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

Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS jest organizacja pozarzadowa. Utrzymujaca sie w catosci z wtasnych projektéw ekonomicznych jak: Gary Babci Krysi,

Kwartalnik Stowarzyszenia W

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

W oczach pojawiaja sie tzy wzru-
szenia, a serce delikatnie drzy
z emocji... Bo nadszedtl ten czas,
kiedy znéw wszyscy razem zasia-
dziemy do wigilijnej wieczerzy
w ORLEN Arenie w Plocku. Bedzie
nas blisko 1000 osdb, a wérod nas
ci, dla ktérych jest to by¢ moze je-
dyne $wiateczne spotkanie. Ciesz-
my sie wspolnym czasem, ktoéry
pozostanie w naszych wspomnie-
niach na dtugi czas.

zczesliwym jest ten, kto Swie-
S ta Bozego Narodzenia spedza

przy suto zastawionym stole,
patrzac na pieknie przystrojona
choinke, pod ktéra czekaja pre-
zenty. Wokot unosi sie gwar roz-
mow, przeplatany $miechem dzieci.
W sercu jest spokoj i wdziecznos¢
za rzeczy, za ktére na co dzien za-
pominamy dziekowac.

JesteSmy wdzieczni,
Ze po raz kolejny
mozemy spotkac sie
w tym miejscu.

A jesli... Jest ktos, dla kogo ten
czas jest smutny, a nie radosny? Za-
siada przy pustym stole do skrom-
nego positku, cicho nucac pod no-
sem stowa koledy... Tak, ciezko nam
o tym mysle¢. W tym wesotym cza-
sie przywotanie takiego obrazka jest
niczym uktucie $wierkowej igly. Ale
jest to konieczne, aby w niezwyklym
Swigtecznym okresie nie zapomina¢
o tych, ktérzy potrzebujg naszego
wsparcia i obecnosci. To idealny
moment na dobry uczynek.

Dlatego juz kolejny rok stajemy
na wysoko$ci zadania, by zorgani-
zowac¢ wspolna, uroczysta Wigilie
dla senioréw naszego Stowarzysze-
nia. Spotkanie jest przygotowywane
szczegolnie dla tych, ktorzy Boze
Narodzenie zazwyczaj spedzaja
samotnie, a ich sytuacja finansowa

Najwieksza Wigilia
dla seniorow w Polsce

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

Owocny rok

Nadszedt czas podsumowan minio-
nych juz dwunastu miesiecy 2023
roku. Kiedy swiat naznaczaja kolejne
konflikty, a wojny sie nie konicza, my
musimy dalej dziata¢ - dlatego, bo
ktos$ nas nieustannie potrzebuje. Czas,
aby podsumowac¢ nasze pomysty
idziatania... A bytoich, tak jak zawsze,
bardzo duzo! S.2

W spotkaniu wigilijnym uczestniczyli seniorzy z Ptonska, Mtawy i Ptocka.

nie pozwala na godne swietowanie.
Poniewaz jesteSmy organizacja non
profit, ktéra swoje wszystkie dziata-
nia, takie jak aktywizacja senioréow,
opiera na samodzielnie wypraco-
wanych $rodkach, stworzenie tak
duzego wydarzenia wymaga otrzy-
mania pomocy z zewnatrz. Dlatego
tak wazna jest wspotpraca z naszy-
mi sponsorami oraz darczynicami,
ktorymi w duzej mierze sg internau-
ci wspierajacy przez wptaty online
nasza akcje.

Wigilia dla 1000 os6b jest jedy-
nym takim, najwiekszym w Polsce
spotkaniem $wigtecznym dla senio-
réw. Ma miejsce w ORLEN Arenie
w Ptocku, w tym roku 21 grudnia.
Podczas wydarzenia odbedzie sie

wspolna, uroczysta wieczerza wigi-
lijna, na ktérej nie zabraknie trady-
cyjnych potraw. Bedziemy sktada¢
sobie zyczenia i Spiewac koledy. Kaz-
dy z senioréw otrzyma $wigteczna
paczke, obejrzy tez i wystucha nie-
zwyktych wystepdw artystycznych.
Podczas Wigilii bedg obecni znamie-
nici go$cie oraz wszyscy pracownicy
i wolontariusze Stowarzyszenia AS.

Najwazniejsza jest jednak obec-
nosc¢ i to, ze po raz kolejny, wspdl-
nymi sitami udato nam sie stworzy¢
wydarzenie, na ktére wielu senio-
row czeka calym rokiem. Zachowaj-
my w naszych sercach wdziecznos¢
za to i nadzieje, ze za rok spotkamy
sie w tym miejscu w jeszcze wiek-
szym gronie 0sob.

Jak co roku pragniemy ztozy¢
serdeczne podziekowania wszyst-
kim, bez ktérych te spotkanie
wigilijne nie mogtoby sie odbyc¢.
Dziekujemy za wsparcie finanso-
we, logistyczne oraz techniczne.
Dziekujemy tez ogromnie wszyst-
kim ludziom dobrej woli, ktérzy
w goracym przed$wigtecznym
okresie zechcieli dotozy¢ swoja
cegietke do wsparcia tego piekne-
go dzieta. Sktadamy tez serdecz-
nie podziekowania Prezydento-
wi Miasta Ptocka, Burmistrzowi
Miasta Ptonska oraz Samorzadowi
Wojewo6dztwa Mazowieckiego za
okazane wsparcie.

Swiateczna sesja

Nasi seniorzy maja wiele talentow,
a poza tym zawsze stajg na wyso-
kosci zadania. S3 tak wdziecznymi
i uroczymi osobami, Ze z nimi kaz-
da sesja zdjeciowa bedzie udana.
W okresie przedswigtecznym popro-
silismy ich wiec, by zapozowali do
uje¢ wraz z produktami, ktére mozna
znalez¢ na www.paczkadobra.org.pl

S. 4

Zimowe menu

Skoro mamy zime, to czas na wyjat-
kowe zimowe smaki w menu Garéw
Babci Krysi. Warto spréobowac po-
traw, ktdre pojawiajg sie u nas tylko
podczas tej szczeg6lnej pory roku.
Jest grochéwka, tradycyjny zurek,
pyszne zeberka, golonka, a takze
zimowy grzaniec na rozgrzanie
lub pyszna, aromatyczna herbatka.

S.10

Cyberbezpieczenstwo

Bezpieczenstwo w sieci jest niezwy-
kle waznym tematem, poniewaz
oszu$ci siegajg po najrézniejsze
$rodki, aby wytudzi¢ od seniorow
dane lub pienigdze. Trzeba by¢ bar-
dzo ostroznym w sieci oraz rozma-
wiajac przez telefon. Pomé6c moga
w tym odpowiednie wskazoéwki,
o ktoérych przeczytacie w naszym
artykule. s.16




Zapros do nas seniora!

U nas zawsze jest mnéstwo $miechu i radosci!

Jesli trzymasz nasz kwartalnik
w reku po raz pierwszy, mozesz za-
stanawia¢ sie, kim jesteSmy i czym
zajmujemy sie na co dzien, a przede
wszystkim - czy warto do nas dota-
czy¢. Na kolejnych stronach wszyst-
kiego sie dowiesz, jednak juz teraz
chcemy zacheci¢ cie do dotaczenia
do wielkiej rodziny AS’a!

rania Aktywnosci Seniorow
»AS” powstato dla seniorow
i dzieki seniorom. Nasza misja opiera
sie na ich aktywizacji, ktéra obecnie
przyjmuje najrozniejsze formy. Chce-
my bowiem, aby odkrywali swoje

S towarzyszenie na Rzecz Wspie-

talenty i obudzili w sobie na nowo
zapat do dziatania.

To wszystko dzieje sie u nas po-
przez bogatg oferte zajec. Znaczna
cze$c¢ z nich odbywa sie w Centrach
Aktywnego Seniora w Ptocku, Mta-
wie oraz Plonsku, ktére sa miejscem
spotkan, rozméw, przyjec¢ okoliczno-
$ciowych, warsztatéow i innych wy-
darzen. Mozna tu przyjs¢, zapytac,
obejrze¢ z boku, a potem dotaczy¢
do grupy, ktéra najbardziej nam sie
spodoba. Warto tez uczestniczy¢
w poniedziatkowych tancach oraz
piatkowych kawiarenkach, gdzie
przy swobodnej pogawedce mozna
podpytac o wszystkie szczegoly tych

TAK DZIALAMY

senioréw, ktérzy juz od dtuzszego
czasu s3 cztonkami Stowarzyszenia.

Zajecia tematyczne odbywaja
sie zazwyczaj od poniedziatku do
piatku, o réznych godzinach. Mamy
warsztaty z jogi, ktore sg bardzo lu-
biane. Poza tym jest gimnastyka dla
seniora oraz grupy taneczne, ktére
juz $wietuja rézne sukcesy. Muzykal-
ne osoby moga zapisac sie do chéru.
Poza tym nie brakuje zaje¢ z jezyka
angielskiego oraz obstugi komputera
i smartfona. Duzg cze$¢ aktywizacji
poswiecamy na rekodzieto w naj-
rézniejszych postaciach - makrama,
rysunek, szycie, dzierganie, tworze-
nie 0zd6b itd. Jednak nie brakuje tez
zaje¢ z fotografii, literatury oraz gry
w karty czy planszéwki. W naszych
CAS-ach prowadzimy tez od pewnego
czasu poradnictwo.

Chcemy, aby nasi seniorzy pokazy-
wali swoim siostrom, szwagierkom
czy kolezankom, jak dobrze jest by¢
AS-em. Dlatego tez kazdy nasz senior;
ktory jest aktywnym cztonkiem i za-
checi kolejnego seniora do dotaczenia
do Stowarzyszenia AS dostanie pre-
zent - umorzenie sktadki cztonkow-
skiej na jeden miesigc. Pamietajcie
jednak, ze wy réwniez musicie ztozy¢
swdj podpis na deklaracji cztonkow-
skiej osoby, ktdra zacheciliscie!

Warto pamietac o tym, ze w kaz-
dym z miast na senioréw czeka
mnostwo ciekawych zaje¢, inspiru-
jacych spotkan i innych aktywnosci,
dzieki ktérym wasze dotychczas
ponure zycie moze sta¢ sie napraw-
de barwne.
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Positek dla potrzebujacego

Prowadzenie akcji takich jak Za-
wieszony Obiad nie nalezy do naj-
latwiejszych. Dlaczego? Kazdego
dnia prosimy o pomoc zupekie
nieznajomych ludzi, liczac na ich
dobre serce, a majac z tylu glowy
$wiadomos¢, ze na pomoc czeka-
ja potrzebujace osoby. Jednak do
tej pory udaje nam sie pomagac -
wraz zZ wami!

iedy nasza akcja zostata do-
K‘strzeZona przez znang wsrod
internautéw strone Make Life
Harder i otrzymali$my ogromna pule
obiad6w dla naszych podopiecznych,
byta to naprawde wspaniata chwila.
Mozna powiedzie¢, ze cata rzesza do-
brych ludzi ruszyta na pomocidzieki
temu na kilka miesiecy mieliSmy za-
pewnione positki dla potrzebujacych.
Jednak obiaddéw, czyli jedzenia,
ktdre jest dobrem podstawowym
dla kazdego cztowieka, zaczyna nam
brakowa¢. Dlatego tez serdecznie
zachecamy do odwiedzenia naszej
strony www.zawieszonyobiad.org.
pl, ktéra ostatnio ulepszylisSmy, by
jeszcze wiecej osob mogto nas wes-
przec. Tutaj bedziecie mogli zawiesi¢
obiad dla osoby starszej, chorej, sa-
motnej, ubogiej... Moze by¢ to tylko
talerz zupy lub tylko drugie danie.
Jesli chcecie, zawiesi¢ mozna takze
dwudaniowy positek. Jest tez nowa

opcja subskrypcji, dzieki ktdrej nie
zapomnisz o regularnym zawiesza-
niu obiadéw.

Kiedy otrzymamy wptate za obiad,
mozemy wydac go potrzebujacej oso-
bie w naszej restauracji. Starajmy
sie, Zyjac w $wigtecznym pedzie, nie
zapominac o tych, o ktérych przypo-
mina nam sie zazwyczaj wtedy, gdy
juz siadamy do $wiatecznego stotu. Ci
ludzie na pomoc czekajg codziennie...
Nie mozemy ich zawies¢!

Nadszedl czas podsumowan mi-
nionych juz dwunastu miesiecy
2023 roku. Kiedy $wiat naznaczaja
kolejne konflikty, a wojny sie nie
koncza, my musimy dalej dziata¢
- bo kto$ nas bardzo potrzebuje.

araz po tegorocznych wakacjach
Zruszyliémy w naszych trzech

o$rodkach w Mlawie, Plonsku
oraz Ptocku z nowymi, od$wiezonymi
ofertami zaje¢. Pojawily sie ciekawe
propozycje warsztatow oraz wydarze-
nia cykliczne takie jak poniedziatkowe
tance, czwartki z kulturg czy pigtkowa
kawiarenka. Wprowadzili$my porad-
nictwo prawne dla senioréw i uspraw-
niliSmy naszg sie¢ wolontarystyczna.

Mamy za soba takze wiele cieka-
wych wyjazdoéw, takze tych zagra-
nicznych, ktére sa nowoscig w na-
szej turystyce. Poza nimi odbyty sie
tez ciekawe wydarzenia, w ktorych
brali$my udziat, takie jak Mazowiec-
ki Jarmark Rozmaitosci, Senioriada,
Wianki w Ptocku, otwarcie Rynku
w Ptonsku i wiele innych.

Dziato sie tez wiele rzeczy, ktérych
moze nie by¢ widac - petng para ru-
szyt system Asystent Seniora, bujnie
rozwinat sie nasz dziat marketingu,
zaszto wiele czasem zaskakujacych,
ale moze potrzebnych zmian. Wiele
rozmow, spotkan, planéw, pism, aby
wszystkie nasze plany mogtly zosta¢
zrealizowane.

To wszystko po to, by méc jesz-
cze lepiej realizowa¢ nasza misje

To byl owocny rok!

aktywizacji wspaniatej spotecznej
grupy, jaka sa seniorzy. Gdy widzimy
ich u$miechy na twarzach podczas
takich wydarzen jak coroczne spo-
tkanie w Zielonej Dolinie, wtedy wie-
my, ze warto to robi¢ i warto dla nich

dziata¢. Aw gtowach wcigz mamy pet-
no réznych inspiracji, wiec kolejny rok
bedzie réwnie intensywny...

Na zdjeciu: A to wszystko dla nich
- naszych kochanych senioréw!

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS”

ul. Chrobrego 7

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

rzecznik prasowy

tel. 792187223
media@grupaas.org.pl

Dziatl statutowy

tel. 791187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskow i zapytan:
kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na gtéwny adres

Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Miawie ul. Chrobrego 7
06-500 Miawa

czynne poniedziatek - pigtek
w godz. 9.00 - 18.00,

tel. 791187 300;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, ul. Otolinska 6
09-400 Plock

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

w godz. 8.00 - 18.00;

tel. 792 187 300;
plock@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora
w Plonsku, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Ptonsk

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

w godz. 8.00 - 18.00;

tel. 791187 300;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk
LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie

w godz. 11.00 - 22.00

(dowozy do 21.00)

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

Gary Babci Krysi Mtawa

ul. Chrobrego 7

06-500 Mtawa

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

ul. Obroncow Ptocka 1920/20
09-400 Plock

zamOwienia tel. 792 182 900
imprezy tel. 791187 234
garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plonsk

pl. 15 sierpnia 12

09-100 Plonsk

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

ul. Stary Rynek 27

09-402 Plock

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

tel. 791187238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl

fb.com/skrzathelpik

Paczka Dobra

tel. 791187 281
sklep@paczkadobra.org.pl

Ig /paczka_dobra

Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad
Akademia Pomagania

Barbara Bielak tel. 791187276
akademiapomagania@aktyw-
nysenior.org.pl

Projekt i DTP:

Asymilacja - Marketing i Kreacja
Fb/Asymilacja

Ig /asymilacja_marketing kreacja
tel. 792 187 200
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Jak pomagamy?

Stowarzyszenie AS juz od 2017 roku
dziala jako podmiot ekonomii spo-
tecznej. Od tego czasu udalo sie
nam rozwingé, wdrozy¢ wiele in-
nowacyjnych projektow i przyjac
do rodziny AS’a kilka tysiecy senio-
row. Jak sie nam to udato i w jaki
sposéb dziatamy?

uz od momentu powstawania

Stowarzyszenia AS wiedzieli$my,

Ze nasza misje pomagania i akty-

izowania os6b starszych chcemy
realizowac¢ w oparciu o samodzielnie
wypracowywane Srodki. Natomiast
pozyskiwane dodatkowo w ramach
projektéw srodki przeznacza¢ na
rozszerzanie naszej podstawowej
dziatalnosci.

Dzieki funkcjonowaniu naleza-
cych do naszej organizacji restauracji
Gary Babci Krysi w Ptocku, Mtawie
i Plonsku, a takze Saloniku Babci Kry-
si na ptockiej star6wce wypracowu-
jemy wtasne $rodki, ktére daja nam

gwarancje ciggtosci naszych dziatan.
Pochodzg one z codziennych zamé6-
wien gosci naszych lokali, a takze
organizowanych przez nich u nas
przyjec¢ okolicznosciowych takich
jak urodziny, spotkania firmowe czy
komunie. Dochéd ze sprzedazy pro-
duktéw na stronie Paczki Dobra - na
przyktad Helpikow, ceramiki i Swiec
sojowych Candle AS - réwniez prze-
znaczamy na cele statutowe.

Dzieki wypracowanym srodkom
wtasnym nie tylko zwiekszamy
gwarancje ciggtosci realizowanych
przez nas zadan dla os6b w wie-
ku 55+, ale takze mozemy wdra-
zac kolejne innowacyjne projekty,
dziatania pozwalajace seniorom
jak najpekniej uczestniczy¢ w zyciu
spotecznym. Co wiecej, w obsza-
rach naszej dziatalnosci gospo-
darczej czesto zatrudniamy osoby
zagrozone wykluczeniem spotecz-
nym, a takze wspieramy integracje
miedzypokoleniowa.

AKTUALNOSCI
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Mazowiecki Jarmark Rozmaitosci

Po raz kolejny mieliSmy okazje
uczestniczy¢ w niezwyklym wyda-
rzeniu, podczas ktérego prezen-
towalismy nasze rekodzieto oraz
inne produkty z naszej Paczki Do-
bra. Mowa oczywiscie o Mazowiec-
kim jarmarku RozmaitoS$ci.

darzenie jak co roku orga-
nizowane byto na poczatku
grudnia przez Mazowieckie

Centrum Polityki Spotecznej w galerii
Blue City w Warszawie. Miaty szanse
sie tam zaprezentowac ze swoimi pro-
duktami i rekodzietem r6zne podmio-
ty ekonomii spotecznej. My réwniez
zabraliSmy ze sobg skrzaty Helpiki,
Swiece Candle AS, przetwory ze Spi-
zarni Babci Krysi, produkty Jeansowe
Love, torebki Sznurkowe Love oraz Ce-
ramike designed by AS i wyruszylismy
na podbdj stolicy.

Przeds$wiateczne jarmarki sg do-
skonala okazja, by zaprezentowac
wyjatkowe produkty. Na targach po-
jawito sie mno6stwo osob zaintereso-
wanych réznego rodzaju rekodzietem,
szukajac wsrdd naszych produktow

szczegllnie prezentdw na Swieta.
MieliSmy okazje do zachecenia ich
do poznania naszego Stowarzyszenia
i wszystkiego, co oferujemy. My tak-
ze moglismy podziwia¢ prace innych
przybytych na Jarmark podmiotow
ekonomii spotecznej. Atmosfera byta
cudowna, odbylismy wiele ciekawych
rozmow;, a w tle leciaty najpiekniejsze
Swigteczne piosenki.

Nie mogto tez zabrakna¢ wspania-
tego wystepu artystycznego. Na scenie
ujrzeliémy jedna z finalistek programu
TVP , The Voice of Poland” Aelin. To

ukrainska uczestniczka o wyjatkowym
talencie, ktéra w akompaniamencie
gitary zaprezentowata miedzy innymi
znany $wigteczny przebdj, Letit snow”.

To byt wyjatkowy i bardzo owoc-
ny czas, kiedy moglismy nie tylko
pochwali¢ sie naszym rekodzietem,
ale tez jako jeden z wielu dobrze pro-
sperujacych podmiotéw spotecznej
ekonomii. Wracali$émy w dobrych
nastrojach, natadowani pozytywna
energia. Na Mazowieckim Jarmarku
Rozmaitosci z pewnoscig pojawimy
sie rowniez za rok.

Jesli jeste$ seniorem i potrzebujesz pomocy - zgto$ sie
do nas. Poza aktywizacja seniorow zajmujemy sie bowiem
réwniez pomoca tym najbardziej potrzebujacym. Wiemy, jak
przyttaczajaca i samotna moze by¢ staros¢. Dzieki naszym
dziataniom i pomocy ludzi o dobrych sercach mozemy nies¢

wsparcie innym.

Jesli zgtosisz sie do naszego Stowarzyszenia, masz mozli-
wos¢ otrzymania pomocy materialnej - dofinansowania do
lekoéw, opatu, rzeczowej — w postaci paczek zywnosciowych
lub produktéw pierwszej potrzeby;, ale tez psychologiczne;.
Mamy dobrze funkcjonujacy wolontariat senioréw i mtodzie-
zy, gotowy do pomocy w kazdej chwili. Dodatkowo mozesz
u nas bezpiecznie skorzysta¢ z porad prawnych.




Uwaga, uSmiech!

Nasi seniorzy maja wiele talentow,
a poza tym zawsze staja na wyso-
kosci zadania. Sa tak wdziecznymi
i uroczymi osobami, Ze z nimi kaz-
da sesja zdjeciowa bedzie udana.
W okresie przed$wiatecznym po-
prosilismy ich wiec, by zapozowali
do uje¢ wraz z naszymi wszystkimi
produktami, ktére mozna znalez¢
na www.paczkadobra.org.pl.

a poczatku przygotowali$my
Nwszystkie niezbedne rekwi-

zyty. Przede wszystkim byta
to masa skrzatow Helpikéw, ktore
sa symbolem naszego Stowarzysze-
niu. Dodaty do kadréw wiele kolo-
réw! Poza tym nie mogto zabrakna¢
zaprezentowania naszych torebek
- zaréwno tych dzierganych ze
sznurka, jak i marki Jeansowe Love.
Przygotowali$my takze $wieczki
CandleAS i swigteczne zestawy ze
Spizarni Babci Krysi. Dopelnie-
niem wszystkiego byta oczywiscie
Ceramika designed by AS w trzech

pieknych kolorach - turkusu, rézu
oraz czerwieni.

Tto sesji miato by¢ przytulne i na-
strojowe, kojarzace sie oczywiscie
z Bozym Narodzeniem. Ale gtéwny-
mi bohaterami sesji byli oczywiscie
nasi seniorzy — u$miechniete, ele-
ganckie seniorki i réwnie szykow-
ny ,rodzynek”, czyli senior Rysio.
Z duma prezentowali swoje reko-
dzieto, a praca z nimi przebiegata
w fantastycznej atmosferze.

Nasza fotograf Ania wyczarowata
piekne fotografie. Dzieki nim moze-
my jeszcze lepiej pokazac wam, jakie
produkty znajdziecie na naszej stro-
nie Paczki Dobra. Mamy nadzieje, ze
seniorzy zachecili was do wybrania
czegos dla siebie lub dla kogo$ bli-
skiego i tym samym docenienia ich
pracy, w ktérag na co dzien wktadaja
cate swoje serce.

Na zdjeciu: Podczas sesji zaprezen-
towaliSmy wam wszystkie produkty
naszych marek.

DZIE]JE SIE

Bardzo cieszymy sie, kiedy posit-
ki w naszych restauracjach wam
smakuja. Bardzo cenne s3 dla nas
wszelkie stowa uznania kierowane
w strone kucharzy i obstugi. A jesz-
cze bardziej nam milo, kiedy kto$
z wlasnej inicjatywy zaskakuje nas
czym$ wyjatkowym, jak niedawno
uczynit to pan Bogdan Chmielewski.

an Bogdan jest artysta pocho-
szacym z okolic Mtawy, od

niedawna nalezy do naszego
Stowarzyszenia. W listopadzie udato
mu sie zorganizowac przy pomocy
koordynatora Centrum Aktywno$ci
seniora w Mtawie wieczorek poetyc-
ki w naszej restauracji. Opowiadat na
nim o swojej twdrczosci, mozna byto
tez naby¢ za symboliczng kwote wy-
dang przez niego ksiazke.

JesteSmy wdzieczni
za takie docenienie
naszej pracy.

Niedawno zaskoczyt pracowni-
kéw miawskich Garéw wyjatkowym
prezentem. W drewnie lipowym wy-
rzezbit obraz nawigzujacy do naszej
kuchni, ktéry mozecie zobaczy¢ na
zdjeciu obok. Widnieje na nim napis
oraz posta¢ kucharza. - Pomyslatem,
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Niezwykte rekodzietlo

Ze paniom pracujgcym w restauracji,
ktore bardzo sie starajg, aby wszystko
smakowato i pieknie wygladato, nale-
zy sie co$ mitego - méwi. Podarunek
jesttym bardziej wyjatkowy, ze jest to
w stu procentach pomyst i rekodzieto
pana Bogdana.

- Najczesciej w weekendy odwie-
dzam Gary Babci Krysi, aby zjes¢
smaczny obiad. Sktamatbym, gdybym
powiedziat, Ze co$ mi tutaj nie smaku-
je — dodaje artysta. - Jest bardzo sym-
patyczna, domowa atmosferai chyba
to najbardziej mnie urzekto.

Pomyst wykonania dzieta pojawit
sie spontanicznie i musimy przyznac,
Ze pracownicy naszej restauracji byli
nim zachwyceni. Potwierdzaja, ze
takie gesty zachecaja do dziatania
i stawania na wysokosci zadania dla
kazdego z gosci lokalu.

Mamy nadzieje, ze pan Bogdan nie
raz jeszcze odwiedzi nasze mtawskie
Gary i by¢ moze za jaki$ czas zorgani-
zowany zostanie kolejny wieczorek
poetycki, na ktdry juz teraz serdecz-
nie zapraszamy wszystkich senioréw
inie tylko.

Kochani fani Helpika! Mamy dla was niespodzianke. Od tej pory swojego
ulubionego skrzata mozecie mie¢ w formie obrazu. Ale zanim oprawicie
go w ramke, musicie go... ztozy¢! Na nasza strone www.sklepas.org trafity
piekne zestawy puzzli. Uktadanie ich bedzie cudowng rodzinng zabawa na

domowe wieczory.

Do wyboru macie dwie wielkosci puzzli, w jednej z nich do utozenia znajdziecie
300 elementéw, a w drugiej - 120. Po utozeniu ukaze sie piekny obrazek z na-
szym skrzatem Helpikiem. Na stronie Paczki Dobra znajdziecie kilka rodzajow
puzzli, obecnie krdluje w nich $wigteczno-zimowa aura. Beda sie tez pojawiac
kolejne wersje, takze okolicznosciowe. JesteSmy pewni, Ze sie wam spodobaja!

Przyjdz do swojego CAS!

Centra Aktywnego Seniora w Plon-
sku, Mtawie oraz Plocku sa bez wat-
pienia najwazniejszymi punktami
naszego Stowarzyszenia. Dobrze
znane czlonkom naszej organizacji
zawsze stoja otworem, by powita¢
dobrze znanych, jak i nowych gosci.

utaj przede wszystkim od-

I bywaja sie najrézniejsze

warsztaty i spotkania. Ale

jesli w danym momencie nie ma

zadnych zaje¢, to mozna po prostu

przyjsc¢, napic sie kawy lub herbaty

i porozmawia¢ z innymi seniorami.

Atmosfera jest przyjazna, panuje
tutaj rados¢ i ciepto.

W swoim CAS-ie uzykasz tez
wszelkie niezbedne informacje. Do-
wiesz sie o nadchodzacych wydarze-
niach i planowanych wyjazdach. Nasi
koordynatorzy Paulina, Marzenka
i Pawet z checig ci o wszystkim opo-
wiedza. Natomiast w sekretariacie
przedtuzysz sktadke cztonkowska,
zapiszesz sie na zajecia, optacisz wy-
cieczke i ztozysz wniosek np. o zapo-
moge losowa. Otrzymasz tez aktu-
alny ,Rozktad jazdy” z wypisanymi
aktywnosciami na dany miesiac

kalendarzowy. W razie watpliwosci
mozesz o wszystko dopytac. Kazdy
CAS posiada tez swojq osobna stro-
ne na Facebooku, na ktérg warto
czesto zagladac.

Centrum Aktywnego Seniora to
miejsce spotkan w kazdej porze roku.
Czasem Swietujemy tu tez imieniny
czy urodziny. Jesli masz jaki$ pomyst
na zorganizowanie warsztatow, cie-
kawego spotkania czy zabawy, po-
dziel sie nim z nami. Ta przestrzen
jest stworzona z myslg o seniorach
i to wlasnie im ma stuzy¢.

Wiemy, Ze jest was coraz wiecej na
naszych stronach na Facebooku
ibardzo sie z tego cieszymy! Bardzo
sie staramy, aby przekazywac¢ wam
wszystkie cenne informacje w jak
najlepszej formie, dbajac zaré6wno
ozdjecia, jaki o teksty. Kiedy nas za
to doceniacie, mamy jeszcze wiecej
checi do dziatania!

a poczatku przypominamy, ze
Nnasza gtéwna strona, na ktorej

znajdziecie najwazniejsze infor-
macje dotyczace naszego Stowarzy-
szenia - kim jeste$my i jak dziatamy -
to www.aktywnyseniororg.pl. Tam tez
online znajdziecie oferte turystyczna
iwszystkie numery naszego kwartal-
nika Aktywy Senior. Mamy tez swoj
gtéwny profil na Facebooku - Stowa-
rzyszenie Aktywny Senior. Warto tam
zagladac, by by¢ na biezaco!

Nasza Babcia Krysia ma swoje
krolestwo na facebook.com/garybab-
cikrysi, a tam aktualny zestaw dnia,
promocje, konkursy i informacje na
temat cateringu, imprez, dowozow.
Oprécz tego mozecie tu zobaczy¢
pracownikdéw naszych restauracji,
ktérzy na co dzien odpowiadajg za
dobry smak naszych dan i jak najlep-
sza obstuge. Pysznosci zamawiacie na

Co nowego w internecie?

stronie www. odbabcikrysi.pl/. Swoj
profil ma tez oczywiscie Salonik Babci
Krysi - facebook.com/plockisalonik.

Poza tym zapraszamy was serdecz-
nie na platforme www.paczkadobra.
org.pl, o ktdrej wiecej przeczytacie na
stronie 13. Znajdziecie tam wszystkie
produkty marek AS’a.

Ale to jeszcze nie wszystko! Zaj-
rzyjcie tez koniecznie na naszego tik-
toka @kuchnia_babci_krysi. Oprdcz

tego preznie dziatamy na Instagra-
mie, gdzie znajdziecie nasze profile
@paczka_dobra, @plockisalonik oraz
@stowarzyszenie_aktywny_senior.
Wasze komentarze, udostepnienia
i polubienia pomagaja nam dziatac,
a takze szerzy¢ wsrod innych idee!
Dlatego bardzo dobrze, Ze jeste-
$cie i nas wspieracie. Wasze zaan-
gazowanie to dla nas nieoceniona

motywacja!

Na naszej stronie na Facebooku znajdziecie wszystkie informacje.

Seniorze, jesli dawno nie odwiedzates
swojego Centrum Aktywnego Seniora,
warto to zrobi¢ w najblizszym czasie.
Poniewaz w naszej organizacji staramy
sie ulepszaé nasze systemy, by moc lepiej
i sprawniej miedzy innymi kontaktowa¢
sie zwami, w ostatnim roku wprowadzili-
$my kilka korzystnych zmian. Jedna znich
jest wymiana legitymacji.

zieki legitymacji senior bedacy czton-
Dkiem Stowarzyszenia AS moze bra¢
udziat w organizowanych przez nas
zajeciach, wycieczkach i wydarzeniach. Za

Pamietaj o wymianie legitymacji!

jej okazaniem otrzymuje réwniez w Garach
Babci Krysi obiadowy zestaw dnia z raba-
tem. Jest to bardzo wazny dokument, ktéry
uprawnia do przywilejow, jakie maja nasi
cztonkowie.

Juz jaki$ czas temu rozpoczeliSmy wy-
miane legitymacji na nowe - ze zdjeciem.
Przypominamy, Ze legitymacja jest wia-
snoscig danego seniora i jest wykorzysty-
wana tylko przez niego. Oprdcz zdjecia
znajduje sie na niej kod QR do skanowania

oraz dane - imie i nazwisko. Zapewnia
nam to szybsza identyfikacje seniorow
podczas duzych wydarzen - takich jak Wi-
giliaw ORLEN Arenie - ijest podyktowane
wzgledami bezpieczenstwa.

Nowe legitymacje pomoga nam takze
W usprawnieniu naszego systemu Asy-
stent Seniora, w ktérym w Nowym Roku
zajdzie kilka bardzo istotnych zmian. Dzie-
ki nim uda nam sie jeszcze lepiej i spraw-
niej dziatac.
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Nasza kuchnia

Wiemy, Ze kochacie zdrowe przepisy;,
dlatego tez nasi seniorzy przygoto-
wali dla was kolejne smaczne pro-
pozycje. Dzielimy sie nimi podczas
naszych wspélnych spotkan przy
stole, ktore sa waznym elementem
budowania naszej spotecznosci.

Wotowina z ziotami: udziec wotowy
3/4 sztuki; szatwia suszona do smaku;
olej rzepakowy 1 tyzka; groszek zie-
lony, mrozony 5 tyzek; papryka stod-
ka, w proszku do smaku; kurkuma,
w proszku do smaku; oliwa z oliwek
1/2 tyzki; pietruszka, natka 4 tyzecz-
ki; cukinia 1 mata sztuka; ziemniaki
2 $rednie sztuki; pieczarki 4 sztuki;
burak 3/4 sztuki; szczypiorek 1tyzka.
Ugotuj groszek. Zmiksuj groszek, nat-
ke pietruszki, oliwe, stodka papryke
i kurkume na jednolita mase. Mieso

posmaruj masg i utéz na niej listki
szatwii. Piecz mieso w piekarniku
W 200 stopniach przez 20-25 minut.
Razem z miesem upiecz warzywa
skropione olejem - pieczarki (prze-
krojone na po6t), cukinie (pokrojona
w grube krazki), ziemniaki pokrojone
w t6deczki oraz buraka (buraka za-
cznij piec ok. 20-25 minut wczesniej).
Z upieczonego buraka przygotuj sa-
fatke - pokréj go w kostke, posiekaj
szczypiorek; wymieszaj warzywa.

Krem brokutowo-szpinakowy
zryzem: brokuly % sztuki; marchew
1 $rednia sztuka; pieprz czarny do
smaku; lis¢ laurowy do smaku; ziele
angielskie do smaku; ryz biaty, su-
chy 2 tyzki; ser feta 1 plaster; szpinak
$wiezy 2 garscie; bulion warzywny
11 1/4 szklanki; ziemniaki 1 sztuka.

Umyj, obierz i pokr6j na kawatki
ziemniaka, brokut, marchew. Warzy-
wa zalej bulionem, dodaj przyprawy,
umyty szpinak, gotuj do miekkosci.
Gotowa zupe zmiksuj na gladki krem.
Ugotuj ryz wedtug przepisu na opa-
kowaniu. Przed podaniem utéz ryz
w talerzu, dodaj krem warzywny,
posyp pokruszonym serem feta.

Zdrowe przepisy
moga by¢ naprawde
bardzo smaczne!

Kanapki z pasta cukiniowo-rzod-
kiewkowa i szynka: chleb zytni
3kromki; cukinia 1/5 sztuki; cytryna
1/4 sztuki; oliwa z oliwek 1 tyzka; ba-
zylia, suszona do smaku; majeranek,
suszony do smaku; pieprz czarny do
smaku; rzodkiewka 6 sztuk; szynka
drobiowa 3 plastry; kietki brokuta
1 tyzka. Zmiksuj rzodkiewki z cu-
kinig. Dodaj oliwe, sok z cytryny
i ziota. Posmaruj pieczywo pasta.
Na wierzchu utéz plasterki szynki
i posyp kietkami.

Smoothie z awokado, mango i li-
monka: awokado 1/3 sztuki; daktyle,
suszone 2 sztuki; mango 1/4 sztuki;
sok z limonki 10 tyzek; woda 1 szklan-
ka. Umyj, obierz i pokro6j awokado.
Daktyle mocz w wodzie przez oko-
o 10 minut. Mango obierz i pokrdj
na kawatki. Nastepnie wszystkie
sktadniki zmiksu;.

Na zdjeciu: Cieszymy sie ze wspol-
nych spotkan przy stole.

Wieczory filmowe

Nowe zajecia w Centrum Aktywne-
go Seniora w Plonsku to wieczory
filmowe. Jest to fantastyczna ini-
cjatywa, ktéra zapewnia rozryw-
ke i okazje do integracji. Pozycja
idealna dla kinomaniakow, ktorzy
lubia dzieli¢ sie swoimi wrazeniami
podczas ogladania filméw z innymi.

odczas tych wieczoréw senio-
Przy moga cieszy¢ sie filmami,
dzielac sie emocjami i ko-
mentarzami. To réwniez doskonata
okazja do spedzenia czasu w mitym
towarzystwie, rozwijania zaintereso-
wan kulturalnych i czerpania rado$ci
z ogladania ulubionych filméw. Wie-
czory filmowe stanowig doskonaty
spos6b na stworzenie przyjaznej
atmosfery, w ktdrej seniorzy moga
cieszy¢ sie kinem i tworzy¢ wspo-
mnienia z innymi uczestnikami. To
takze pomyst na aktywne spedzanie
czasu, ktdéry sprzyja zdrowemu sty-
lowi zycia i aktywnosci spoteczne;.
Ogladanie filméw poszerza nasze
horyzonty - pokazuje nam inne miej-
sca na $wiecie, tamtejsza kulture, wy-
glad ludzi. Uczy nas to tolerangji, ale
rowniez wielu ciekawych rozwigzan
i zachowan. Filmy pomagaja uczy¢
sie obcego jezyka - ogladanie filmow
wzmacnia nasza Swiadomos¢ jezyko-
wa. Mozemy uczy¢ sie nowych stéw
lub poprawnej wymowy, co moze

okazac sie bardzo wazne! Moga po-
moc w podjeciu waznych decyzji, je-
$li odnosza sie w jakikolwiek sposob
do naszej obecnej sytuacji zyciowej
i rozstaju, na jakim sie znajdujemy:.

Wieczor jest bardzo urozmaicony.
Na naszym casowym ekranie poja-
wia sie duzo nagrodzonych filméw.
Wybieramy je sposrod propozycji
senioréw. Zapraszamy na nasze
spotkania wszystkich koneserow
dobrego kina.

freepik.com

Zagraj razem zZ nami!

Nowe zajecia ,Wieczory z grami” to
doskonata okazja dla senioréw do
spedzenia czasu w towarzystwie,
rozwijania umiejetnosci intelek-
tualnych i relaksu. Podczas tych
spotkan seniorzy moga bawi¢ sie
roéznymi grami planszowymi, kar-
cianymi czy logicznymi, co stwarza
okazje do rywalizacji, wspétpra-
cy i spedzenia czasu w przyjaznej
atmosferze.

iby zwykte granie np. w plan-
N sz6wki, ale nawet takiej aktyw-

noscijest sporo zalet. Moze na-
wet nie wiecie, Ze gra w planszéwki
podnosi nasza samoocene. Wspaniale
¢wicza rowniez umiejetnos¢ rozwig-
zywania probleméw, planowania,
cierpliwo$¢ i kreatywnos¢. Warto
rowniez pamieta¢, ze czesto graniu

w gry planszowe, a szczegblnie w gry
tzw. imprezowe towarzyszy mnostwo
$miechu, ktéry pobudza wytwarzanie
hormonoéw szczescia, czyli endorfin.

Co wiecej, wieczory z grami po-
magaja ¢wiczy¢ umyst, doskonalac
umiejetnosci logicznego myslenia
i strategii. To rowniez znakomity
sposob na integracje i nawigzywa-
nie nowych znajomosci. Te zajecia
nie tylko dostarczaja rozrywki, ale
takze promuja aktywno$¢ umysto-
wa i emocjonalng, co przyczynia sie
do ogdlnego dobrego samopoczu-
cia. Zapraszamy serdecznie! Mamy
wiele opcji do wyboru, a w dtugie
Zimowe wieczory proponujemy par-
tyjke w , Tysigca”. Nie potrafisz? Nie,
szkodzi, nie przejmuj sie, wszystkie-
go cie nauczymy! Poznasz zasady
i zagrasz razem z nami.

Pokaz swoj talent!

W nowym roku w naszym Centrum
Aktywnego Seniora w Plonsku roz-
pocznie sie cykl spotkan talentow.
Zapraszamy na nie wszystkich se-
nioréw, ktorzy chca podzieli¢ sie
swoja niezwykla tworczoscia z inny-
mi. Moze to by¢ poezja, malarstwo,
moze to by¢ tak naprawde kazde
rekodzielo czy inne tworcze dzia-
lanie. Przyjdzcie i zarazcie nas swoja
pasja, pokazcie jak wiele pieknych
rzeczy potrafia tworzyc¢ seniorzy.

ierwszym gosciem cyklu spo-
P tkan bedzie Henryk Kaminski,

senior nalezacy do naszego
Stowarzyszenia. Ten mezczyzna
jest nie tylko utalentowanym po-
eta, ale takze zdolnym twodrca, kto-
ry regularnie zdobywa nagrody za
swoje wiersze. Jego tworczosc¢ jest
niezwykle inspirujgca i gteboko
emocjonalna, a jego zdolno$¢ do
wyrazania mysli i uczu¢ poprzez
stowa jest wyjatkowa. Zadebiuto-
wat w 2014 roku tomikiem wierszy
,Zycie to przemijanie” . Odznaczony,
m.in. honorowg odznaka , Zastuzony
dla Kultury Polskiej” oraz medalem
pamigtkowym ,Pro Mazovia”. Tego-
roczny laureat ,Ztotej Sowy” na 17

Oskarach Polonii w Wiedniu. Pod-
czas spotkania zaprezentuje swoje
utwory, bedzie réwniez mozliwos¢
zadawania pytan artyscie. By¢ moze
pozostali utalentowani seniorzy zo-
stang zacheceni do zaprezentowa-
nia swojej tworczosci szerszemu
gronu osob.

Serdecznie zapraszamy na nasze
spotkania. Szczegbtéw wypatrujcie
na naszej stronie na Facebooku.

Na zdjeciu: W naszym gronie
mamy wielu bardzo utalentowanych
seniorow.

29 listopada 2023 roku w restau-
racji Gary Babci Krysi w Plon-
sku odbyta sie wyjatkowa im-
preza andrzejkowa dla naszych
seniorow. Glowna atrakcja byty
tance, wlasnie do tego celu wy-
najeto doswiadczonego DJ-a,
ktory zaserwowatl uczestnikom
najwieksze przeboje z lat ich
mlodosci.

ndrzejki to ludowe $wieto,
ktére obchodzi sie pod ko-
niec listopada. Wypada w wi-

gilie Swietego Andrzeja i zwane jest
wieczorem wrézb. W Polsce co roku

Andrzejkowa zabawa

wiele ludzi $wietuje ten dzien, wy-
konujac rézne wrozby. Z tej okazji
organizowane s3 takze imprezy te-
matyczne. Andrzejki nazywane sg
tez potocznie ostatkami, rzadziej
natomiast jedrzejkami. Obchodzi sie
je w nocy z 29 na 30 listopada. Moze
to by¢ ostatnia okazja do hucznego
Swietowania przed zblizajaca sie Wi-
gilig i Sylwestrem.

Po naszej imprezie seniorzy zme-
czeni, ale zadowoleni wracali do do-
moéw. Podczas andrzejkowej kolacji

zaserwowano smakowite dania, ktore
rozgrzewaty podniebienie i cieszyty
oczy. Impreza byta okazja do wspol-
nego $wietowania, zabawy oraz lep-
szego poznania sie.

Seniorzy pokazali, Ze wiek nie ma
znaczenia, jesli chodzi o dobra zaba-
we i integracje spoteczng. Zabawa
tak sie podobata, Ze planujemy ja
powtoérzy¢ w karnawale. Nie moze-
my sie juz doczeka¢, aby ponownie
zobaczy¢ ich na parkiecie. A widzimy
sie na nim po $wietach!
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Uwielbiamy wspoélne tance.

Szalone tance w CAS

W kazdy poniedziatek o godzinie
18.00 w naszym Centrum Aktywne-
go Seniora odbywaja sie wyjatko-
we potancowki, ktore przyciagaja
senioréow z calego miasta. To nie
tylko okazja do ruchu i zabawy, ale
rowniez do integracji spotecznej
i tworzenia trwatych przyjazni.

te wyjatkowa chwile, przyno-

sz ze soba swoje ,koszyczki”
petne pozytywnej energii i entu-
zjazmu. Wspdlnie spotykaja sie ze
znajomymi, aby razem spedzic¢ czas
w rytmie ulubionej muzyki, czyli
hitdw z najrézniejszych gatunkow
muzycznych. To nie tylko $wietna
forma aktywnosci fizycznej, ale
takze okazja do podtrzymywania
zdrowego stylu zycia.

Nie tylko taniec towarzyszy
spotkaniom w Centrum. W ostat-
nich tygodniach odbyty sie dwie
wyjatkowe imprezy tematyczne

S eniorzy, przygotowujac sie na

- halloweenowa oraz andrzejkowa.
Seniorzy postanowili przetamacé
stereotypy zwigzane z wiekiem,
zaskakujac wszystkich kreatywny-
mi i humorystycznymi kostiumami.
Zjawiskowe czarownice, straszydta
i postaci z basni przewijaty sie przez
parkiet taneczny, tworzac niezapo-
mniany klimat.

Impreza halloweenowa okazata
sie strzatem w dziesiatke - stroje,
makijaze i dekoracje przeniosty
uczestnikdw do magicznego $wia-
ta duchow tego nietypowego $wie-
ta. Ponadto, odwazniejsi seniorzy
wzieli udziat w wrézbach, ktoére
dostarczyty nie tylko rozrywki, ale
i dodatkowej dawki $miechu.

Andrzejki w Centrum Aktywne-
go Seniora to z kolei czas zabawy,
wrozb i refleksji. Nie zabrakto tra-
dycyjnego lania wosku. Wszyscy
uczestnicy imprezy mogli sie dosko-
nale bawi¢, odnajdujgc w tej atmos-
ferze swojg mtodzienczg energie.

Podczas piatkowych spotkan
w Centrum Aktywnego Seniora
przy ulicy Otolinskiej w Plocku,
panuje wyjatkowa atmosfera sku-
pienia, zdrowego ruchu i pelnego
relaksu. To wlasnie w tych dniach
odbywaja sie zajecia jogi, ktore
przyciagaja liczne grono senioréw.
Doskonalym przewodnikiem po
Swiecie jogi jest instruktor Pawet
Rybka, ktdrego pasja do tej sztuki
przeklada sie na korzysci zdrowot-
ne dla uczestnikéw.

0ga, znana ze swojego holistycz-
nego podejscia, oferuje nie tylko
korzysci fizyczne, ale rowniez
pltywa na réwnowage psychiczng
i emocjonalna. Dla senioréw, regu-
larne uczestnictwo w zajeciach jogi
stanowi doskonaty sposéb na utrzy-
manie $wietnej kondycji fizycznej, ela-
styczno$ci oraz poprawe réwnowagi.
Cwiczenia dostosowane sa do potrzeb
0s6b starszych, co sprawia, Ze s bez-
pieczne, a jednoczesnie efektywne.
Prowadzacy zajecia, Pawet Rybka,
nie tylko zna sie na technikach jogi, ale
takze potrafi przekazac¢ uczestnikom
jej filozofie i wartosci. Jego cierpli-
wo$¢ i zaangazowanie sprawiaja, ze
nawet ci, ktérzy dopiero zaczynaja
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Magiczna sita w nas

swoja przygode zjoga, czuja sie kom-
fortowo i pewnie podczas kazdej sesji.

Seniorzy bioracy udziat w zaje-
ciach podkreslaja, Ze joga nie tylko
poprawita ich kondycje fizyczng, ale
takze przyniosta wyciszenie i relaks.

Joga to tez
filozofia
i warto$ci.

Cwiczenia oddechowe oraz medy-
tacyjne elementy jogi pozwalajg na
oderwanie sie od codziennego zgiet-
kuiskoncentrowanie sie na tuiteraz.
To nie tylko fizyczna aktywnos¢, ale
rowniez forma terapii dla umystu
i duszy.

Centrum Aktywnego Seniora
w Ptocku stawia sobie za cel nie tyl-
ko dbanie o zdrowie fizyczne swoich
podopiecznych, ale réwniez rozwija-
nie ich pasji i zainteresowan. Zajecia
jogi prowadzone przez Pawta Rybke
staty sie jednym z filaréw oferty, cie-
szac sie duzym zainteresowaniem
mieszkancéw. To okazja do ruchu oraz
nowych, cennych dos§wiadczen!

IV Przeglad Artystyczny Twoérczosci Osob Starszych w Warszawie, ktdry od-
byt sie w dniach 3-4 listopada, okazat sie fantastycznym wydarzeniem. Nasze
seniorki, cho¢ zadowolone z wystepu, odczuwaty tez delikatny stres zwigzany

z wystepem przed tak liczng publicznoscia.

Podczas przegladu zaprezentowatly réznorodne pokazy. Jednym z nich byto
tanczenie w uktadzie skrzydet ISIS, co z pewnoscig byto widowiskowe. Cheerle-
aderki zaserwowaty tez publicznosci dynamiczny uktad taneczny. Nie zabrakto
takze meskiego udziatu, gdy panowie zaprezentowali taniec w stylu new york.
To wydarzenie nie tylko umozliwito seniorom wyrazenie swojej tworczosci

artystycznej, ale takze dostarczyto niezapomnianych chwil.

Miesigc Seniora w Plocku

W okresie od 29 wrzesnia do
27 pazdziernika Plock byl miej-
scem pelnym radosci, $miechu
i wspoélnych przezy¢, poniewaz
trwal Miesigc Seniora. Ulice
miasta ozyly parada, piknikiem,
tancami.

Ciggu tego wyjatkowego
miesigca miato miejsce
okoto 50 réznorodnych

wydarzen, ktore dostarczyty uczest-
nikom niezapomnianych chwil
W programie znalazly sie warsztaty,
fascynujace wyktady, rozmowy z eks-
pertami oraz spotkania integracyjne,
ktdre pozwolity na wspdlne bawienie
sie i poszerzanie wiedzy.

W Centrum Aktywnego Seniora
odbywaty sie regularne warszta-
ty, takie jak zajecia choru kazdego
wtorku 0 14:00 oraz warsztaty tanca
w czwartki 016:00. Te zajecia nie tylko
dostarczaty rozrywki, ale takze stano-
wity doskonata okazje do aktywnego
spedzania czasu oraz rozwijania pasji.

Kluczowym punktem zakonczenia
Miesigca Seniora byt spektakularny
przeglad talentdw, na ktérym grupa

"Bailamos" reprezentujaca nasze
Centrum zdobyta zaszczytne pierw-
sze miejsce. Wystep tej utalentowanej
grupy zachwycit publiczno$¢, podkre-
$lajac bogactwo umiejetnosci i pasji
0s6b dojrzatych.

Warto podkresli¢, Ze ta inicjatywa
nie tylko przyczynia sie do budowa-
nia silnej spotecznosci senioréw, ale
rowniez zmienia spojrzenie spote-
czenstwa na dojrzaty wiek, ukazujac
go jako czas peten pasji, aktywnosci
i doskonaty przyktad, jak wazne jest
docenianie i celebrowanie do$wiad-
czenia i madrosci seniorow.

Podczas kazdego trzeciego czwart-
ku miesiaca, grupa senioroéw z na-
szej spotecznosci gromadzi sie, by
uczestniczy¢ w niezapomnianych
wyjazdach teatralnych, ktére
okreslamy mianem "Kulturalnych
Czwartkow". To wyjatkowa inicja-
tywa, majaca na celu wzbogacenie
zycia senioréw poprzez kontakt
z sztuka teatralna.

statnie dwie wyprawy teatral-
One przyniosty nam niezapo-
mniane wrazenia. Jednym z na-
szych celow byto odwiedzenie Teatru
Kamienica w Warszawie, gdzie mieli-
$my okazje uczestniczy¢ w spektaklu
»Wariatkowo Sp.z.0.0.". To prawdziwa
uczta dla duszy i zmystéw, petna hu-
moru, refleksji i niezwyktej energii
scenicznej. Aktorzy Teatru Kamieni-
ca zdotali nas porwac w $wiat absur-
dalnych sytuacji, bawigc jednoczes$nie
subtelnym humorem, ktéry docenita
kazda osoba z naszej grupy.
Kolejnym etapem naszej kultural-
nej podrdzy byto odwiedzenie Teatru
Jaracza w Olsztynie, gdzie mieliSmy
przyjemno$¢ podziwiaé przedsta-
wienie "Wesele". Ta klasyczna polska
sztuka, ozywiona przez utalentowa-
nych aktoréw Jaracza, przeniosta nas

Wyprawy teatralne

W czas i przestrzen, oferujgc nam uni-
kalne spojrzenie na tradycje i obycza-
je Slubne. Spektakl ten okazat sie nie
tylko artystycznym doswiadczeniem,
ale réwniez pretekstem do wspélnych
rozmoéw i refleksji nad nasza wtasng
historig i kultura.

Podczas obu wyjazd6w nie tylko
delektowali$my sie wybitnymi przed-
stawieniami, ale takze cieszyliSmy

sie wspdlng atmosfera i bliskoscia,
jaka daje nam pasja do sztuki. Nasze
"Kulturalne Czwartki" staty sie nie tyl-
ko okazja do aktywnego spedzania
czasu, ale takze do budowania wiezi
spotecznych wéréd senioréow.
Inicjatywa ta nie tylko przynosi
nam rado$¢ i wrazenia artystyczne,
ale rowniez pokazuje, jak wazne jest
utrzymanie aktywnego stylu zycia.

Wielu naszych senioréw lubi obcowanie z kultura.

Seniorze, zakonczyta Ci sie waznos¢
ktoregos z pakietow w PlocKAr-
cie? Aby nadal korzysta¢ ze zni-
zek u Partnerow, przedtuz swoje

pakiety.

ierwszym sposobem jest prze-
dtuzenie pakietéw za pomoca
wniosku papierowego. Aby wy-
pei¢wniosek tradycyjny nalezy uda¢
sie do Biura Obstugi Klienta PtocKArty.
Punkty mieszcza sie w 5 miejscach

na mapie Ptocka: Centrum ds. Organi-
zacji Pozarzadowych przy ul. Synago-
galnej 4, Biuro Obstugi Mieszkancow

Przedluz waznos¢ PlocKArty

UMP przy ul. Zdunskiej 3, Biuro Obstu-
gi Klienta KM - Ptock przy Al. Jachowi-
cza 42, Biuro Obstugi Strefy Ptatnego
Parkowania przy ul. Kolegialnej 3, KM
- Ptock przy ul. Przemystowe;j 17.

Czy mozna przedtuzy¢ swoje pakie-
ty bez wychodzenia z domu? Oczywi-
Scie! Mozesz to zrobi¢ na 2 sposoby.
Zacznijmy od strony internetowej
www. plockarta.eu: Zaloguj sie do kon-
ta, w panelu gtéwnym , Identyfikatory
i pakiety” nacis$nij przycisk ,Dodaj lub

przedtuz pakiety”, nastepnie wybierz
pakiet przyciskiem ,Dodaj”. Naci$nij
przycisk , Wyslij wniosek”.

Jak to zrobi¢ za pomocg aplikacji
PlocKArta? Zaloguj sie na swdj pro-
fil, otworz panel gtéwny i nacis$nij
przycisk ,DODA]/PRZEDLUZ PA-
KIET”, wybierz pakiet przyciskiem
»,Dodaj”. Naci$nij przycisk ,Dodaj
wybrane pakiety”.

W razie jakichkolwiek pytan za-
dzwon pod infolinie +24 367 51 95.
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Kawiarenka w CAS

W sercu Mlawy, w Centrum Aktyw-
nego Seniora, co piatek o godzinie
17:00 rozbrzmiewa radosny dzwo-
nek, zapraszajacy na wyjatkowe
spotkanie -, Kawiarenke w CAS”. To
nie tylko rutynowe spotkanie przy
aromatycznej kawie, ale takze ini-
cjatywa, ktéra przerodzila sie win-
spirujaca spolecznos$¢ kreatywnych
senioréow.

asza ,Kawiarenka w CAS” to
N co$ wiecej niz tylko kawa.

To moment, gdy cztonkowie
Centrum Aktywnego Seniora taczg
sie, aby podzieli¢ sie chwilg przy fi-
lizance herbaty, skosztowa¢ domo-
wych ciast, a przede wszystkim, aby
wspolnie budowac spotecznos¢ ak-
tywnych senioréw. O godzinie 17:00
drzwi Centrum otwieraja sie dla

wszystkich, ktérzy chca doswiad-
czy¢ tego wyjatkowego czasu.

Zachecamy serdecznie wszyst-
kich senioréow z Mtawy i okolic
do dotaczenia do ,Kawiarenki”
i Centrum Aktywnego Seniora. Aby
uzyska¢ wiecej informacji lub do-
$wiadczy¢ magii tych wyjatkowych
spotkan, skontaktujcie sie z nami
pod numerem telefonu 791 187 300
lub droga mailowa na kontakt@ak-
tywnysenior.org.pl.

,Kawiarenka" to nie tylko wyda-
rzenie. To idea, spoteczno$¢ i prze-
strzen, gdzie kazdy piatek staje sie
niepowtarzalny. Dotaczcie do nas,
badzcie aktywni, tworczy i czerp-
cie rado$¢ z kazdej chwili spedzonej
razem. Do zobaczenia przy filizance
herbaty, pysznym ciescie i pelnych
pozytywnej energii rozmowach!

Poniedziatek to taneczny dzien!

Drodzy kochani seniorzy z mtaw-
skiego Centrum Aktywnego Se-
niora! Czy wy tez macie juz dosy¢
nudnych poniedziatkéw przed te-
lewizorem? W naszym CAS Mlawa
mamy dla was rewolucyjne roz-
wigzanie - poniedzialek staje sie
pretekstem do... tanca!

ak to sie dzieje, ze u nas tanecz-
ne szalenstwo trwa co ponie-
dziatek? OdpaliliSmy naszego
jnego asa z rekawa, i od teraz
kazdy poniedziatek to dzien, kiedy
podbijamy parkiet w naszym CAS
Mtawa! Zamiast nudzi¢ sie w domu,
przyjdzcie poczu¢ rytm, energie
i niepowtarzalng atmosfere naszych
tanecznych spotkan. Czeka na was
szalona zabawa taneczna!

Nasi nieustraszeni seniorzy udo-
wadniajg za kazdym razem, Ze taniec
to nie kwestia wieku, ale dobrej zaba-
wy, zapatu i checi! Energetyczne ru-
chy, szerokie usmiechy - to niepowta-
rzalna mieszanka, ktdérej nie mozecie
przegapic. Nie potrzebujecie by¢ pro-
fesjonalnymi tancerzami - tu chodzi
o rados¢, ruch i wybuchy $miechu!

Zabierzcie rodzine, przyjaciét
i... dobrg zabawe! Zapraszamy was
wszystkich - nie tylko seniorow!
Wiaczcie kolegdw, kolezanki, a na-
wet wnuczki - towarzystwo i dobra

zabawa gwarantowane! Przyjdzcie
zobaczy¢, dlaczego taniec w naszym
CAS Mtawa to najlepszy sposéb na
spedzenie poniedziatkowego popo-
tudnia. Tutaj panuje rados¢, $miech,
s tez zdjecia pelne u$miechu. Dzie-
kujemy wam, kochani, za wszystkie
taneczne popotudnia! Spotykamy
sie na parkiecie co poniedziatek, by
utrzymac¢ atmosfere peing radosci
i pozytywnej energii! Mamy nadzieje,
ze dotaczcie do nas juz na kolejnym
tanecznym spotkaniu!

Niech Zaden poniedziatek juz nie
bedzie taki sam! Przybywajcie thum-
nie, przytaczajcie przyjaciot, anawet
zabierzcie tych, ktérym taniec zawsze
sprawiat rado$¢! Taniec to nie tylko

ruch, to réwniez recepta na u$miech
i dobre samopoczucie. Przekonajcie
sie sami! Po takim poniedziatku kaz-
de wyzwanie nowego tygodnia nie
bedzie juz dla was straszne.

A jesli uwazacie, ze nie umiecie
tanczy¢ lub po prostu nie przepada-
cie za tego rodzaju aktywno$ciami,
mozecie przyjs$¢, popatrzec i ztapac
troche dobrej energii. Te wydarze-
nia to doskonata okazja do pozna-
nia naszych senioréw, jak i samego
Centrum. By¢ moze poczujecie sie
zacheceni, aby dotaczy¢ do nasze-
go Stowarzyszenia lub zostac jego
wolontariuszem.

Nie pozostato nic innego jak po-
wiedzie¢ - zapraszamy na parkiet!

Nasza tworcza sila

Rekodzieto to nie tylko sposob na
spedzanie wolnego czasu, ale takze
klucz do poprawy dobrostanu psy-
chicznego i fizycznego. Przykladem
inspirujacej inicjatywy sa zajecia
,Sznurkowy Swiat” w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Mlawie.

ktywnos¢ rekodzielnicza przy-

nosi nie tylko piekne efekty

w postaci uroczych makram
i haftow, ale réwniez przynosi liczne
korzysci zdrowotne. Przede wszyst-
kim, taka forma zaje¢ stymuluje
umyst, wspomaga utrzymanie spraw-
nosci manualnej, a takze doskonali
koordynacje ruchowa.

Rekodzieto to takze sSwietny
sposob na budowanie spotecznosci
i nawigzywanie nowych przyjazni.
W, Sznurkowym Swiecie” w Miawie
Seniorzy spotykaja sie nie tylko po to,
by tworzy¢, ale takze po to, by dzieli¢
sie do$wiadczeniami, pomagac sobie
nawzajem i czerpac rados¢ ze wspol-
nego czasu.

Jesli chcecie do$wiadczy¢ magii
rekodzieta, do "Sznurkowego Swia-
ta" w Mlawie zapraszamy serdecznie!
Kontaktujcie sie znami pod numerem
telefonu 791187 300 lub droga mailo-
wa na kontakt@aktywnysenior.org.pl,
aby uzyskac¢ wiecej informacji i dota-
czy¢ do tej tworczej spotecznosci.

Jednego z , kawiarenkowych” pigtkéw postanowi-
liSmy uczyni¢ jeszcze bardziej wyjatkowym, organi-
zujac Wieczorek Poezji z lokalnym poeta, Bogdanem

Adamem Chmielewskim.

Wieczorek Poezji to nie tylko okazja do delektowania
sie pieknem stowa poezji, ale takze mozliwos¢ spotka-
niaz samym poeta. Bogdan Adam Chmielewski, autor
ponad pieciuset wierszy i licznych ksigzek, podzielit
sie z nami swoimi refleksjami i spojrzeniem na swiat.
Spotkanie z artysta odkryto przed nami tajemnice
tworczosci i ukazato niezwyklg magie stowa. Wieczor-
ki Poezji oraz podobne wydarzenia beda odbywaty
sie cyklicznie, w ramach pigtkowych , Kawiarenek’”.

Ruch dla

Temat, ktory jest kluczowy dla
zdrowia senioréw i dobrej kondycji
zaréwno psychicznej, jak i fizycznej
to ruch fizyczny. W kazdym wieku,
a zwlaszcza dla senioréw, regular-
na aktywnos¢ fizyczna to recepta
na dlugie i zdrowe Zzycie. Warto
sprobowac juz dzis!

laczego ruch jest tak wazny dla
D senioréw? Utrzymanie Spraw-

nosci Fizycznej: Cwiczenia ae-
robowe, takie jak spacery, ptywanie
czy jazda na rowerze, wspomagaja
uktad krazenia, poprawiajg kondycje
sercai ptuc, a takze utrzymuja spraw-
no$¢ uktadu miesniowego.

Zapobieganie osteoporozie: Ak-
tywno$c¢ fizyczna, zwlaszcza ¢wicze-
nia oporowe, pomaga w utrzymaniu
gestosci kosci, co jest istotne dla se-
nior6w w zapobieganiu osteoporozie.

Poprawa koordynacji i rownowa-
gi: Cwiczenia z zakresu réwnowagi,
takie jak joga czy prostsze ¢wiczenia
balansujace, doskonale wptywaja na
poprawe koordynacji ruchowej i zmi-
nimalizowanie ryzyka upadkdow.

Lepsze samopoczucie psychicz-
ne: Ruch fizyczny stymuluje pro-
dukcje endorfin, hormonoéw szcze-
$cia, co przektada sie na poprawe
nastroju i zmniejszenie uczucia
stresu oraz depresji.

Regulacja masy ciata: Regular-
na aktywno$¢ fizyczna wspomaga
utrzymanie prawidtowej masy cia-
ta, co ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia ogélnego.

Zapobieganie chorobom serca:
Ruch poprawia kondycje serca, ob-
niza ci$nienie krwi i reguluje poziom
cholesterolu, co przyczynia sie do za-
pobiegania chorobom serca.

Dobrze, wiec jakie aktywnosci
fizyczne beda dla senioréow najlep-
sze? Po pierwsze spacerowanie.
Prosty, ale bardzo skuteczny sposéb
na utrzymanie aktywnosci fizycz-
nej. Spacerowanie poprawia kon-
dycje serca, wzmacnia mie$nie nég

kazdego seniora

i korzystnie wptywa na stawy. Waz-
na jest takze gimnastyka Seniora:
Specjalnie zaprojektowane zestawy
¢wiczen, ktdre angazujg rézne grupy
miesSniowe, poprawiajg elastycznos¢
i koordynacje ruchowa.

Ciekawa propozycja bedzie nato-
miast Tai Chi, czyli delikatne ¢wicze-
nia, ktore tacza ruchy ciata z kontrolo-

W zdrowym
ciele zdrowy
duch!

wanym oddechem. Tai Chi doskonale
wplywa na réwnowagg, elastyczno$¢
i koordynacje. Kolejna wspaniata
aktywnos¢ to ptywanie. Bezpieczna
forma aktywnosci fizycznej, ktora
minimalizuje obcigzenie stawow. Py-
wanie wzmacnia mie$nie, poprawia
kondycje serca i og6lng wytrzyma-
tos¢. T oczywiscie joga, o ktdrej wiecej
przeczytacie w artykule obok.
Kiedy juz wybierzecie najlepsza
dla siebie aktywno$¢, moze sie poja-
wié pytanie - jak zacza¢? Jesli jestescie
gotowi dofaczy¢ do $wiata aktyw-
nosci fizycznej, zaczynajcie powoli

i dostosowujcie intensywnos¢ do
Waszych indywidualnych potrzeb.
Przed rozpoczeciem nowej rutyny
zawsze warto skonsultowac sie z le-
karzem. Cho¢ przeciwwskazania do
podejmowania aktywnosci ruchowej
0s6b starszych sg rzadkie, to jednak
istniejg. Ogolnie jednak ruch to zdro-
wie, réwniez dla senioréw - oczywi-
$cie pod warunkiem, ze przyjmuje
taka forme, jakg lubimy najbardzie;j!

Warto uswiadomi¢ sobie, ze ak-
tywno$c¢ fizyczna ludzi starszych ma
wptyw na ich sprawnos¢ intelektu-
alnag. Pozwala im dtuzej zachowa¢
spostrzegawczo$¢izdolno$¢ koncen-
tracji, rozwija wrazliwo$¢ i zdolno$¢
samodzielnego myslenia, jest dosko-
natym sposobem na redukcje stresu
oraz poprawe humoru. Bez réwno-
wagi psychicznej trudno natomiast
moéwic o zdrowiu.

Dajcie swoim ciatom szanse na
nowe doznania! Ruch to klucz do
zdrowia psychofizycznego i soma-
tycznego. Zadbajcie o siebie, cieszcie
sie aktywnoscia i odkryjcie rados¢
ptynaca z ruchu! Zdrowy ruch to ra-
do$¢ zycia!

Spacerowanie jest dobre o kazdej porze roku.



Zapraszamy was!

W naszym Stowarzyszeniu bardzo
preznie dziala wolontariat senio-
row. Jednak ze wzgledu na to, zZe
bardzo bliska jest nam integracja
miedzypokoleniowa, serdecznie
zachecamy do wstapienia w nasze
szeregi takZe mlodziez i inne osoby.

to moze do nas dotaczyc?
K\DN zasadzie kazdy! W naszej
rganizacji kazdej osobie -
i cztonkom, i pracownikom - przy-
Swieca odgoérna idea niesienia pomo-
cy potrzebujacym seniorom oraz ich
aktywizacji. Bedac naszym wolon-
tariuszem mozesz dziata¢ na wielu
plaszczyznach.

Najbardziej potrzebujemy wolon-
tariuszy, ktorzy beda blisko naszych
senior6w. Wsréd nich sg na przyktad
osoby starsze, schorowane, takze ta-
kie, ktore ze wzgledu na rézne dole-
gliwosci rzadko wychodza z domu.

Nasi wolontariusze moga odwie-
dzac ich, aby wspdlnie wypi¢ herba-
te, porozmawia¢, przynie$¢ drobne
zakupy czy ksigzke z biblioteki lub
na przyktad pomé6c w wypeieniu
dokumentdw do ktéregos$ z urzedow.

Jako wolontariusze mozecie tez
wlaczy¢ sie w prowadzone w na-
szych Centrach Aktywno$ci Seniora
zajecia — na przyktad razem tworzy¢
rekodzieto. Jesli macie pomyst na
ciekawe warsztaty dla naszych se-
nioréw, rowniez jest mozliwos¢ po-
prowadzenia ich w danym terminie
dla chetnych oséb.

Pamietajcie, Ze seniorzy to nie-
zwykla grupa spoteczna. Nasze AS-y
to wesote i przyjacielskie osoby, ktore
z checig was poznaja. Dlatego czeka-
my na was!

Na zdjeciu: Bycie wolontariuszem
to duzy przywilej!

WOLONTARIAT

Dlaczego tu jestes?

Z pewnoscia kazdy z naszych wo-
lontariuszy inaczej odpowie na to
pytanie, jednak jeden czynnik jest te
sam - jestesmy, bo chcemy! Bowiem
kazdy wolontariusz przystepuje do
swojej pracy dobrowolnie, czujac
sie na sitach przyja¢ na siebie nie-
odptatnie okreslone czynnosci i po
prostu pomagac innym.

jesli mamy juz w sobie te
cheg, jest to potowa sukcesu.
ruga jest obecnosc. I to nie

tylko ciatem, ale przede wszystkim
duchem. Wolontariusz to osoba, kto-
ra stucha, widzi i reaguje, nie tylko
wykonuje cyklicznie powierzone mu
dziatania. Wszystkie sugestie i pomy-
sty naszych senioréw brane sg pod
uwage podczas cyklicznych spotkan,
kiedy tez planujemy nasze dziatania
na najblizszy czas.

Nasi wolontariusze przede wszyst-
kim sg obecni w Centrach Aktywnego
Seniora, gdzie odbywaja sie zajecia,
warsztaty i nieformalne spotkania.

Sprawujg opieke nad ta przestrze-
nig, pomagaja w sprawach organi-
zacyjnych, takze czasem uczestnicza
w pracy sekretariatu. S3 réwniez bar-
dzo pomocni przy przygotowywaniu
zabaw, piknikéw czy festiwali. Pracuja
w szwalni, Swieczkarni, sekcji kulinar-
nej czy przy tworzeniu rekodzieta.
Jednak najwazniejszym ich zada-
niem jest pomoc innym seniorom
- tym stabszym, potrzebujacym.
Poniewaz dobrze znaja osoby, ktore
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odwiedzajq nasze Centra czy uczest-
nicza w wyjazdach, moga podpowie-
dzie¢ koordynatorowi, kto potrzebuje
pomocy rzeczowej, psychologicznej,
prawnej lub innej. Pokieruja tez te
osobe po wsparcie. To tez nasi wo-
lontariusze, reprezentujac Stowarzy-
szenie AS takze na zewnatrz, zache-
cajg innych do wstapienia do naszej
organizacji.

Praca wolontariusza daje wiele
satysfakcji. Wiemy, Ze nasi seniorzy
wykonuja ja z pelnym zaangazowa-
niem i sercem otwartym na drugiego
cztowieka. Bardzo to doceniamy i jak
zawsze dziekujemy;, Ze z nami jestescie!
Bez was to wszystko by sie nie udato.

Jesli pojawita sie w twojej gtowie mysl - ,tak, chce zosta¢
jednym z wolontariuszy!”, nie pozostaje nam nic innego,
jak pokierowac cie dalej. Wystarczy pare prostych krokow.
Na stronie aktywnysenior.org.pl w zaktadce ,Wolontariat”
znajdziecie deklaracje do pobrania. Ja nalezy wypeiciwy-
drukowang odesta¢ na adres Stowarzyszenia lub zeska-
nowang przesta¢ do nas drogg elektroniczng. Deklaracje
mozecie takze wypeti¢ na miejscy w jednym z naszych
sekretariatéw. Gdy otrzymamy deklaracje, skontaktujemy
sie z wami, aby uméwic sie na rozmowe, podczas ktdrej
omdéwimy wszystkie szczegoty wspotpracy. Wtedy tez
podpiszemy z wami umowe. Czekamy na was w naszych
oddziatach w Ptocku, Miawie i Plonsku.
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SZKRZAT HELPIK

Na poczatku byly spodnie...

Byly jeansy, a sa... skrzaty, torby
piorniki! Jak to sie dzieje? W szwal-
ni seniora mamy swoje sposoby na
wasze wczesniej lubiane, ale juz
niemodne lub niepasujace jeanso-
we ubrania. Tym razem wyjasnimy
wam, jaka jest droga od materiatu
do gotowego produktu.

eansy podarowane przez osoby

z catej Polski przyjezdzaja do
nas w ogromnych paczkach. Cie-
ymy sie z kazdego ubrania i juz
podczas rozpakowywania widzimy,
co moze z nich powsta¢. Kazda para

Wasze ubrania
dostaja nowe
zycie!

spodni jest inna, mamy wiec mno6-
stwo wzordw i koloréw do wyboru.
Nie pozostaje nic innego, jak w kaz-
da z tych rzeczy tchnaé nowe zycie.

Ubrania tniemy na kawatki réz-
nych ksztattéw i wielkosci. Niektore
beda postawg torebki czy pidrnika,
inne raczka, jeszcze inne czapeczka
skrzata lub po prostu elementem

ozdobnym - serduszkiem, kwiat-
kiem... Dzieje sie po prostu magia!
Z zebranych fragmentéw powstaje
potem cato$¢ danego przedmiotu, na
przyktad worek, fartuszek, kuchenna
rekawica i wiele innych. Potem pozo-
staje naszy¢ dodatkowe zdobienia,
wszy¢ suwaki, naszy¢ napis i nasza
metke i produkt jest gotowy. Kazdy
znich zostaje sfotografowany i trafia
na strone www.paczkadobra.org.pl
wraz z opisem oraz ceng. Skonczone

produkty trafiajg w wasze rece i mo-
zecie cieszyc sie dtugo z ich uzytko-
wania, bo jak wiemy - jeans jest
ponadczasowy.

Macie jeansy, ktérych juz nie
nosicie? Nie wazne, ile lezg w sza-
fie, chetnie je przyjmiemy! Czyste
jeansowe ubrania mozecie wysytac¢
na adres: Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Seniorow AS
- Szwalnia Seniora, ul. Chrobrego 7,
06-500 Mtawa.

Z jeansu tworzymy prawdziwe cuda.

Nasza Szwalnia Seniora miata niedawno przyjemnos$¢ przy-
wita¢ wspaniatych gosci. Odwiedzity nas urocze przedszkola-
ki! Dzieci poznaty naszych senioréw oraz Helpika, ktdrego od
razu pokochaty. Mialy tez mozliwo$¢ stworzy¢ wraz z nami
kilka egzemplarzy skrzatéw, co bardzo sie im spodobato.
Podczas spotkania nie mogto zabrakna¢ stodkiego pocze-
stunku dla naszych matych gosci, bardzo ciekawych roz-
mow czy kolorowania przygotowanych dla nich ciekawych
kolorowanek. Spotkanie wpisato sie w przy$wiecajaca na-
szemu Stowarzyszeniu idee integracji miedzypokoleniowe;j.
Zaréwno seniorzy, jak i przedszkolaki byty z niego bardzo
zadowolone. A najbardziej zadowolony byt oczywiscie nasz

skrzat Helpik!

Pomyst na prezent

Na urodziny swoim bliskim bardzo
czesto chcemy podarowac cos pro-
sto od serca. I cho¢ sklepy pekaja
w szwach od produktéw czasem
kompletnie nie mamy pomystu,
co komus$ mogloby sprawi¢ rados¢
ijak trafi¢ w czyjs gust... W szwalni
seniora codziennie tworzone s3a na-
tomiast dziesiatki pieknych rzeczy,
idealnych na prezent dla kazdego.

azde dziecko - i starsze, i mtod-
Kize - na pewno ucieszy sie
cudownego, recznie szytego
skrzata Helpika. Stanie sie on jego
najlepszym przyjacielem, obecnym
codziennie, takze w tych gorszych
dniach. Posadzony na t6zku wsréd
poduszek lub na poéteczce, bedzie
piekng ozdoba domu. Na ubranku
skrzata mozemy tez wyszy¢ imie
dziecka, dzieki czemu bedzie on
jeszcze bardziej unikatowy. Réwniez
podarowany osobie dorostej moze
sie sta¢ dobrym duchem domu. Jesli
macie juz u siebie skrzata, mozecie
wybra¢ pasujaca do niego poduszecz-
ke z logiem Helpika.

Poza Helpikami mamy tez piekne
torebki ze sznurka dla mamy, babci,
cioci czy siostry. Przeczytacie o nich
w artykule obok. Na stronie Paczki
Dobra znajdziecie tez szeroki wybor
produktéw z recyklingu jeansu. Sa to
torby idealne tez na mate zakupy czy
artykutu szkolne. Worek lub piérnik
zZwyszywanym imieniem beda ideal-
nym podarunkiem dla ucznia. A or-
ganizer z kieszonkami lub pojemna

kosmetyczka tez przyda sie w kazdym
domu. Z kolei jesli wsrod waszych bli-
skich jest osoba, ktdra uwielbia goto-
wad, to na pewno ucieszy sie z tadne-
go fartuszka lub zestawu kuchennego.
A co najwazniejsze — sprawiajac
swoim bliskim rado$¢ z prezentéw,
zamienicie dobro na dobro. Doceni-
cie prace senioréw z naszej szwalni
ipomozecie, bo dochéd ze sprzedazy
przeznaczymy na dzialania naszego
Stowarzyszenia na rzecz senioréw.

Na zdjeciach: Na www.paczkad-
obra.org.pl znajdziecie wiele pomy-
stéw na podarunki.

Od Dzwoneczka i Jodeiki

Czerwone czapeczki to nasz znak
rozpoznawczy... JesteSmy wyjat-
kowymi symbolami swiat, wiec
czas Bozego Narodzenia oznacza,
ze w szwalni seniora jest nas naj-
wiecej! To wlasnie my - Dzwone-
czek i Jodelka, wasze $wiateczne
skrzaty Helpiki.

arzymy o tym, by kazdy z na-
M szych braci i siéstr do swiat
znalazt ciepty i kochajacy
dom. Zalezy tez na tym naszych ko-
chanym twércom seniorom, ktorzy
z u$miechem na twarzy szyjq nasze
ubranka, wypychaja czapeczki, tacza
wszystkie elementy w cato$é. Spie-
wajq przy tym koledy i $wigteczne
piosenki, ktore ustyszycie, kiedy za-
mkKkniecie oczy i nas przytulicie.
Mamy czerwone od$wietne cza-
peczki, a nasze raczki oraz nozki
ozdabia elegancka krata. Mamy tez
zielone bluzeczki i skarpetki. Wszyst-
ko w tradycyjnych, najpiekniejszych
kolorach $wiat! Jesli przyozdobicie

nami dom, bedziemy prezentowacé
sie wspaniale obok choinki i innych
0zdob, jesteSmy tego pewni! Ale to
nie wszystko... Tchniemy w wasze
cztery katy dobrego ducha radosci
i ciepta, ktorego zabierzemy ze sobg
ze szwalni seniora.

Nie wiemy tez czy wiecie, ale
poza tym, Ze pieknie wygladamy,
takze pomagamy... Jesli nas wybie-
rzecie, pomozecie potrzebujacym
seniorom! C6z, nie bez powodu
nazywamy sie Helpikami. Bardzo

JesteSmy

wyjatkowymi
symbolami §wiat.

pragniemy juz by¢ w nowych do-
mach! Z nami wasze $wieta beda
naprawde wyjatkowe.

Zyczymy wam pieknych i rado-
snych $wiat! SpedZcie je tak, jak lu-
bicie najbardziej. Przesytamy moc
dobrej energii i usciskéw! Dzwone-
czekiJodetka, $wiateczne skrzaty.

Torebki od naszych seniorek

Wiele kobiet na pewno potwierdzi,
ze torebek nigdy za wiele! Wiedza
o tym tez nasze seniorki ze szwalni
seniora, ktore kazdego dnia przy-
chodza z nowymi pomystami na
wzory i kolory torebek ze sznurka.
Do tej pory stworzyly juz wiele piek-
nych modeli, a w dzierganiu staly sie
prawdziwymi mistrzyniami.

orebki marki Sznurkowe Love

I sg eleganckie i uniwersalne.
Maja tez jedng niepowtarzal-

nag ceche - sg tworzone recznie,
z prawdziwg pasjq i zaangazowa-
niem. Sprawdzg sie przy wielu sty-
lizacjach, zaréwno codziennych, jak
i bardziej wyj$ciowych. Nie zdziwcie
sie, jak wiele os6b bedzie pytac,
skad macie taka piekna torebke!
Wtedy koniecznie powiedzcie o nas.
Zamawiajac torebke ogladamy jg
na zdjeciach, czytamy opisy, ale jak

najlepiej sprawdzic¢, jak prezentuje
sie dany model? Oczywiscie na mo-
delce! Dlatego tez nasze seniorki
wziety udziat w spontanicznej se-
sji zdjeciowej. W iScie jesiennym
otoczeniuy, na tle z6tto-czerwonych
lisci spomiedzy ktérych swieci-
o stonice, w dobranych do okazji
stylizacjach zaprezentowaty swoje
dzieta, z ktérych sg bardzo dumne
- i stusznie!

Do wyboru macie torebkKi
w wielu uniwersalnych kolorach.
Znajdzie sie klasyczna czern, jak
i delikatny bez. Nie brakuje tez in-
nych, ciekawych i niespotykanych
odcieni. Sznurek potaczony jest ze
srebrnymi badz ztotymi dodatka-
mi. Niektore torebki zapinane sg od
gbry, inne maja stylowa klape. Beda
idealnym, wyro6zniajacym sie do-
datkiem, do ktérego mozna scho-
wac niezbedne rzeczy osobiste.
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Catering na impreze

Pospiech, sprzatanie, praca, pre-
zenty, zné6w pospiech... Zawsze na
to narzekamy, a i tak przed kazda
wazng impreza w naszym domu
wpadamy w wir przygotowan,
ktéry w pewnym momencie za-
czyna nas stresowac. Na szczescie
jest Babcia Krysia, ktéra w jednej
waznej rzeczy moze Zawsze pomoc
- przygotowaniu pysznych, domo-
wych dan..

esli zamowisz nasz catering na
swoje domowe przyjecie, nie be-
dziesz juz martwic sie o to, czy
rokiety sie nie przypieka, a rosét
nie wyjdzie za stony. U nas zawsze
wszystko jest idealnie przygotowa-
ne i gotowe do podania na stét. Gwa-
rantujemy, ze kazdemu gos$ciowi be-
dzie smakowato i nikt nie wytknie
ci, ze sernik znowu opadt...
Nad daniami z naszego caterin-
gu pracuje sztab profesjonalnych
kucharzy, ktorzy przygotowuja je

wedle sprawdzonych, tradycyjnych
przepiséw. Poniewaz czerpiemy
receptury ze staropolskich potraw,
kroélujacych na stotach od dziesia-
tek lat, wszystko smakuje doktadnie
jak u babci czy prababci. Do tego do
dan potrafimy doda¢ nowoczesne-
go sznytu, dzieki czemu kolacja czy
obiad nie bedg nudne.

Wybor naszego cateringu to duza
oszczednos$¢ czasu. My dbamy o kaz-
dy szczegét, a ty o nic sie nie mar-
twisz, bo wszystko bedzie gotowe na
czas. Mamy szeroki wybor przysta-
wek, dan gtéwnych, ciast, a wszystko
przygotowane z najlepszej jakosci
produktéow. Chwile, ktére trzeba by
byto spedzi¢ w kuchni, mozna prze-
znaczy¢ na makijaz, utozenie wto-
séw czy przygotowanie elegancko
nakrytego stotu. To jest najlepszy
wybor sposrod mozliwych! Serdecz-
nie zachecamy do kontaktu z mana-
gerem, ktdéry przedstawi wszystkie
szczegoty.

GARY BABCI KRYSI

Skoro mamy zime, to czas na wyjat-
kowe zimowe smaki w menu Garéw
Babci Krysi. Warto sprébowac po-
traw, ktore pojawiaja sie u nas tylko
podczas tej szczegolnej pory roku.

abcia Krysia w zime poleca
Bwam serdecznie grochéwke

- pyszne potaczenie znakomi-
tej wedzonki z tuskanym grochem
i ziemniakami. Pozycja aromatyczna
i niezwykle sycaca. Mozecie tez wy-
bra¢ tradycyjny zurek na zakwasie,
podawany z jajkiem i bialg kietbasa.
Swdj smak zawdziecza boczkowi pod-
smazonemu ha cebuli.

W zime dostaniecie tez u nas
kolejne kultowe dania. Fasolke po
bretonsku przygotowujemy gotujac
ziarna fasoli z li$ciem laurowym i in-
nymi ziotami. Potem dodajemy do
nich kietbaske, cebulke i oczywiscie
sos pomidorowy. Z kolei babciny
bigos to dobrze ukiszona kapusta
z dodatkiem wy$mienitych grzybow
i podsmazonego miesa doprawione-
go kminem. Oba dania podawane sg
ze $wiezg buteczka.

Natomiast jesli najdzie was iScie
zimowy gtdd, to warto sprébowac
ktdregos z dan gtéwnych. Moze to by¢
Zamarynowana, a nastepnie upieczo-
na porgcja soczystych zeberek. A do
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CoS$ na rozgrzanie!

Kto nie oprze sie pysznej, goracej szarlotce od Babci Krysi?

niej chipsy z ziemniakow i suréwka
z czerwonej kapusty. Rdwnie wybor-
na jest golonka z pieca, marynowa-
na w zalewie z mieszanki przypraw,
gotowana, a nastepnie pieczona.
Podajemy ja z bigosem i ciemnym
pieczywem.

A co do picia? Tutaj polecimy wam
przede wszystkim zimowe grzane
wino, doprawione przyprawami Ko-
rzennymi i podawane z cytrusami.
Co$ mocniejszego? Sztafeta — cztery

kieliszki polskiej wodki klasy pre-
mium, wytwarzanej z tradycyjnej
receptury. Jest mocna, a zarazem de-
likatna w samku. W wersji bezalkoho-
lowej mamy pyszna babcing herbatke
z dodatkiem cynamonu, gozdzikéw,
pomaranczy. Oczywiscie nie zapomi-
namy o deserze! Tutaj mamy jedyna
w swoim rodzaju goraca szarlotke.
Jeslijuz cieknie wam $linka, to ser-
decznie zapraszamy do nas na wypro-
bowanie pozycji z zimowego menu.

sie wiasnie tak wyjatkowo!

Zawsze dbamy o to, by w naszych lokalach panowata przyjazna, rodzinna
atmosfera. Wiasnie taka, jaka czujemy;, kiedy przyjezdzamy na obiad do swoich
dziadkéw. Jest przytulnie i nastrojowo... Jesli przyjdziecie do nas na obiad
w zimowym czasie zobaczycie, ze w naszych Garach Babci Krysi poczujecie

Zawsze przed $wietami ozdabiamy wspélnie nasze sale girlandami, Swiatetka-
mi i oczywiscie Swigtecznymi skrzatami Helpikami. Honorowe miejsce zajmu-
je takze pieknie udekorowana bombkami choinka. Swiatetka migotajace przez

okno zacheca was do wstapienia do nas, ogrzania sie i zamdwienia czego$

pysznego. W takiej atmosferze kazde danie bedzie smakowato jeszcze lepiej!

Rozgrzewajace zupy

Wiasnie w okresie jesienno-zimo-
wym mamy najwieksza ochote na
pyszna, domowa zupe na obiad.
Rozgrzewa nas ona od Srodka i do-
daje duzo zdrowia. Babcia Krysia
ma wiele sprawdzonych przepisow
na pozywne zupki!

awet nie wspominajcie przy

N naszej Krysi o zupach typu
instant! Lepiej zamowcie

dla siebie co$ z naszego menu. Be-
dzie pysznie i zdrowo! Zupa czesto
jest po prostu pierwszym z dwoch
dan obiadowych i ma za zadanie
rozgrzac i przygotowac zotadek na
druga cze$¢ obiadu. Jednak coraz
czesciej staje sie samodzielnym
daniem, chetnie zamawianym nie
tylko na obiad, ale takze na kolacje.
Zupy dostarczajg wielu sktad-
nikéw odzywczych - a wszystko
to dzieki réznorodnosci uzytych
w niej sktadnikow. W zupie zna-
leZ¢ moga sie produkty spozywcze
z réznych grup: kasze, warzywa,
mieso, ttuszcze. Wywar ugoto-
wany na wysokiej jakosci miesie
oraz z uzyciem duzej ilosci warzyw
dostarczy wiele r6znych witamin

i mineratéw, ktére wzmocnia nasza
odporno$¢ zima i pomoga zacho-
wac¢ zdrowie, gdy wokét rozmna-
zaja sie bakterie.

U nas w zestawie dnia znaj-
dziecie codziennie inng, pyszna
zupe - jest pomidorowa, grzybo-
Wwa, Serowa, SzZczawiowa, jarzyno-
wa, krupnik, zurek, rosét, barszcz
i wiele innych. Do tego serdecznie
polecamy wam nasze flaki wotowe,
wedle tradycyjnej receptury, przy-
rzadzane na wywarze z najlepszej
jako$ci miesa, doprawione idealnie
dobrang mieszanka przypraw.

Czy zastanawiali$cie sie kiedys, cze-
mu u Babci Krysi jest az tak pysz-
nie? Jak to sie dzieje, Ze kazde danie
smakuje domowo i jest tak przy-
tulnie? Jak wszyscy dobrze wiemy,
miejsca tworza przede wszystkim
ludzie, a tak sie sktada, Ze ekipa Ga-
row jest wyjatkowa i nie brak w niej
barwnych osobowosci - takich jak
nasi kucharze!

ucharz ma bardzo wazne
Kzadanie, bo to przeciez spod
jego rak maja wychodzi¢
wszystkie pyszno$ci. Stoi na strazy
dobrego smaku i pilnuje, aby tajne
receptury Babci Krysi byty zawsze
przestrzegane i $cisle chronioe...
W Garach Babci Krysi w Mtawie
mamy dwodch usmiechnietych ku-
charzy, ktérzy dbaja o smak, wy-
glad czy aromat kazdego z dan. Go-
sia i Piotr to bardzo zgrany duet!
A do tego pozytywnie zakrecony.
Potwierdzaja to oczywiscie sto-
wa nie tylko wspotpracownikéw,
ale przede wszystkim naszych
gosci. Gosie i Piotra mogli$cie nie
raz zobaczy¢ na zdjeciach na na-
szym fanpage’u na Facebooku. Za-
wsze zgarniaja najwiecej lajkow
i nic dziwnego! Za kazdym razem

Gosia 1 Piotr

z pelnym u$miechem na ustach
prezentuja wasze ulubione potra-
wy. Bo oprécz gotowania, zawsze
chetnie biorg udziat w sponta-
nicznych sesjach zdjeciowych, by
zacheci¢ was do odwiedzania na-
szych lokali. Zawsze jest przy tym
mnostwo Smiechu, zartéw, ale tez
zarazem profesjonalizmu.
Cieszymy sie, ze ten entuzjazm
jest widoczny i ze go doceniacie.

To wiasnie dlatego chetnie do nas
wracacie i lubicie u nas je$¢! W kon-
cu kucharz, ktéry kocha to, co robi,
wyczaruje na talerzu same smako-
tyki. Poza Gosig i Piotrem jest u nas
jeszcze wielu innych wspaniatych
kucharzy, kelneréw i manageréw,
ktoérzy wspolnie tworza Gary Bab-
ci Krysi. By¢ moze kolejnym razem
bedziemy mogli napisac o kolejnych
znanych i lubianych twarzach!

Goscie potwierdzajg - to naprawde Swietny duet!

Poza codziennymi zestawami dnia w na-
szych Garach warto jest zwraci¢ uwage, co
dzi$ proponujemy w ramach akcji Poleca-
ne Krysi Danie. To wasze ulubione sma-
kolyki, dostepne danego dnia tygodnia
w bardzo atrakcyjnej cenie.

0 wyboru macie na przyktad nasz
D hit, czyli szare ziemniaczane klu-
ski z twarogiem i skwarkami. Sg
tez ziemniaczane placki z twarozkiem
i szczypiorkiem oraz tradycyjna ziemnia-

czana babka podawana z pieczarkowym
sosem. Wolicie co$ konkretniejszego?

Polecane Krysi Danie

W takim razie wypatrujcie naszych ko-
tletdéw mielonych z ziemniakami i bura-
kami lub devolaya w zestawie z pyszna
sur6wka i ziemniakami. Mamy tez kilka
rodzajow nale$nikow - po chtopsku,
bolonsku, z tososiem, z nadzieniem
drobiowym, ze szpinakiem i suszonymi
pomidorami oraz wersje na stodko z se-
rem. Serwujemy tez smaczne, chrupigce
krokiety - z pieczarka i serem, miesem
lub z kapustg i grzybami.

W kazda sobote z kolei Babcia Krysia
zaprasza na paczusia. Wtedy tez sprobuje-
cie pysznych, tradycyjnych kartaczy. A ko-
lejne lubiane przez naszych gosci danie
to placek po wegiersku, wypetiony po
brzegi aromatycznym miesnym gulaszem.

Wiesz juz co wybierzesz u nas na
obiad? Kazdego dnia mozesz sprobowac
u nas czego$ nowego lub zamoéwi¢ wy-
brane danie z dowozem - codziennie do
21, prosto pod twoje drzwi!
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SALONIK BABCI KRYSI W PL.OCKU

Menu w sam raz na zime

Zapraszamy was do odKrycia na-
szego nowego, zimowego menu.
Zostalo ono stworzone z mysla
o tym szczego6lnym czasie w roku,
kiedy dookola mamy magiczna
aure, krajobrazy pelne biatego pu-
chu i atmosfere swiat, walentynek
izimowych ferii. Smaki wybraliSmy
tak, aby otulaly was cieptem - nie
tylko w brzuchu.

akie smakotyki tym razem przygo-
towata Babcia Krysia wraz ze swo-
imi pomocnikami? Na przyktad
edzia podawanego pod pierzynka
z buraczkéw i jabtek z dodatkiem jaj-
ka. Dla podkrecenia smakow nasza
Babcia udekorowata go wyrazistym
chipsem z Z6ttego sera. S tez nasze
klasyczne placki ziemniaczane, ktore

postanowita unowoczesni¢ podajacije
z kawatkami soczystego fileta z pstra-
ga. Cato$¢ tego dania zostata uwien-
czona kleksem z kwasnej $mietany.
Jestidealne, by poczu¢ morski klimat
w $rodku zimy! Poza tym - rozgrze-
wajacy i syty krem ziemniaczano-
-porowy, ktéry wyglada jak puszysty
$nieg! Idealnie sprawdzi sie w mroz-
ne wieczory, otulajac podniebienie
tagodnym smakiem.

W zimowym menu podajemy
takze wieprzowe zeberko, ktére
wczesniej zostalo zamarynowane
w stodkawej marynacie z miodu
i biatego wina. Podawane jest na
fasolce szparagowej z kukurydza.
Dodatkowo Babcia Krysia dotozyta
ziemniaczki opiekane, a dla gosci
lubiagcych ostre klimaty - réwniez

papryczke chilli. Warto tez sprébo-
wac ciekawego przysmaku - jest to
klasyczna kaszanka w nowoczesnej
odstonie, w ksztalcie kul. Jej smak
zostat podkrecony poprzez dodanie
piernika i obtoczenie w chrupigcych
ptatkach kukurydzianych. Kule poda-
wane s3 na kremowym puree z selera
z konfiturg z gruszki, truskawki i chilli.

Fanom stodkosci na pewno po-
smakuje zimowa odstona klasycznej
owsianki. W jej bogatym wnetrzu
znajdziecie r6znego rodzaju bakalie
czy tez aromatyczny cynamon. Ten
deser sprawdzi sie idealnie w chtod-
ne, zimowe dni.

Zimowe menu
to moc aromatow
i zapachow.

A co do picia? Pyszny rozgrzewa-
jacy nap6j przygotowany na bazie
herbaty earl grey. Pijac ja wyczuje-
cie klasycznie cytryne, pomararncze,
anyz, gozdziki, cynamon oraz sok
malinowy. Ale tez nowa nute sma-
kowa - rozmaryn. Babcia Krysia
podczas jednej z podrézy w gory
przywiozia tez przepis na klasyczne
wino grzane przygotowywane na
bazie czerwonego wina. Niezwyktly
aromat zawdziecza przyprawom,
pomaranczy i miodowi. Do wyboru
bedzie tez stodka goraca czekolada,
udekorowana bitg $mietang i maty-
mi kolorowymi piankami. Idealna na
deser i na rozgrzanie!

Jestesmy ciekawi, co wybierzecie
Z naszego zimowego menu!
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Nowe kraftowe przysmaki

Kiedy jest pyszne jedzenie, rowniez
alkohol musi by¢ najlepszej jako-
sci! Babcia Krysia zna sie réwniez
na tym i jesli ktos ma ochote na co$
mocniejszego do obiadu lub kolacji,
zaproponuje co$ ze swojego prze-
pastnego barku. Kelner doradzi
wam, ktéry z trunkéw najbardziej
bedzie pasowatl do danego dania.

asi goscie znajq juz i bardzo
Nlubiq nasze domowe nalewki.
Rozgrzewaja od $rodka, pozo-
stawiajac posmak stodyczy w ustach.
Do wyboru jest na przyktad malino-
wa, wisniowa, ale tez sezonowe np.
jesienna czy letnia. A prawdziwy ra-
rytas to stodka nalewka ,szarlotka”.
Mozecie tez degustowacl staro-
polskie piwa - marcowe, malinowe,
miodne, kozlak, chmielne, a takze
battyckiego portera. W menu znaj-
dziecie informacje o rodzajach stodu
czy chmieléw. Co wiecej, 4piwopak
od Babci Krysi mozecie zabra¢ do
domu lub wreczy¢ komus na prezent.
Anowoscig sa unas wodkiilikiery
produkowane metodami rzemie$lni-
czymi. Powstajq z najwyzszej jakosci
spirytusu zbozowego i naturalnych
sktadnikéw, w oryginalnej butelce
z zamknieciem typu swing top. Do
nalewki wisniowej oraz pigwowej
dodajemy owoce z naszych mace-
ratdw. Mozecie u nas skosztowac:

rzeskiej pigwy, cytrusowki, kwasnej
wisni, wisniéwki z wanilig, jabtkow-
ki z cynamonem, likieru jajecznego
oraz likieru jajecznego z czekolada.
Dla fanéw mocniejszego trunku po-
lecamy klasyczna czystg wodke oraz
najlepszej jakosci bimber.

Poza tymi alkoholowymi rary-
tasami, mozecie wybiera¢ takze
spos$rod znanych drinkéw czy sho-
téw. Zapraszamy Was serdecznie do
degustacji!

Bajkowy klimat

W zime Salonik Babci Krysi przy-
wita was nie tylko wspaniatymi
nowosciami w menu... Najlep-
sze dania bedziecie mogli zjes$¢
w niepowtarzalnym swiatecznym
klimacie za sprawg zmiany wy-
stroju. Mamy nadzieje, Ze i tym
razem zaskoczymy was atmosfe-
ra, ktora udato nam sie stworzy¢
w naszym lokalu.

adchodza $wieta Bozego Na-
Nrodzenia, musi wiec by¢ i cho-

inka! Babcia Krysia jest w tym
temacie tradycjonalistka, wiec u nas
Swigteczne drzewko jest okazate
iprzyozdobione duzg ilo$cig bombek,
fancuchéw oraz $wiatetek. I to wia-
$nie nastrojowe $wiatetka grajg tutaj
chyba najwazniejsza role, tworzac je-
dyny w swoim rodzaju klimat. Kazde
danie czy deser w takim otoczeniu

bedzie smakowa¢ bez watpienia
wyS$mienicie!

Klimatu w naszym ogrédku doda-
ja tez na pewno podgrzewacze, dzie-
ki ktérym nie zmarzniecie. A w razie
czego macie tez do okrycia kocyki
z mitego materiatu. W naszym $wig-
tecznym wystroju nie mogto réwniez
zabrakna¢ dobrych duchéow kazdej
Gwiazdki - skrzatéw Helpikow w ich
bozonarodzeniowej odstonie.

U nas w zimie kréluje czerwien
i butelkowa zielen, przeplatane
ztotymi elementami. ZadbaliSmy
o kazdy szczego6t, tak aby w kazdym
miejscu nasi goscie mogli zobaczy¢
znaki zblizajacych sie $wiat. A z gto-
$nikow ustyszec polskie koledy i zna-
ne $wigteczne przeboje. Jesli marzy
wam sie spotkanie w takiej wyjatko-
wej atmosferze - zapraszamy was do
nas na co$ pysznego!

Swieta oraz Nowy Rok to czas, kie-
dy po prostu chcemy by¢ razem.
I wiadomo, Ze spotkamy sie wraz
zrodzing przy wigilijnym stole, ale
sa tez osoby bliskie naszemu sercu,
z ktérymi rowniez w tym oKresie
chcemy zobaczy¢ sie, porozmawiac,
powspominaé, poby¢... A najlepiej
w towarzystwie pysznego jedzenia
i pieknego wystroju. C6z, chyba juz
wiecie, gdzie takie spotkanie mo-
zecie zorganizowac - oczywiscie
u Babci Krysi w Saloniku!

asz przytulny Salonik jest
N otwarty dla gosci o kazdej po-

rze roku. Zawsze staramy sie,
aby smak naszych dan sprawit, ze
niebawem do nas wrdcicie. Dlatego
tez wiemy, jak wazne jest przygoto-
wanie spotkan wigilijnych oraz no-
worocznych - zaréwno firmowych,
jaki grup przyjaciét czy rodzinnych.
Wy macie poczuc sie jak u Babci na
pysznym obiedzie, cieszy¢ sie spo-
tkaniem z bliskimi, a my zadbamy
o cala reszte.

W naszym menu mamy szeroki
wybér tradycyjnych polskich przy-
stawek, zup, drugich dan, satatek, jak
i deserow. Szczegdty dopasowuje-
my wedle Zyczen naszych gosci. Je-
$li zadzwonicie do naszej manager
Natalii, ona udzieli wam wszelkich
informacji, zarezerwuje termin
i podpowie, co wybra¢ na dang oka-
zje. Zapewniamy, ze nie bedziecie

Spotkajcie sie u nas!

zawiedzeni! Zostaniecie profesjo-
nalnie obstuzeni i najecie sie do syta.

Zimowe spotkania majg niepo-
wtarzalny klimat, jest wiec to dobra
okazja na spotkanie ze wspotpra-
cownikami czy przyjaciétmi. Babcia
Krysia i pracownicy Saloniku chet-
nie ugoszcza kilkuosobowa grupe,

a nawet dwudziestoosobowa. U nas
kazdy poczuje sie wyjatkowo i be-
dzie zadowolony z takiego ,smacz-
nego” spotkania.

Na zdjeciu: Pani manager Nata-
lia doradzi wam, co warto wybra¢
z menu Saloniku.

Rozgrzewajaca herbatka

Nic tak nie rozgrzewa w mrozne
zimowe wieczory, jak herbatka!
W naszym Saloniku Babci Krysi
przygotujemy Ci taka, ktorej smak
i aromat zapamietasz na dlugo!

erbatka od Babci Krysi to
Hnie taki zwykty napdj! To

idealnie dobrana kompozy-
cja, ktora rozgrzewa do wewnatrz
idodaje zdrowia. Napar herbaciany
Swietnie t3czy sie z przyprawami
korzennymi, dlatego dodajemy do

niego laske cynamonu, gozdziki
i gwiazdki anyzu. Wptywajg one na
nasze zdrowie, prace moézgu, dzia-
taja tez antybakteryjnie.

W herbatce nie moze zabrak-
nac tez wyrazistej owocowej nuty.
Idealne potaczenie z przyprawami
daje sok malinowy. Znajdziemy
w nim witaminy, ktére wzmac-
niaja uktad odpornosciowy takie
jak m.in. C, E, B1, B2, B6 oraz potas,
zelazo, magnez, wapn, dlatego sok
malinowy dziata wzmacniajaco na

kosci. A do tego plasterki Swiezej
pomaranczy, ktéra dodatkowo pod-
kreca smak i zawiera w sobie duzo
beta-karotenu, a takze witaminy C
oraz cytryny, ktéra takze jest bo-
gata w witaminy i mikroelementy.
Jej spozywanie dziata przeciwu-
tleniajaco, przeciwnowotworowo
i obniza ci$nienie.

Wszystkie te dodatki w potacze-
niu z najlepszej jakosci herbacia-
nym naparem typu earl grey daje
niesamowity aromat, ktory dziata¢
bedzie relaksujgco i rozgrzewaja-
co. Z przyjemnoscia przygotujemy
go dla ciebie!
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Poznajcie kolejng, piekng historie mitosng

Polaczyla ich wspolna pasja

Bardzo cieszymy sie, Ze mimo tego,
iz nasz kacik dziata dos¢ krotko, to
juz mozemy opisa¢ wam Kkolejna
historie pary, ktora poznala sie
dzieki niemu. By¢ moze zacheci to
was do napisania zgloszenia lub
odpowiedzi na jedno z tych, ktére
znajdziecie z prawej strony.

zasem tak sie zdarza, ze mi-
C}Oéé miedzy dwojgiem oséb
wygasa. Moze decyzja o mat-
zenstwie zostata podjeta w zbyt
mtodym wieku, moze to nie byt
ten czas? Pan Henryk juz ponad
dwadziescia lat temu rozwiédt sie
ze swojq zona. Po tym wydarzeniu
ciezko byto mu sie otworzy¢ na
nowa osobe i tak mijat rok za ro-
kiem w samotnos$ci - az w koricu
stal sie seniorem. Wydawato mu
sie, ze w tym wieku nie ma juz gdzie
szuka¢ mitosci... Az zapisat sie do
naszego Stowarzyszenia. Wtedy po-
znat wiele nowych oséb i do gtowy
przyszta mu mysl, Ze moze wsréd
nich znajdzie te druga potéwke.
Henryk jest jednak nieSmiatym
mezczyzna. Kiedy wiec zobaczyt
nasz kacik matrymonialny, stwier-
dzit, Ze to dla niego idealna szansa
- napisanie listu, w ktérym siebie
przedstawi. Wybrat jedno z ogto-
szen i odpowiedziat nanie. Przyzna-
je, ze nie wierzyt, ze ktos wybierze

wiasnie jego. Ale panig Janine ujeta
niezwykta szczero$¢ Henryka, a tak-
Ze to, ze maja podobne zaintereso-
wania. Podczas swojego pierwszego
spotkania byli nieco skrepowani, ale
zaraz po nim juz umoéwili sie na ko-
lejne. Byty spacery, wspolne kolacje,
wyjscia do teatru, muzeum i biblio-
teki - poniewaz oboje uwielbiaja
obcowanie ze sztuka.

Wspdlna pasja potaczytaich naj-
bardziej. Oboje moéwia, Ze nic sobie
nie obiecywali. Ze mitoé¢ w tak
dojrzatym wieku jest bardziej odpo-
wiedzialna... Cho¢ mimo wszystko

imie i nazwisko*:

numer legitymacji*:
*Do uzytku Sekretariatu.

tre$¢ anonsu
(20 - 30 stow):

takze spontaniczna. Lubig siebie
nawzajem zaskakiwa¢ drobnymi
gestami i nie szczedzg sobie roman-
tyzmu. Zaréwno Henryk, jak i Jani-

Dojrzata mitos¢
jest bardzo
odpowiedzialna.

na stwierdzajg, ze zycie we dwdjke
jest w tym wieku zupetnie inne niz
kiedy mieli po dwadziesScia czy trzy-
dziesci lat. Daje im poczucie bezpie-
czenstwa i rozwiewa doskwierajaca
samotnos¢. Sg siebie pewni i maja
do siebie ogromny szacunek, ktory -
jak méwig oboje - jest podstawg ich
relacji. Cieszymy sie ich szcze$ciem
i zyczymy jeszcze wiele wspdlnych
lat szczesliwego zycia.

Kochani seniorzy, przypomina-
my, ze zgloszenia do naszego kaci-
ka matrymonialnego przyjmujemy
w sekretariatach Centrum Aktyw-
nego Seniora. Tam tez mozecie
przekazac list bedacy odpowiedzia
na zamieszczony w naszym kwar-
talniku anons, podpisujac go kodem
przypisanym do zgtoszenia. Dany
senior i seniorka juz sami beda mo-
gli wybrag¢, z kim chca sie skontak-
towac. Natomiast w naszych Garach
Babci Krysi organizujemy randkowe
spotkania, podczas ktérych podajac
swdj kod zgtoszenia otrzymacie ra-
bat na pyszna kolacje.

» Nazdjeciach: Zycie we dwdjke jest
piekniejsze!

Kacik matrymonialny AS'a

2gloszenie

miasto:

kod*:

*Wypetnia Sekretariat.

wiek:

podpis:

freepikcom

‘Poznqj nas:
® Seniorka, lat 66 z Miawy

Jestem emerytka, aktywna, bardzo lubigca sport. Poznam chetnie samotnego
pana, aby wspolnie spedzac dtugie samotne wieczory oraz wolny czas.
Kod: 6/ML

® Marek, lat 73 z Mlawy

Jestem samotnym mezczyzna, ktory chciatby dobrze spedzi¢ swojq jesien
zycia. Poznam sympatyczng panig dla spedzania mitych wieczoréw i wspol-
nych spaceréw w kazda pore roku. Kod: 7/ML

® Jadwiga, lat 68 z Mlawy

Spokojna, stateczna kobieta lubigca dobra ksigzke i wymagajgce kino. Pozna
spokojnego mezczyzne do wspolnych ciekawych wyjazdéw w kraju i za
granice. Zwiedzitam juz Wtochy, Grecje, Danie i Francje, chetnie wybiore
sie do Chorwacji lub Portugalii.

Kod: 8/ML

® Roman, po 70-tce z Plocka

Poszukuje towarzyszki do wspdlnych spaceréw, rozmoéw przy kawie i od-
krywania piekna zycia. Jestem aktywnym emerytem cenigcym spokdj
i dobry humor. Szukam kobiety, ktéra doceni warto$¢ gtebokiej przyjazni
i chciataby wspolnie cieszy¢ sie codziennoscia.

Kod:6/PL

*® Wojciech, lat 64 z Plocka

MezZczyzna po 60-tce, zainteresowany nawigzaniem trwatego zwigzku z doj-
rzatg kobieta. Lubie podroéze, kulture i spedzanie czasu w gronie bliskich.
Szukam partnerki, ktora chce dzieli¢ rado$ci i wyzwania zycia.

Kod: 7/PL

® Krzysztof, lat 62 z Plocka

Szukam kobiety, ktéra podobnie jak ja, ceni harmonie i spokdj. Jestem eme-
rytowanym artystg, pasjonatem sztuki i przyrody. Poszukuje towarzyszki,
z ktorg moge dzieli¢ swoje zainteresowania i odkrywaé nowe pasje. Czekam
na kogos, kto pragnie spedzi¢ reszte zycia w pieknej relacji.

Kod: 8/PL

@ Seniorka, 70 lat z Plocka

Petna zycia i uSmiechu, poszukuje partnera do wspdlnego spedzania czasu.
Interesuje sie podr6zami, muzyka i spacerami. Szukam kogo$, kto doceni
doswiadczenie zyciowe i ceni sobie spokojne chwile.

Kod: 9/PL

@ Waldemar, lat 65 z Plonska

Mezczyzna z duzym poczuciem humoru szuka wesotej towarzyszki na
reszte zycia. Jesli szukasz towarzystwa na spacery, napisz do mnie list.
Kod: 5/PN

® Maria, lat 67 z Plonska

Szukam mezczyzny do tanca i do rézanca. Jesli tak o sobie myslisz, to napisz
do mnie. Najwazniejsze w relacji sa dla mnie wzajemny szacunek oraz
szczero$¢.

Kod: 6/PN

® Janusz, lat 61 z Plonska

Wolny z poczuciem humoru, bezposredni, empatyczny. Szuka bratniej du-
szy na spedzanie wolnego czasu. Kod: 4/PN

ptec:
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AKADEMIA POMAGANIA

Pierwsze takie spotkanie...

Zanim ruszyl na dobre nasz nowy
projekt Akademia Pomagania, o kto-
rym przeczytacie w artykule obok,
postanowiliSmy po raz pierwszy za-
prosi¢ w progi Centrum Aktywnego
Seniora w Mlawie dzieciz ,Zeré6wki”
Przedszkola Dzieciatka Jezus.

zieci wraz z naszymi kochanymi
Dseniorami poznawaty miejsce,
gdzie czas staje sie wyjatkowy,
a wspolna zabawa nabiera zupehie
nowego wymiaru. Razem tworzyli-
$my magiczng atmosfere, a kazdy krok
przedszkolakéw w naszym Centrum
byl peten ciekawosci i usmiechu. Dzieci
miaty okazje zapoznac sie z miejscem,
w ktérym nasi seniorzy spedzaja czas,
dzielac sie ze sobg radoscia, Smiechem
i dobrymi chwilami.
Ale to nie wszystko! Razem z se-
niorami dzieci stworzyly wyjatkowa

maskotke - skrzata Helpika. Dzieci
mogly zabrac go ze sobg do swojego
przedszkola. Nie zabrakto takze wspol-
nego kolorowania obrazkéw; czytania
bajek oraz stodkiego poczestunku.
Byto tez pozowanie do wspdlnego,
pamigtkowego zdjecia.

Dziekujemy przedszkolakom
za ich radosng energie, a naszym
seniorom za serdeczne przyjecie
matych gosci. Byta to piekna lekcja
wzajemnej zyczliwos$ci, wspétpracy
i budowania mostéw miedzy poko-
leniami. CieszyliSmy sie wspolnie
tym wyjatkowym dniem, ktéry na
pewno na dtugo pozostanie w na-
szych sercach! Fantastyczna reakcja
obu pokolen podczas tego wyda-
rzenia pokazata nam, ze warto sie
rozwija¢ w tym kierunku i Ze nasza
Akademia Pomagania jest doskona-
tym pomystem.

Wiek to tylko liczba - zwyklo sie
mowié. Jednak kiedy dziela nas
dziesiatki lat, czasem zdaje sie, ze
porozumienie jest bardzo trudne...
Tymczasem w naszym Stowarzy-
szeniu mamy wielu wspaniatych
seniorow, ktorzy chetnie dziela sie
wiedza i uwielbiaja przekazywac
ja mlodszemu pokoleniu. Na tym
gruncie postanowili$my zbudowac¢
nasz kolejny wazny projekt - Aka-
demie Pomagania.

ardzo bliska jest nam idea
B integracji miedzypokolenio-

wej. Dazy ona do znoszenia
sztucznie narostych barier pomie-
dzy poszczeg6lnym generacjami
w spoteczenstwie. Dzieje sie to
poprzez poszukiwanie rdéznych
model6w wspdtpracy. Jedng z form
integracji miedzypokoleniowej jest
wtasnie edukacja.

W naszej Akademii Pomagania
chcemy dziata¢ naréznych szczeblach.
Dzieci w wieku przedszkolnym pra-
gniemy zapraszac¢ do naszych Centréw
Aktywnego Seniora, by wspolnie spe-
dzi¢ czas. Poprzez rozmowy, zabawy
i opowiadanie historyjek bedziemy
pokazywac im, co dzieje sie w naszym
Stowarzyszeniu. Dziatania te beda
oparte na naturalnej relacji ,babcia -
wnuczek’, dzieki ktorej w atmosferze
ciepta, poprzez opowiadanie réznych
historyjek czy bajek bedziemy przeka-
zywac przedszkolakom idee solidar-
nos$ci miedzy pokoleniami.
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Akademia Pomagania

Zkolei dla dzieci z klas 1 - 3 szkoty
podstawowej planujemy organizo-
wac warsztaty. W ich ramach kazde
dziecko pod okiem seniora bedzie

Dzieci sa swoistymi
nos$nikami dobra
i szczeroSci.

miato mozliwo$¢ stworzenia wia-
snego skrzata Helpika lub sojowej
Swiecy zapachowej. Bedziemy im
pokazywa¢, ze pomaganie polega
nie tylko na przekazywaniu rzeczy
materialnych. To takze po$wiecony
komus czas, energia czy tez dzielenie
sie r6znymi umiejetnos$ciami. Podczas

warsztatow nie zabraknie poczestun-
ku, rozméw i zdjec.

Natomiast do nieco starszej mto-
dziezy pragniemy skierowac cykl
lekcji na temat ekonomii spotecznej.
W przystepny i przyjazny sposob
chcemy przekaza¢ mtodemu pokole-
niu - idgcemu lada moment w §wiat -
zasady dziatania ekonomii spotecznej
oraz jej obopolne korzysci, takze dla
catego spoteczenstwa.

Projekt Akademia Pomagania pro-
wadzi nasza seniorka Basia Bielak. Je-
$li chcecie uzyskac na ten temat wiecej
informacji zachecamy do kontaktu
- akademiapomagania@aktywnyse-
niororg.pl, tel. 791187276.

Juz na poczatku lutego rusza nowa
oferta turystyczna naszego Stowa-
rzyszenia, przeczytacie o niej na
stronie 15. Bedzie wiele nowosci,
a wsrdd nich ta, ktéra wpisuje sie
w idee Akademii Pomagania.

W przysztym roku organizowac
bedziemy réwniez wyjazdy, na
ktore seniorzy beda mogli zabra¢
swoje wnuki. To doskonata moz-
liwo$¢ spedzenia wspoélnie czasu
i stworzenia jeszcze silniejszych
wiezi. Podczas takich podrézy nie
tylko poznamy wspdlnie wiele cie-
kawych miejsc, ale tez bedziemy
mogli pokaza¢ dzieciom, jak ra-
dosne i interesujace jest zycie ich
dziadkéw dzieki przynaleznosci do
Stowarzyszenia AS.

Taki wyjazd bedzie doskonatg for-
ma integracji pokoleniowej. Poka-
zemy dzieciom, Ze spedzanie czasu
zbabcia i dziadkiem moze przynies¢

piekne wspomnienia. Z kolei senio-
rzy beda mieli mozliwos¢ naciesze-
nia sie swoimi wnukami i przed-
stawienia ich swoim przyjaciotom
z grupy ASow. Wiecej szczegotow
poznacie juz w lutym wraz z nowa
ofertg wyjazdow turystycznych!

freepik.com

Poniewaz nasze CAS-y rozwijaja sie
obecnie w trzech o$rodkach - Ptoc-
ku, Mlawie oraz Plonsku - chcemy,
aby w kazdym z nich dzialata nasza
Akademia Pomagania. We wszyst-
kich tych miejscach chcemy bowiem
w rozny sposob przekazywac idee
integracji miedzypokoleniowe;j.

entrum Aktywnego Se-
niora w Mlawie preznie
dziata nasza Szwalnia Se-

niora, ktdra jest miejscem pelnym
radosci i ciepta. Dlatego tez dzieci
odwiedzajace ten CAS przede wszyst-
kim poznajg prace w szwalni, gdzie
tworzony jest skrzat Helpik, jaki pro-
dukty Jeansowe Love czy Sznurkowe
Love. Seniorzy z sekgji kulinarnej AS
Cookz pewno$cig przygotuja na takie
spotkanie pyszny poczestunek.

W Centrum Aktywnego Seniora
w Ptonisku funkcjonuje nasza $wiecz-
karnia, gdzie powstaja wszystkie
produkty Candle AS. Najmtodsi

Plock, Plonsk, Mlawa

przyjezdzajac tutaj beda mogli stwo-
rzy¢ wlasnorecznie wraz z naszymi
seniorkami jedng z sojowych $wiec.
Zabierajac ja ze soba do domu beda
pamieta¢, Ze ma im ona przypo-
minac¢ o obecnosci osob starszych
w naszym spoteczenstwie. Bedzie
to wyjatkowa pamiatka.

Natomiast w Centrum Aktywnego
Seniora w Ptocku seniorzy beda czy-
ta¢ dzieciom bajki oraz wspolnie ma-
lowa¢. Najmtodsi bedq mogli wzig¢
udziat w warsztatach rekodzieta
i stworzy¢ wtasng ozdobe do domu.
W ramach integracji miedzypoko-
leniowej myslimy tez o ,babcinych”
korepetycjach dla dzieci, ktérych beda
udziela¢ nasze seniorki.

Poznane w naszych Centrach
wartos$ci i doswiadczenia dzieci beda
mogly przekaza¢ swoim rodzicom lub
starszemu rodzenstwu.

Poczytaj mi seniorze!

Piekny zwyczaj czytania nieste-
ty z biegiem czasu i przez zycie
w ciaglym pospiechu zanika...
Niejednokrotnie styszmy rozmo-
wy o tym, Ze dzieci i mlodziez wy-
bieraja gry na telefonie, zamiast
ciekawej ksiazki. A kto lepiej nie
zna sily czytania i moze do niego
zacheci¢, jak nie seniorzy?

latego tez jednym z elementow
Ddzia}ania Akademii Pomaga-
nia bedzie czytanie dzieciom
bajek, wierszy, powiastek i powiesci
przez nasze seniorki. Wiemy, ze to
dziatanie dla obu stron przyniesie
wiele korzysci i bedzie dobrym przy-
ktadem do nasladowania.
W Centrum Aktywnego Seniora
w Mlawie czyta¢ beda Wiesia oraz
Marysia. Nasze kochane seniorki na
co dzien tworza w szwalni seniora
Helpiki. Z powodu swego pieknego
wieku maja problemy z pamiecia,
wiec czytanie jest dla nich bardzo

dobra aktywnoscia. Czytanie ksigzek
to doskonata stymulacja dla mézgu.
Czytajac, tworzymy w gltowie obra-
zy, faczymy nowaq wiedze z tym, co
juz jest nam znane. Podczas czyta-
nia lektury, neurony s3a nieustannie
zmuszane do wysitku, co przektada
sie na lepsza pamiec.

Poza tym, dzieci, ktore od matego
przyzwyczajone sa do czytania ksig-

Wspo6lne
czytanie

to piekne
wspomnienia!

zek, majq wiekszy zaséb stownictwa
i bogatg wyobraznie. Wspdlne czyta-
nie bardzo zbliza, tworzac unikatowe
wiezi, jest wiec idealng forma inte-
gracji miedzypokoleniowej.

Na zdjeciach: Czyta¢ dzieciom
beda miedzy innymi nasze seniorki
Wiesia i Marysia.
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Sposoby na prezenty

Kupowanie prezentéw na ostatnia
chwile? C6z, wszyscy odradzaja, a my
w natloku obowigzkéw i tak czasem
zapomnimy o jakim$ upominku, ktéry
potem kupujemy pomiedzy lepieniem
pierogéw a sprzataniem lazienki. Jesli
jednak do $wiat macie troche wolnego
czasu, warto zadbac¢ o to, by prezenty
byly jeszcze ciekawsze.

Spanialym pomystem na
urozmaicenie upominku
jestdodanie do niego czego$

od siebie. Moze to by¢ wtasnorecznie
wykonana ozdoba choinkowa lub kilka
upieczonych przez nas pierniczkéw.
Jest to swego rodzaju warto$¢ doda-
na, dzieki ktérej wprowadzimy do
z pozoru zwyczajnych podarunkéw
Swigteczny klimat.

Dla wielu os6b wazne jest tez to,
w jaki sposob zostanie zapakowany
prezent. [ nie chodzi tutaj o wydawanie
fortuny na torebki czy ozdobny papier,
ktdryitak potem trafi do kosza. Warto
wykorzystac to, comamy -na przyktad
szary papier do pieczenia i flamastry
lub gatazki $wierku, ktéry roénie za
oknem. Takie tworzenie opakowan
moze sie okazac ciekawa zabawag, nie-
zwyKkle relaksujaca i wprowadzajaca
Swigteczng atmosfere.

Jesli mamy w rodzinie dzieci, mo-
zemy zaproponowac im w tym roku

Swigteczng zabawe. Poza §piewaniem
koled i méwieniem wierszykow, za
ktérymi nie przepadaja, lepiej zapro-
ponowac np. podchody w poszukiwa-
niu prezentéw lub ciekawy quiz. Na
pewno zapamietaja to na dtugo.

Pamietajmy, Ze $wieta to nie tyl-
ko dawanie, ale przede wszystkim
pokazywanie, jak wiele znacza dla
nas bliscy.

MAGAZYN AS-a

Zima to czas goracych napoi, kto-
re z checia pijemy po powrocie do
domu lub w trakcie przeziebie-
nia. Warto zna¢ skladniki, ktore
nie tylko nas rozgrzeja, ale tez
dobrze wplyna na nasze zdrowie
i odpornosé.

ima odczuwamy mniejsze pra-
Zgnienie niz latem, ze wzgledu

na niskie temperatury. To nie
oznacza jednak, Ze nasz organizm
potrzebuje mniej ptynéw. Powin-
ni$my pamietac i pilnowag, by pi¢
okoto 2 litréw wody dziennie, bez
wzgledu na pore roku. Zima co praw-
da pocimy sie mniej, jednak oddycha-
my suchym i mroznym powietrzem,
ktére pochtania wilgo¢ wewnatrz
organizmu. Wydychamy ja, co pro-
wadzi do odwodnienia.

Zimowy dzien mozemy zacza¢
kubkiem cieptego kakao do $niada-
nia. Wazne jednak, by wybierac te,
ktoére nie zawieraja cukru oraz mle-
ka w proszku. Kakao zawiera wiele
pozytecznych sktadnikéw: potas,
magnez, cynk oraz zelazo. Idealnie
nada sie do wypicia w mrozny dzien.
Cho¢ taki napdj jest dos¢ kaloryczny,
mozemy po hiego siegna¢ od czasu
do czasu.

A jesli chodzi o znang i lubiang
herbate, warto ja wzbogaci¢ o roz-
ne dodatki np. imbir, kardamon,
a nawet szczypte pieprzu cayenne.
Gatazka rozmarynu dodana do her-
baty rozgrzeje poprzez pobudzenie
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Gorace napoje na zime

krazenia krwi i sprawi, ze delekto-
wanie sie napojem bedzie jeszcze
przyjemniejsze. Jesli potrzebujemy
pobudzenia, Swietnie sprawdzi sie
herbata z pomaranczg lub cytryna.
Nie zapominajmy o miodzie, ktéry
posiada witasciwosci stymulujace
uktad odpornosciowy.

Unikajmy zimnych,
wychtadzajacych
napoi.

Innymi ciekawymi propozycjami
sg kawy. Latte z syropem dyniowym
lub innym bedzie idealna na podwie-
czorek i pobudzi nas do dziatania.
Cos bez kofeiny? Mozna poszukaé

ciekawych przepiséw na prosta do
przygotowania domowg czekolade,
ktoéra czasem mozemy wzbogacic¢
bitg $mietang czy piankami lub
posypka. Polecamy tez spréobowac
goracej malinowej lemoniady, ktéra
bedzie doskonatg dawka witaminy C.

Przy weekendzie mozemy nato-
miast pokusi¢ sie o przyrzadzenie
grzanego wina - czerwonego lub bia-
tego. Do kazdego z nich odpowied-
nie bedg inne przyprawy. Dobre na
przeziebienie jest natomiast grzane
piwo z miodem.

Wazne, aby zima unika¢ zimnych
napojow, zwitaszcza z lodem, jak
i tych stodkich, ktére zawieraja wiele
barwnikéw i konserwantow.

Kiedy méwimy o witaminach na
zime, od razu nasuwa nam sie na
mys$l witamina D, ktorej brak o tej
porze roku jest dla nas szczeg6lnie
dotkliwy. Poza tym wit. D reguluje
gospodarke wapniowo - fosfora-
nowa i odpowiada za prawidtowa
mineralizacje kosci, ma istotne zna-
czenie w profilaktyce cukrzycy oraz
choréb nowotworowych, wspiera
prace uktadu nerwowego, serco-
wo - naczyniowego, dziata akty-
wizujgco na uktad odpornosciowy
i przeciwzapalnie.

Kolejna jest witamina C, zbawienna
przy przeziebieniach. Wspiera ona
funkcjonowanie uktadu odporno-
$ciowego, uszczelnia Sciany naczyn
krwionosnych, jest niezbedna do
utrzymania prawidtowego metabo-
lizmu energetycznego, syntezy kola-
genu i ulatwia przyswajanie zelaza.

Witamina E to kolejny bardzo wazny

sktadnik w diecie, ktorego brakuje
nam zima ze wzgledu na obnizona jej
podaz, pochodzaca z owocéw i wa-
rzyw. Wplywa zaréwno na zdrowe
oczy, funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, prace miesni oraz poprawia
stan skory, wtoséw i paznokci.

Calkiem mylnie sporty zimowe
moga nam sie kojarzy¢ z kontuzja-
mi i przeziebieniami. Warto by¢ ak-
tywnym takze zima, aby nasze ciato
pozostawato w ruchu, ale tez dlate-
go, Ze dzieki temu dbamy o swoja
odpornos¢.

pewnoscia wielu z nas, wzorem
Zniekt(’)rych zwierzat, miatoby

ochote przespac catg zime. A juz
na pewno ostatnie, o czym myslimy,
to sport i aktywnos$¢ na $wiezym po-
wietrzu. Na dodatek, im jesteSmy star-
si, tym ten stereotyp zimy jako czasu

. goracej herbaty i koca trudniej prze-
.| tamac. Szczegolnie, ze wielu osobom

sporty zimowe Kkojarza sie z hobby
wymagajacym umiejetnosci i spraw-
nosci fizycznej, ktérych w pewnym
wieku moze nam juz brakowac.

Na poczatek mozemy wybraé
spacery po $niegu, takze z kijkami.
Wybierajac sie z wnukami, mozemy
zaproponowac rzucanie $niezkami do

Ciekawe sporty zimowe

celu czy lepienie batwana. Dla tych,
ktdrzy lubig sprobowac czegos$ nowe-
go, ciekawa aktywnoscig beda tyzwy.

Natomiast jesli chodzi o typowo
zimowe sporty, jesli nie ma zadnych
przeciwskazan, nawet w dojrzatym
wieku mozna sprébowac na przy-
ktad jazdy na nartach. Nawet krotki
trening na niskich pagorkach bedzie
bardzo owocny. A moze kto$ woli wy-
bra¢ snowboard?

Dla odwaznych polecamy mor-
sowanie - oczywiscie z grupa i z do-
Swiadczong osoba. Zalety morsowa-
nia s szerokie i opierajg sie gtéwnie
na tym, ze morsowanie redukuje stan
zapalny w organizmie.

A to tylko kilka ciekawych zimo-
wych aktywnosci. Zawsze tez moze-
my udac sie na sitownie lub wykony-
wac proste ¢wiczenia w domu. Nasz
organizm za to podziekuje!

freepik.com
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Na deskach w Olsztynie...

Nasze kulturalne czwartki ciesza
sie coraz wiekszym zaintereso-
waniem. W listopadzie Seniorzy
pojechali do teatru w Olsztynie na
sztuke ,Wesele”.

ny juz w kraju Stawomir Narloch.

Rezyser przyznat, ze w ,Weselu”
nie da sie poming¢ tematéw patrio-
tyczno-politycznych. To one s najcze-
$ciej omawiane w kontekscie dzieta
Wyspianskiego. Jednak gtéwng osig
dramatu byta mito$¢. Byt to spektakl
tetnigcy mtodoscia, pulsujacy dzisiej-
szymi emocjami.

Na scenie zobaczyliSmy przedsta-
wienie petnego rozmachu, $piewu
i tanica. Jego dopetnieniem byta mu-
zyka autorstwa Jakuba Gawlika za-
grana na zywo pod kierownictwem
Mateusza Cwalinskiego.

Wszyscy wykonawcy stworzyli
niesamowite kreacje postaci, oddajac
w petni ich charakter i emocje. Jed-
nak to nie tylko aktorzy byli gwiazda-
mi tego spektaklu. Scenografia byta
niezwykle ciekawa i innowacyjna.
Rezyser postanowit wykorzystac

S pektakl inscenizowat mtody, zna-

przestrzen teatralng w sposéb nie-
zwykly, tworzac dynamiczne i nie-
oczekiwane przestrzenie, rowniez
te po za scena.

W ,Weselu” zobaczyli$my m.in.
wykonawcow z przedstawienia
sprzed lat. Joanna Fertacz zagra-
ta Radczynie, Ewa Patuska-Szozda
niegdy$ byta Haneczkg, teraz - Go-
spodynia, Cezary Ilczyna - woéwczas

Widmo - zagrat Ojca i Hetmana.
Poza nimi niemal caty zespot ak-
torski Teatru Jaracza wzmocniony
uczniami Policealnego Studium Ak-
torskiego im. Aleksandra Sewruka,
na scenie blisko trzydziesci oséb.
Nie sposéb wyliczy¢ wszystkich.
Wszyscy wykonawcy stworzyli nie-
samowite kreacje postaci, oddajac
w pelni ich charaktery i emocje.

Seniorzy zdecydowali sie na wyjazd do Teatru Kamienica
w Warszawie. Teatr Kamienica to prywatny teatr rozryw-
kowy i komediowy w Warszawie, zatozony przez aktorska
pare - Emiliana Kaminskiego oraz Justyne Sienczytto. Teatr
powstat w 2009 roku, w zbudowanej w stylu secesyjnym

kamienicy.

W repertuarze Teatru Kamienica znajduja sie spektakle dla
dorostych, mtodziezy, jak i dzieci. WybraliSmy sie na spek-
takl ,Wariatkowo Sp. z 0.0.”. Spektakl ten to pelna humoru
i dystansu do rzeczywisto$ci komedia w rezyserii Emiliana
Kaminskiego. Opowiada ona o szanowanym lekarzu, nijakim
dr Tymianie, ktérego zycie zostaje wywrdcone do gory noga-
mi przez szalonych naukowcéw i hotelowego rozrabiake.

Gorski oddech pod Giewontem

Wycieczka pt. ,,Gorski oddech pod
Giewontem” to niezwykla okazja do
polaczenia wypoczynku, przygody
izwiedzania w malowniczym regio-
nie Tatr. Podczas tej wyprawy nasi
dojrzali tury$ci moga cieszy¢ sie
pieknymi krajobrazami, gorskim
klimatem oraz licznymi atrakcjami.

ierwszym przystankiem na
Ptrasie jest Murzasichle, urokli-
wa wies potozona u stép Tatr.
To idealne miejsce na relaks i od-
prezenie, gdzie nasi seniorzy mogli
delektowac sie spokojemi cisza. Spa-
cerujac po okolicy, mozna podziwia¢
tradycyjna architekture goralska oraz
skosztowac¢ regionalnych potraw,
takich jak oscypek czy kwasnica
przyrzadzanych przez panig Marie,
wiascicielke ,Willa Tatry”.
Podczas pobytu seniorzy zwie-
dzili réwniez Zakopane, popularny

kurort w sercu Tatr. W Zakopanem
seniorzy mieli mozliwo$¢ zwiedzania
stynnych Krupéwek, gdzie mogli za-
kupi¢ pamiatki i tradycyjne wyroby.
Ponadto, odwiedzili Ko$ciét MB Cze-
stochowskiej wraz z Zakopianskimi

Powgzkami, Sanktuarium na Krzep-
towkach oraz Muzeum Tatrzanskie,
aby poznac¢ historie i kulture regionu.
Widok z Wielkiej Krokwi zachwycit
wszystkich i sktonit do wyprawy nad
Morskie Oko. Morskie Oko to jedno
z najpiekniejszych i najbardziej zna-
nych miejsc w Polskich Tatrach, a za-
razem jedno z najpopularniejszych
celow wycieczek turystycznych. Jest
to gorskie jezioro potozone w Dolinie
Rybiego Potoku, otoczone majesta-
tycznymi szczytami Tatr Zachodnich,
w bliskim sgsiedztwie Zakopanego.

Wycieczka senioréw do Murzasi-
chle i Zakopane to nie tylko podroz,
ale takze okazja do nawigzania no-
wych znajomosci i wspélnego spe-
dzenia czasu w pieknym otoczeniu.
To wyjatkowa okazja do cieszenia sie
zyciem i odkrywania nowych miejsc,
nawet w pozniejszym wieku.

Z tego wyjazdu pozostang z nami najpiekniejsze wspomnienia.
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Kolejne wyjazdy przed nami!

Nowy rok dla naszego AS Tour
oznacza oczywiscie nowa oferte
turystyczna. Wiemy, ze wielu z was
na nia czeka! Znajdziecie ja w swo-
ich Centrach Aktywnego Seniora
juz na poczatku lutego, ale na ta-
mach tego kwartalnika mozemy
juz zapowiedziec kilka ciekawych
informacji.

edno jest pewne - bedzie sie dziato!

Duza sympatig cieszyly sie rozpo-

czete kilka miesiecy temu jedno-

niowe wyjazdy. Dlatego tez chcemy
kontynuowac je i w tym roku, obie-
rajac nowe, ciekawe kierunki. Bedzie
miedzy innymi kolejny rejs... Nie mo-
zemy sie doczekac!

Wyjazdy, ktére najbardziej sie po-
dobaty naszym seniorom, chcemy po-
wtérzy¢ po raz kolejny. Odwiedzimy
miedzy innymi Lebe, Krynice Zdrdj,
Soline. To znane nam juz miejsca,

zktérych mamy piekne wspomnienia.
Nowoscig bedzie natomiast wyciecz-
ka do pieknego Wroctawia z wieloma
atrakcjami.

W roku 2023 pojechali$my wspol-
nie w pare miejsc za granice i byt to
Swietny pomyst! Wycieczek zagra-
nicznych nie zabraknie i tym razem,
ale szczegodty poznacie wkrotce, bo
chcemy was troche zaskoczy¢, co tym
razem przygotowali$my.

Wiemy tez, Ze s3 seniorzy, ktorzy
licza na wyjazdy potaczone z rehabi-
litacja. Dlatego i takie turnusy dla po-
lepszenia zdrowia bedziemy mieli do
zaoferowania. Kolejng propozycja sa
integracyjne wyjazdy senioréw z wnu-
kami, o ktorych pisaliSmy na stronie 13.

Jest jeszcze wiele miejsc, do ktd-
rych mozemy udac sie razem! Kto juz
znami podrézowat, ten wie, ze warto
czeka¢ na nowa oferte turystyczna.
A to juz wkrétce!

Malownicze Bieszczady

Kolejnym wyjazdem naszych se-
nioréw byly ,Zielone wzgodrza
nad Soling”. To wyjatkowa okazja
do wypoczynku w malowniczym
regionie Polski, znanym ze swoje-
go pieknego jeziora i otaczajacych
go gor. Bieszczady to wyjatkowe
doswiadczenie, ktore pozwala na
kontemplacje piekna polskich gor
i kontakt z natura. Jest to obszar
o niezwyklym uroku, stynacy z dzi-
kiej przyrody.

eniorzy mieli okazje poznac
S smaki Bieszczad w pensjonacie

»Szeptucha”, urokliwym a zara-
zem cichym miejscu w Polanczyku.
Wieczory umilali sobie w oberzy Za-
kapior, gdzie go$cie wspolnie tancza,
$piewaja i bawig sie.

Zwiedzili réwniez Skansen w Sa-
noku. Byto to wyjatkowe i fascynu-
jace doswiadczenie, ktore pozwala
na podréz w czasie i poznanie bo-
gatej historii oraz tradycji tej czesci
Polski. Skansen w Sanoku to jedno
znajwazniejszych muze6w na $wie-
zym powietrzu w Polsce i oferuje
wiele atrakcji dla odwiedzajacych,
w tym zwtaszcza dla os6b starszych.

Whiasciwie zwany Muzeum Budow-
nictwa Ludowego, to najwiekszy taki
obiekt w kraju zbudowany niedtugo
po wojnie.

Seniorzy pojechali rowniez nad
Tame Solinska. Byto to niesamowite
doswiadczenie, ktére pozwolito na

Ten wyjazd
byt odrobing
wytchnienia

i natadowania
baterii.

podziwianie jednego z najwiekszych
sztucznych zbiornikéw wodnych
w Polsce, otoczonego malowni-
czymi wzgorzami i gérami. Zapora
w Solinie to jedna z najwiekszych
i najwazniejszych budowli hydro-
technicznych w Polsce. Znajduje sie
na pieknej rzece San.

Wracajac do domu, Seniorzy mieli
okazje zwiedzi¢ wraz z przewodni-
kiem piekng Lubelska Staréwke.
Lubelskie Stare Miasto nalezy do
najlepiej zachowanych zabytko-
wych zespotéw w naszym kraju. Do
naszych czaséw przetrwato nawet
70% zabudowy.
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Zachowaj czujnos¢

Bezpieczenstwo w sieci jest niezwy-
kle waznym tematem, poniewaz
oszusci siegaja po najrozniejsze
srodki, aby wyludzi¢ od seniorow
dane lub pieniadze. Trzeba by¢ bar-
dzo ostroznym - pomdc moga w tym
ponizsze wskazowki.

szustwa telefoniczne i inter-
O netowe mogg dotkna¢ kazde-

go. Za pomoca réznych sztu-
czek i manipulacji przestepcy chca
wytudzi¢ twoje dane lub wykras¢
twoje pieniadze. Strach, lek, troska
o kogos$ bliskiego, rado$¢ z nieocze-
kiwanej wygranej, dziatania pod na-
ciskiem i presja czasu to najczesciej
wykorzystywane przez oszustow
emocje, by zmusi¢ nas do podjecia
okreslonych dziatan!

Dlatego zachowaj czujnos¢, gdy:
kto$ podaje sie za cztonka rodziny
lub bliska ci osobe i prosi o pienigdze;
kto$ podaje sie za policjanta lub pra-
cownika banku i informuje, ze twoje
oszczednosci sg zagrozone i musisz
szybko podjac¢ dziatania; otrzymujesz
telefon z informacjg, ze ktos z twoich
bliskich potrzebuje pomocy (np.
uczestniczyt w wypadku) i musisz
przekaza¢ pienigdze na operacje lub
pomoc prawng; nie masz pewnosci,
z kim rozmawiasz.

Oszusci mogg sie podszywac pod
dowolng osobe np.: cztonka rodziny,

policjanta/prokuratora, pracownika
banku lub innej zaufanej instytucji.
Przedstawiajg zmyslona, ale bardzo
wiarygodna historie. Licza, Ze w nia
uwierzysz i bedziesz postepowac
zgodnie z ich poleceniami. Oszusci
beda namawia¢ Cie do przekazania
pieniedzy lub podania poufnych da-
nych. Ofiarg moze by¢ kazdy! W ten
sposob okradli juz tysiace seniorow
w catej Polsce.

Zawsze
weryfikuj
nieznanego
rozmoéwce!

W jaki sposéb oszusci mogg toba
manipulowac¢? Wywieraja nacisk,
aby szybko podjac¢ dziatania i pilnie
przekaza¢ pienigdze. Wzbudzaja lek
i niepokdj np. méwiac, ze ktos wtamat
sie na twoje konto bankowe i prébuje
Cie okras¢. Ponadto prosza, aby dla
dobra sprawy nikomu nie méwié¢
o rozmowie. Wykonuja kilka tele-
fonéw w krétkich odstepach czasu
- aby uniemozliwi¢ zweryfikowanie
sprawy. W dalszym ciggu naktaniaja
do instalowania aplikacji na telefonie
lub komputerze. Na koncu zazwyczaj
informujg, Ze zaufana osoba przyjdzie
i odbierze pieniadze.

Pamietaj! Nigdy nie podejmuj
dziatan pod wptywem emocji i pres;ji
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czasu! Policja, prokuratura, pracowni-
cy stuzb medycznych lub innych insty-
tucji nigdy nie prosza o przekazanie
pieniedzy! Policja réwniez nigdy nie
informuje przez telefon o prowadzo-
nych $ledztwach. Pracownik banku
lub innej instytucji takze nigdy nie
poprosi cie o podanie danych do lo-
gowania na konta. Dlatego zawsze
weryfikuj osobe, ktéra sie z toba
skontaktowata. Najlepiej jak naj-
szybciej zadzwon do kogo$ z rodziny
isprawdz, czy przedstawiona historia
jest prawdziwa.

A cozrobi¢, gdy jednak odbierzesz
telefon? Jesli dzwoni ktos, kto podaje
sie za pracownika banku lub innej
instytucji, a rozmowa wydaje ci sie
podejrzana - roziacz sie. Nie daj sie
weciggna¢ w rozmowe, jesli nie masz
pewnosci, kto jest po drugiej stro-
nie. Nie przekazuj tez nigdy nikomu
swoich danych osobowych ani danych
dostepowych do kont bankowych,
loginéw i haset do poczty e-mail,
mediéw spoteczno$ciowych ani nie
podawaj informacji na temat swoich
oszczednosci. Zweryfikuj rozmoéwce
dzwonigc na znany numer instytucji
lub udaj sie do placéwki. Nigdy nie
oddzwaniaj na nieznany numer. Za-
blokuj niechciane potaczenia.

Pamietajmy, ze oszusci nie maja
skruputéw. Mimo wielu akgji profilak-
tycznych i komunikatéw w mediach,
co chwila styszmy, Ze jakis senior padt
ofiarg oszustwa. Cyberprzestepcy sa
tak wyrafinowani w swoich sztucz-
kach, ze potrafig przedstawi¢ tak
prawdopodobna historie, aby blyska-
wicznie zagra¢ na naszych emocjach.
Dlatego wazne jest, aby w takich sy-
tuacjach mimo wszystko pamieta¢
o tym, by zweryfikowa¢ rozméwece,
poprosi¢ o pomoc zaufanego sasiada
lub nawet - jesli to mozliwe - oso-
biscie udac sie na komisariat policji.
Warto tez przypomina¢ swoim bli-
skim, jak dziatajg oszusci, by pozosta-
wali czujni. Tylko wtedy unikniemy
nieprzyjemnych konsekwencji, ktére
ciezko bedzie naprawi¢. Im wieksza
Swiadomos$¢ senioréw, tym mniej
udanych préb oszustwa oraz wytu-
dzenia pieniedzy i danych.

Na zdjeciu: Przestepcy oszukali juz
kilka tysiecy senioréw!

Swieta Bozego Narodzenia niosa
ze soba potezny tadunek emocjo-
nalny. To jedyne takie Swieta, kto-
re naprawde ,hucznie” obchodzi
sie w milionach doméw na calym
Swiecie. I cho¢ by¢ moze irytuja nas
czekoladowe Mikolaje i ozdoby cho-
inkowe pojawiajace sie w sklepach
juz w polowie listopada, to jednak
czekamy z niecierpliwoscia na ten
czas. Potwierdzaja to seniorzy ze
Stowarzyszenia AS.

ubimy Boze Narodzenie, te wy-
I jatkowe chwile, ktore spedzamy
gronie najblizszych. Dla wie-
lu z nas s3 to najwazniejsze $wieta
w roku. W nadmiarze codziennych
obowigzkow jesteSmy zabiegani, nie
majac czasu na spotkania z bliskimi.
Swieta Bozego Narodzenia to je-
dyny czas, kiedy spotkania rodzinne
nabierajg innego charakteru. Przy
wigilijnym stole spotykamy sie catg
rodzing, z dawno niewidzianymi
krewnymi i mozemy porozmawiac
bez pospiechu. To czas kiedy jestesSmy
dla siebie zyczliwsi i czujemy otaczaja-
ca nas atmosfere $wigt. Klimat Bozego
Narodzenia tworza chwile spedzone
w gronie bliskich, wstuchiwanie sie
w historie rodzinne czy Spiewanie ko-
led. Nie ma drugiego tak magicznego
i niepowtarzalnego czasu w roku.
- Z niecierpliwosciag czekam na ten
piekny czas w roku, poniewaz wiem,
ze nadchodzi spotkanie wigilijne dla

Swigteczna magia

senior6w - méwi ze wzruszeniem se-
niorka Waleria. - Kto juz na takowym
byt, ten z pewnoscig wyczekuje kolej-
nego - dodaje. Poza wspdlng Wigilia
dla1000 senioréw sa tez mniejsze spo-
tkania odbywajace sie np. w Centrach
Aktywnego Seniora. - To ten czas,
kiedy dziekujemy sobie nawzajem za
miniony rok, cieszymy sie swojg obec-
noscia i celebrujemy piekne chwile -
opowiada senior Zbigniew.

- Zawsze najbardziej czekam na
koledy. Uwielbiam $piewac¢, stucha¢
ichwkosciele, uczy¢ stow moje wnuki.
Polskie koledy sa przeciez najpiekniej-
sze. Moja ulubiona to ,Wsréd nocnej
ciszy” - thumaczy seniorka Wanda.
Z kolei jej przyjaciétka Janina stwier-
dza: - Ja bardziej od koled czekam
na ubieranie choinki. Oczywiscie
tradycyjnie w Wigilie, ale przygoto-
wywanie wlasnorecznie tworzonych
0zdéb mozna przeciez zacza¢ troche
wcze$niej. Drzewko obowigzkowo
jest w naszym domu zywe.

Wsréd AS6w sg réwniez mitosnicy
$wigtecznej kuchni. - Kazdy w rodzi-
nie ma swoj specjat do przygotowania.
Moim jest barszcz czerwony z wtasno-
recznie lepionymi uszkami. Smakowa-
nie wszystkich potraw i dzielenie sie
wrazeniami to dla mnie bardzo wazna
cze$¢ swigtecznych spotkan - méwi
seniorka Genowefa.

Niewazne jak bardzo lubimy
Swieta, zawsze najwazniejsza jest pa-
miec o naszych bliskich. Jesli czasem
robi sie nam smutno, nostalgicznie,
pamietajmy, ze i takie emocje sg waz-
ne. Pokazuja one nasza niezwykta
wrazliwo$¢ na to, co dzieje sie do-
okola nas. Zyczymy wiec wszystkim
pogodnych, radosnych i spokojnych
$wiagt Bozego Narodzenia.
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Nie moze zabrakng¢ serdecznych zyczen.

Urodziny, imieniny...

Kazda okazja jest dobra, aby swie-
towac ja razem ze swoimi przyja-
ciotmi. Tak tez jest w naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora. Lubimy
przy okazji imienin czy urodzin
wspdlnie sie spotka¢ przy ciastku
i kawie aby solenizanci czy jubila-
ci mogli poczu¢ sie w swoim dniu
naprawde wyjatkowo.

starczy drobny gest, wre-
czenie kwiatka, przygo-
towanie stodkosci i spo-

tkanie sie w ulubionym gronie, aby
zrobito sie mito. Pokazujemy w ten
sposob, ze pamietamy o sobie w tych

waznych dniach. Wtedy tez, przy
okazji sktadania zyczen, czesto po-
jawiaja sie 1zy wzruszenia.

Trzymamy sie polskich tradycji,
wiec nie moze zabrakna¢ odSpiewa-
nia ,Sto lat” lub ,Zyczymy, zyczymy”
i wzniesienia symbolicznego toastu
za solenizantéow i jubilatéw, a takze
wlasnorecznie upieczonego ciasta.
Pilnujemy wszystkich tzw. ,czer-
wonych kartek” w kalendarzu, aby
nikt nie poczut sie w dniu swojego
Swieta samotny lub pominiety. To
nasz piekny AS-owy zwyczaj, ktéry
z pewnoscig bedziemy pielegnowac
caty czas.

Andrzejkowy czas

Zanim zaczal sie czas adwentu,
nasi seniorzy $wietowali andrzej-
ki podczas zabaw organizowanych
w Centrach Aktywnego Seniora
oraz Srodowych potancéwkach
w Garach Babci Krysi. Byl to na-

prawde wyjatkowy czas.

asi seniorzy lubia sie wspdlnie
Nbawié, dlatego tez nie zawie-

dli podczas andrzejkowych
imprez. Jest to niezwykle magiczny
czas, jak i imieniny Andrzejéw, kto-
rych w naszym gronie mamy catkiem
sporo. Nie zabrakto wiec toastow, ale
tez pieknych kreacji i oczywiscie zy-
wiotowego tanca.

Nasi seniorzy z mtawskiej sekcji
kulinarnej AS Cook specjalnie na te
wydarzenia przygotowali ciasteczka
Zwr6zba. Mozna w nich byto znalez¢
wskazowke dotyczaca naszej naj-
blizszej przysztosci lub tez terazniej-
szosci, co byto bardzo interesujagcym
elementem $wietowania. A same cia-
steczka byty po prostu przepyszne!

Tanczy¢ moze kazdy — niezaleznie
od wieku czy umiejetnosci. Wsrod
naszych senior6w mamy mnéostwo
mitosnikéw tanca. Wiedzac o tym,
w kazdy poniedziatkowy wieczdr
organizujemy w naszych CAS-ach
otwarte potancowki.

Na cotygodniowg zabawe taneczng
moze przyjs$¢ kazdy. Wystarczy zato-
zy¢ wygodne buty, zabra¢ swoj pro-
wiant oraz towarzyszy i pokierowac
sie w strone Centrum Aktywnego
Seniora. Tam juz beda czekac¢ stoliki
ikrzesetka oraz rzeczjasna muzycz-
ny sprzet, z ktérego poptyng wasze
ulubione hity:.

Mimo tego, Ze poniedziatek jest dla
wiekszosci z nas rozpoczeciem pra-
cowitego weekendu, to nasi senio-
rzy wtasnie wtedy przystepuja do
zabawy:. Jest to tez okazja, aby poka-
zac swoj CAS komus, kto jeszcze nie
nalezy do naszego Stowarzyszenia
izacheci¢ go do dotaczenia. Imprezy
sg czesto tematyczne, przebierane.
Z tygodnia na tydzien pojawia sie

na nich coraz wiecej senioréw, co
wskazuje na to, ze cykl potancowek
byt udanym pomystem.
Dziekujemy za obecno$¢ na dotych-
czasowych zabawach i serdecznie
zapraszamy na kolejne, karnawato-
we po adwencie!
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