzenia.

Naszą propozycją są na przykład 
spotkania z kulturą. Chcemy je 
w miarę możliwości realizo-

wać cyklicznie. Wiemy bowiem, że 
mamy w swoich szeregach mnóstwo 
seniorów, którzy uwielbiają w ten 
sposób spędzać czas. Planujemy więc 
wyjścia do teatru na ciekawe, mądre 
sztuki, koncerty muzyki poważnej 
i nie tylko czy lekcje biblioteczne. 

Nie zabraknie też spotkań w kinie. 
Chcemy je łączyć ze wspólnymi spo-
tkaniami „po”, aby móc porozmawiać 
o wrażeniach, odczuciach i spostrze-
żeniach. Jesteśmy pewni, że będą one 
dla nas bardzo owocne.

Kolejny pomysł to tzw. jednodnio-
we wystrzały. Obecnie modna jest 

nazwa „city break”, która oznacza po 
prostu zmianę klimatu i krótki wy-
jazd w ciekawe miejsce. Nasi senio-
rzy byli już na przykład w Sztutowie, 
gdzie spędzili miłe chwile nad pol-
skim morzem. Był wypoczynek na 
plaży, sesje zdjęciowe na tle fal, a tak-
że spacer po lesie. Odwiedzili także 
Mikołajki. Wzięli udział w rejsie, 
podczas którego mogli podziwiać 

krajobrazy mazurskich okolic. Takie 
jednodniowe wypady są odskocznią 
od codzienności i alternatywą dla za-
bieganych, którzy nie mają czasu na 
dłuższe podróże.

Jeśli macie pomysły na kolejne 
spotkania z kulturą czy wycieczki, 
mówcie nam śmiało o waszych pro-
pozycjach. Razem możemy przeżyć 
piękne chwile!

Drzwi tego miejsca są zawsze otwarte

CAS na was czeka!
Jeśli potrzebujesz pomocy lub po 
prostu jest ci smutno i źle, zapra-
szamy cię do miejsca, w którym 
zawsze znajdziesz uśmiech i po-
moc od drugiego człowieka. W na-
szych Centrach Aktywności Seniora 
w Płońsku, Płocku i Mławie każde-
go dnia tętni życie.

Nawet jeśli w danym momen-
cie nie ma zajęć, które by cię 
interesowały, to i tak serdecz-

nie zapraszamy. Możesz zaparzyć 
sobie kawę lub herbatę, wygodnie 
usiąść i porozmawiać z seniorem –
wolontariuszem i innymi seniorami, 
którzy bardzo chętnie odwiedzają 
nasze CAS-y. Jest to doskonała moż-
liwość poznania nowych osób, dzię-
ki czemu śmielej ruszysz na zajęcia 
z angielskiego, tańca, jogi czy inne. 
Możliwe, że po prostu chcesz z kimś 
porozmawiać, poczytać książkę czy 

posiedzieć i poobserwować… Nie 
ma problemu! Czuj się swobodnie 
– jak we własnym domu. Jeśli nato-
miast potrzebujesz konkretnej po-
mocy, śmiało o nią pytaj. Powiemy 
ci, jak możemy cię wesprzeć w róż-
nych sytuacjach. 

Tutaj też dowiesz się wszystkich 
niezbędnych rzeczy wstępując do 
mieszczącego się w Centrum se-
kretariacie. Tam zapytaj koniecznie 
o rozkładówkę zajęć na dany mie-
siąc. Możesz też opłacić składkę 
członkowską lub zapisać się na wy-
cieczkę czy inne wydarzenie.

CAS to miejsca stworzone specjal-
nie dla seniorów i jak bardzo często 
mówimy – bijące serca naszej orga-
nizacji. Na kolejnych stronach prze-
czytasz, co na co dzień się tu dzieje. 
Nie potrzeba tutaj żadnego biletu 
wstępu, wystarczy przyjść. A później 
już wszystko zadzieje się samo…

Akcja zawieszony obiad powstała 
w naszej organizacji z myślą o oso-
bach starszych, samotnych, ubo-
gich. Chcemy w walkę z niedoży-
wieniem wśród seniorów włączyć 
jak największą liczbę osób, dlatego 
staramy się, aby proces przekazy-
wania obiadów przez internautów 
dla osób potrzebujących był spraw-
ny i wygodny. Dlatego też ostatnio 
ulepszyliśmy stronę www.zawie-
szonyobiad.org.pl.

Codziennie, o każdej porze, 
na stronie www.zawieszony-
obiad.org.pl można podarować 

posiłek dla kogoś potrzebującego. 
Jest to bezinteresowne dzielenie się 
dobrem, a ono, jak wiemy – zawsze 
wraca ze zdwojoną siłą. Można za-
wiesić zupę, drugie danie lub pełny 
dwudaniowy obiad.

Teraz na stronie można zobaczyć, 
ile posiłków zostało podarowanych 
danego dnia oraz dnia poprzednie-
go. Jest także licznik, który wska-
zuje, ile obiadów faktycznie zostało 
wydanych dla potrzebujących dzień 
wcześniej w naszych restauracjach. 
Pojawiła się też opcja subskrypcji, 
o którą mieliśmy wiele zapytań. 
Darczyńca może wybrać, ile razy 
w ciągu miesiąca chce przeznaczać 

środki na posiłki dla naszych po-
trzebujących, a one będą wpływać 
cyklicznie, według ustalonego przez 
niego schematu. Dzięki temu nie za-
pomni o wpłatach, a potrzebujący 
będą mieli zapewnioną określoną 
pulę obiadów na dany miesiąc.

Płatności online obsługuje teraz 
system PayU. Z kolei jeśli ktoś woli 
wykonać tradycyjny przelew, może 

to zrobić wpisując nr konta:  08 1140 
2004 0000 3902 7769 4676 (Stowarzy-
szenie na Rzecz Wspierania Aktyw-
ności Seniorów "AS", ul. Chrobrego 
7, 06-500 Mława). W tytule przelewu 
należy podać rodzaj oraz liczbę po-
darowanych posiłków.

Zachęcamy do odwiedzenia od-
świeżonej strony i podarowania po-
siłku dla kogoś, kto go potrzebuje!

Konkursy, grill, taniec i śpiew

Zielona Dolina 2023

Jak zawsze nie mogliśmy doczekać 
się corocznego spotkania seniorów 
Stowarzyszenia AS w Zielonej Doli-
nie. To dzień pełen radości i miło-
ści, wielkie święto dla całej organi-
zacji i wszystkich jej członków. Na 
te wyjątkowe spotkanie przybyło 
niemal 600 seniorów z Płocka, Mła-
wy i Płońska, by wspólnie się bawić 
i cieszyć życiem!

Jak co roku, tradycyjnie w wakacje, 
wybraliśmy się wspólnie do Zie-
lonej Doliny, aby razem spędzić 

piękny czas. To coroczne święto dla 
naszej organizacji, które podsumo-
wuje kolejny udany rok pracy i dzia-
łań. 23 sierpnia był dniem pełnym 
radości i miłości, wielkim wydarze-
niem dla całej organizacji i wszyst-
kich jej członków. 

Przede wszystkim nie zabrakło 
pokazów tanecznych, w tym na-
szych uzdolnionych grup działają-
cych w Centrach Aktywnego Senio-
ra. Wystąpili przebrani za pięknych 
hippisów! Na takim wydarzeniu nie 
mogło też zabraknąć posiłku przy-
gotowanego przez Babcię Krysię. 
Smakołyki z grilla sprawnie trafiały 

więc na talerze! Aby było jeszcze 
ciekawiej, zorganizowaliśmy roz-
maite konkursy. W loterii fantowej 
można było wygrać różne sprzęty, 
a nawet… rower! Zwycięzcy byli 
oszołomieni swoim szczęściem.

Ponieważ dookoła były uśmie-
chy, kolorowe wianki, wspaniałe 
stroje była to doskonała okazja na 
uwiecznienie pięknych chwil na 
zdjęciach. Nie zabrakło też cieka-
wych filmików podsumowujących 
nasz wyjazd do Zielonej Doliny.

Spotkanie seniorów ze wszyst-
kich trzech miast to świetny mo-
ment na integrację. Wszyscy ruszyli 
do wspólnej, energicznej zabawy. 
Było kolorowo i radośnie, a pogo-
da nam dopisała. Słońce świeciło 
cały dzień! W pamięci z tego dnia 
pozostaną piękne wspomnienia.

4Na zdjęciu: Cudowne wspomnienia 
zatrzymaliśmy na fotografiach. 

4Kochani seniorzy i wszyscy przyjaciele AS-a! Przypo-
minamy, że mamy prężnie działające social media, które 
warto odwiedzić z wielu względów. Strony na Facebooku 
posiadają Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat 
Helpik, Paczka Dobra i nasze wszystkie Centra Aktywności 
Seniora. A nasz główny profil to Stowarzyszenie AS. Babcię 
Krysię znajdziecie też na tik toku – @kuchnia_babci_krysi. 
Wpadajcie też zobaczyć nasze rolki i piękne zdjęcia na In-
stagramie – @paczka_dobra oraz @plockisalonik.
Bardzo chętnie czytamy wszystkie wasze komentarze i opi-
nie. Dziękujemy też za liczne wiadomości oraz reakcje pod 
postami. Wasza aktywność tylko napędza nas do działania 
i rozwoju naszych social mediów!

Nasze social media

Spotkania z kulturą i jednodniowe wyjazdy

Aktywne wypady z AS-ami!

Kulturalne 
i krajoznawcze 
wycieczki 
też są źródłem 
pięknych wspomnień.

Opcja subskrypcji, nowe liczniki i szata graficzna

Zmiany na stronie Zawieszonego Obiadu

Na ten wyjątkowy
czas w Zielonej 
Dolinie czekamy 
cały rok!

4 Codziennie wydajemy ponad 200 posiłków dla potrzebujących.

4 Wystarczy przyjść i zobaczyć, jak działa twoje Centrum!



Pani Mario, proszę opowiedzieć 
naszym czytelnikom kilka słów 
o sobie. 
Dzień dobry. Jestem Maria Koźla-
kiewicz, a moja rodzina to dla mnie 
najważniejsza wartość. Jestem matką 
trzech cudownych córek, Zuzi, Ga-
brysi i Julii. Moje życie rodzinne jest 
źródłem radości i inspiracji, a bycie 
kochającą żoną to dla mnie priorytet. 
Bycie matką i żoną nauczyło mnie, jak 
ważne jest wspieranie i troszczenie 
się o innych. Chcę, aby moje córki 
i mąż widzieli mnie jako osobę, która 
podejmuje działania na rzecz innych, 
zwłaszcza tych, którzy potrzebują po-
mocy. To ważna lekcja, którą pragnę 
przekazać moim dzieciom.

Rozumiem, że jest Pani zaangażo-
wana w działalność charytatyw-
ną w tym również w działalność 
na rzecz seniorów. Czy może nam 

Pani powiedzieć, co skłoniło Panią 
do zainteresowania się tą grupą 
społeczną?
Tak, moja rodzina odegrała dużą rolę 
w moim zaangażowaniu w pomoc se-
niorom. Widząc, jak bliscy seniorzy, 
nawet z mojego najbliższego środowi-
ska zmagają się z różnymi wyzwania-
mi, takimi jak opieka zdrowotna czy 
samotność, postanowiłam, że chcę 
również działać na rzecz poprawy 
jakości życia seniorów. Uważam, że 
dla naszego pokolenia to obowiązek, 
by wspierać i pomagać naszym se-
niorom. Oni kiedyś pracowali na to, 
by nam dziś się żyło lepiej. Teraz jest 
czas na to, by się im za to odwdzięczyć. 

Jakie jest Pani zdanie na temat 
aktywizacji seniorów w lokalnym 
środowisku? Dlaczego uważa Pani, 
że jest to ważne?
Aktywizacja seniorów w lokalnym 

środowisku jest niezwykle istotna. 
Nasi seniorzy posiadają ogromne 
doświadczenie i wiedzę, które mogą 
przekazać młodszym pokoleniom. 
Ponadto, aktywność społeczna po-
zwala seniorom utrzymywać zdro-
wie psychiczne i fizyczne oraz czuć 
się ważnymi i potrzebnymi w spo-
łeczności. Wspieranie ich aktywności 
to inwestycja w rozwój naszego re-
gionu i tworzenie bardziej zrówno-
ważonej i opiekuńczej społeczności. 
Jestem pełna podziwu i uznania dla 
waszego Stowarzyszenia Aktywny 
Senior. Kibicuję wam bardzo mocno 
i życzę dalszych sukcesów. 

Czy jest jakaś historia lub osobna 
sytuacja związana z seniorami, któ-
ra szczególnie wpłynęła na Pani za-
angażowanie w tę dziedzinę?
Tak, miałam ostatnio okazję poznać 
wielu seniorów, którzy podzielili się 
swoimi historiami i doświadcze-
niami. Jedna z takich historii była 
szczególnie poruszająca i zainspiro-
wała mnie do działania. Te spotkania 
z seniorami pomogły mi zrozumieć, 
jak ważne jest wsparcie dla nich 
i jak wiele jeszcze można zrobić, 
aby poprawić ich życie. Myślę, że 
wiele razem możemy zrobić, wiele 
jest potrzeb, ale i wiele możliwości 
działania. Musimy działać, ponieważ 
starszemu pokoleniu, naszym senio-
rom należy się wsparcie i pomoc we 
wszelkich zakresach. 

Dziękujemy Pani Mario za te kilka 
bardzo inspirujących słów, za po-
dzielenie się swoją historią i za Pani 
zaangażowanie.
Dziękuję za rozmowę. Mam nadzie-
ję, że wspólnie możemy tworzyć 
bardziej opiekuńczą i troskliwą 
społeczność dla seniorów. Przy oka-
zji zbliżającego się w październiku 
Dnia Seniora, wszystkim czytelnikom 
składam najserdeczniejsze życzenia. 
Życzę Państwu zdrowia i niegasną-
cego zapału do aktywnego i pełnego 
radości życia. 

Wywiad z Marią Koźlakiewicz

„Rodzina to dla mnie 
najważniejsza wartość”

Świece, woskowijki i… tuberoza

Warsztaty w Płońsku
Maria Koźlakiewicz odwiedziła 
naszych seniorów w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Płońsku. Jako 
że właśnie tutaj powstają ręcznie 
tworzone świece CandleAS, to wła-
śnie w warsztatach z ich tworzenia 
wzięła udział.

Seniorki pokazały swojemu 
gościowi, jak od podstaw po-
wstają sojowe świece w róż-

nych zapachach. Okazało się, ze 
ulubionym zapachem pani Marii 
jest tuberoza, czyli nasza świe-
ca o wdzięcznej nazwie „Piękno”. 
Rozmowy na temat wytwarzania 
świec były bardzo ożywione, po-
nieważ jak się okazało, pani Maria 
jeszcze w czasach pandemii zaj-
mowała się tworzeniem między 

innymi świeczek i tzw. woskowi-
jek. To ekologiczne opakowania do 
żywności, które można powtórnie 
wykorzystać. I nie dość, że są przy-
jazne dla środowiska, to jeszcze 
pięknie wyglądają. Seniorki bardzo 
zainteresował ten temat. Kto wie, 
być może niedługo same zaczną 
tworzyć woskowijki?

Spotkanie przebiegło w bardzo 
przyjaznej i twórczej atmosferze. 
Seniorzy z CAS Płońsk cieszyli się, że 
mogą pokazać swoje dzieła i opro-
wadzić gościa po swoim ulubionym 
miejscu spotkań. Mają nadzieję, że 
to nie ostatnia taka wizyta, bo bar-
dzo chętnie zaproszą panią Marię 
również na inne ciekawe zajęcia. 
Tymczasem serdecznie dziękują za 
miłe odwiedziny!
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W Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku zawsze stawiamy na roz-
wijanie różnorodnych pasji i aktyw-
ności naszych seniorów. Dlatego też, 
z ogromną radością przedstawiamy 
nasze najnowsze inicjatywy – zaję-
cia z pilatesu oraz zajęcia plastycz-
ne. Te dwie dziedziny oferują nie 
tylko korzyści dla zdrowia fizycz-
nego i umysłowego, ale również do-
starczają wielu satysfakcjonujących 
doświadczeń twórczych.

Zajęcia z pilatesu to doskonały 
sposób na poprawę ogólnej 
kondycji fizycznej, równowagi, 

elastyczności i siły mięśniowej. To for-
ma ćwiczeń, która skupia się na pracy 
z mięśniami głębokimi, co pomaga 
w utrzymaniu zdrowej postawy cia-
ła i zapobiega bólom pleców. Jest to 

szczególnie istotne dla seniorów, któ-
rzy mogą doświadczać problemów 
z układem mięśniowo-szkieletowym.
Podczas zajęć z pilatesu uczestnicy 
dowiadują się, jak prawidłowo od-
dychać, poprawiają swoją gibkość 
i równowagę oraz rozwijają świado-
mość ciała. Ćwiczenia są dostosowa-
ne do indywidualnych możliwości 
i potrzeb każdej osoby, dzięki czemu 
każdy może uczestniczyć w nich bez 
względu na swoją kondycję fizyczną. 
Po takich zajęciach ciało będzie od-
prężone i rozluźnione, a uczestnicy 
z czasem zaczną odczuwać coraz 
wyraźniejsze „skutki uboczne” regu-
larnych ćwiczeń. Przypominamy, że 
zajęcia nie są tylko dla pań – serdecz-
nie zapraszamy też panów.

Zajęcia plastyczne to z kolei fanta-
styczna okazja do wyrażenia swojej 

twórczej strony i rozwijania umiejęt-
ności artystycznych oraz manualnych. 
Uczestnicy mają możliwość ekspery-
mentowania z różnymi technikami, 
takimi jak rysunek, malarstwo czy 
decoupage. To także doskonały spo-
sób na relaksację i odstresowanie 
się poprzez tworzenie czegoś pięk-
nego, własnego.

Każdy może rozwijać swoje umie-
jętności, niezależnie od wcześniej-
szego doświadczenia artystycznego. 
Dlatego też, niezależnie od tego, czy 
ktoś jest początkującym, czy już 
może doświadczonym artystą, na 
naszych zajęciach zawsze znajdzie 
coś dla siebie.

Nowe zajęcia z pilatesu i twórczej 
plastyki w Centrum Seniora to nie 
tylko okazja do aktywności fizycznej 
i artystycznej, ale także możliwość na-
wiązania nowych przyjaźni i wspól-
nego spędzania czasu. Zachęcamy 
naszych seniorów do wzięcia udzia-
łu w tych zajęciach, które pomogą im 
w zachowaniu zdrowia, aktywności 
umysłowej i satysfakcji z twórczego 
wyrażenia siebie. Nasze Centrum Ak-
tywnego Seniora jest miejscem, gdzie 
każdy może się rozwijać i czerpać ra-
dość z życia w każdym wieku.

4Na zdjęciu: Każde zajęcia z naszymi 
seniorami są niezwykle owocne. 
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Dla zdrowia i… wyglądu

Joga mięśni twarzy
Joga twarzy, znana również jako 
„face yoga”, to zestaw ćwiczeń 
i technik mających na celu popra-
wę zdrowia i wyglądu skóry twarzy. 
Skupia się głównie na mięśniach 
i skórze twarzy. W Centrum Aktyw-
nego Seniora w Płońsku cyklicznie 
odbywają się takie warsztaty. Oto 
kilka informacji na ten temat.

Joga twarzy skupia się na ćwicze-
niach, które angażują różne grupy 
mięśni twarzy. Poprzez regularne 

wykonywanie tych ćwiczeń, można 
wzmocnić mięśnie twarzy, co może 
pomóc w poprawie owalu twarzy, 
wygładzeniu zmarszczek i zapobie-
ganiu utracie jędrności skóry.

Ćwiczenia w ramach jogi twarzy 
pomagają w zwiększeniu ukrwienia 
skóry twarzy poprzez stymulację 
krążenia. To może przyczynić się do 
zdrowszego wyglądu skóry i przy-
wrócenia jej naturalnego blasku.

Joga twarzy często łączy się 
z technikami relaksacyjnymi, takimi 
jak głębokie oddychanie i medytacja. 
To pomaga w redukcji napięcia mię-
śniowego w twarzy i zmniejszeniu 
stresu, co może wpłynąć pozytywnie 
na ogólny wygląd skóry.

Ważne jest, aby zrozumieć, że 
rezultaty jogi twarzy nie są natych-
miastowe i wymagają regularnej 
praktyki. Warto też pamiętać, że 

joga twarzy to nie tylko zestaw ćwi-
czeń, ale także podejście do dbania 
o siebie i swoje zdrowie psychiczne. 
Dzięki regularnej praktyce można 
doświadczyć zarówno poprawy wy-
glądu, jak i uczucia wewnętrznego 
równowagi. Jednak przed rozpoczę-
ciem jakiejkolwiek nowej praktyki fi-
zycznej zawsze warto skonsultować 
się z profesjonalistą, zwłaszcza jeśli 
masz jakiekolwiek problemy zdro-
wotne czy wątpliwości. 

Wycieczka kajakowa
Nad rzeką Wkrą w Polsce rozciągają 
się krajobrazy, które przyciągają mi-
łośników przyrody i aktywnego wy-
poczynku. Wyruszając na wycieczkę 
kajakową po rzece Wkrze, można do-
świadczyć nie tylko uroku tutejszej 
przyrody, ale także aktywnie spędzić 
czas na wodzie. Oto opowieść o nie-
zapomnianej przygodzie seniorów 
z Płońska na tej pięknej rzece.

Zaczęliśmy naszą wycieczkę wcze-
snym rankiem, kiedy to pierw-
sze promienie słońca oświetlały 

drzewa nad brzegiem Wkry. Nasze ka-
jaki były już przygotowane, a my mie-
liśmy nadzieję na pełen relaks. Woda 
na Wkrze była spokojna, co dawało 
nam doskonałą okazję do podziwiania 
otaczającej przyrody i ptaków, które 
latały nad nami.

Na pewnym etapie naszej wy-
cieczki dotarliśmy do urokliwej miej-
scowości Sobieski. Tam zatrzymali-
śmy się na odpoczynek i zjedliśmy 
obiad zakończony pysznym deserem.

Kolejne kilka godzin spędziliśmy 
na wodzie, kontynuując naszą po-
dróż w dół rzeki. Z każdym kilome-
trem odkrywaliśmy nowe widoki 
i doświadczenia. Czasami napoty-
kaliśmy na delikatne prądy, które 
dodawały trochę ekscytacji.

Nasza wycieczka kajakowa po 
rzece Wkrze była niezapomnianym 
przeżyciem. Spędziliśmy dzień na 
świeżym powietrzu, ciesząc się swo-
im towarzystwem, pięknem natury 
i relaksując się na wodzie. To była 
doskonała ucieczka od codziennego 
życia i możliwość naładowania bate-
rii w otoczeniu przyrody.

Dla tych, którzy lubią zdrowo jeść, 
mamy kolejne świetne przepisy od 
naszych seniorów.

Pasta z czerwonej fasoli: czosnek 1 
ząbek, 5 g; fasola czerwona, ugoto-
wana lub z puszki 1/2 szklanki, 80 g; 
majeranek, suszony do smaku, 1 g; 
oregano, suszone do smaku, 1 g; olej 
rzepakowy 1 łyżka; kiełki słoneczni-
ka 1 łyżka, 8 g; ogórek kiszony 1 i 2/3 
sztuki, 100 g; chleb graham 2 kromki, 

70 g; szczypiorek 1 łyżka, 5 g. Zmiksuj 
na gładką pastę fasolę, przyprawy, 
olej, szczypiorek. Posmaruj pieczywo 
pastą, posyp kiełkami. Zjedz kanapki 
z ogórkiem.

Pieczona dynia i burak z twaro-
giem: burak 1/2 sztuki, 60 g; dynia 
1/7 sztuki, 110 g; twaróg półtłusty 1 
i 1/3 plastra, 40 g; oliwa z oliwek 1/2 
łyżki; bazylia, świeża do smaku, 5 
g. Dynię pokrój na kawałki i upiecz 

razem z burakiem w piekarniku (ok. 
20-25 minut w temp. 180 stopni). 
Upieczone warzywa pokrój w kost-
kę. Dodaj pokrojony w kostkę ser 
i skrop całość oliwą. Na koniec dodaj 
kilka listków bazylii.

Twarożek z warzywami: szczypio-
rek 2 łyżki, 10 g; jogurt naturalny 3 3/4 
łyżki, 75 g; pomidor 3/4 sztuki, 150 
g; twaróg chudy 3 plastry, 90 g; na-
siona słonecznika 1/2 łyżki. Twaróg 
wymieszaj z jogurtem do uzyskania 
gładkiej masy. Dodaj pokrojonego 
w kostkę pomidora, nasiona słonecz-
nika i posiekany szczypiorek.

Quilling to jedna z najpiękniej-
szych i najbardziej subtelnych 
technik tworzenia ozdobnych kar-
tek, która wykorzystuje w zaska-
kujący sposób zwykły papier. Ta 
sztuka ma swoje korzenie w XVII 
wieku i od tego czasu ewoluowała, 
stając się formą wyrazu artystycz-
nego, która zdobi nasze życie pod-
czas różnych okazji.

Podstawowym materiałem uży-
wanym w quillingu jest cienki 
pasek papieru. Ten papier 

może być w różnych kolorach, co po-
zwala na tworzenie niekończących 
się wzorów i kompozycji. Proces 
quillingu polega na zwijaniu, skrę-
caniu i kształtowaniu tych pasków 
papieru, aby stworzyć różne ele-
menty, takie jak spirale, pętle, kółka 
i kształty kwiatów.

Kiedy mamy gotowe elementy, 
możemy je łączyć w różnorodne 
wzory i kompozycje, tworząc wspa-
niałe kartki okolicznościowe. W Cen-
trum Aktywnego Seniora w Płońsku 
ruszają właśnie warsztaty, na któ-
rych będziemy uczyć się robić takie 
kartki. Po za kartkami planujemy 
również tworzyć biżuterię. Biżute-
ria quillingowa to wyjątkowa for-
ma biżuterii, która powstaje przy 
użyciu techniki quillingu. Podobnie 
jak w przypadku tworzenia kartek, 
głównym materiałem używanym 
do produkcji biżuterii quillingowej 

są cienkie paski papieru w różnych 
kolorach. Jednak w przypadku bi-
żuterii quillingowej te paski papie-
ru są zazwyczaj znacznie węższe 
niż te wykorzystywane do tworze-
nia kartek.

Istnieje coś magicznego w tym, 
jak zwykły pasek papieru może stać 

się pięknym dziełem, które wyraża 
nasze uczucia i emocje. Quilling to 
nie tylko technika, to forma wyra-
żenia siebie i tworzenia czegoś wy-
jątkowego dla innych. 

4Na zdjęciu: Quilling to bardzo 
wdzięczna metoda tworzenia. 

Nowe zajęcia dla seniorów w CAS Płońsk

Pilates i plastyka

Na zajęcia 
zapraszamy 
każdego, bez 
względu na wiek.

Sztuka tworzenia kartek z papieru

Czas na quilling!

Nasze przepisy
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W Centrum Aktywnego Seniora 
odbył się niezwykły wieczór mu-
zyczny w wykonaniu utalentowa-
nej pianistki Jolanty Piaseckiej. 
Recital pianistyczny był nie tylko 
okazją do cieszenia się piękną mu-
zyką, ale również doskonałą spo-
sobnością do aktywnego uczest-
nictwa seniorów.

Jolanta Piasecka, uzdolniona ar-
tystka o ugruntowanej renomie, 
zaprezentowała swoje umiejęt-

ności na pianinie, wnosząc do prze-
strzeni Centrum Aktywnego Seniora 
aurę magicznego piękna i emocji. Jej 
repertuar obejmował szeroki zakres 
kompozycji, od klasycznych utworów 
po znane nam przeboje.

Co czyniło ten wieczór napraw-
dę wyjątkowym, to aktywne zaan-
gażowanie uczestników. Seniorzy 
nie ograniczali się jedynie do bycia 
pasywnymi słuchaczami – zamiast 
tego, w duchu radości i entuzjazmu, 

postanowili włączyć się w koncert, 
śpiewając przy wybranych utworach. 
Ich chóralne oddanie dodawało wy-
jątkowej atmosfery i uczyniło całe 
wydarzenie jeszcze bardziej cennym.

Wspólne śpiewanie stało się nie 
tylko wyrazem uznania dla Jolanty 
Piaseckiej i jej muzyki, ale również 
niesamowitym środkiem integracji 
społeczności seniorów. Wyrażając 
swoje uczucia poprzez muzykę, se-
niorzy tworzyli głębsze więzi między 
sobą oraz przeżywali niezapomniane 
chwile radości.

Ten niezwykły wieczór muzyczny 
był dowodem na to, że wiek wcale 
nie jest przeszkodą w cieszeniu się 
pięknem sztuki i aktywnym uczest-
nictwem w kulturalnych wyda-
rzeniach. Recital pianistki Jolanty 
Piaseckiej w Centrum Aktywnego 
Seniora stał się nie tylko muzyczną 
ucztą, ale także inspiracją do two-
rzenia nowych doświadczeń nieza-
leżnie od wieku.

Dzień otwarty z AS-em
Życie seniora może być aktyw-
ne i pełne ciekawych wydarzeń, 
o czym nieustannie przekonuje 
nasze Stowarzyszenie. Chcieli-
śmy pokazać to szerszemu gro-
nu osób w trakcie dnia otwartego 
w Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, podczas którego płoc-
czanie mogli odwiedzić Centrum, 
poznać jego ofertę i skorzystać 
z licznych atrakcji.

Szczegóły dotyczące zajęć pro-
wadzonych w naszym CAS-ie 
i wyjazdów oraz relacje ich 

uczestników mógł poznać każdy, 
kto 6 lipca odwiedził nasze ulubio-
ne miejsce spotkań, mieszczące się 
przy ulicy Otolińskiej 6. Podczas 
dnia otwartego zaplanowaliśmy 
dla przybyłych naprawdę wiele 
atrakcji. Był grill, stoiska rękodzie-
ła tworzonego przez seniorów, za-
bawa taneczna oraz występy chóru 
„Młodzi duchem” i kolorowej grupy 
tanecznej Bailamos, która działa tu-
taj bardzo prężnie. Goście dopisali, 
chętnie biorąc udział w zabawie 
i poznając seniorów, wolontariuszy, 

jak i ofertę Centrum. Z pewnością 
wiele osób poczuło się zachęconych, 
aby zostać jednym z członków wiel-
kiej rodziny AS-a.

Seniorze, pamiętaj – jeśli czujesz 
się samotny, potrzebujesz moty-
wacji do działania i chcesz prze-
żyć coś ciekawego – zapisz się do 
AS-a! Tutaj znajdziesz energię do 
działania i będziesz czerpać radość 
z nowego, aktywnego życia. Zapisy 
do Stowarzyszenia AS prowadzone 
są w sekretariacie mieszczącym się 
w Centrum Aktywności Seniora, ul. 
Otolińska 6, nr tel.: 791 187 300.

Warsztaty zatytułowane „Jak nie 
zmarnować lata i naładować na-
sze wewnętrzne akumulatory na 
resztę roku” odbyły się w Centrum 
Aktywnego Seniora i były prowa-
dzone przez pedagoga Katarzynę 
Królikowską. Wydarzenie to miało 
na celu dostarczenie seniorom in-
spiracji i praktycznych wskazówek 
dotyczących aktywnego spędzania 
lata oraz utrzymania pozytywnej 
energii na kolejne miesiące roku.

Początkowym punktem warszta-
tów było omówienie znaczenia 
motywacji i wyznaczania celów. 

Seniorzy mieli okazję zastanowić się 
nad tym, co chcieliby osiągnąć w cią-
gu lata i na co warto skoncentrować 
swoją uwagę w nadchodzących 
miesiącach. Warsztaty obejmowały 
również tematy związane z rozwo-
jem osobistym, takie jak rozwijanie 
pasji, nauka nowych umiejętności 
czy czytanie książek. Seniorzy mogli 
dowiedzieć się, jak te działania mogą 
wzbogacić ich życie i dostarczyć im 
pozytywnej energii.

Katarzyna Królikowska skupiła 
się na technikach planowania czasu 
i organizacji. W kontekście naładowa-
nia „wewnętrznych akumulatorów”, 

warsztaty obejmowały również 
techniki radzenia sobie ze stresem 
i trudnościami, z którymi seniorzy 
mogą się spotkać. Istotne było także 
omówienie strategii radzenia sobie 
z trudnościami życiowymi, co może 

pomóc w utrzymaniu pozytywnego 
podejścia do przyszłości. Ważnym 
aspektem spotkania była promocja 
tworzenia społeczności i wzajemne-
go wsparcia między uczestnikami. 
Warsztaty zakończyły się zadaniem, 
w którym uczestnicy zostali zachę-
ceni do określenia swoich celów i pla-
nów na resztę roku. Podczas tego spo-
tkania seniorzy mieli okazję uczyć się 
od siebie nawzajem, dzielić doświad-
czeniami, co może przyczynić się do 
bardziej aktywnego i satysfakcjonują-
cego starzenia się. Takie warsztaty są 
nie tylko źródłem wiedzy, ale również 
budują więzi społeczne i wspierają 
rozwój osobisty uczestników.

421 sierpnia w Centrum Aktywnego Seniora odbyły się warsztaty decoupage. 
Prowadziła je pani Marta Łoboda, ekspertka z fundacji „Bez Różnicy”.
Podczas tych warsztatów uczestniczki miały okazję zgłębić sztukę decoupage 
polegającą na dekorowaniu przedmiotów poprzez naklejanie wyciętych ka-
wałków papieru na powierzchnię i zabezpieczanie ich lakierem. To nie tylko 
umożliwia im rozwijanie zdolności manualnych, ale także pozwala wyrazić 
swoją kreatywność. Podczas zajęć seniorzy mogą wybierać spośród różnych 
motywów, kolorów i wzorów, aby stworzyć unikalne ozdoby czy przedmioty 
codziennego użytku. Proces ten jest nie tylko relaksujący, ale również stymuluje 
umysł i zachęca do myślenia wizualnego. 

Dzieła sztuki w klimacie decoupage

W Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku organizujemy warszta-
ty z seniorami z pierwszej pomo-
cy prowadzone przez strażniczkę 
miejską Magdalenę Grudną. To 
wyjątkowa inicjatywa, mająca na 
celu zwiększenie świadomości 
seniorów na temat podstawowych 
umiejętności udzielania pierwszej 
pomocy w sytuacjach awaryjnych.

Dlatego Podczas tych warszta-
tów seniorzy mają okazję zdo-
być praktyczne umiejętności, 

które mogą okazać się nieocenione 
w przypadku niespodziewanych sy-
tuacji zdrowotnych.

Program warsztatów obejmo-
wał następujące elementy: podsta-
wy pierwszej pomocy: omówienie 
z uczestnikami podstawowych zasad 
pierwszej pomocy tj.: sprawdzenie 
oddechu, unieruchamianie poszko-
dowanego czy dzwonienie po po-
moc; resuscytacja krążeniowo-od-
dechowa: nauka technik resuscytacji 
krążeniowo-oddechowej na fanto-
mach lub manekinach; obrona oso-
bista: omawianie aspektów obrony 
osobistej i bezpieczeństwa seniorów; 
zabezpieczenie miejsca zdarzenia: 
odpowiednio zabezpieczyć miejsce 

zdarzenia, aby uniknąć dalszych za-
grożeń dla zdrowia i życia poszko-
dowanych oraz osób udzielających 
pomocy; zwalczanie krwawień 
i opatrywanie ran: seniorzy poznają 
techniki związane z zatrzymywa-
niem ran; postępowanie w przy-
padku udaru czy zatrucia; edukacja 
telefoniczna: w zakresie dzwonienia 
po odpowiednie służby ratownicze 
lub pomocne z numeru alarmowego 
w sytuacjach kryzysowych.

Warsztaty z seniorami z pierw-
szej pomocy nie tylko zwiększa-
ją poziom świadomości senio-
rów w kwestii bezpieczeństwa 
zdrowotnego, ale też integrują 
ich społeczność i pozwalają na-
wiązać wartościowe relacje. To 
inicjatywa, która może przynieść 
wymierne korzyści dla lokalnej 
społeczności i pomóc w tworzeniu 
bardziej bezpiecznego otoczenia 
dla wszystkich.

Naładowaliśmy wewnętrzne akumulatory 
Jak nie zmarnować lata?

Warto dobrze 
wykorzystać każdą 
porę roku.

Warsztaty – pierwsza pomoc

W dniu 9 września 2023 roku odbył 
się coroczny Piknik Rodzinny Ko-
munikacji Miejskiej – Płock. Wyda-
rzenie to już od lat ściąga licznie na 
teren zajezdni autobusowej przy ul. 
Przemysłowej 17 mieszkańców Płoc-
ka za sprawą swojej niepowtarzal-
nej atmosfery oraz wielu atrakcji.

Najmłodsi uczestnicy mieli 
możliwość wzięcia udziału 
w warsztatach naukowych 

czy też konkursach integracyjnych, 
oprócz tego czekało na nich wiele 
atrakcji takich jak trampoliny, nauka 

jazdy na rolkach, zabawy, tańce oraz 
strefa kreatywna.  Po porządnej daw-
ce atrakcji na uczestników pikniku 
czekał prawdziwy polski poczęstunek 
– grochówka oraz pajda swojskiego 
chleba ze smalcem i ogórkiem. Oso-
by spragnione miały okazję napić 
się „płocczanki” prosto z kranu oraz 
słodkiej lemoniady.

Podczas Pikniku udało się roz-
strzygnąć również Konkurs Kierowca 
Roku. Dziesięciu uczestników miało 

okazję zmierzyć się ze sobą w siedmiu 
konkurencjach sprawdzających ich 
wiedzę, zręczność oraz umiejętności 
manewrowania autobusem. Zwycięz-
cą konkursu został Tomasz Rakowski.

Serdecznie gratulujemy uczest-
nikom konkursu, a Komunikacja 
Miejska dziękuje mieszkańcom za 
tak liczne przybycie. Kolejny piknik 
rodzinny odbędzie się oczywiście za 
rok, na który serdecznie zaprasza za-
równo starszych, jak i młodszych. 

Piknik Rodzinny KM Płock 

Seniorzy wspólnie cieszyli się muzyką

Niezwykły recital

4Centrum Aktywnego Seniora w Płocku odwiedziła Joanna Piasecka.

4Seniorzy bardzo aktywnie uczestniczyli w warsztatach.  
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Lista interesujących zajęć w Cen-
trum Aktywnego Seniora w Mławie 
jest bardzo długa. Warto sprawdzić, 
co nowego się na niej ostatnio po-
jawiło. A to tylko część naszych po-
mysłów na przyszłość!

Rozpoczynamy nowe zajęcia 
z hatha jogi i gimnastyki w for-
mie pilatesu, dostosowane 

specjalnie do potrzeb seniorów. Te 
techniki połączą ruch z oddechem, 
poprawiając elastyczność ciała i rów-
nowagę ducha. To doskonały sposób 
na relaks i wzmocnienie organizmu.

Kolejna rzecz to nordic walking – 
kontynuujemy aktywność na świe-
żym powietrzu. Nordic walking to 
rewelacyjna forma rekreacji rucho-
wej, która pomaga w utrzymaniu 
kondycji fizycznej i zdrowego serca. 
Niezależnie od pogody, razem będzie-
my czerpać korzyści ze spacerów na 
świeżym powietrzu.

Nasza grupa kucharzy, AS Cook, 
kontynuuje swoje zajęcia. Razem 
odkrywamy tajniki kuchni, uczy się 
nowych przepisów i delektujemy się 
smakami przyrządzonych potraw. 
Zapraszamy wszystkich chętnych 
do wspólnego gotowania i degustacji.

Wspólnie wytwarzamy unikalne 
torebki z kolorowego sznurka oraz 
szyjemy urocze maskotki o nazwie 
skrzat Helpik. Tworzenie artystycz-
nych dzieł jest nie tylko satysfakcjo-
nujące, ale jest także doskonałym 
sposobem na wyrażanie siebie. Na-
tomiast nowe zajęcia z makramy to 

tworzenie pięknych ozdób i dekora-
cji przy pomocy sznurków – świet-
ny sposób na rozwijanie swojej 
kreatywności.

Nie zapominamy też o rozwijaniu 
umiejętności komputerowych na-
szych seniorów. Rozpoczynamy nowe 
zajęcia, które pomogą wam czuć się 
pewniej w świecie technologii. Po-
znacie tajniki internetu, obsługi kom-
putera, ale też – co jest swego rodzaju 
innowacją – smartfonów.

Jesteśmy pewni, że na nowych za-
jęciach w Mławie zobaczymy zarów-
no znane, jak i nowe twarze, z czego 
bardzo się cieszymy.
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Drodzy seniorzy, jak już zapewne 
wiecie, wasze Centrum Aktywne-
go Seniora w Mławie zyskało no-
wego koordynatora. Paweł Rybka 
zasilił nasze szeregi niedawno, ale 
już chciałby zaprosić was wszyst-
kich do wspólnego działania i ko-
rzystania z życia.

 – Z przyjemnością podzielę się 
z wami naszymi najbliższymi pla-
nami działalności w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Mławie. Nasze 
Stowarzyszenie kontynuuje starania, 
abyście mogli, drodzy seniorzy, cie-
szyć się pełnią życia poprzez różno-
rodne i fascynujące zajęcia – mówi 
Paweł Rybka. – Zachęcam wszystkich 
seniorów do dołączenia do naszego 
Stowarzyszenia na Rzecz Wspiera-
nia Aktywności Seniorów AS. Razem 
możemy osiągnąć wiele i spędzać 
czas aktywnie i radośnie. Nasze 
Centrum to miejsce, gdzie możecie 
poznać nowych przyjaciół, zdobywać 
nowe umiejętności i czerpać radość 
z życia. Wspólnie dowiadujemy się 
i sami doświadczamy, że aktywność 
to klucz do szczęścia – dodaje.

 – Dlatego serdecznie zaprasza-
my was do odwiedzenia nasze-
go Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie przy ul. Chrobrego 7 (II 
piętro Handlowiec). Nasz sekreta-
riat działa od poniedziałku do piąt-
ku od godziny 9:00 do 18:00. Może-
cie się z nami także skontaktować 
pod numerem telefonu 791 187 300 
lub drogą mailową pod adresem 

kontakt@aktywnysenior.org.pl – 
informuje nowy koordynator CAS 
w Mławie.

Dołączamy się do tego zaprosze-
nia, wiedząc, że w Mławie działa już 
wspaniała, kreatywna grupa senio-
rów. Mamy nadzieję, że współpraca 
z nowym koordynatorem będzie 
przebiegała pomyślnie, a CAS jak do 
tej pory będzie prężnie się rozwijał. 

W każdy poniedziałek w CAS Mława

Oj tany, tany!
Seniorzy z Mławy mogą pochwa-
lić się naprawdę zadziwiającymi 
umiejętnościami tanecznymi. Ta-
niec po prostu mają we krwi! Na 
parkiet ruszają ochoczo, gdy tyl-
ko nadarzy się okazja. Kiedy tylko 
ruszyła wieść o organizowanych 
w ich CAS tanecznych poniedział-
kach, od razu było wiadomo, że 
chętnych na takie spotkania bę-
dzie mnóstwo.

Spokojne kołysanie się we dwo-
je, energiczne obroty, kółecz-
ka, skakanie i śpiewanie – taki 

widok zastanie każdy, kto w po-
niedziałek po godzinie wejdzie do 
mławskiego Centrum Aktywnego 
Seniora. Bawimy się w rytm swoich 
ulubionych hitów, czyli najróżniej-
szych gatunków. Czasem zdarzy się 
„wolny taniec”, ale jednak przewa-
żają skoczne rytmy. Wspólny taniec 

dodaje cennych endorfin i zbliża 
do siebie wszystkich uczestników 
zabawy. To doskonałe rozpoczęcie 
każdego tygodnia! I idealny powód, 
aby wyjść wieczorem z domu.

Nasze poniedziałkowe dancingi 
w CAS to inaczej „Tany tany la la la” 
i znajdziecie je w każdej miesięcznej 
rozpisce zajęć. Nie trzeba się jednak 
na nie zapisywać, wystarczy przyjść, 
a do zabawy zapraszamy nie tylko 
członków naszego Stowarzyszenia 
AS. Każdy jest tutaj bowiem mile 
widziany. Można też zabrać ze sobą 
tzw. „koszyczek”, aby móc posilić się 
w przerwach od tańca. To świetna 
okazja, by poznać nasze Centrum, 
jak i innych seniorów. Przy okazji 
można świetnie się wybawić i po-
znać kolejne taneczne ruchy. Zapra-
szamy każdego, kto lubi tańczyć lub 
po prostu spotykać się w towarzy-
stwie dobrej muzyki. 

Każdy jest tutaj mile widziany

Wspólne spotkania 

Wspólne spotkania przy stole mają 
ogromną wartość. Wiedzą o tym 
seniorzy z CAS Mława, którzy do 
wspólnych posiłków siadają bar-
dzo często, ale też zapraszają na 
nie innych.

Wspólne jedzenie to budo-
wanie tradycji rodzinnych 
i nauka bycia ze sobą. Jemy 

codziennie, każdego dnia spożywamy 
kilka posiłków. Nie da się uciec od tej 
potrzeby fizjologicznej, bo jest nam 
niezbędna jak powietrze. Ale w po-
łączeniu z towarzystwem pozwala 
zaspokoić kolejną potrzebę: przyna-
leżności i poczucia akceptacji. Spoży-
wanie posiłków to nie tylko dostar-
czanie kalorii i wartości odżywczych, 
to czas, podczas którego można się 
zatrzymać, dać drugiej osobie chwilę 
wytchnienia oraz to, że jest dla nas 
ważna, kochana.

Jedzenie w samotności nie należy 
do przyjemności. Wiedzą o tym nasi 
seniorzy, dlatego mówią: „Razem 
smakuje lepiej!” Spotykają się wspól-
nie przy jednym stole, aby spędzić 
razem czas w cudownej atmosferze. 

Często też na uroczystych kolacjach 
mają różnych ciekawych gości. A że 
pyszności na stole nie brakuje – sa-
łatek, kanapek, zapiekanek – to czas 
mija wszystkim zebranym napraw-
dę przyjemnie. 

Dodatkowo co piątek można 
wziąć udział w spotkaniach klu-
bo-kawiarni, w której zawsze miło 
można spędzić czas z przyjaciółmi 
przy pysznej kawie czy herbacie 
serwowanej przez naszych senio-
rów i pysznym ciasteczku pieczonym 
w naszej sekcji kulinarnej AS Cook. 
Te spotkania sprzyjają rozmowom, 
a zwłaszcza poznawaniu nowych 
członków Stowarzyszenia. Są spokoj-
niejsze od poniedziałkowych tańców, 
ale też stają się opcją na spędzenie 
wieczoru w miłym towarzystwie. 
Każdy, kto czuje się samotny lub chce 
porozmawiać jest mile widziany.

4W naszym Centrum Aktywnego Seniora będą się też odby-
wać porady prawne, które umożliwią seniorom zasięgnięcie 
pomocy w kwestiach związanych z dziedziczeniem, sprawami 
spadkowymi oraz sprawami prawno-finansowymi.
Dla wielu seniorów te kwestie mogą być bardzo skomplikowane 
i stresujące, dlatego dostęp do profesjonalnych porad prawnych 
w przyjaznym i dostosowanym do ich potrzeb miejscu jest nie-
oceniony. Dzięki takim konsultacjom seniorzy mogą lepiej zro-
zumieć swoje prawa i obowiązki, uniknąć trudności prawnych 
oraz skorzystać z doradztwa w zakresie dziedziczenia, co może 
znacząco wpłynąć na ich pewność siebie.
To spotkania wniosą wiele korzyści dla seniorów i pomogą im 
w rozwiązaniu wielu spraw. 

Zapytaj prawnika

Nowy koordynator CAS zaprasza seniorów

Dołączcie do nas już dziś!

Wspólne 
spożywanie 
posiłków sprzyja 
długim i ciekawym 
rozmowom.

4 Na zajęcia z nordic walkig jest wiele chętnych osób.

Makrama, smartfony i nordic walking

Nowości w CAS Mława
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To prawda, że w szeregach na-
szego wolontariatu mamy wielu 
wspaniałych seniorów. Ale bardzo 
chętnie do naszej AS-owej rodzi-
ny przygarniemy też młodzież do 
wolontariatu młodzieżowego! Cze-
kamy na was w naszych Centrach 
Aktywności Seniora w Płocku, Mła-
wie, Płońsku.

Wolontariat to szkoła odpo-
wiedzialności za drugiego 
człowieka, szkoła inicja-

tywy i przedsiębiorczości, a wresz-
cie – empatii, której niedostatki 
we współczesnym świecie, w tym 
w świecie młodych – coraz wyraźniej 
doskwierają. Wolontariat uczy mło-
dzież podejmowania decyzji – na co 
poświęcić własną uwagę i czas, w co 
zaangażować swoją energię i emo-
cje. Uczy także podejmowania ryzyka 
w kontaktach z innymi ludźmi i w no-
wych sytuacjach społecznych. Wo-
lontariat może być skuteczną formą 
edukacji społecznej i obywatelskiej. 
Działanie na rzecz innych, zaanga-
żowanie, solidarność międzyludzka 

i wspólne rozwiązywanie proble-
mów to przecież kwintesencja od-
powiedzialnego obywatelstwa.

Bardzo bliska jest nam integracja 
międzypokoleniowa. Głównie dla-
tego, że to doskonała płaszczyzna 
do aktywizacji seniorów. Dzięki niej 
możliwa jest wymiana wszelkich 
doświadczeń, dzielenie się wiedzą, 
wspólne rozwijanie pasji i talentów. 
Seniorzy wchodząc w interakcje 
z młodzieżą pokazują jej wiele cen-
nych rzeczy, a dodatkowo przestają 

być odizolowaną grupą społeczną. 
Wspólne działanie w określonym 
celu przełamuje bariery i jest dla spo-
łeczeństwa czymś bardzo ważnym.

Jesteśmy pewni, że młodzież 
w naszym Stowarzyszeniu nie bę-
dzie się nudzić. W ich działaniach 
będzie doraźna pomoc dla najbar-
dziej potrzebujących seniorów, ale 
także uczestnictwo w różnego rodza-
ju projektach, wydarzeniach i zaję-
ciach. Będziemy was zachęcać do 
kreatywnego myślenia wraz z senio-
rami i wspólnych aktywności, które 
będą korzystne dla obu stron. Młody 
człowieku – czekamy na Ciebie!

Wolontariat młodzieży

To właśnie oni działają dla was

Seniorzy seniorom
Nasi wolontariusze na koszulkach, 
które zakładają na większe wyda-
rzenia organizowane przez Stowa-
rzyszenie AS, mają napis „Lubię lu-
dzi”. Tylko co to właściwie oznacza?

Aby dobrowolnie, bez żadnego 
przymusu, w dodatku nieod-
płatnie działać na rzecz innych 

osób, naprawdę trzeba lubić ludzi. 
Bo jak można pomóc drugiej osobie, 
kiedy pała się niechęcią do innych? 
Wolontariusz to osoba, która nie pyta 
o wiek, płeć, zawód czy wykształce-
nie. Widzi, że potrzebujesz pomocy 
i jej udziela.

Nasi wolontariusze-seniorzy to 
osoby, które darzymy ogromnym 
zaufaniem. Dlatego też na plakiet-
kach, które posiadają, znajduje się 
informacja, że działają w imieniu 
Stowarzyszenia AS, które za nich 
poręcza. Chcemy bowiem, aby każdy 
członek naszej organizacji wiedział, 
jak ważna jest praca wolontariatu.

Pojawiają się bowiem zawsze, 
kiedy ich potrzeba. Pomagają w naj-
różniejszych akcjach i działaniach, 
których nie sposób wszystkich wy-
mienić. A to wszystko po to, aby ra-
zem z nami działać na rzecz innych 
seniorów. Praca wolontariuszy uła-
twia nam organizację dużych wyda-
rzeń, kontakt z członkami organiza-
cji, sprawy techniczne… Jest to też 
ogrom wsparcia mentalnego, kiedy 
wiemy, że jest ktoś obok, kogo moż-
na poprosić o radę czy wskazówkę. 
Seniorzy mają bowiem mnóstwo 
nieocenionej wiedzy, która spraw-
dza się w wielu sytuacjach.

Mamy nadzieję, że tak jak my 
doceniacie wolontariuszy AS-a. Je-
śli kiedykolwiek ich spotkacie  pod-
czas pracy uśmiechnijcie się do nich 
życzliwie. W końcu oni są tu dla was 
– seniorzy seniorom.

4Na zdjęciu: Nasi wolontariusze to 
cudowni ludzie. 

4Aby zostać wolontariuszem naszego Stowarzyszenia, 
nie trzeba zdawać żadnych testów czy masy dokumentów. 
Najważniejsza jest bowiem rozmowa, którą odbędziemy, 
kiedy się do nas zgłosicie. A możecie zrobić to w trzech 
miastach – Płońsku, Płocku czy Mławie. Przyszły wolon-
tariusz wypełnia stosowną ankietę, a podczas pierwszego 
spotkania, jeśli wszystko przebiegnie pomyślnie, zostaje 
z nim podpisana umowa.
Czekamy w naszych CAS-ach zarówno na seniorów, jak 
i młodych, pełnych zapału ludzi. Jesteśmy pewni, że tak jak 
my pokochacie to miejsce! A przed nami wiele cennych ży-
ciowych doświadczeń, które na długo zapamiętacie. Nasza 
AS-owa rodzina czeka właśnie na kogoś takiego jak Ty!

 Czeka na ciebie miejsce!
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Nie sposób o nim nie wspomnieć 
za każdym razem, kiedy opisujemy 
to, co dzieje się w szwalni seniora 
w Mławie. W końcu to do niego 
wszystko się zaczęło… Najpierw 
był Helpik, czyli skrzat, który został 
stworzony po to, aby móc działać 
i pomagać.

Jako że Helpik jest z nami naj-
dłużej, to do tej pory powstało 
już naprawdę sporo jego wzo-

rów i kolorów. Wszystko dlatego, 
że chcemy, aby każdy mógł znaleźć 
Helpika idealnego dla siebie, pasu-

jącego do niego temperamentem. 
Mamy także skrzaty, które swoimi 
szatami oznajmiają, że zbliża się 
kolejna pora roku.

Tak jest właśnie w przypadku 
Kalinki i Kasztanka. Jest to bo-
wiem nasza jesienna para, można 
powiedzieć, że nierozłączna. Jak 

wyglądają? Mają czerwone czapecz-
ki i ubranko w kolorze przygaszonej 
żółci i ciemnej zieleni. Barwy te na-
wiązują do tych, w które na jesień 
ubierają się drzewa. Także listki, 
które Kalinka ma na sweterku, 
a Kasztanek na czapeczce dają znać 
o tym, że niedługo drzewa zaczną 
zrzucać swoje korony, by przygoto-
wać się do zimy.

Te Helpiki są szczególnie dla tych, 
dla których odejście lata wiąże się ze 
smutkiem i nostalgią. Aby zapobiec 
„jesiennej depresji” możesz przygar-
nąć do swojego domu skrzata, który 
przyniesie ci radość i nadzieję, a dzię-
ki niemu może nawet polubisz jesień. 

Kalinka i Kasztanek, tak jak 
wszystkie Helpiki, są dziełem rąk na-
szych seniorów. Dlatego też mają moc 
pocieszania i ukojenia. Kupując skrza-
ta pozwalasz nam działać – dochód 
uzyskany ze sprzedaży tego rękodzie-
ła przeznaczamy na realizację celów 
statutowych Stowarzyszenia AS.

W szwalni mieszka twórczy duch

Ekipa jak z obrazka
Każdy z nas chciałby mieć podczas 
codziennej pracy taką atmosferę, 
jaka panuje w szwalni seniora w Mła-
wie! Powstała z chęci do działania, 
w konkretnym celu – aby uzyskać 
środki na realizację działań i pomoc 
potrzebującym. Z biegiem czasu 
rozrosła się, dołączyły kolejne oso-
by, a duch radości tworzenia i bycia 
razem jest tu cały czas obecny.

Kiedy cel jest szczytny, to i praca 
idzie dużo szybciej. A co kilka 
kreatywnych głów, to nie jed-

na! Nic więc dziwnego, że tyle u nas 
nowości i kolejnych projektów. Szyć 
umiemy i lubimy, dlatego od razu 
wiedzieliśmy, że zaraz po Helpiku 
zaczniemy tworzyć kolejne piękne 
produkty. I pojawiły się – jeansowe 
oraz szurkowe… 

Co jest w nich wyjątkowego? Two-
rzone są ręcznie, więc każdy z nich 

jest niepowtarzalny. Szyjąc, tnąc ma-
teriał, dziergając… cały czas myślimy 
o tym, do kogo dana rzecz trafi i czy 
przyniesie mu radość. I rzeczywiście 
przynosi, o czym może świadczyć 
to, że Helpik gości już w kilkuset ty-
siącach domów w całej Polsce oraz 
na każdym kontynencie świata. To 
naprawdę robi wrażenie i napędza 
do działania.

A kiedy tworzymy, to też rozma-
wiamy. Opowiadamy sobie histo-
rie, żarty, czasem podśpiewujemy, 
dzielimy się doświadczeniami. Ten 
dobry duch wsiąka w nasze skrzaty 
i wędruje razem z nimi do waszych 
domów. Produkty szwalni seniora 
to rękodzieło tworzone z prawdzi-
wą pasją, wkładamy w nie ogrom 
serca. Dziękujemy, że to doceniacie 
i chętnie sięgacie po nasze skrzaty, 
torebki, piórniki i wszystkie inne 
wyjątkowe dzieła. 

Niestety, wszystko, co dobre, 
szybko się kończy – tak też pew-
nie wszystkim uczniom minęły 
wakacje. Nadeszła jesień, a wraz 
z nią kolejny szkolnych etap. Na-
uka nie należy do ulubionych 
czynności dzieci i młodzieży, ale 
mamy pomysł na to, aby trochę ją 
uprzyjemnić.

Nasi seniorzy tworzą w mław-
skiej szwalni wiele pięknych 
rzeczy i wkładają w to całe 

serce. Cieszą się, kiedy ich rękodzie-
ło trafia w wasze gusta! Nie zapomi-
nają więc też o tych najmłodszych 
i troszkę starszych. Z uśmiechem na 
twarzy, dbając o detale, przygoto-
wywali więc podczas wakacji pro-
dukty tworzone z myślą o powrocie 
do szkoły.

Wśród nich znajdziecie między 
innymi worki na kapcie. Poręczne, 
efektowne, z ciekawymi aplikacja-
mi, mogą mieć także wyszyte imię 
dziecka, dzięki czemu nigdy nie 
zgubi swoich butów. A to ważne 
zwłaszcza wtedy, kiedy dopiero co 
zaczyna naukę w nowym miejscu. 
Żegnajcie więc pogniecione plasti-
kowe reklamówki – mamy dużo 
lepsze rozwiązanie.

Podczas lekcji przyda się też 
z pewnością poręczny piórnik. Po-
mieści wszystkie niezbędne przy-
bory szkolne i będzie cieszył oko 
ładnie prezentując się na szkolnej 
ławce. Na piórniczkach także może 
się znaleźć haft z imieniem ucznia. 

Z kolei w domu tuż obok biurka 
bardzo przydatny będzie organizer 
z kieszonkami, do którego włożyć 
można kredki, linijki, mazaki i inne 
rzeczy, które warto mieć pod ręką 
podczas odrabiania lekcji.

Oczywiście nie tylko uczniowie, 
ale też nauczyciele znajdą u nas coś 
dla siebie na ten rok szkolny. Może 
pojemne i bardzo modne plecaczki? 
Na pewno się sprawdzą.

Wszystkie te produkty szyte są 
ręcznie przez seniorów z jeansu 
pochodzącego z recyklingu. Takie-
go piórnika czy worka na kapcie na 
pewno nie będzie miał nikt inny!

4Na zdjęciach: Jeansowe piórniki, 
worki i organizery są jedyne w swo-
im rodzaju. 

Kolekcja sznurkowych torebek rośnie!

Nowe wzory i kolory

Jesteśmy przeszczęśliwi, że tak 
entuzjastycznie przyjęliście nasz 
nowy projekt w szwalni seniora 
w Mławie, czyli Sznurkowe Love. 
Tworzenie z nowego rodzaju ma-
teriału modnych torebek sprawia 
nam wiele satysfakcji. Nieustannie 
wybieramy wzory i kolory pasują-
ce do trendów na kolejne sezony.

Przyszła jesień, a wraz z nią 
stylizacje w nieco bardziej 
stonowanych kolorach. Jak 

zawsze w tym okresie w ubiorach 
króluje beż, brąz, czerń, szarość. Po-
myśleliśmy więc, że torebki w takich 
kolorach sznurka będą idealnym do-
datkiem. A jeśli ktoś chce przełamać 
jesienny nastrój żywymi barwami, 
to i takie modele u nas znajdzie. 
Nasze seniorki zaproponowały też 
bardzo unikatowe subtelne odcie-
nie torebek – pudrowy róż, szałwia, 
mięta lub cynamon.

Jeśli natomiast chodzi o modele, 
to powodzeniem cieszy się na pew-
no pojemna torba typu shopper – 
model Jolka – z długimi rączkami, 
które można przerzucić przez ra-
mię. A na jesienne spacery, w sam 

raz do płaszczyka polecamy model 
Alina, pięknie wykończony z rączką 
przeplataną solidnym łańcuszkiem. 
Poręczna i idealna na wizytowe wyj-
ścia jest natomiast torebka Celina 
ze złotymi dodatkami w dwóch 
uniwersalnych kolorach – beż i brąz.

Torebki marki Sznurkowe Love 
tworzone są ręcznie przez nasze 
seniorki metodą szydełkowania 
ze sznurka poliestrowego. Każdy 
szczegół jest dopasowany do rodzaju 
modelu – długość rączek, zatrzaski, 
suwaki, kieszonki. Wszystkie torby 
wraz z dokładnym opisem oraz wy-
miarami znajdziecie na naszej stro-
nie  www.paczkadobra.org.pl. Mamy 
nadzieję, że nowości przypadną wam 
do gustu i będziecie systematycznie 
uzupełniać swoją kolekcję sznurko-
wych torebek!

4Na zdjęciu: Model Alina jest ideal-
ny na wiele okazji. 

4Jeśli lubicie gotować, to świetnie się składa. W naszej 
szwalni powstają też piękne fartuchy, dzięki którym praca 
w kuchni stanie się jeszcze przyjemniejsza. Dla pań mamy 
śliczny fartuszek z kieszonką w kolorze szarości z do-
datkiem różu i czerwieni. Jego cechą charakterystyczną 
jest motyw skrzata Helpika wszyty na środku. Panom 
natomiast przypadnie do gustu fartuch Jeansowe Love, 
uszyty z łatek jeansu w różnych kolorach. Jest solidny 
i naprawdę efektowny. Do kompletu możecie też u nas 
nabyć jeansowe zestawy kuchenne – rękawica i uchwyt 
do gorących naczyń. Nie tylko się przyda, a i będzie ładnie 
prezentować się w kuchni. Mamy wersję „gładką” kom-
pletu i pikowaną. Którą wybierzecie? 

Stylowe gotowanie

Jesienne barwy skrzata Helpika

Kalinka i Kasztanek

Nasze skrzaty 
towarzyszą wam 
podczas każdej 
pory roku.

Seniorzy szyją dla uczniów

Witaj szkoło!

Elegancka torebka  
ze sznurka to 
piękny i bardzo 
praktyczny dodatek.
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4Gary Babci Krysi powstały z naszej miłości do gotowania, ale nie tylko. Od 
początku powstania naszego Stowarzyszenia czuliśmy ogromną potrzebę 
wspólnego jedzenia posiłków, ponieważ niesamowicie to zbliża. Po pewnym 
czasie wiedzieliśmy, że tym posiłkiem chcemy też dzielić się z innymi. Tak 
powstała idea stworzenia sieci restauracji.
W naszych lokalach pysznie zjecie, ale też pomożecie. Dochód z waszych za-
mówień zostaje bowiem przeznaczany na cele statutowe Stowarzyszenia AS. 
Dzięki temu możemy na przykład dofinansowywać obiady dla seniorów, które 
dostają oni w promocyjnej cenie. Również w Garach wydajemy zawieszony 
obiad dla potrzebujących. Tym bardziej zapraszamy właśnie do nas na obiad!

W Garach też pomagasz…

Dla ucznia i nauczyciela

Obiad po lekcjach
Wakacje wiążą się z pełną beztro-
ską, jeśli chodzi o nasze posiłki. 
Będąc w podróży, trasie, na plaży 
czy wyjazdach all inclusive jemy po 
prostu to, na co mamy ochotę. Tym-
czasem nasza Babcia Krysia przy-
pomina – aby podczas nauki móc 
się skupić, trzeba zjeść pożywny 
i zdrowy posiłek!

Właściwe odżywianie jest 
ważne zarówno dla zdro-
wia fizycznego, jak i psy-

chicznego. W momentach wzmo-
żonego wysiłku intelektualnego 
możemy wesprzeć naszą pamięć 
i koncentrację dzięki odpowiednio 
skomponowanym posiłkom. Za-
równo zdrowa dieta, jak i regular-
ne ćwiczenia usprawniają umysł 
i utrzymują dobrą kondycję mózgu. 
Poprawiamy w ten sposób funkcje 
poznawcze, spowalniamy procesy 
starzenia psychicznego i łatwiej 
przetwarzamy informacje.

Dlatego tak ważne jest aby zarów-
no uczniowie, studenci, jak i nauczy-
ciele czy inne osoby pracujące umy-
słowo pamiętały o tym, aby dobrze 
się odżywiać. A w Garach Babci Krysi 
znajdziecie same najlepsze domowe 
dania kuchni polskiej, przygotowane 
z najlepszej jakości składników. Da-
dzą wam o wiele więcej energii niż 
niezdrowe fast foody! Po lekcjach za-
praszamy do nas serdecznie na obiad.

Mamy dla was mnóstwo pysz-
ności do wyboru. Są to zupy takie 
jak pomidorowa, pieczarkowa, 
jarzynowa czy rosół. Na drugie 
danie serwujemy najlepsze spe-
cjały mięsne, czyli kotlety, sznycle, 
mielone. Do nich podajemy ryż, 
kaszę, ziemniaczki i surówkę lub 
inne warzywa. Te elementy tworzą 
razem sycący, pełnowartościowy 
posiłek. Co więcej, okazując u nas 
swoją legitymację uczniowską lub 
studencką, otrzymasz 20% rabatu 
na zamówienie.

W żadnej domowej kuchni nie 
może zabraknąć naleśników. Moż-
na je przyrządzić na wiele różnych 
sposobów – zarówno na słodko, jak 
i w wersji wytrawnej. Ale nawet tak 
z pozoru proste danie jak naleśniki 
może z rąk różnych kucharek sma-
kować zupełnie inaczej.

Cienkie placuszki znane były 
prawdopodobnie już w staro-
żytnej Grecji, a każda przejmu-

jąca je kultura modyfikowała nieco 
recepturę. Pierwszy zachowany 
przepis na crespes – danie przy-
pominające współczesne naleśniki 
– pochodzi z francuskiej książki ku-
charskiej z 1540 roku. Obecnie kuch-
nie różnych krajów przyrządzają ten 
smakołyk w różny sposób. Przykła-
dowo w Japonii są to okonomiyaki, 
w Stanach Zjednoczonych pancakes, 
a w Brazylii tapioka.

Z kolei głównymi składnikami 
naszych polskich naleśników jest 
mąka, jajka oraz mleko. Ich smak 
zależy od odpowiedniej konsysten-
cji, dodatku szczypty soli czy cukru 
oraz smażenia – na maśle, oleju czy 
patelni beztłuszczowej. Czasem do 

masy dodaje się też wodę gazowaną 
czy maślankę.

W Garach Babci Krysi serwuje-
my kilka naleśnikowych wariacji. 
Nasi goście uwielbiają naleśniki po 
bolońsku z pomidorowym sosem 
i serem. Są również wyśmienite 
naleśniki z wędzonym łososiem 
i serkiem śmietankowym. Warto 
też spróbować opcji ze szpinakiem 
i suszonymi pomidorami. Bardzo 
pożywnym wyborem będą z kolei 
pyszne naleśniki po chłopsku. 

Zapraszamy na próbowanie i wy-
branie ulubionych!

Jest wiele takich dni w naszym 
życiu, kiedy chcemy, aby wszyst-
ko było idealnie, byśmy mogli ze 
spokojną głową świętować wśród 
bliskich ważne wydarzenia. Spe-
cjalizujemy się w organizacji takich 
właśnie wydarzeń! Zachęcamy do 
rezerwacji terminów w naszych 
Garach Babci Krysi.

Możecie już u nas rezerwować 
terminy na przyjęcia w kolej-
nym sezonie. Za sobą mamy 

już organizację wielu komunii świę-
tych czy chrzcin. To bardzo ważne 
wydarzenia dla waszych dzieci, a my 
chcemy sprawić, by ten dzień był dla 
nich naprawdę wyjątkowy. Zadbamy 
przede wszystkim o pyszne posiłki 
– mamy szeroką gamę sałatek, przy-
stawek, zup i dań głównych, a na spe-
cjalne życzenie przygotujemy każde 
danie. Zapewnimy też coś słodkiego 
i napoje. Ilość i rodzaj zależy od wa-
szego wyboru.

W dobie szalejącej inflacji ceny 
żywności poszły mocno w górę. Ceny 
za talerzyk przy organizacji imprez 
okolicznościowych także...

Ale Babcia Krysia zdecydowa-
ła, że nie u niej! Mamy więc bardzo 
atrakcyjne ceny, dzięki którym mo-
żecie zaprosić do nas więcej bliskich 

osób. Organizowana u nas komunia 
czy chrzciny nie nadwyrężą mocno 
waszego portfela.

Terminy na organizację komunii 
bardzo szybko znikają, zwłaszcza, że 
parafie już podają daty tych wyda-
rzeń. Skontaktujcie się więc z naszym 
menagerem – w Płońsku, Płocku bądź 
Mławie i zarezerwujcie odpowiedni 
dla was dzień. Spotkamy się na ka-
wie, przedstawimy wam naszą ofertę 
i wszystko dokładnie omówimy.

Nie tylko organizacja komunii 
czy chrzcin cieszy się u nas dużym 
powodzeniem. Możemy zaplano-
wać dla was imprezę z każdej oka-
zji – jubileusz, rocznica, urodziny, 
18-tka, spotkanie firmowe czy nawet 
wesele. W naszych salach będziecie 
komfortowo bawić i świętować. Za-
dbamy o posiłki, zastawę, dekoracje 
i wszystkie inne szczegóły. Nasza Bab-
cia Krysia z chęcią ugości wszystkich 
waszych gości!

W czym tkwi sekret? Dlaczego 
kuchnia Babci Krysi jest aż tak do-
bra? W gotowanie wkładamy całe 
swoje serce, tak jak we wszystko, 
co robimy. Nasze dania oparte są 
na sprawdzonych, tradycyjnych 
przepisach, które w miarę potrze-
by ulepszamy i unowocześniamy.

Niedawno pisaliśmy o tym, że 
naszym znakiem rozpoznaw-
czym jest schabowy. Z naj-

lepszej jakości mięsa, w chrupiącej 
panierce, a do tego ogromny na cały 
talerz. Jeśli jeszcze go nie próbowa-
liście – warto to uczynić. Mamy też 
inne mięsne specjały takie jak gril-
lowana pierś z kurczaka czy mielo-
ne. Dla tych, którzy nie jedzą mięsa, 
możemy przygotować na przykład 
idealne jajka sadzone.

Kolejnym znakiem rozpoznaw-
czym naszej kuchni są pierogi. Wy-
śmienite, elastyczne ciasto z sekret-
nego przepisu Babci Krysi kryje 
w sobie aromatyczny farsz. Mamy 
pierogi z mięsem, szpinakiem i ko-
perkiem lub ze szpinakiem i kaszą. 
Jest też wersja na słodko – pierogi 
z serem z dodatkiem śmietanki. 
Ze sprawdzonego źródła wiemy, 
że z talerza znikają bardzo szybko! 

Kluski ziemniaczane z twaro-
giem i skwarkami – to też nasz ab-
solutny hit. Serwujemy go w wybra-
ne dni, na które wiele osób bardzo 
czeka. Są perfekcyjne, dokładnie 
takie jak u babci, a do tego niesa-
mowicie pożywne. I w naprawdę 
atrakcyjnej cenie!

A jeśli lubicie smak kurczaka – 
ale ten prawdziwy, nie z fast fooda 
– to zapraszamy na panierowane 

polędwiczki łagodne lub ostre pa-
nierowane skrzydełka. Są chrupią-
ce z zewnątrz i soczyste w środku. 
Najlepiej smakują z frytkami, które 
również znajdziecie w naszym menu.

Po solidnym obiadku nie może 
też u żadnej Babci zabraknąć deseru. 
W końcu na niego zawsze znajdzie się 
miejsce… Nasza Krysia poleca swój 
puszysty sernik, aromatyczną szarlot-
kę oraz wyśmienity orzechowiec.

Kurczak, pierogi, kluski ziemniaczane…

Nasze pyszności

4Zorganizujemy wam przyjęcie marzeń!

Komunie, chrzciny, urodziny…

Przyjęcie u Babci Krysi

Czas na naleśniki!

Sałatki są jedną z najzdrowszych prze-
kąsek w środku dnia. Ważne jest jednak, 
aby poza dostarczaniem nam witamin 
i innych cennych składników również 
smakowały. Jest to kwestia starannie do-
branych warzyw i dodatków, a także aro-
matycznych sosów, które spajają całość.
 

Jedzenie sałatek jest doskonałym spo-
sobem na zwiększenie ilości witamin 
i minerałów w naszej codziennej diecie. 

Większość warzyw oraz owoców zawie-
ra dużo cennych witamin, dlatego sałat-
ki uważane są jako podstawowy posiłek 

zdrowej diety. Chociaż sałatki nie są czę-
sto postrzegane jako sycący rodzaj dania, 
w rzeczywistości dobrze zbilansowana 
sałatka może zapewnić poczucie sytości 
na długie godziny. Warto zabrać ją ze sobą 
do pracy lub szkoły.

Podstawą każdej sałatki jest tzw. zie-
lenina. To ona zawiera najwięcej fosforu 
i magnezu i przyspiesza nasz metabo-
lizm. Dodatkowo dodaje całości chrup-
kości i lekkości.

A jakie sałatki ma dla was Babcia Kry-
sia? Mamy wspaniałą sałatkę z jajkiem 
i awokado z dodatkiem aromatycznej 
bazylii i oliwek. Polecamy także wyśmie-
nitą sałatkę kurczakiem lub z łososiem 
z suszonymi pomidorami i sosem z cy-
tryny i orzeszków arachidowych. A nasza 
specjalność to sałatka z wątróbką, polana 
lekkim sosem musztardowo-miodowym. 
Pyszne i zdrowe! Na pewno każdy znaj-
dzie coś dla siebie.

Czas na zdrowe sałatki
4Kurczak panierowany to nasz najnowszy hit.



Do naszego Saloniku Babci Krysi za-
praszamy was o każdej porze roku. 
Staramy się, aby stworzyć dla was 
taki klimat, który sprawi, że stanie-
cie się naszymi częstszymi gośćmi. 
A nie ukrywamy, że im was więcej, 
tym lepiej idzie nam nasza praca! 
Uwielbiamy dla was gotować.

Jesienią nasz lokal przyozda-
bia się w jesienne barwy. Żółte, 
bordowe i ciemnozielone liście, 

suszone kwiaty, kasztany i oczywi-
ście nasze jesienne skrzaty Helpiki 
czekają tylko aż zacznie się ta pora 
roku, w której będą mogły cieszyć 
oko naszych gości.

Kto już u nas był, ten wie, że 
w Saloniku jest niezwykle przytulnie. 

W końcu to gust Babci Krysi zdecy-
dował, jakich kolorów, faktur i ozdób 
użyjemy. U nas panuje ciepło i praw-
dziwie „babcina” atmosfera, dzięki 
której każdy czuje się jak mile wi-
dziany gość. Możecie zająć miejsce 
w sali głównej, gdzie zobaczycie na 
przykład stare zdjęcia Płocka lub na 
naszym tarasie, skąd macie piękny 
widok na urokliwą starówkę.

Warto się zatrzymać podczas spa-
ceru i wejść do nas na ciepłą herba-
tę lub kawę. Salonik to wspaniałe 
miejsce na randkę lub spotkanie 
z przyjaciółką. Możecie wpaść też 
na obiad całą rodziną! Ten niesamo-
wity klimat nie tylko ogrzeje was 
w chłodne jesienne wieczory, ale 
też sprawi, że będziecie chcieli zostać 

chwilę dłużej. Na specjalnie przygo-
towanych podkładkach pod talerze 
możecie też zostawić miłe słowo dla 
obsługi lub coś narysować, jeśli lu-
bicie. Chętnie też zapakujemy wam 
pyszności na wynos, kiedy bardzo się 
spieszycie. Mamy szeroki wybór dań 
tradycyjnej kuchni polskiej – zup, po-
traw mięsnych, wegetariańskich, pie-
rogów i innych specjałów – oraz nie-
samowitych deserów. A na spotkanie 
ze znajomymi znajdzie się także coś 
mocniejszego – posiadamy szeroką 
gamę nalewek, drinków, kraftowego 
piwa i innych alkoholi. 

Przypominamy, że w naszym Sa-
loniku chętnie organizujemy takie 
wydarzenia jak wieczorki poetyc-
kie, biznesowe spotkania oraz wiele 
innych. Możecie zorganizować też 
u nas komunię lub chrzest – ser-
decznie zachęcamy do rezerwowa-
nia wolnych terminów. Zapewniamy 
przepyszne jedzenie, słodkości, ele-
gancką zastawę, świeże kwiaty i inne 
wybrane przez was dekoracje oraz 
profesjonalną i dyskretną obsługę.

Jesień to czas zadumy i refleksji, 
ale nie musi być przy tym nudna i po-
nura. Wystarczy, że odwiedzicie Salo-
nik Babci Krysi, aby poczuć jej wyjąt-
kowy klimat i trochę bardziej polubić 
tę „przejściową” porę roku. Serdecz-
nie was do nas zapraszamy!
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Wspomnienia z Big Festivalowski

Big Babcie w akcji
To właśnie one – kreatywne, 
uśmiechnięte i z wielkim sercem 
do gotowania – Big Babcie powró-
ciły! To wszystko za sprawą kolejnej 
edycji Big Festivalowski, na której 
i w tym roku nie mogło zabraknąć 
przezdolnych seniorek z sekcji ku-
linarnej AS Cook Stowarzyszenia 
Aktywny Senior.
 

W sierpniu nasz sezonowy 
lokal Rybka u Babci we 
współpracy z Salonikiem 

brał udział w wydarzeniu, o którym 
warto wspomnieć. Big Festivalowski 
to wydarzenie pełne ekspresji, kre-
atywności, przepełnione spotkaniami 
z twórcami i ciekawymi warsztatami. 
Braliśmy w nim udział już w zeszłym 
roku i właśnie wtedy narodziły się 
nasze Big Babcie, czyli uwielbiające 
gotować seniorki z sekcji AS Cook 
Centrum Aktywności Seniora w Mła-
wie. Jak za każdym razem stanęły na 
wysokości zadania i ich stoisko zloka-
lizowane w Rybce u Babci cieszyło się 
niemałym zainteresowaniem.

Co tym razem przygotowały dla 
festiwalowiczów? Przede wszystkim 
– pierogi! Do ich degustacji zaprosiły 
nikogo innego jak samego Szymona 
Majewskiego, znanego polskiego 
prezentera i dziennikarza oraz oczy-
wiście wszystkich uczestników Big 
Festivalowski.

Ale to nie wszystko… Ten jeden 
jedyny raz nasze Babcie zdradziły 
chroniony od lat sekret –pokazały bo-
wiem młodemu pokoleniu, jak robić 
pierogi, leniwe i kluski śląskie! Taka 
okazja nie zdarza się często. Wszyscy 
patrzyli z podziwem na pokaz tych 
umiejętności kulinarnych. A poza 
tymi pysznościami dla wszystkich 
chętnych nie zabrakło pajdy chleba 
ze swojskim smalcem i ogóreczkiem 
małosolnym. Było pysznie!

Babcine przysmaki
Jeśli jeszcze nie znasz kuchni Salo-
niku Babci Krysi być może zastana-
wiasz się, czym ugościmy cię, kiedy 
do nas zajrzysz. Jedno jest pewne 
– nie wyjdziesz z pustym brzuchem! 
W naszej karcie mamy wiele różno-
rodnych dań do wyboru.

W chłodny jesienny wieczór 
ogrzeje cię domowa bab-
cina zupka. Mamy zarów-

no tradycyjny rosół z makaronem, 
jak i wyrazistą pomidorową. Ser-
decznie polecamy wam też babciny 
kapuśniak z wkładką wieprzowych 
żeberek i świeżymi ziołami. Jeśli lu-
bicie flaczki, to ten przysmak przy-
gotowujemy z dużą ilością warzyw 
i z pajdą chleba. Jest także aroma-
tyczna grzybowa.

Na drugie danie proponujemy 
wam między innymi wątróbkę 

drobiową z karmelizowanym jabł-
kiem i cebulką oraz z buraczkami. 
Możecie też wybrać schabowego lub 
mielone z dodatkami. Polecamy rów-
nież soczyste zrazy wołowe z ręcznie 
lepionymi kluskami śląskimi i porcję 
przepysznej kaczki.

W naszym ziemniaczanym raju 
znajdziecie natomiast placuszki 
ziemniaczane, przecierane szare klu-
ski oraz placka po węgiersku. Dużym 
powodzeniem cieszą się pierogi ru-
skie, ze szpinakiem, mięsem czy ka-
pustą z grzybami. Na słodko możecie 
spróbować na przykład racuszków 
lub naleśników z serem.

A jeśli macie ochotę jedynie na 
przekąskę zapraszamy na sałatkę – 
z tuńczykiem, jajkiem albo łososiem. 
Wśród deserów mamy pyszne ciasta, 
a dla najmłodszych przygotowaliśmy 
specjalne menu.

Skoro już zapraszamy was do nas 
na kawę powiemy wam o niej nie-
co więcej. A musicie wiedzieć, 
że podajemy ją z prawdziwym 
uśmiechem na ustach! W końcu 
to napój, który służy ciekawym, 
miłym spotkaniom i dodaje ener-
gii na resztę dnia.

Czy wiecie, że kawa poprawia 
krążenie krwi? Wpływa pozy-
tywnie na pracę serca i naczyń 

krwionośnych. Picie kawy zwiększa 
przepływ krwi w naczyniach krwio-
nośnych o prawie 30%. Dzięki temu 
prawidłowo dotlenione komórki 
są bardziej wydolne, a to poprawia 
ogólną kondycję naszego organizmu. 
Ponadto kawa zwiększa naszą kon-
centrację i poprawia zapamiętywanie, 
pobudza trawienie, polepsza pracę 
nerek, a także chroni przed nowo-
tworami, chorobami serca i cukrzy-
cą. Uważa się także, że kawa posiada 
przeciwutleniacze – antyoksydanty.

Na początku kawę w Polsce, kiedy 
dotarła do naszych ziem, piło się bez 
żądnych dodatków tak, jak to miało 
miejsce w Rosji. Z czasem zaczęto 
dodawać mleko, cukier, a nawet sól. 
Pod koniec XVIII wieku polska mocna 
kawa, z dodatkiem wyborowej tłustej 
śmietanki znalazła uznanie wśród wie-
lu cudzoziemców.

W naszym Saloniku podajemy 
kawę, jakiej nie znajdziecie w in-
nej restauracji czy kawiarni. Jest to 

oczywiście kawa od Babci Krysi. Nasza 
mielona „Kawka – kofeiny mała daw-
ka” ma wyrazisty, a zarazem łagodny 
smak. Natomiast ziarnista „Kawusia 
od Babci” to mieszanka wysokoga-
tunkowych kaw uwodząca aromatem 
i pobudzająca smakiem. Możecie pić ją 

jak lubicie – z cukrem lub bez, czarną 
lub białą. Za każdym razem będzie 
smakować wyśmienicie! Zwłaszcza 
w Saloniku Babci Krysi. 

4Na zdjęciu: Przepyszną kawę mo-
żecie wypić na naszym tarasie. 

Na koniec lata zawsze miło wspo-
minamy sezon, który mamy za sobą 
i dziękujemy, że z nami byliście. 
W tym roku Rybkę u Babci, nasz 
sezonowy lokal na płockiej sta-
rówce odwiedziło jeszcze więcej 
wspaniałych gości!

Bardzo się cieszymy, że smaku-
je wam rybka, którą serwu-
jemy w naszej letniej restau-

racji. Nie mniejszym powodzeniem 
cieszą się tradycyjne, chrupiące 
zapiekanki. Bardzo chętnie zama-
wialiście też wprowadzone w tym 
sezonie nowości – smażonego 

fileta z okonia czy frytek z batatów. 
W menu pojawiły się też smaczne 
dodatki – krążki cebulowe i kre-
weteki w cieście. Za rok z pewno-
ścią przywitamy was też czymś 
wyjątkowym!

Chętnie odwiedzaliście nas razem 
ze znajomymi i rodziną nie tylko pod-
czas spacerów po tumskim wzgórzu, 
ale tez przy okazji różnych wydarzeń 
na starówce – potańcówek, muzycz-
nych czwartków czy kina plenero-
wego. W naszym ogródku pełnym 

zieleni można było schronić się 
przed upałem i wypić zimne piwko 
oraz zjeść coś pysznego.

Pyszne sezonowe menu, pełne 
smaku, pojawiło się także w Salo-
niku Babci Krysi. Dziękujemy za 
wszystkie opinie, dzięki którym 
wiemy, co wam przypadło do gu-
stu i jakie kompozycje smaków 
i aromatów przygotować dla was 
następnym razem. Dzięki wam to 
był naprawdę świetny sezon! Wspa-
niale, że zawsze z nami jesteście.

Tutaj ogrzejesz się w chłodne wieczory

Jesienny klimat Saloniku

Zapraszamy was do 
naszego Saloniku 
Babci Krysi
o każdej porze roku.

Każdy poranek zaczynamy z nią 

Kawy mały łyk…

Dziękujemy za ten sezon!
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Miłość trafia nas zazwyczaj nie-
spodziewanie. Kiedy w młodych 
latach bardzo jej wyczekujemy, to 
omija nas szerokim łukiem, a gdy 
choć na chwilę postanawiamy dać 
sobie z nią spokój – pojawia się 
i odmienia nasze życie. Mawia się, 
że kiedy przyjdzie czas, ona sama 
nas znajdzie. Jednak czasem warto 
trochę sobie pomóc… Wiedzą o tym 
Helena i Tomasz, którzy poznali się 
właśnie dzięki małej pomocy kąci-
ka matrymonialnego AS-a!

 – Poszło bardzo szybko – śmieje 
się Helena, a Tomasz jej przytakuje. 
Patrzymy na nich i pytamy; „ale jak 
to?”, „kiedy?”, „naprawdę?”. W końcu 
zgadzają się opowiedzieć nam swo-
ją historię. – Zrobimy to zwłaszcza 
dla tych, którzy zastanawiają się, 
czy napisać zgłoszenie lub czy na 
któreś odpowiedzieć. Nie wahajcie 
się, bo będziecie żałować – mówi 
Tomasz spoglądając ciepłym wzro-
kiem na Helenę.

Do napisania zgłoszenia namó-
wiły Helenę jej znajome z Centrum 
Aktywnego Seniora. Kilkanaście lat 
wcześniej straciła męża i od tamtej 
pory z nikim się nie związała. Dzie-
ci dorosły, wyjechały, a ona została 
sama. – Razem skleciłyśmy jakieś 
dwa zdania, zaniosłyśmy do sekre-
tariatu. Kiedy zobaczyłam swoje 

zgłoszenie w gazecie Aktywny Se-
nior, czułam, jak się czerwienię – 
przyznaje Helena. – Ale cóż, stało 
się. Zgłoszenie było, były i listy… To-
masz uwiódł mnie swoją elokwen-
cją. To na jego list postanowiłam 
odpowiedzieć.

Tomasz mówi, że odpowiedział 
na zgłoszenie, ponieważ pochodziło 
z jego miasta, było zwięzłe i krót-
kie. – Ja jestem taki, facet, który lubi 
konkrety! – śmieje się. – Prawdziwy 
zwrot akcji w tej historii miał miej-
scy wtedy, kiedy umówiliśmy się na 
pierwszy spacer i ja, jako dżentelmen, 

odprowadzałem Helenkę do domu. 
Okazało się, że… mieszka blok obok! 
– opowiada Tomasz. – Miłość była 
tuż za rogiem… – dodaje.

Po spacerach przyszła kolej na 
wspólne wyjścia na potańcówkę 
w Centrum Aktywnego Seniora, 
obiady w Garach Babci Krysi, później 
wspólne wyjazdy z AS Tour. Helena 
i Tomasz dogadują się świetnie i nie 
mogą się nadziwić, że mieszkając tak 
blisko, nigdy na siebie nie wpadli. – 
Musiał przyjść na to odpowiedni mo-
ment – stwierdzają.

Ta historia pokazuje, że szczęściu 
czasem warto pomóc. Zachęcamy 
więc zainteresowane osoby do zgło-
szenia się do naszego kącika matry-
monialnego w sekretariacie waszego 
CAS-u. Tam też możecie przekazać 
list będący odpowiedzią na zamiesz-
czony w naszym kwartalniku anons, 
podpisując go kodem przypisanym do 
zgłoszenia. Dany senior i seniorka już 
sami będą mogli wybrać, z kim chcą 
się skontaktować.

Przypominamy, że w naszych Ga-
rach Babci Krysi będziemy organizo-
wać randkowe spotkania, podczas 
których podając swój kod zgłoszenia 
otrzymacie rabat na pyszną kolację.

4Na zdjęciach: A może wkrótce to 
wy opowiecie nam swoją historię?

Miłości, jak szczęściu, czasem trzeba pomóc

Poznali się dzięki kącikowi AS-a!

Nasi seniorzy 
udowadniają, że 
na miłość nigdy 
nie jest za późno.

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

Kod: 1/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

♥ Jan, lat 65 z Mławy
Poszukuje partnerki do wspólnego życia. Jestem osobą o otwartym umyśle, 
lubiącą podróże, sport i kulturę. Szukam kogoś, kto ceni wartości rodzinne 
i ma poczucie humoru.                                                                              

Kod: 5/ML

♥ Jadwiga, lat 59 z Płocka
Jestem wesołą i jeszcze młodą duchem kobietą. Szukam partnera, który 
będzie wysoki, wesoły i będzie lubił tańczyć, podróżować i zwiedzać cieka-
we miejsca. Taki, 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

♥ Wdowa, lat 63 z Płocka
Jestem 60-letnią kobietą, poszukującą stabilnego związku i partnera do 
wspólnego życia. Jestem osobą o otwartym umyśle, ceniącą szczerość 
i uczciwość. Poszukuję mężczyzny w wieku od 60 do 70 lat, który ma po-
dobne wartości i gotowy jest na poważny związek.                       

Kod: 5/PL

♥ Marek, lat 63 z Płońska
Jestem co prawda po kopie, ale nie po chłopie; do tańca i do różańca. Do 
dnia i  nocy. Poszukuje partnerki 58-63 lat, wzrost 165-175.           

Kod: 1/PN

♥ Ryszard, lat 65 z Płońska
Samotny, lubiący jazdę na rowerze, grę w karty, spacery pozna samotną 
panią, by razem spędzać wieczory i wolne chwile.                         

Kod: 2/PN

♥ Tadeusz, lat 79 z Płońska
Emeryt, były sportowiec z osiągnięciami w boksie, siatkówce. Trener i sę-
dzia sportowy. Czynny działacz SA. Pozna samotną panią.          

Kod: 3/PN

♥ Janusz, lat 61 z Płońska
Wolny z poczuciem humoru, bezpośredni, empatyczny. Szuka bratniej du-
szy na spędzanie wolnego czasu.                                                         Kod: 4/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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O tym, jak wyjątkowe są nasze Hel-
piki, pisaliśmy już nie jeden raz. 
Szczególne są też te, które powsta-
ły w połączeniu z naszą marką Je-
ansowe Love. Nie tylko przynoszą 
radość i są dobrym duchem waszych 
domów, ale również powstają z je-
ansu pochodzącego z recyklingu, 
dzięki czemu są prawdziwymi 
eko-skrzatami.

Nasz pomysł na tworzenie 
produktów z recyklingu je-
ansu powstał już jakiś czas 

temu i nieustannie go rozwijamy. 
A ponieważ jest to materiał modny 
i uniwersalny, to nic dziwnego, że 
i nasz Helpik postanowił w końcu 
przyodziać się w nowe ubranko. 
I tak na przykład Zosia nosi cudow-
ną jeansową sukienkę z subtelnym 
haftem, którą wystylizowała z żółtą 
czapeczką i bucikami. Ma nawet to-
rebkę podobną do tych, które szyje-
my dla was.

Z kolei Dyzio i Tola są ubrani 
w jeans od stóp do głów! Na ich 
czapeczkach widnieje też logo Je-
ansowe Love. Tego kroju jeansów 
Dyzia pozazdrościłby my na pewno 
nie jeden pan! We dwójkę tworzą 
niezwykle uroczą i stylową parę. 

Ubranka skrzatów szyjemy z róż-
nego rodzaju jeansowych materia-
łów. Dobieramy odpowiednio ich 
kolor i fakturę tworząc ciekawe, 
modne połączenia. Każdy element 
jest oddzielnie przygotowywany 

i dopracowywany w szczegółach. 
Dlatego też Helpiki tak pięknie się 
prezentują – są dziełem rąk ludzi, 
którzy w ich tworzenie wkładają 
całe serce.

A skąd bierzemy jeansowy ma-
teriał, z którego powstają między 
innymi Helpiki? Przyjaciele nasze-
go Stowarzyszenia nadsyłają paczki 
z całej Polski, w których umieszczają 
nieużywane już przez siebie jeanso-
we ubrania. Dzięki temu mamy taką 
różnorodność kolorów i możemy 

użyć swojej wyobraźni, by stworzyć 
z tego coś zupełnie nowego. To bar-
dzo ekologiczne działanie, bo nie-
noszone już ubrania nie trafiają do 
śmietnika, tylko w drugi obieg. A tu, 
jak widać, można z nich stworzyć 
coś naprawdę ładnego.

Jako że jeans jest ponadczaso-
wy, tacy też są Zosia, Dyzio i Tola. 
Postawione w widocznym miejscu 
w domu na półce bądź łóżku będą 
cieszyć oko i przypominać nam, że 
wsparliśmy rękodzieło tworzone 
przez seniorów, a środki z naszego 
zamówienia trafiły a szczytny cel – 
między innymi pomoc potrzebują-
cym seniorom. Helpiki dostępne są 
na www.paczkadobra.org.pl.
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Lato zamknięte w słoiczkach
Lato już minęło, ale… Mamy dla 
was dobrą wiadomość. Za sprawą 
naszych produktów ze Spiżarni 
Babci Krysi możecie w każdej chwili 
przywołać wakacyjne wspomnienia 
pełne koloru, smaku i zapachu.

To wszystko dlatego, że w na-
szych przetworach znajdzie-
cie smak i aromat najlepszych 

sezonowych owoców. Dżemy i kon-
fitury z wiśni, truskawki, malin czy 
jeżyn mogą towarzyszyć wam przez 
cały rok. Ich sekret tkwi w tym, że 
tworzone są według sprawdzonych, 
tradycyjnych przepisów. Ich idealna 
konsystencja sprawia, że przydadzą 
się zarówno do naleśników, jak i ciast 
czy innych deserów. Każda łyżeczka 
tych łakoci to jakby powrót w czasie 
do lata, kiedy to jedliśmy te owoce ze-
rwane prosto z drzewa lub krzaczka.

Ale skoro już mowa o kolejnej 
porze roku, to nie zapominajmy, 
że babcine przetwory to też moc 
energii i witamin potrzebnych nam 
w okresie przeziębień. Jeśli chcecie 
się przed nimi uchronić, zaopatrzcie 
się na przykład w nasze pysze mali-
ny w syropie, które można dodać do 
herbatki lub jeść prosto z łyżeczki. 
Bardzo zdrowe na deser lub kanap-
kę są też owoce bez dodatku cukru 
– mango, malin, truskawki.

Wszystkie babcie dobrze wiedzą, 
że sezon jesienno-zimowy nie może 
się też obejść bez drogocennego sy-
ropu z czarnego bzu. Równie pyszny 
jest syrop żurawinowy, dobry dla na-
szego układu moczowego.

A wszystkie te pyszności oraz 
wiele innych smakołyków znajdzie-
cie oczywiście na naszej platformie 
Paczka Dobra.

„Cześć! Miło Cię widzieć!” – takie 
przywitanie czeka na każdego, 
kto zamawia swoją Paczkę Dobra. 
Na naszej platformie znajdziecie 
mnóstwo pięknych i wyjątkowych 
produktów, spośród których może-
cie wybrać coś dla siebie lub kogoś 
bliskiego, na przykład na prezent.

Wszystkie zamówione pro-
dukty pakujemy dla was 
z prawdziwą radością. Na 

karteczce dołączonej do paczki znaj-
dziecie informację, kto kompletował 
wasze zamówienie. Dlaczego tak 
bardzo cieszymy się, że wybieracie 
tworzone przez nas rzeczy? Nasze 
Stowarzyszenie działa w oparciu 
o samodzielnie wypracowane środ-
ki, między innymi z zamówień na-
paczkadobra.org.pl. Tylko dzięki nim 
możemy działać i w pełni realizować 
nasze cele statutowe, czyli aktywizo-
wać seniorów i pomagać tym najbar-
dziej potrzebującym. 

Paczka Dobra powstała z miłości 
do tworzenia pięknych dzieł, które 
są jedyne w swoim rodzaju. Nasi 
seniorzy tworzą rękodzieło, jakie-
go nie znajdziecie nigdzie indziej. 
Dlatego prezent w postaci skrzata, 
torebki ze sznurka czy świeczki bę-
dzie bądź symboliczny i wyjątkowy. 
To jedyna taka platforma w Polsce, 
na której zamówić możecie produkty 
tego typu, tworzone przez seniorów. 
Jesteśmy z tego bardzo dumni i chęt-
nie rozwijamy się dla was tworząc 
nowe marki, a tym samym nabywa-
jąc nowe umiejętności.

Jeśli macie pomysł na to, jakie 
smaki, kolory, modele czy nawet pro-
dukty moglibyśmy dołączyć do na-
szej Paczki Dobra – koniecznie dajcie 
nam znać. A tymczasem zapraszamy 
was serdecznie na zakupy na naszą 
stronę internetową.

Twoja Paczka Dobra

Są modne i… eko!

Helpiki i jeans

Jeansowe Helpiki 
także czekają na 
swój nowy dom!

4Jesień to ten czas, kiedy w chłodny 
wieczór lubimy usiąść pod kocykiem 
z kubkiem herbaty w ręku i wtedy 
właśnie zapalamy swoją ulubioną 
świeczkę. To dla nas chwila relaksu 
i ukojenia, która przełamuje naszą 
tęsknotę za zakończonym latem.
Mamy nadzieję, że w takich wła-
śnie momentach towarzyszą wam 
nasze świece Candle AS, które spe-
cjalnie dla was tworzą seniorzy 
w Centrum Aktywności Seniora 
w Płońsku. Mają piękne, wyraziste 
zapachy, z których każdy znajdzie 
coś dla siebie. „Zachwyt” to zapach 
bergamotki i patchouli, „Piękno” 
to uwodzicielska, a zarazem lekka 
tuberoza. „Wytchnienie” to z kolei 
wyrazista nuta lawendy. A świeca 

„Zmysłowość” intensywnie pachnie 
drzewem sandałowym.
Co ważne, nasze świeczki są sojo-
we, bez dodatku szkodliwej parafiny. 

Pamiętajmy o tym, że kiedy po raz 
pierwszy je zapalimy, pozwólmy 
woskowi stopić się aż do zewnętrz-
nych krawędzi pojemnika. Pełne 
roztopienie górnej warstwy gwa-
rantuje równomierne spalanie 
i maksymalny, piękny zapach.

Chwila relaksu…

Jesteśmy pewni, że znacie już na-
sze ceramiczne produkty. Pomysł 
na ich tworzenie powstał w wyni-
ku naszej pasji do polskiej kuch-
ni i tworzenia pięknych unikato-
wych rzeczy. Ceramika designed 
by AS dostępna jest na stronie 
www.paczkadobra.org.pl.

Jej cechą charakterystyczną jest 
niecodzienna faktura. Talerze, 
miseczki i kubki nie są gładkie, 

a mają faliste brzegi. Kolory tak-
że nie są jednolite, a przechodzą 
przez różne gradienty i cieniowa-
nie. Musicie bowiem wiedzieć, że 
ceramika ta jest tworzona od A do 
Z ręcznie. Każde naczynie jest więc 
niepowtarzalne, chociaż na pierw-
szy rzut oka wyglądają tak samo. 
Tym bardziej wyjątkowa może być 
cała zastawa stworzona z naszych 
ceramicznych produktów.

Każde naczynie formowane jest 
ręcznie, a następnie dwukrotnie 

wypalane. Następnie szkliwi się 
je w danym kolorze – czerwonym, 
turkusowym, różowym. Wszystkie 
ozdabia małe, subtelne serduszko. 
Oznacza ono, że ceramika two-
rzona jest z sercem, a jej zakup 
pomaga, ponieważ zysk ze sprze-
daży zostaje przeznaczony na cele 
statutowe naszego Stowarzyszenia 
działającego dla seniorów.

Jesteśmy pewni, że będziecie 
zadowoleni z nabycia tych produk-
tów. Dzięki nim wspólne rodzinne 
posiłki będą wyjątkowe. Zyskacie 
unikalną zastawę, która będzie 
mogła przechodzić z pokolenia 
na pokolenie. 

4Naszą ceramikę znajdziecie na 
stronie www.paczkadobra.org.pl. 

Czerwone, różowe, turkusowe…

Elegancka ceramika

Ceramika designed 
by AS to klasa 
sama w sobie.
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Barwy natury...
Jesień może wydawać się ponurą 
porą roku. Jednak nawet w potocz-
nym języku mówimy „złota polska 
jesień”, bo przecież ta pora roku ma 
przebogatą paletę innych kolorów.

W ubiorze i wystroju domu 
możemy nawiązać do tej 
niezwykłej gamy barw. 

Obecnie mamy modę na beżowe, kre-
mowe, szare odcienie, które poniekąd 
nawiązują do jesieni, ale mogą też być 
dobrą bazą do najróżniejszych dodat-
ków. W dekoracjach będą to świece, 
koce, wazony i kwiaty, a w stylizacjach 
– buty, torebki, opaski, szaliki.

Zacznijmy od kolorów widnieją-
cych na drzewach – królewska czer-
wień, połyskujące złoto, intensywny 
pomarańcz, ciemny brąz, ciemna zie-
leń to głębokie i bardzo eleganckie 
barwy. Rosnący w ogrodzie wrzos 

prezentuje natomiast całą gamę ko-
lorów – od bieli po blady róż, amarant 
i fiolet. Jeżówki przybierają purpuro-
wą barwę, begonie są bursztynowe, 
różowe lub ceglaste. Pnący się wilec 
dodaje błękit i fiolet.

Królową pomarańczy jest z kolei 
oczywiście dynia. I nie tylko jej bar-
wa, ale też symbol jest idealny na 
jesień. Dynie możemy postawić jako 
dekorację domu, jej rysunek widnieje 
też na koszulkach, skarpetkach czy 
kubkach. Podobnie jest z jarzębiną 
w intensywnym czerwonym kolorze 
czy fioletowym bakłażanem. 

Jak widać jesienią nie wszyst-
ko musi być ponure i szare. To do 
nas zależy, którą paletę kolorów 
zaczerpniętą prosto z natury wy-
bierzemy. A kiedy już znajdziemy 
ulubione barwy – niech poniesie nas 
wyobraźnia!

Minęło lato, mamy początek jesieni, 
a to najodpowiedniejszy moment, 
by zadbać o odpowiednią suple-
mentację witamin. Wraz z nasta-
niem jesieni zmienia się nasza die-
ta. Latem na nasze talerze trafiają 
wielokolorowe warzywa i owoce, 
które dostarczają cały wachlarz 
witamin, składników mineralnych 
i antyoksydantów. Jesienią wybór 
świeżych warzyw i owoców jest 
mniejszy, co oznacza, że witaminy 
należy dostarczać dodatkowo za 
pomocą suplementów.

Co więcej, okres jesienno-zimo-
wy to czas, gdy spada poziom 
odporności, a organizm jest 

osłabiony, przez co staje się on bar-
dziej podatny na infekcje – jesienią 
zaczyna się tradycyjny sezon grypo-
wy. Ponadto po wakacjach wielu z nas 
dopada sezonowa depresja, spadek 
nastroju może być bezpośrednią kon-
sekwencją np. niedoboru witamin. 
Zasadniczo przed rozpoczęciem ich 
zażywania nie musimy zasięgać opinii 
lekarza, ale jeśli mamy jakiekolwiek 
wątpliwości –warto to zrobić. 

A jakie witaminy warto suple-
mentować? W walce o dobrą od-
porność pomaga nam witamina 
C. Działa przeciwzapalnie i bierze 
udział w produkcji białych krwi-
nek, które zwalczają niepożądane 
bakterie. Zaleca się spożywanie 1 g 
dziennej dawki. W okresie jesien-
no-zimowym odpowiednia podaż 

witaminy E jest także szczególnie 
ważna, gdyż jej niedobór może po-
wodować zwiększenie podatności 
organizmu na infekcje. Witamina E 
oddziałuje na aktywność komórek 
układu immunologicznego, tym sa-
mym wspiera odporność.

Przypadłości, na jakie cierpimy 
podczas dłużących się jesiennych dni, 
to wzmożona senność oraz ogólne 
osłabienie. Wynikiem takiego stanu 
rzeczy może być niedobór witamin 

z grupy B. Poza podawaniem wi-
taminy C warto również dodać do 
codziennej diety właśnie witaminę 
B. Podniesie odporność i wspomoże 
działanie układu immunologicznego.

Witamina D jest obecna w na-
szym organizmie za sprawą syntezy 
skórnej, która może zachodzić dzię-
ki dostarczanemu ciału światła sło-
necznego. Jesienią tego światła jest 
zwyczajnie mniej i zaczyna pojawiać 
się problem niedoboru witaminy D. 
Efekt jest taki, że stajemy się bar-
dziej zmęczeni, odczuwamy sen-
ność, pogarsza się nasz nastrój. 
Z tego powodu w okresie jesien-
no-zimowym warto suplemento-
wać witaminę D.

Kiedy dopada nas jesienna melan-
cholia, może być ciężko nam zmoty-
wować się do aktywności fizycznej. 
A takie przerwy nigdy nie są dobre 
dla naszego organizmu, który tę ak-
tywność bardzo lubi. Nie zapominaj-
my więc o niej jesienią!

Regularnie zażywany ruch połą-
czony z aktywnym wypoczyn-
kiem to remedium na rozma-

ite dolegliwości, nie wspominając, 
że poprawia się również samopo-
czucie.  W przypadku seniorów ruch 
powinien być dostosowany do stanu 
zdrowia i wieku, przy tym nie zawsze 
możemy wprowadzić ćwiczenia fi-
zyczne. Jednak wystarczy nawet mała, 
codzienna aktywność jak spacer, aby 
zminimalizować ryzyko wystąpienia 
takich chorób jak cukrzyca czy choro-
ba wieńcowa.

Korzyści z aktywności fizycz-
nej jest naprawdę wiele i można by 
o nich pisać bez końca. Jaką jednak 

aktywność możemy wprowadzić 
w swoją codzienność, kiedy za oknem 
robi się ponuro, szybko zapada zmrok 
i jest coraz chłodniej? 

Nawet regularne spacery są do-
brym pomysłem. Wystarczy ubrać 
się odpowiednio do temperatury 
i wyruszyć chociażby do parku. Jeśli 
chodzi o ćwiczenia fizyczne, to mo-
żemy je wykonywać także w domu 
– na You Tube znajdziemy wiele 
filmików instruktażowych. Można 
zapisać się też na wybrane zajęcia 
na pobliską siłownię – na przykład 
stretching, jogę lub pilates. Wystar-
czy 15 minut dobrze wykonywanych 
sekwencji, by poprawiło się krąże-
nie i pojawiły się drogocenne endor-
finy. To naprawdę niewiele.

Szukajmy aktywności naokoło nas, 
a na pewno znajdziemy coś dla siebie 
na ten wyjątkowy jesienny czas.

Jesienna aktywność

Co warto suplementować?

Sezonowe witaminy

4Wielu z nas uwielbia jesienią spa-
cerować po lesie w poszukiwaniu 
grzybów. Co jest jednak ważne – za-
wsze na pierwszym miejscu trzeba 
stawiać swoje bezpieczeństwo.
Przede wszystkim nie zbierajmy 
grzybów, jeśli nie wiemy lub nie je-
steśmy pewni, jaki to gatunek. Jeśli 
się na tym nie znamy, dobrze jest za-
brać ze sobą kogoś, kto zna gatunki 
grzybów jadalnych i trujących. Zwy-
czajna pomyłka może mieć bowiem 
tragiczne skutki, bo jak wiemy, nie-
które grzyby są śmiertelnie trujące.
Druga kwestia to wszechobecne 
kleszcze, które nie odpuszcza-
ją w żadną porę roku. Jesienią co 
prawda jesteśmy zazwyczaj ubrani 
w dłuższe i cieplejsze ubrania, ale 
nadal trzeba uważać. Najlepiej za-
stosować preparat na kleszcze, a po 
powrocie dokładnie obejrzeć skórę. 
Kleszcze przenoszą takie choroby 

jak kleszczowe zapalenie mózgu 
czy borelioza.
Uważajmy także, aby się nie zgu-
bić. Pilnujmy drogi i obserwujmy 
bacznie otaczający nas krajobraz, 
by móc wrócić bezpiecznie do 
punktu wyjścia.

Czas na las

W diecie seniora 
suplementacja 
witamin jest 
bardzo ważna.
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We wrześniu seniorzy z Centrum 
Aktywnego Seniora wyruszyli w nie-
samowitą podróż. Ich celem była 
Bułgaria i miasteczko Neseber. Po 
drodze zatrzymali się w Budapesz-
cie. Jest to jedno z najpiękniejszych 
miast Europy Środkowej, gdzie hi-
storia, kultura i przyroda spotyka-
ją się w fascynujący sposób. Nasza 
grupa seniorów miała przyjemność 
spędzić tam cały dzień odkrywając 
uroki tego węgierskiego miasta. Po 
zwiedzaniu miasta pojechali się zre-
laksować w basenach termalnych na 
Wyspie Świętej Małgorzaty.

Neseber to urokliwe miasto 
położone na wybrzeżu Morza 
Czarnego w Bułgarii, znane ze 

swojego malowniczego starego mia-
sta, które zostało wpisane na Listę 

Światowego Dziedzictwa UNESCO. 
Dzień pierwszy w Bułgarii rozpoczął 
się od zwiedzania starego miasta 
Neseber, które zachwycało wąskimi, 
brukowanymi uliczkami, zabytkowy-
mi budynkami i cerkwiami. Przecha-
dzając się po tych urokliwych ulicz-
kach, nasi uczestnicy mogli poczuć 
autentyczny klimat i historię tego 
miejsca. Przewodniczka opowiada-
ła fascynujące historie z przeszłości 
miasta, co jeszcze bardziej wzbogaciło 
naszą wizytę.

Kolejne dni wycieczki obejmowa-
ły wizytę w miejscowych muzeach, 

które przechowywały skarby arche-
ologiczne oraz eksponaty związane 
z historią i kulturą regionu. Seniorzy 
mieli również okazję spróbować 
lokalnych specjałów kulinarnych, 
w tym dania z ryb i owoców morza, 
które są popularne w Neseber.

W ciągu dnia seniorzy mieli czas 
na relaks na plaży nad Morzem 
Czarnym, gdzie mogli cieszyć się 
ciepłą wodą i słonecznymi promie-
niami. Wieczory były przeznaczone 
na spokojne spacery nad brzegiem 
morza i kolacje w urokliwych re-
stauracjach serwujących dania 
kuchni bułgarskiej.

Wracając do kraju nasi seniorzy 
wstąpili zrelaksować się w basenach 
termalnych w Hajduszoboslo.

Podczas wycieczki nasi seniorzy 
mieli okazję nawiązać nowe znajo-
mości, dzielić się wspomnieniami 
i delektować się urokami bułgarskie-
go wybrzeża. Wizyta w Neseber była 
nie tylko wyjątkowym doświadcze-
niem kulturowym, ale również oka-
zją do wypoczynku i regeneracji sił 
w pięknym otoczeniu nad Morzem 
Czarnym. To było niezapomniane 
przeżycie, które pozostawiło wiele 
pozytywnych wspomnień w sercach 
naszych seniorów.

Mamy nadzieję, że już niebawem 
będziemy mogli zaprosić nasze AS-y 
na kolejne wczasy połączone ze zwie-
dzaniem. Na pewno będzie ciepło, 
słonecznie, ale też niezwykle cieka-
wie i fascynująco. Do którego kraju 
tym razem się udamy? To okaże się 
już niebawem!

Rejs w Mikołajkach
Jednodniowa wycieczka do Miko-
łajek połączona z rejsem po jezio-
rze była pełna wrażeń i przygód, 
która dostarczyła uczestnikom 
niezapomnianych chwil i możli-
wość odkrywania uroków Mazur. 
Oto krótkie podsumowanie tego 
wyjątkowego dnia.

Wycieczka rozpoczęła się 
wcześnie rano, gdy wszy-
scy nasi seniorzy zebrali 

się w punkcie zbiórki. Po krótkim 
omówieniu planu dnia wyruszyliśmy 
w kierunku malowniczych Mikoła-
jek, położonych nad pięknym jezio-
rem. Już sama podróż była przyjem-
nością, ponieważ trasa prowadziła 
przez krajobrazy Mazur.

Po dotarciu do Mikołajek przy-
szedł czas na nasz główny punkt 
programu – rejs po jeziorze. 
Wzięliśmy udział w przepięknej 
wycieczce statkiem po jeziorze 
Mikołajskim. Widoki były zachwy-
cające: turkusowa woda, urokliwe 
wyspy, zielone wzgórza  i lasy ota-
czające jezioro tworzyły niezapo-
mniany krajobraz.. 

Po zakończeniu rejsu mieliśmy 
trochę czasu na własne eksploracje 
w Mikołajkach. Miasto jest znane 
z urokliwego rynku, licznych ka-
wiarni i sklepików z lokalnymi wy-
robami rzemieślniczymi. Seniorzy 
mieli okazję zasmakować lokalnych 
przysmaków i zakupić pamiątki. 

Atmosfera miasteczka była przy-
jemnie spokojna i malownicza.

Cała wycieczka była nie tylko 
wspaniałą okazją do odkrywania 
uroku Mazur, ale także doskonałą 
okazją do relaksu i spędzenia czasu 
na świeżym powietrzu. Widoki pod-
czas rejsu były niezapomniane, a at-
mosfera w Mikołajkach sprawiła, że 
chcielibyśmy tam jeszcze wrócić. To 
był dzień pełen niezapomnianych 
chwil i wrażeń związanych z naturą 
i kulturą tego regionu.

Na fajfy w Ciechocinku…
Kochani seniorzy, mamy przy-
jemność zaprosić was na dwu-
dniowy wyjazd do urokliwego 
Ciechocinka, który wypełniony 
będzie tańcami i błogim relak-
sem. To będzie czas pełen rado-
ści, wrażeń i odpoczynku. Czas, 
który na pewno dostarczy wam 
niezapomnianych wrażeń.

Ciechocinek słynie z tańców 
i dobrej zabawy. Niezależnie od 
tego, czy jesteście doświadczo-

nymi tancerzami czy dopiero zaczy-
nacie przygodę z tańcem. Muzyka, 
taniec i dobra zabawa gwarantowane!

Po wieczorze pełnym aktywno-
ści zapraszamy was do naszego spa, 
gdzie czeka na raj dla ciała i ducha. 
Basen, jacuzzi, sauny i jaskinia solna 
pozwolą wam się zrelaksować i od-
prężyć. To czas tylko dla was, kiedy 

możecie zapomnieć o troskach i dbać 
o swoje samopoczucie.

Miasto Ciechocinek słynie z pięk-
nych parków, pijalni wód mineral-
nych i urokliwych uliczek. Podczas 
wyjazdu będziecie mieli okazję 
zwiedzić te magiczne miejsca i do-
wiedzieć się więcej o ich historii.

Wyjazdy grupowe to również 
okazja do nawiązania nowych zna-
jomości i spędzenia czasu z osobami 
o podobnych zainteresowaniach. Na-
sze wyjazdy są doskonałą okazją do 
spotkania nowych przyjaciół.

Wyjeżdżamy 7 listopada. Zapisz 
się, a my postaramy się dostosować 
program do waszych potrzeb i pre-
ferencji. Nasz priorytet to zapewnić 
wam niezapomniane chwile w mi-
łym towarzystwie.

Nasz wyjazd do Ciechocinka 
spełni wasze oczekiwania!

Wizyta w urokliwej Łebie

Oddech nad polskim morzem
Lipcowy wyjazd seniorów do Łeby 
na tydzień był wyjątkowym do-
świadczeniem, które dostarczyło 
nie tylko wspaniałych wrażeń, ale 
także okazję do relaksu i spędzenia 
czasu w przyjaznym towarzystwie. 
Łeba to malownicza miejscowość 
położona nad Bałtykiem, znana 
z pięknych plaż, wydm oraz licznych 
atrakcji turystycznych.

Pierwszego dnia naszego pobytu 
zwiedziliśmy plażę i delekto-
waliśmy się świeżym morskim 

powietrzem. Seniorzy mieli okazję 
spacerować brzegiem morza, zbierać 
muszelki i cieszyć się kojącym szu-
mem fal. Wieczorem spotkaliśmy się 
na wspólnym kolacji, gdzie mogliśmy 
spróbować lokalnych potraw, takich 
jak świeże ryby.

Kolejne dni w Łebie były wypeł-
nione fascynującymi wycieczkami. 
W trakcie wizyty w Łebie nie mogli-
śmy zapomnieć o wizycie w Słowiń-
skim Parku Narodowym. Wspięliśmy 
się na ruchome wydmy, które stano-
wią unikalny przykład przyrody. Pa-
norama z wierzchołków wydm była 
zapierająca dech w piersiach, a spa-
cer po parku pozwolił nam obserwo-
wać piękną faunę i florę tego obszaru. 

Spacer po urokliwym centrum Łeby, 
z licznymi sklepami z pamiątkami 
i kawiarniami, był także niezwykle 
przyjemny. Wieczory spędzaliśmy 
w przytulnych restauracjach, gdzie 
mogliśmy spróbować świeżych 
ryb prosto z Bałtyku i regionalnych 
przysmaków. 

Cała wycieczka do Łeby była peł-
na radości, relaksu i fascynujących 

przygód. To był czas, który pozwolił 
seniorom na oderwanie się od co-
dziennych trosk i cieszenie się uroka-
mi nadmorskiego życia. Z pewnością 
pozostawiła wiele niezapomnianych 
wspomnień i uśmiechów na twa-
rzach naszych uczestników.

4Na zdjęciu: Nasi seniorzy uwielbia-
ją nadmorski klimat. 

Wycieczka seniorów z Płocka, 
Mławy oraz Płońska nad morze do 
Sztutowa była niezapomnianym 
doświadczeniem, które dostar-
czyło uczestnikom wiele radości 
i możliwości spędzenia aktyw-
nie czasu na świeżym powietrzu. 
Sztutowo to urokliwa miejscowość 
położona nad Bałtykiem, znana 
przede wszystkim z pięknych 
plaż i ciekawych atrakcji przy-
rodniczych, takich jak rezerwat 
kormoranów.

Rozpoczęliśmy naszą wycieczkę 
od wizyty na plaży, gdzie senio-
rzy mogli cieszyć się relaksem 

na leżakach, spacerować brzegiem 
morza i delektować się świeżym 
powietrzem. Pogoda była sprzy-
jająca, a widoki nad morzem były 
przepiękne. Niektórzy odważniejsi 
z nas postanowili nawet wykąpać się 
w przyjemnie chłodnym Bałtyku, co 
było prawdziwą frajdą.

Następnie przemieściliśmy się 
do rezerwatu kormoranów, który 

stanowił główną atrakcję dnia. Re-
zerwat ten to miejsce, gdzie kormo-
rany odbywają lęgi i można obser-
wować te fascynujące ptaki w ich 
naturalnym środowisku.

Spacerując po ścieżkach rezer-
watu, mogliśmy również podziwiać 
piękną przyrodę i dzikie ptaki, któ-
re zamieszkują ten obszar. To było 
idealne miejsce dla miłośników 
przyrody i fotografii.

Zdjęcia i wspomnienia z tej wy-
cieczki na pewno zostaną z nami 
na długo, a rezerwat kormoranów 
na pewno był jednym z jej najważ-
niejszych punktów.

Było dużo słońca i wspaniałych wrażeń

Bułgarskie wczasy

Malownicze Sztutowo

Wczasy w Bułgarii 
okazały się 
strzałem 
w dziesiątkę.



Jesień może być dla niektórych z nas 
dość ciężkim czasem. Nasi seniorzy 
opowiadają i radzą, jakie mają spo-
soby, by nie dopadła ich jesienna 
chandra.

Tęsknić za latem? Nic nadzwy-
czajnego! W końcu każdy lubi 
ciepło i beztroskę. Więcej wi-

taminy D3 i endorfin podczas letnich 
aktywności wpływa pozytywnie na 
nasze samopoczucie. Nadejście je-
sieni powoduje zmianę klimatu, a to 
z czasem wiąże się z pogorszeniem 
nastroju. Jesień to również sezon 
spadku odporności i infekcji, a gorszy 
stan fizyczny wpływa na naszą kon-
dycję psychiczną. Obserwujemy coś 
w rodzaju „przygnębienia sezono-
wego”. Objawia się to wszystko zmę-
czeniem, a także większą sennością. 
Wracamy do swoich obowiązków 
zawodowych, do szkoły. To wymaga 
od nas mobilizacji, większego wysił-
ku i podnosi poziom stresu. Spadek 
formy może trwać nawet przez cały 
sezon jesienny, zwłaszcza wtedy, 
gdy dominują pochmurne dni i mało 
czasu spędzamy na świeżym powie-
trzu. Czy można sobie w jakiś sposób 
z tym poradzić?

 – Od kilku już lat staram się polu-
bić jesień. Przygotowuję się do niej 
jak do oczekiwanego czasu kupując 
zapachowe świece, kocyki i dobre 
książki do czytania – mówi seniorka 
Małgorzata. – Kiedy książka wciąga, 

to nawet deszczowa pogoda staje się 
klimatyczna i relaksująca – dodaje.

Czas wakacyjny kojarzy się nam 
też z podróżami. – Na wakacje za 
granicą wybieram się jesienią. Wtedy 
pogoda w niektórych krajach nie jest 
już tak bardzo upalna, a ja uciekam 
na chwilę od chłodu i deszczu. Wtedy 
też jest powód, aby na tę jesień cze-
kać – zdradza senior Tomasz. Jesienne 
podróże również mają wiele uroku. 
Ceny wczasów są niższe, a pogoda 
też bardziej sprzyjająca – unikamy 
tropikalnych temperatur sięgających 
40 stopni Celsjusza.

Dobrym sposobem na jesienne 
wieczory jest też zainteresowanie 
się jakimś rękodziełem. – Może to 
być szydełkowanie, malowanie po 
numerkach, quilling, szycie… Kiedy 
widzimy piękny efekt naszej pracy od 
razu poprawia nam się humor. Przy 
okazji uczymy się czegoś nowego 
i możemy stworzyć jakiś pożyteczny 
czy dekoracyjny przedmiot – zachęca 
seniorka Magda. Nasi seniorzy na naj-
różniejszych warsztatach z rękodzie-
ła faktycznie tworzą prawdziwe cuda. 
Możecie je na przykład znaleźć na na-
szej stronie paczkadobra.org.pl.

 – A ja po prostu staram się znaj-
dować dla siebie jak najwięcej za-
jęć. Byle tylko nie siedzieć w domu, 
bo wtedy może człowieka dopaść 

jesienna melancholia. Natomiast kie-
dy czekają na mnie zajęcia, spotkania, 
koncerty, to wtedy nawet nie zauwa-
żam, jak szybko mija czas – opowiada 
seniorka Teresa. Takich zajęć szukaj-
cie oczywiście w naszych Centrach 
Aktywności Seniora! Od września bo-
wiem ruszyły nowe, ciekawe zajęcia. 
O tym, co przygotowaliśmy na jesień 
dla naszych AS-ów, przeczytacie na 
stronie 2.
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Czasem podczas długiej podróży, 
czasem w czasie przerwy w zabawie, 
czasem przy kawie w Centrum Ak-
tywności Seniora… Nigdy nie wiemy, 
w jakim momencie usłyszymy kolej-
ną piękną historię o tym, jak nasze 
Stowarzyszenie odmieniło czyjeś 
życie. Chętnie ich słuchamy i prze-
kazujemy dalej, zmieniając jedynie 
szczegóły – takie jak na przykład 
imiona, aby uszanować prywatność 
naszych rozmówców. O kim opowie-
my wam tym razem?

Hanna nie zawsze dbała o swoje 
zdrowie. Można wręcz powie-
dzieć, że rzadko kiedy je szano-

wała. Gdy była jeszcze młodą dziew-
czyną, była niesamowicie aktywna, 
lubiła każdy sport, a najbardziej te eks-
tremalne. Kiedy pewnego dnia z grupą 
przyjaciół pojechała w góry, pokochała 
wspinaczkę i zapierające dech w pier-
siach widoki z wysokości. Wtedy też 
zaczęła się wspinać wyżej i wyżej, 
zdobywając kolejne szczyt. Na co dzień 
biegała, jeździła rowerem, była ak-
tywna nawet w ciąży. Mietka poznała 
właśnie na szlaku. I choć on pochodził 
z Poznania, a Hanna z Mazowsza, to ich 
miłość i wspólna pasja połączyły ich 
na tyle mocno, że niebawem pobrali 
się i wspólnie zamieszkali. Ich uczucie 

było piękne i silne, a córka – Kasia – 
była jego owocem. Ukochanym i wy-
czekanym. Po jej przyjściu na świat 
Hannie udawało się sprawnie łączyć 
macierzyństwo z kontynuacją swoich 
ulubionych aktywności. Miłość do 
ruchu rodzice przekazali Kasi bardzo 
szybko i już jako nastolatka jeździła 
z nimi w góry przechodząc z uśmie-
chem na ustach najtrudniejsze szlaki.

Kto mógł pomyśleć, że to właśnie 
góry odbiorą tym dwóm kobietom 
mężczyznę, którego tak bardzo ko-
chały? Będąc już po 60. udał się wraz 
z kolegami na jeden z najniebezpiecz-
niejszych szczytów. Hania i jej córka 
zostały w schronisku, ponieważ Kasia 
była po kontuzji kostki i nie chciała jej 
nadwyrężać. To, co się działo później, 
pamiętają jak przez mgłę – odgłos 
helikoptera, wielokrotne próby połą-
czeń, twarze kolegów Mietka, kiedy już 
zeszli z góry… Mężczyzna miewał już 
wtedy problemy ze zdrowiem, ale nie 
umiał zrezygnować z górskich wędró-
wek. Będąc już blisko szczytu zasłabł 
i spadł z wysokości.

Ten tragiczny wypadek zmienił na 
zawsze życie tej kochającej rodziny. 
Obie kobiety bardzo długo leczyły 
swoje rany w sercu. Kasię wspierał 
jej mąż i dzieci, dzięki czemu udało 
jej się wstać na nogi, ale osamotniona 
Hanna zamknęła się w sobie. Dotąd 
aktywna seniorka przestała całkowi-
cie wychodzić z domu, mimo zachęca-
nia i namów ze strony córki. Trwało 
to kilka lat, aż Kasia znalazła sposób 
i miejsce, które – jak jej się zdawało 
już na pierwszy rzut oka – mogło po-
móc jej mamie.

Wystarczyła jedna ulotka, na 
której znalazła informacje na temat 
funkcjonującego w ich mieście Sto-
warzyszenia AS. Jako że organizacja 
miała stawiać na aktywizację senio-
rów, wydała jej się idealna dla Hanny. 
Ciężko było jej namówić mamę na 
pierwsze wyjście z domu „do ludzi”, 
ale ostatecznie się udało. I stało się 
to, na co miała ogromną nadzieję – 
już pierwsze zajęcia z jogi obudziły 
w Hannie uśpioną pasję do aktyw-
ności, która przez ten czas drzemała 
gdzieś głęboko.

A zaraz po jodze zachęciła ją do za-
pisania się na kolejne zajęcia, a także 
wyjazdy. Dumna z siebie Kasia ob-
serwowała, jak jej ukochana mama 
powoli wraca do swojego dawnego 
trybu życia. Poznaje nowe przyjaciół-
ki, realizuje się, odkrywa nowe talen-
ty. Hanna sama zaczęła proponować 
różnorodne aktywności, a pozostałe 
seniorki były pod wielkim wrażeniem 
jej sprawności i energii, którą dzieliła 
się też z innymi. – Dobrze, że ją tutaj 
do nas przyprowadziłaś. Można po-
wiedzieć, że uratowałaś swojej ma-
mie życie, a nam podarowałaś wspa-
niałą przyjaciółkę! – mówiły do Kasi.

Katarzyna powiedziała o nas swo-
jej mamie i tym samym zachęciła ją 
do walki o samą siebie. Być może ty 
również znasz kogoś, kogo trzeba za-
chęcić do sięgnięcia po coś nowego, 
do zmiany swojego smutnego, szare-
go życia. Właśnie na takie osoby cze-
kamy! Powiedz o nas mamie, babci, 
cioci, wujkowi, dziadkowi czy nawet 
sąsiadowi! Zapraszamy ich do naszej 
dużej AS-owej rodziny.

4Na zdjęciu: Aktywność w AS-ie daje 
dużo energii i chęci do życia.

Po stracie męża  zamknęła się w sobie…

Powrót do aktywnego życia

Czasem ktoś musi 
pomóc nam wstać 
z powrotem 
na nogi.

Sposoby na jesień

Swoje rękodzieło i produkty, z któ-
rych jesteśmy naprawdę dumni, 
chcemy pokazywać jak najszersze-
mu gronu osób. Dlatego miło było 
nam gościć na XXII Mazowieckich 
Targach Rolnictwa organizowa-
nych w bardzo urokliwej miejsco-
wości Poświętne.

Wydarzenie organizowane 
było z okazji 100-lecia do-
radztwa rolniczego na Ma-

zowszu przez Mazowiecki Ośrodek 
Doradztwa Rolniczego. Pogoda tego 
dnia niesamowicie dopisała, a na tar-
gach pojawiło się wielu znakomitych 
wystawców. 

Wśród nich byliśmy także my, 
a właściwie nasi kochani seniorzy, 
którzy zabrali ze sobą skrzaty Helpi-
ki z mławskiej szwalni seniora, torby 
Jeansowe Love, świece sojowe Can-
dle AS, które powstają w Centrum 
Aktywności Seniora w Płońsku, 
a przede wszystkich dobry humor. 
Chętnie rozmawialiśmy z osobami 
odwiedzającymi nasze stoisko opo-
wiadając nie tylko o produktach, ale 
też o działalności naszego Stowarzy-
szenia AS.

Cieszymy się, że mogliśmy 
uczestniczyć w tym wyjątkowym 
wydarzeniu i chętnie wybierzemy 
się też na kolejne!

4Niedawno wiceprezes Stowarzy-
szenia AS Michał Jaros miał zaszczyt 
gościć w „Porannym dialogu” Radia 
Płock FM, gdzie w rozmowie z Moni-
ką Maron miał okazję opowiedzieć 
więcej o naszej organizacji i o tym, 
co na co dzień dzieje się w Centrum 
Aktywności Seniora w Płocku.
Była mowa przede wszystkim 
o szerokiej ofercie zajęć aktywi-
zujących, warsztatów i spotkań. 

– Centrum Aktywnego Seniora to 
nie tylko dom spotkania dla osób 
starszych, ale też miejsce, gdzie 
seniorzy mogą się spotykać, inwe-
stować czas w siebie czy spotykać 
drugiego człowieka – podkreślał 
Michał Jaros. Zaznaczył także, że 
to wszystko ma na celu przeciw-
działanie wykluczeniu społecz-
nemu seniorów oraz integrację 
międzypokoleniową. 
Podczas tego porannego dialogu 
była także mowa między innymi 
o innych działaniach prowadzo-
nych przez Stowarzyszenie AS 

również w Mławie i Płońsku. Za-
chęcamy do odsłuchania całej 
rozmowy na FB Radia Płock FM 
i dziękujemy za możliwość opo-
wiedzenia słuchaczom o nas więcej 
i zaproszenia ich do naszego płoc-
kiego Centrum. Oby więcej takich 
owocnych dialogów!

Poranny Dialog w Radio Płock FM

Zatańczyły motyle...
Poza rękodziełem, chętnie też 
pokazujemy swoje talenty. Grupa 
„Bailamos” z Centrum Aktywno-
ści Seniora w Płocku miała okazję 
wystąpić ze swoim tańcem motyli 
przed mieszkańcami Płocka.

Pierwszą ku temu okazją był 
Piknik Rodzinny organizo-
wany przez Radę Osiedla 

Zielony Jar w Parku Północnym. 
Później nasze kolorowe motyle wy-
stąpiły podczas Nocy Kupały, czyli 

tradycyjnych „Wiankach” na Starym 
Rynku w Płocku.

Mamy nadzieję, że tymi występa-
mi nasi seniorzy pod kierownictwem 
Anny Jaros dostarczyli obserwującym 
mnóstwo wrażeń i energii. Są bardzo 
wdzięczni za możliwość pokazania in-
nym swojego tańca, nad którym bardzo 
długo pracowali. Cieszą się również, że 
mogli uczestniczyć w tak fantastycz-
nych wydarzeniach! Być może będzie 
jeszcze wiele okazji do zaprezentowa-
nia swoich umiejętności.

4Zabraliśmy ze sobą także piękne uśmiechy!

Nasi seniorzy na targach
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