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

W oczach pojawiają się łzy wzru-
szenia, a serce delikatnie drży 
z emocji… Bo nadszedł ten czas, 
kiedy znów wszyscy razem zasią-
dziemy do wigilijnej wieczerzy 
w ORLEN Arenie w Płocku. Będzie 
nas blisko 1000 osób, a wśród nas 
ci, dla których jest to być może je-
dyne świąteczne spotkanie. Ciesz-
my się wspólnym czasem, który 
pozostanie w naszych wspomnie-
niach na długi czas.

Szczęśliwym jest ten, kto świę-
ta Bożego Narodzenia spędza 
przy suto zastawionym stole, 

patrząc na pięknie przystrojoną 
choinkę, pod którą czekają pre-
zenty. Wokół unosi się gwar roz-
mów, przeplatany śmiechem dzieci. 
W sercu jest spokój i wdzięczność 
za rzeczy, za które na co dzień za-
pominamy dziękować.

A jeśli… Jest ktoś, dla kogo ten 
czas jest smutny, a nie radosny? Za-
siada przy pustym stole do skrom-
nego posiłku, cicho nucąc pod no-
sem słowa kolędy… Tak, ciężko nam 
o tym myśleć. W tym wesołym cza-
sie przywołanie takiego obrazka jest 
niczym ukłucie świerkowej igły. Ale 
jest to konieczne, aby w niezwykłym 
świątecznym okresie nie zapominać 
o tych, którzy potrzebują naszego 
wsparcia i obecności. To idealny 
moment na dobry uczynek.

Dlatego już kolejny rok stajemy 
na wysokości zadania, by zorgani-
zować wspólną, uroczystą Wigilię 
dla seniorów naszego Stowarzysze-
nia. Spotkanie jest przygotowywane 
szczególnie dla tych, którzy Boże 
Narodzenie zazwyczaj spędzają 
samotnie, a ich sytuacja finansowa 

nie pozwala na godne świętowanie. 
Ponieważ jesteśmy organizacją non 
profit, która swoje wszystkie działa-
nia, takie jak aktywizacja seniorów, 
opiera na samodzielnie wypraco-
wanych środkach, stworzenie tak 
dużego wydarzenia wymaga otrzy-
mania pomocy z zewnątrz. Dlatego 
tak ważna jest współpraca z naszy-
mi sponsorami oraz darczyńcami, 
którymi w dużej mierze są internau-
ci wspierający przez wpłaty online 
naszą akcję.

Wigilia dla 1000 osób jest jedy-
nym takim, największym w Polsce 
spotkaniem świątecznym dla senio-
rów. Ma miejsce w ORLEN Arenie 
w Płocku, w tym roku 21 grudnia. 
Podczas wydarzenia odbędzie się 

wspólna, uroczysta wieczerza wigi-
lijna, na której nie zabraknie trady-
cyjnych potraw. Będziemy składać 
sobie życzenia i śpiewać kolędy. Każ-
dy z seniorów otrzyma świąteczną 
paczkę, obejrzy też i wysłucha nie-
zwykłych występów artystycznych. 
Podczas Wigilii będą obecni znamie-
nici goście oraz wszyscy pracownicy 
i wolontariusze Stowarzyszenia AS.

Najważniejsza jest jednak obec-
ność i to, że po raz kolejny, wspól-
nymi siłami udało nam się stworzyć 
wydarzenie, na które wielu senio-
rów czeka całym rokiem. Zachowaj-
my w naszych sercach wdzięczność 
za to i nadzieję, że za rok spotkamy 
się w tym miejscu w jeszcze więk-
szym gronie osób.

Jedno miejsce, jeden czas i 1000 gorących serc

Największa Wigilia 
dla seniorów w Polsce

4W spotkaniu wigilijnym uczestniczyli seniorzy z Płońska, Mławy i Płocka.

Jesteśmy wdzięczni, 
że po raz kolejny 
możemy spotkać się 
w tym miejscu.

4Jak co roku pragniemy złożyć 
serdeczne podziękowania wszyst-
kim, bez których te spotkanie 
wigilijne nie mogłoby się odbyć. 
Dziękujemy za wsparcie finanso-
we, logistyczne oraz techniczne. 
Dziękujemy też ogromnie wszyst-
kim ludziom dobrej woli, którzy 
w gorącym przedświątecznym 
okresie zechcieli dołożyć swoją 
cegiełkę do wsparcia tego piękne-
go dzieła. Składamy też serdecz-
nie podziękowania Prezydento-
wi Miasta Płocka, Burmistrzowi 
Miasta Płońska oraz Samorządowi 
Województwa Mazowieckiego za 
okazane wsparcie. 

Dziękujemy!

Owocny rok
Nadszedł czas podsumowań minio-
nych już dwunastu miesięcy 2023 
roku. Kiedy świat naznaczają kolejne 
konflikty, a wojny się nie kończą, my 
musimy dalej działać – dlatego, bo 
ktoś nas nieustannie potrzebuje. Czas, 
aby podsumować nasze pomysły 
i działania… A było ich, tak jak zawsze, 
bardzo dużo!                                        4s. 2

Świąteczna sesja
Nasi seniorzy mają wiele talentów, 
a poza tym zawsze stają na wyso-
kości zadania. Są tak wdzięcznymi 
i uroczymi osobami, że z nimi każ-
da sesja zdjęciowa będzie udana. 
W okresie przedświątecznym popro-
siliśmy ich więc, by zapozowali do 
ujęć wraz z produktami, które można 
znaleźć na www.paczkadobra.org.pl.                                                                                                                                              
                                                              4s. 4

Cyberbezpieczeństwo
Bezpieczeństwo w sieci jest niezwy-
kle ważnym tematem, ponieważ 
oszuści sięgają po najróżniejsze 
środki, aby wyłudzić od seniorów 
dane lub pieniądze. Trzeba być bar-
dzo ostrożnym w sieci oraz rozma-
wiając przez telefon. Pomóc mogą 
w tym odpowiednie wskazówki, 
o których przeczytacie w naszym 
artykule.                                       4s. 16

Zimowe menu
Skoro mamy zimę, to czas na wyjąt-
kowe zimowe smaki w menu Garów 
Babci Krysi. Warto spróbować po-
traw, które pojawiają się u nas tylko 
podczas tej szczególnej pory roku. 
Jest grochówka, tradycyjny żurek, 
pyszne żeberka, golonka, a także 
zimowy grzaniec na rozgrzanie 
lub pyszna, aromatyczna herbatka.                                                                                                                                        
                                                           4s. 10

Kwartalnik Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE
Grudzień 2023
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Stowarzyszenie na Rzecz 
Wspierania Aktywności 
Seniorów „AS” 
ul. Chrobrego 7  
06-500 Mława;
fb.com/zzyciaasa
www.aktywnysenior.org.pl
Dział prasowy  
rzecznik prasowy
tel.  792 187 223
media@grupaas.org.pl
Dział statutowy
tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysyłanie wniosków i zapytań:
kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na główny adres 

Stowarzyszenia „AS” 
Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie ul. Chrobrego 7 
06-500 Mława
czynne poniedziałek – piątek 
w godz. 9.00 – 18.00, 
tel. 791 187 300;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, ul. Otolińska 6
09-400 Płock 
sekretariat czynny poniedziałek 
– piątek w godz. 8.00-16.00; 
świetlica seniora czynna 
poniedziałek – piątek 
w godz. 8.00 – 18.00; 

tel. 792 187 300; 
plock@aktywnysenior.org.pl; 
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Płońsk
sekretariat czynny poniedziałek 
– piątek w godz. 8.00-16.00; 
świetlica seniora czynna 
poniedziałek – piątek 
w godz. 8.00 – 18.00; 
tel. 791 187 300; 
plonsk@aktywnysenior.org.pl; 
fb.com/CentrumASPlonsk
LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie 
w godz. 11.00 – 22.00 

(dowozy do 21.00)
Strona internetowa i zamówie-
nia: www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi
Gary Babci Krysi Mława
ul. Chrobrego 7
06-500 Mława
zamówienia tel. 792 182 900
imprezy tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płock
ul. Obrońców Płocka 1920/20 
09-400 Płock 
zamówienia tel.  792 182 900
imprezy tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płońsk

pl. 15 sierpnia 12
09-100 Płońsk
zamówienia tel.   792 182 900
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl
Płocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27 
09-402 Płock
rezerwacje tel. 791 187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl  
fb.com/plockisalonik
PROJEKTY STOWARZYSZENIA 
Skrzat Helpik
tel.  791 187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl

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

Jeśli trzymasz nasz kwartalnik 
w ręku po raz pierwszy, możesz za-
stanawiać się, kim jesteśmy i czym 
zajmujemy się na co dzień, a przede 
wszystkim – czy warto do nas dołą-
czyć. Na kolejnych stronach wszyst-
kiego się dowiesz, jednak już teraz 
chcemy zachęcić cię do dołączenia 
do wielkiej rodziny AS’a!

Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania Aktywności Seniorów 
„AS” powstało dla seniorów 

i dzięki seniorom. Nasza misja opiera 
się na ich aktywizacji, która obecnie 
przyjmuje najróżniejsze formy. Chce-
my bowiem, aby odkrywali swoje 

talenty i obudzili w sobie na nowo 
zapał do działania. 

To wszystko dzieje się u nas po-
przez bogatą ofertę zajęć. Znaczna 
część z nich odbywa się w Centrach 
Aktywnego Seniora w Płocku, Mła-
wie oraz Płońsku, które są miejscem 
spotkań, rozmów, przyjęć okoliczno-
ściowych, warsztatów i innych wy-
darzeń. Można tu przyjść, zapytać, 
obejrzeć z boku, a potem dołączyć 
do grupy, która najbardziej nam się 
spodoba. Warto też uczestniczyć 
w poniedziałkowych tańcach oraz 
piątkowych kawiarenkach, gdzie 
przy swobodnej pogawędce można 
podpytać o wszystkie szczegóły tych 

seniorów, którzy już od dłuższego 
czasu są członkami Stowarzyszenia.

Zajęcia tematyczne odbywają 
się zazwyczaj od poniedziałku do 
piątku, o różnych godzinach. Mamy 
warsztaty z jogi, które są bardzo lu-
biane. Poza tym jest gimnastyka dla 
seniora oraz grupy taneczne, które 
już świętują różne sukcesy. Muzykal-
ne osoby mogą zapisać się do chóru. 
Poza tym nie brakuje zajęć z języka 
angielskiego oraz obsługi komputera 
i smartfona. Dużą część aktywizacji 
poświęcamy na rękodzieło w naj-
różniejszych postaciach – makrama, 
rysunek, szycie, dzierganie, tworze-
nie ozdób itd. Jednak nie brakuje też 
zajęć z fotografii, literatury oraz gry 
w karty czy planszówki. W naszych 
CAS-ach prowadzimy też od pewnego 
czasu poradnictwo.

Chcemy, aby nasi seniorzy pokazy-
wali swoim siostrom, szwagierkom 
czy koleżankom, jak dobrze jest być 
AS-em. Dlatego też każdy nasz senior, 
który jest aktywnym członkiem i za-
chęci kolejnego seniora do dołączenia 
do Stowarzyszenia AS dostanie pre-
zent – umorzenie składki członkow-
skiej na jeden miesiąc. Pamiętajcie 
jednak, że wy również musicie złożyć 
swój podpis na deklaracji członkow-
skiej osoby, którą zachęciliście!

Warto pamiętać o tym, że w każ-
dym z miast na seniorów czeka 
mnóstwo ciekawych zajęć, inspiru-
jących spotkań i innych aktywności, 
dzięki którym wasze dotychczas 
ponure życie może stać się napraw-
dę barwne.

Każdego dnia możesz podarować dobro…

Posiłek dla potrzebującego
Prowadzenie akcji takich jak Za-
wieszony Obiad nie należy do naj-
łatwiejszych. Dlaczego? Każdego 
dnia prosimy o pomoc zupełnie 
nieznajomych ludzi, licząc na ich 
dobre serce, a mając z tyłu głowy 
świadomość, że na pomoc czeka-
ją potrzebujące osoby. Jednak do 
tej pory udaje nam się pomagać – 
wraz z wami!

Kiedy nasza akcja została do-
strzeżona przez znaną wśród 
internautów stronę Make Life 

Harder i otrzymaliśmy ogromną pulę 
obiadów dla naszych podopiecznych, 
była to naprawdę wspaniała chwila. 
Można powiedzieć, że cała rzesza do-
brych ludzi ruszyła na pomoc i dzięki 
temu na kilka miesięcy mieliśmy za-
pewnione posiłki dla potrzebujących.

Jednak obiadów, czyli jedzenia, 
które jest dobrem podstawowym 
dla każdego człowieka, zaczyna nam 
brakować. Dlatego też serdecznie 
zachęcamy do odwiedzenia naszej 
strony www.zawieszonyobiad.org.
pl, którą ostatnio ulepszyliśmy, by 
jeszcze więcej osób mogło nas wes-
przeć. Tutaj będziecie mogli zawiesić 
obiad dla osoby starszej, chorej, sa-
motnej, ubogiej… Może być to tylko 
talerz zupy lub tylko drugie danie. 
Jeśli chcecie, zawiesić można także 
dwudaniowy posiłek. Jest też nowa 

opcja subskrypcji, dzięki której nie 
zapomnisz o regularnym zawiesza-
niu obiadów.

Kiedy otrzymamy wpłatę za obiad, 
możemy wydać go potrzebującej oso-
bie w naszej restauracji. Starajmy 
się, żyjąc w świątecznym pędzie, nie 
zapominać o tych, o których przypo-
mina nam się zazwyczaj wtedy, gdy 
już siadamy do świątecznego stołu. Ci 
ludzie na pomoc czekają codziennie… 
Nie możemy ich zawieść!

Nadszedł czas podsumowań mi-
nionych już dwunastu miesięcy 
2023 roku. Kiedy świat naznaczają 
kolejne konflikty, a wojny się nie 
kończą, my musimy dalej działać 
– bo ktoś nas bardzo potrzebuje.

Zaraz po tegorocznych wakacjach 
ruszyliśmy w naszych trzech 
ośrodkach w Mławie, Płońsku 

oraz Płocku z nowymi, odświeżonymi 
ofertami zajęć. Pojawiły się ciekawe 
propozycje warsztatów oraz wydarze-
nia cykliczne takie jak poniedziałkowe 
tańce, czwartki z kulturą czy piątkowa 
kawiarenka. Wprowadziliśmy porad-
nictwo prawne dla seniorów i uspraw-
niliśmy naszą sieć wolontarystyczną.

Mamy za sobą także wiele cieka-
wych wyjazdów, także tych zagra-
nicznych, które są nowością w na-
szej turystyce. Poza nimi odbyły się 
też ciekawe wydarzenia, w których 
braliśmy udział, takie jak Mazowiec-
ki Jarmark Rozmaitości, Senioriada, 
Wianki w Płocku, otwarcie Rynku 
w Płońsku i wiele innych.

Działo się też wiele rzeczy, których 
może nie być widać – pełną parą ru-
szył system Asystent Seniora, bujnie 
rozwinął się nasz dział marketingu, 
zaszło wiele czasem zaskakujących, 
ale może potrzebnych zmian. Wiele 
rozmów, spotkań, planów, pism, aby 
wszystkie nasze plany mogły zostać 
zrealizowane.

To wszystko po to, by móc jesz-
cze lepiej realizować naszą misję 

aktywizacji wspaniałej społecznej 
grupy, jaką są seniorzy. Gdy widzimy 
ich uśmiechy na twarzach podczas 
takich wydarzeń jak coroczne spo-
tkanie w Zielonej Dolinie, wtedy wie-
my, że warto to robić i warto dla nich 

działać. A w głowach wciąż mamy peł-
no różnych inspiracji, więc kolejny rok 
będzie równie intensywny…

4Na zdjęciu: A to wszystko dla nich 
– naszych kochanych seniorów! 

Zaproś do nas seniora!

Czas podsumowań...

To był owocny rok!

4U nas zawsze jest mnóstwo śmiechu i radości! 
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Po raz kolejny mieliśmy okazję 
uczestniczyć w niezwykłym wyda-
rzeniu, podczas którego prezen-
towaliśmy nasze rękodzieło oraz 
inne produkty z naszej Paczki Do-
bra. Mowa oczywiście o Mazowiec-
kim jarmarku Rozmaitości.

Wydarzenie jak co roku orga-
nizowane było na początku 
grudnia przez Mazowieckie 

Centrum Polityki Społecznej w galerii 
Blue City w Warszawie. Miały szansę 
się tam zaprezentować ze swoimi pro-
duktami i rękodziełem różne podmio-
ty ekonomii społecznej. My również 
zabraliśmy ze sobą skrzaty Helpiki, 
świece Candle AS, przetwory ze Spi-
żarni Babci Krysi, produkty Jeansowe 
Love, torebki Sznurkowe Love oraz Ce-
ramikę designed by AS i wyruszyliśmy 
na podbój stolicy.

Przedświąteczne jarmarki są do-
skonałą okazją, by zaprezentować 
wyjątkowe produkty. Na targach po-
jawiło się mnóstwo osób zaintereso-
wanych różnego rodzaju rękodziełem, 
szukając wśród naszych produktów 

szczególnie prezentów na święta. 
Mieliśmy okazję do zachęcenia ich 
do poznania naszego Stowarzyszenia 
i wszystkiego, co oferujemy. My tak-
że mogliśmy podziwiać prace innych 
przybyłych na Jarmark podmiotów 
ekonomii społecznej. Atmosfera była 
cudowna, odbyliśmy wiele ciekawych 
rozmów, a w tle leciały najpiękniejsze 
świąteczne piosenki.

Nie mogło też zabraknąć wspania-
łego występu artystycznego. Na scenie 
ujrzeliśmy jedną z finalistek programu 
TVP „The Voice of Poland” Aelin. To 

ukraińska uczestniczka o wyjątkowym 
talencie, która w akompaniamencie  
gitary zaprezentowała między innymi 
znany świąteczny przebój „Let it snow”.

To był wyjątkowy i bardzo owoc-
ny czas, kiedy mogliśmy nie tylko 
pochwalić się naszym rękodziełem, 
ale też jako jeden z wielu dobrze pro-
sperujących podmiotów społecznej 
ekonomii. Wracaliśmy w dobrych 
nastrojach, naładowani pozytywną 
energią. Na Mazowieckim Jarmarku 
Rozmaitości z pewnością pojawimy 
się również za rok.

Mazowiecki Jarmark Rozmaitości

Stowarzyszenie AS jako podmiot 
ekonomii społecznej

Jak pomagamy?
Stowarzyszenie AS już od 2017 roku 
działa jako podmiot ekonomii spo-
łecznej. Od tego czasu udało się 
nam rozwinąć, wdrożyć wiele in-
nowacyjnych projektów i przyjąć 
do rodziny AS’a kilka tysięcy senio-
rów. Jak się nam to udało i w jaki 
sposób działamy?

Już od momentu powstawania 
Stowarzyszenia AS wiedzieliśmy, 
że naszą misję pomagania i akty-

wizowania osób starszych chcemy 
realizować w oparciu o samodzielnie 
wypracowywane środki. Natomiast 
pozyskiwane dodatkowo w ramach 
projektów środki przeznaczać na 
rozszerzanie naszej podstawowej 
działalności.

Dzięki funkcjonowaniu należą-
cych do naszej organizacji restauracji 
Gary Babci Krysi w Płocku, Mławie 
i Płońsku, a także Saloniku Babci Kry-
si na płockiej starówce wypracowu-
jemy własne środki, które dają nam 

gwarancję ciągłości naszych działań. 
Pochodzą one z codziennych zamó-
wień gości naszych lokali, a także 
organizowanych przez nich u nas 
przyjęć okolicznościowych takich 
jak urodziny, spotkania firmowe czy 
komunie. Dochód ze sprzedaży pro-
duktów na stronie Paczki Dobra – na 
przykład Helpików, ceramiki i świec 
sojowych Candle AS - również prze-
znaczamy na cele statutowe.

Dzięki wypracowanym środkom 
własnym nie tylko zwiększamy 
gwarancję ciągłości realizowanych 
przez nas zadań dla osób w wie-
ku 55+, ale także możemy wdra-
żać kolejne innowacyjne projekty, 
działania pozwalające seniorom 
jak najpełniej uczestniczyć w życiu 
społecznym. Co więcej, w obsza-
rach naszej działalności gospo-
darczej często zatrudniamy osoby 
zagrożone wykluczeniem społecz-
nym, a także wspieramy integrację 
międzypokoleniową.

4Jeśli jesteś seniorem i potrzebujesz pomocy – zgłoś się 
do nas. Poza aktywizacją seniorów zajmujemy się bowiem 
również pomocą tym najbardziej potrzebującym. Wiemy, jak 
przytłaczająca i samotna może być starość. Dzięki naszym 
działaniom i pomocy ludzi o dobrych sercach możemy nieść 
wsparcie innym.
Jeśli zgłosisz się do naszego Stowarzyszenia, masz możli-
wość otrzymania pomocy materialnej – dofinansowania do 
leków, opału, rzeczowej – w postaci paczek żywnościowych 
lub produktów pierwszej potrzeby, ale też psychologicznej. 
Mamy dobrze funkcjonujący wolontariat seniorów i młodzie-
ży, gotowy do pomocy w każdej chwili. Dodatkowo możesz 
u nas bezpiecznie skorzystać z porad prawnych.

 Potrzebujesz pomocy? Przyjdź do nas!
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4Kochani fani Helpika! Mamy dla was niespodziankę. Od tej pory swojego 
ulubionego skrzata możecie mieć w formie obrazu. Ale zanim oprawicie 
go w ramkę, musicie go… złożyć! Na naszą stronę www.sklepas.org trafiły 
piękne zestawy puzzli. Układanie ich będzie cudowną rodzinną zabawą na 
domowe wieczory.
Do wyboru macie dwie wielkości puzzli, w jednej z nich do ułożenia znajdziecie 
300 elementów, a w drugiej – 120. Po ułożeniu ukaże się piękny obrazek z na-
szym skrzatem Helpikiem. Na stronie Paczki Dobra znajdziecie kilka rodzajów 
puzzli, obecnie króluje w nich świąteczno-zimowa aura. Będą się też pojawiać 
kolejne wersje, także okolicznościowe. Jesteśmy pewni, że się wam spodobają!

Puzzle z Helpikiem

 Nasi seniorzy przed obiektywem

Uwaga, uśmiech!
Nasi seniorzy mają wiele talentów, 
a poza tym zawsze stają na wyso-
kości zadania. Są tak wdzięcznymi 
i uroczymi osobami, że z nimi każ-
da sesja zdjęciowa będzie udana. 
W okresie przedświątecznym po-
prosiliśmy ich więc, by zapozowali 
do ujęć wraz z naszymi wszystkimi 
produktami, które można znaleźć 
na www.paczkadobra.org.pl.

Na początku przygotowaliśmy 
wszystkie niezbędne rekwi-
zyty. Przede wszystkim była 

to masa skrzatów Helpików, które 
są symbolem naszego Stowarzysze-
niu. Dodały do kadrów wiele kolo-
rów! Poza tym nie mogło zabraknąć 
zaprezentowania naszych torebek 
– zarówno tych dzierganych ze 
sznurka, jak i marki Jeansowe Love. 
Przygotowaliśmy także świeczki 
CandleAS i świąteczne zestawy ze 
Spiżarni Babci Krysi. Dopełnie-
niem wszystkiego była oczywiście 
Ceramika designed by AS w trzech 

pięknych kolorach – turkusu, różu 
oraz czerwieni.

Tło sesji miało być przytulne i na-
strojowe, kojarzące się oczywiście 
z Bożym Narodzeniem. Ale główny-
mi bohaterami sesji byli oczywiście 
nasi seniorzy – uśmiechnięte, ele-
ganckie seniorki i równie szykow-
ny „rodzynek”, czyli senior Rysio. 
Z dumą prezentowali swoje ręko-
dzieło, a praca z nimi przebiegała 
w fantastycznej atmosferze.

Nasza fotograf Ania wyczarowała 
piękne fotografie. Dzięki nim może-
my jeszcze lepiej pokazać wam, jakie 
produkty znajdziecie na naszej stro-
nie Paczki Dobra. Mamy nadzieję, że 
seniorzy zachęcili was do wybrania 
czegoś dla siebie lub dla kogoś bli-
skiego i tym samym docenienia ich 
pracy, w którą na co dzień wkładają 
całe swoje serce.

4Na zdjęciu: Podczas sesji zaprezen-
towaliśmy wam wszystkie produkty 
naszych marek. 

Centra Aktywnego Seniora w Płoń-
sku, Mławie oraz Płocku są bez wąt-
pienia najważniejszymi punktami 
naszego Stowarzyszenia. Dobrze 
znane członkom naszej organizacji 
zawsze stoją otworem, by powitać 
dobrze znanych, jak i nowych gości.

Tutaj przede wszystkim od-
bywają się najróżniejsze 
warsztaty i spotkania. Ale 

jeśli w danym momencie nie ma 
żadnych zajęć, to można po prostu 
przyjść, napić się kawy lub herbaty 
i porozmawiać z innymi seniorami. 
Atmosfera jest przyjazna, panuje 
tutaj radość i ciepło. 

W swoim CAS-ie uzykasz też 
wszelkie niezbędne informacje. Do-
wiesz się o nadchodzących wydarze-
niach i planowanych wyjazdach. Nasi 
koordynatorzy Paulina, Marzenka 
i Paweł z chęcią ci o wszystkim opo-
wiedzą. Natomiast w sekretariacie 
przedłużysz składkę członkowską, 
zapiszesz się na zajęcia, opłacisz wy-
cieczkę i złożysz wniosek np. o zapo-
mogę losową. Otrzymasz też aktu-
alny „Rozkład jazdy” z wypisanymi 
aktywnościami na dany miesiąc 

kalendarzowy. W razie wątpliwości 
możesz o wszystko dopytać. Każdy 
CAS posiada też swoją osobną stro-
nę na Facebooku, na którą warto 
często zaglądać.

Centrum Aktywnego Seniora to 
miejsce spotkań w każdej porze roku. 
Czasem świętujemy tu też imieniny 
czy urodziny. Jeśli masz jakiś pomysł 
na zorganizowanie warsztatów, cie-
kawego spotkania czy zabawy, po-
dziel się nim z nami. Ta przestrzeń 
jest stworzona z myślą o seniorach 
i to właśnie im ma służyć. 

Bardzo cieszymy się, kiedy posił-
ki w naszych restauracjach wam 
smakują. Bardzo cenne są dla nas 
wszelkie słowa uznania kierowane 
w stronę kucharzy i obsługi. A jesz-
cze bardziej nam miło, kiedy ktoś 
z własnej inicjatywy zaskakuje nas 
czymś wyjątkowym, jak niedawno 
uczynił to pan Bogdan Chmielewski.

Pan Bogdan jest artystą pocho-
dzącym z okolic Mławy, od 
niedawna należy do naszego 

Stowarzyszenia. W listopadzie udało 
mu się zorganizować przy pomocy 
koordynatora Centrum Aktywności 
seniora w Mławie wieczorek poetyc-
ki w naszej restauracji. Opowiadał na 
nim o swojej twórczości, można było 
też nabyć za symboliczną kwotę wy-
daną przez niego książkę.

Niedawno zaskoczył pracowni-
ków mławskich Garów wyjątkowym 
prezentem. W drewnie lipowym wy-
rzeźbił obraz nawiązujący do naszej 
kuchni, który możecie zobaczyć na 
zdjęciu obok. Widnieje na nim napis 
oraz postać kucharza.  – Pomyślałem, 

że paniom pracującym w restauracji, 
które bardzo się starają, aby wszystko 
smakowało i pięknie wyglądało, nale-
ży się coś miłego – mówi. Podarunek 
jest tym bardziej wyjątkowy, że jest to 
w stu procentach pomysł i rękodzieło 
pana Bogdana.

- Najczęściej w weekendy odwie-
dzam Gary Babci Krysi, aby zjeść 
smaczny obiad. Skłamałbym, gdybym 
powiedział, że coś mi tutaj nie smaku-
je – dodaje artysta. – Jest bardzo sym-
patyczna, domowa atmosfera i chyba 
to najbardziej mnie urzekło.

Pomysł wykonania dzieła pojawił 
się spontanicznie i musimy przyznać, 
że pracownicy naszej restauracji byli 
nim zachwyceni. Potwierdzają, że 
takie gesty zachęcają do działania 
i stawania na wysokości zadania dla 
każdego z gości lokalu.

Mamy nadzieję, że pan Bogdan nie 
raz jeszcze odwiedzi nasze mławskie 
Gary i być może za jakiś czas zorgani-
zowany zostanie kolejny wieczorek 
poetycki, na który już teraz serdecz-
nie zapraszamy wszystkich seniorów 
i nie tylko.

Wiemy, że jest was coraz więcej na 
naszych stronach na Facebooku 
i bardzo się z tego cieszymy! Bardzo 
się staramy, aby przekazywać wam 
wszystkie cenne informacje w jak 
najlepszej formie, dbając zarówno 
o zdjęcia, jak i o teksty. Kiedy nas za 
to doceniacie, mamy jeszcze więcej 
chęci do działania!

Na początku przypominamy, że 
nasza główna strona, na której 
znajdziecie najważniejsze infor-

macje dotyczące naszego Stowarzy-
szenia – kim jesteśmy i jak działamy – 
to www.aktywnysenior.org.pl. Tam też 
online znajdziecie ofertę turystyczną 
i wszystkie numery naszego kwartal-
nika Aktywy Senior. Mamy też swój 
główny profil na Facebooku – Stowa-
rzyszenie Aktywny Senior. Warto tam 
zaglądać, by być na bieżąco!

Nasza Babcia Krysia ma swoje 
królestwo na facebook.com/garybab-
cikrysi, a tam aktualny zestaw dnia, 
promocje, konkursy i informacje na 
temat cateringu, imprez, dowozów. 
Oprócz tego możecie tu zobaczyć 
pracowników naszych restauracji, 
którzy na co dzień odpowiadają za 
dobry smak naszych dań i jak najlep-
szą obsługę. Pyszności zamawiacie na 

stronie www. odbabcikrysi.pl/. Swój 
profil ma też oczywiście Salonik Babci 
Krysi – facebook.com/plockisalonik.

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

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

tego prężnie działamy na Instagra-
mie, gdzie znajdziecie nasze profile 
@paczka_dobra, @plockisalonik oraz 
@stowarzyszenie_aktywny_senior.

Wasze komentarze, udostępnienia 
i polubienia pomagają nam działać, 
a także szerzyć wśród innych ideę! 
Dlatego bardzo dobrze, że jeste-
ście i nas wspieracie. Wasze zaan-
gażowanie to dla nas nieoceniona 
motywacja!

Zapraszamy na nasze social media

Co nowego w internecie?

Niespodzianka od mławskiego artysty

Niezwykłe rękodzieło

Przyjdź do swojego CAS!

Seniorze, jeśli dawno nie odwiedzałeś 
swojego Centrum Aktywnego Seniora, 
warto to zrobić w najbliższym czasie. 
Ponieważ w naszej organizacji staramy 
się ulepszać nasze systemy, by móc lepiej 
i sprawniej między innymi kontaktować 
się z wami, w ostatnim roku wprowadzili-
śmy kilka korzystnych zmian. Jedną z nich 
jest wymiana legitymacji.
 

Dzięki legitymacji senior będący człon-
kiem Stowarzyszenia AS może brać 
udział w organizowanych przez nas 

zajęciach, wycieczkach i wydarzeniach. Za 

jej okazaniem otrzymuje również w Garach 
Babci Krysi obiadowy zestaw dnia z raba-
tem. Jest to bardzo ważny dokument, który 
uprawnia do przywilejów, jakie mają nasi 
członkowie.

Już jakiś czas temu rozpoczęliśmy wy-
mianę legitymacji na nowe – ze zdjęciem. 
Przypominamy, że legitymacja jest wła-
snością danego seniora i jest wykorzysty-
wana tylko przez niego. Oprócz zdjęcia 
znajduje się na niej kod QR do skanowania 

oraz dane – imię i nazwisko. Zapewnia 
nam to szybszą identyfikację seniorów 
podczas dużych wydarzeń – takich jak Wi-
gilia w ORLEN Arenie – i jest podyktowane 
względami bezpieczeństwa.

Nowe legitymacje pomogą nam także 
w usprawnieniu naszego systemu Asy-
stent Seniora, w którym w Nowym Roku 
zajdzie kilka bardzo istotnych zmian. Dzię-
ki nim uda nam się jeszcze lepiej i spraw-
niej działać.

Pamiętaj o wymianie legitymacji!

4Na naszej stronie na Facebooku znajdziecie wszystkie informacje.

Jesteśmy wdzięczni 
za takie docenienie 
naszej pracy.



Wiemy, że kochacie zdrowe przepisy, 
dlatego też nasi seniorzy przygoto-
wali dla was kolejne smaczne pro-
pozycje. Dzielimy się nimi podczas 
naszych wspólnych spotkań przy 
stole, które są ważnym elementem 
budowania naszej społeczności.

Wołowina z ziołami: udziec wołowy 
3/4 sztuki; szałwia suszona do smaku; 
olej rzepakowy 1 łyżka; groszek zie-
lony, mrożony 5 łyżek; papryka słod-
ka, w proszku do smaku; kurkuma, 
w proszku do smaku; oliwa z oliwek 
1/2 łyżki; pietruszka, natka 4 łyżecz-
ki; cukinia 1 mała sztuka; ziemniaki 
2 średnie sztuki; pieczarki 4 sztuki; 
burak 3/4 sztuki; szczypiorek 1 łyżka. 
Ugotuj groszek. Zmiksuj groszek, nat-
kę pietruszki, oliwę, słodką paprykę 
i kurkumę na jednolitą masę. Mięso 

posmaruj masą i ułóż na niej listki 
szałwii. Piecz mięso w piekarniku 
w 200 stopniach przez 20-25 minut. 
Razem z mięsem upiecz warzywa 
skropione olejem - pieczarki (prze-
krojone na pół), cukinię (pokrojoną 
w grube krążki), ziemniaki pokrojone 
w łódeczki oraz buraka (buraka za-
cznij piec ok. 20-25 minut wcześniej). 
Z upieczonego buraka przygotuj sa-
łatkę - pokrój go w kostkę, posiekaj 
szczypiorek; wymieszaj warzywa. 

Krem brokułowo-szpinakowy 
z ryżem: brokuły ¼ sztuki; marchew 
1 średnia sztuka; pieprz czarny do 
smaku; liść laurowy do smaku; ziele 
angielskie do smaku; ryż biały, su-
chy 2 łyżki; ser feta 1 plaster; szpinak 
świeży 2 garście; bulion warzywny 
1 i 1/4 szklanki; ziemniaki 1 sztuka. 

Umyj, obierz i pokrój na kawałki 
ziemniaka, brokuł, marchew. Warzy-
wa zalej bulionem, dodaj przyprawy, 
umyty szpinak, gotuj do miękkości. 
Gotową zupę zmiksuj na gładki krem. 
Ugotuj ryż według przepisu na opa-
kowaniu. Przed podaniem ułóż ryż 
w talerzu, dodaj krem warzywny, 
posyp pokruszonym serem feta.

Kanapki z pastą cukiniowo-rzod-
kiewkową i szynką: chleb żytni  
3kromki; cukinia 1/5 sztuki; cytryna 
1/4 sztuki; oliwa z oliwek 1 łyżka; ba-
zylia, suszona do smaku; majeranek, 
suszony do smaku; pieprz czarny do 
smaku; rzodkiewka 6 sztuk; szynka 
drobiowa 3 plastry; kiełki brokuła 
1 łyżka. Zmiksuj rzodkiewki z cu-
kinią. Dodaj oliwę, sok z cytryny 
i zioła. Posmaruj pieczywo pastą. 
Na wierzchu ułóż plasterki szynki 
i posyp kiełkami.

Smoothie z awokado, mango i li-
monką: awokado 1/3 sztuki; daktyle, 
suszone 2 sztuki; mango 1/4 sztuki; 
sok z limonki 10 łyżek; woda 1 szklan-
ka. Umyj, obierz i pokrój awokado. 
Daktyle mocz w wodzie przez oko-
ło 10 minut. Mango obierz i pokrój 
na kawałki. Następnie wszystkie 
składniki zmiksuj.

4Na zdjęciu: Cieszymy się ze wspól-
nych spotkań przy stole. 
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Dzielimy się swoimi spostrzeżeniami

Wieczory filmowe
Nowe zajęcia w Centrum Aktywne-
go Seniora w Płońsku to wieczory 
filmowe. Jest to fantastyczna ini-
cjatywa, która zapewnia rozryw-
kę i okazję do integracji. Pozycja 
idealna dla kinomaniaków, którzy 
lubią dzielić się swoimi wrażeniami 
podczas oglądania filmów z innymi.

Podczas tych wieczorów senio-
rzy mogą cieszyć się filmami, 
dzieląc się emocjami i ko-

mentarzami. To również doskonała 
okazja do spędzenia czasu w miłym 
towarzystwie, rozwijania zaintereso-
wań kulturalnych i czerpania radości 
z oglądania ulubionych filmów. Wie-
czory filmowe stanowią doskonały 
sposób na stworzenie przyjaznej 
atmosfery, w której seniorzy mogą 
cieszyć się kinem i tworzyć wspo-
mnienia z innymi uczestnikami. To 
także pomysł na aktywne spędzanie 
czasu, który sprzyja zdrowemu sty-
lowi życia i aktywności społecznej. 

Oglądanie filmów poszerza nasze 
horyzonty – pokazuje nam inne miej-
sca na świecie, tamtejszą kulturę, wy-
gląd ludzi. Uczy nas to tolerancji, ale 
również wielu ciekawych rozwiązań 
i zachowań. Filmy pomagają uczyć 
się obcego języka – oglądanie filmów 
wzmacnia naszą świadomość języko-
wą. Możemy uczyć się nowych słów 
lub poprawnej wymowy, co może 

okazać się bardzo ważne! Mogą po-
móc w podjęciu ważnych decyzji, je-
śli odnoszą się w jakikolwiek sposób 
do naszej obecnej sytuacji życiowej 
i rozstaju, na jakim się znajdujemy.

Wieczór jest bardzo urozmaicony. 
Na naszym casowym ekranie poja-
wia się dużo nagrodzonych filmów. 
Wybieramy je spośród propozycji 
seniorów. Zapraszamy na nasze 
spotkania wszystkich koneserów 
dobrego kina.

Zagraj razem z nami!
Nowe zajęcia „Wieczory z grami” to 
doskonała okazja dla seniorów do 
spędzenia czasu w towarzystwie, 
rozwijania umiejętności intelek-
tualnych i relaksu. Podczas tych 
spotkań seniorzy mogą bawić się 
różnymi grami planszowymi, kar-
cianymi czy logicznymi, co stwarza 
okazję do rywalizacji, współpra-
cy i spędzenia czasu w przyjaznej 
atmosferze.

Niby zwykłe granie np. w plan-
szówki, ale nawet takiej aktyw-
ności jest sporo zalet. Może na-

wet nie wiecie, że gra w planszówki 
podnosi naszą samoocenę. Wspaniale 
ćwiczą również umiejętność rozwią-
zywania problemów, planowania, 
cierpliwość i kreatywność. Warto 
również pamiętać, że często graniu 

w gry planszowe, a szczególnie w gry 
tzw. imprezowe towarzyszy mnóstwo 
śmiechu, który pobudza wytwarzanie 
hormonów szczęścia, czyli endorfin.

Co więcej, wieczory z grami po-
magają ćwiczyć umysł, doskonaląc 
umiejętności logicznego myślenia 
i strategii. To również znakomity 
sposób na integrację i nawiązywa-
nie nowych znajomości. Te zajęcia 
nie tylko dostarczają rozrywki, ale 
także promują aktywność umysło-
wą i emocjonalną, co przyczynia się 
do ogólnego dobrego samopoczu-
cia. Zapraszamy serdecznie! Mamy 
wiele opcji do wyboru, a w długie 
zimowe wieczory proponujemy par-
tyjkę w „Tysiąca”. Nie potrafisz? Nie, 
szkodzi, nie przejmuj się, wszystkie-
go cię nauczymy! Poznasz zasady 
i zagrasz razem z nami.

29 listopada 2023 roku w restau-
racji Gary Babci Krysi w Płoń-
sku odbyła się wyjątkowa im-
preza andrzejkowa dla naszych 
seniorów. Główną atrakcją były 
tańce, właśnie do tego celu wy-
najęto doświadczonego DJ-a, 
który zaserwował uczestnikom 
największe przeboje z lat ich 
młodości. 

Andrzejki to ludowe święto, 
które obchodzi się pod ko-
niec listopada. Wypada w wi-

gilię świętego Andrzeja i zwane jest 
wieczorem wróżb. W Polsce co roku 

wiele ludzi świętuje ten dzień, wy-
konując różne wróżby. Z tej okazji 
organizowane są także imprezy te-
matyczne. Andrzejki nazywane są 
też potocznie ostatkami, rzadziej 
natomiast jędrzejkami. Obchodzi się 
je w nocy z 29 na 30 listopada. Może 
to być ostatnia okazja do hucznego 
świętowania przed zbliżającą się Wi-
gilią i Sylwestrem.
Po naszej imprezie seniorzy zmę-
czeni, ale zadowoleni wracali do do-
mów. Podczas andrzejkowej kolacji 

zaserwowano smakowite dania, które 
rozgrzewały podniebienie i cieszyły 
oczy. Impreza była okazją do wspól-
nego świętowania, zabawy oraz lep-
szego poznania się. 
Seniorzy pokazali, że wiek nie ma 
znaczenia, jeśli chodzi o dobrą zaba-
wę i integrację społeczną. Zabawa 
tak się podobała, że planujemy ją 
powtórzyć w karnawale. Nie może-
my się już doczekać, aby ponownie 
zobaczyć ich na parkiecie. A widzimy 
się na nim po świętach!

Seniorzy dzielą się swoimi przepisami

Nasza kuchnia

Zdrowe przepisy 
mogą być naprawdę
bardzo smaczne!

Nowy cykl spotkań dla seniorów

Pokaż swój talent!

Andrzejkowa zabawa

freepik.com

W nowym roku w naszym Centrum 
Aktywnego Seniora w Płońsku roz-
pocznie się cykl spotkań talentów. 
Zapraszamy na nie wszystkich se-
niorów, którzy chcą podzielić się 
swoją niezwykłą twórczością z inny-
mi. Może to być poezja, malarstwo, 
może to być tak naprawdę każde 
rękodzieło czy inne twórcze dzia-
łanie. Przyjdźcie i zaraźcie nas swoją 
pasją, pokażcie jak wiele pięknych 
rzeczy potrafią tworzyć seniorzy.

Pierwszym gościem cyklu spo-
tkań będzie Henryk Kamiński, 
senior należący do naszego 

Stowarzyszenia. Ten mężczyzna 
jest nie tylko utalentowanym po-
etą, ale także zdolnym twórcą, któ-
ry regularnie zdobywa nagrody za 
swoje wiersze. Jego twórczość jest 
niezwykle inspirująca i głęboko 
emocjonalna, a jego zdolność do 
wyrażania myśli i uczuć poprzez 
słowa jest wyjątkowa. Zadebiuto-
wał w 2014 roku tomikiem wierszy 
„Życie to przemijanie” . Odznaczony, 
m.in. honorową odznaką „Zasłużony 
dla Kultury Polskiej” oraz medalem 
pamiątkowym „Pro Mazovia”. Tego-
roczny laureat „Złotej Sowy” na 17 

Oskarach Polonii w Wiedniu. Pod-
czas spotkania zaprezentuje swoje 
utwory, będzie również możliwość 
zadawania pytań artyście. Być może 
pozostali utalentowani seniorzy zo-
staną zachęceni do zaprezentowa-
nia swojej twórczości szerszemu 
gronu osób. 

Serdecznie zapraszamy na nasze 
spotkania. Szczegółów wypatrujcie 
na naszej stronie na Facebooku. 

4Na zdjęciu: W naszym gronie 
mamy wielu bardzo utalentowanych 
seniorów. 
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W każdy poniedziałek o godzinie 
18.00 w naszym Centrum Aktywne-
go Seniora odbywają się wyjątko-
we potańcówki, które przyciągają 
seniorów z całego miasta. To nie 
tylko okazja do ruchu i zabawy, ale 
również do integracji społecznej 
i tworzenia trwałych przyjaźni.

Seniorzy, przygotowując się na 
tę wyjątkową chwilę, przyno-
szą ze sobą swoje „koszyczki” 

pełne pozytywnej energii i entu-
zjazmu. Wspólnie spotykają się ze 
znajomymi, aby razem spędzić czas 
w rytmie ulubionej muzyki, czyli 
hitów z najróżniejszych gatunków 
muzycznych. To nie tylko świetna 
forma aktywności fizycznej, ale 
także okazja do podtrzymywania 
zdrowego stylu życia.

Nie tylko taniec towarzyszy 
spotkaniom w Centrum. W ostat-
nich tygodniach odbyły się dwie 
wyjątkowe imprezy tematyczne 

– halloweenowa oraz andrzejkowa. 
Seniorzy postanowili przełamać 
stereotypy związane z wiekiem, 
zaskakując wszystkich kreatywny-
mi i humorystycznymi kostiumami. 
Zjawiskowe czarownice, straszydła 
i postaci z baśni przewijały się przez 
parkiet taneczny, tworząc niezapo-
mniany klimat.

Impreza halloweenowa okazała 
się strzałem w dziesiątkę – stroje, 
makijaże i dekoracje przeniosły 
uczestników do magicznego świa-
ta duchów tego nietypowego świę-
ta. Ponadto, odważniejsi seniorzy 
wzięli udział w wróżbach, które 
dostarczyły nie tylko rozrywki, ale 
i dodatkowej dawki śmiechu.

Andrzejki w Centrum Aktywne-
go Seniora to z kolei czas zabawy, 
wróżb i refleksji. Nie zabrakło tra-
dycyjnego lania wosku. Wszyscy 
uczestnicy imprezy mogli się dosko-
nale bawić, odnajdując w tej atmos-
ferze swoją młodzieńczą energię.

Miesiąc Seniora w Płocku
W okresie od 29 września do 
27 października Płock był miej-
scem pełnym radości, śmiechu 
i wspólnych przeżyć, ponieważ 
trwał Miesiąc Seniora. Ulice 
miasta ożyły paradą, piknikiem, 
tańcami.

W ciągu tego wyjątkowego 
miesiąca miało miejsce 
około 50 różnorodnych 

wydarzeń, które dostarczyły uczest-
nikom niezapomnianych chwil. 
W programie znalazły się warsztaty, 
fascynujące wykłady, rozmowy z eks-
pertami oraz spotkania integracyjne, 
które pozwoliły na wspólne bawienie 
się i poszerzanie wiedzy.

W Centrum Aktywnego Seniora 
odbywały się regularne warszta-
ty, takie jak zajęcia chóru każdego 
wtorku o 14:00 oraz warsztaty tańca 
w czwartki o 16:00. Te zajęcia nie tylko 
dostarczały rozrywki, ale także stano-
wiły doskonałą okazję do aktywnego 
spędzania czasu oraz rozwijania pasji.

Kluczowym punktem zakończenia 
Miesiąca Seniora był spektakularny 
przegląd talentów, na którym grupa 

"Bailamos" reprezentująca nasze 
Centrum zdobyła zaszczytne pierw-
sze miejsce. Występ tej utalentowanej 
grupy zachwycił publiczność, podkre-
ślając bogactwo umiejętności i pasji 
osób dojrzałych.

Warto podkreślić, że ta inicjatywa 
nie tylko przyczynia się do budowa-
nia silnej społeczności seniorów, ale 
również zmienia spojrzenie społe-
czeństwa na dojrzały wiek, ukazując 
go jako czas pełen pasji, aktywności 
i doskonały przykład, jak ważne jest 
docenianie i celebrowanie doświad-
czenia i mądrości seniorów.

Podczas piątkowych spotkań 
w Centrum Aktywnego Seniora 
przy ulicy Otolińskiej w Płocku, 
panuje wyjątkowa atmosfera sku-
pienia, zdrowego ruchu i pełnego 
relaksu. To właśnie w tych dniach 
odbywają się zajęcia jogi, które 
przyciągają liczne grono seniorów. 
Doskonałym przewodnikiem po 
świecie jogi jest instruktor Paweł 
Rybka, którego pasja do tej sztuki 
przekłada się na korzyści zdrowot-
ne dla uczestników.

Joga, znana ze swojego holistycz-
nego podejścia, oferuje nie tylko 
korzyści fizyczne, ale również 

wpływa na równowagę psychiczną 
i emocjonalną. Dla seniorów, regu-
larne uczestnictwo w zajęciach jogi 
stanowi doskonały sposób na utrzy-
manie świetnej kondycji fizycznej, ela-
styczności oraz poprawę równowagi. 
Ćwiczenia dostosowane są do potrzeb 
osób starszych, co sprawia, że są bez-
pieczne, a jednocześnie efektywne.

Prowadzący zajęcia, Paweł Rybka, 
nie tylko zna się na technikach jogi, ale 
także potrafi przekazać uczestnikom 
jej filozofię i wartości. Jego cierpli-
wość i zaangażowanie sprawiają, że 
nawet ci, którzy dopiero zaczynają 

swoją przygodę z jogą, czują się kom-
fortowo i pewnie podczas każdej sesji.

Seniorzy biorący udział w zaję-
ciach podkreślają, że joga nie tylko 
poprawiła ich kondycję fizyczną, ale 
także przyniosła wyciszenie i relaks. 

Ćwiczenia oddechowe oraz medy-
tacyjne elementy jogi pozwalają na 
oderwanie się od codziennego zgieł-
ku i skoncentrowanie się na tu i teraz. 
To nie tylko fizyczna aktywność, ale 
również forma terapii dla umysłu 
i duszy.

Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku stawia sobie za cel nie tyl-
ko dbanie o zdrowie fizyczne swoich 
podopiecznych, ale również rozwija-
nie ich pasji i zainteresowań. Zajęcia 
jogi prowadzone przez Pawła Rybkę 
stały się jednym z filarów oferty, cie-
sząc się dużym zainteresowaniem 
mieszkańców. To okazja do ruchu oraz 
nowych, cennych doświadczeń!

4IV Przegląd Artystyczny Twórczości Osób Starszych w Warszawie, który od-
był się w dniach 3-4 listopada, okazał się fantastycznym wydarzeniem. Nasze 
seniorki, choć zadowolone z występu, odczuwały też delikatny stres związany 
z występem przed tak liczną publicznością.
Podczas przeglądu zaprezentowały różnorodne pokazy. Jednym z nich było 
tańczenie w układzie skrzydeł ISIS, co z pewnością było widowiskowe. Cheerle-
aderki zaserwowały też publiczności dynamiczny układ taneczny. Nie zabrakło 
także męskiego udziału, gdy panowie zaprezentowali taniec w stylu new york.
To wydarzenie nie tylko umożliwiło seniorom wyrażenie swojej twórczości 
artystycznej, ale także dostarczyło niezapomnianych chwil. 

Wystąpiliśmy w Warszawie

Podczas każdego trzeciego czwart-
ku miesiąca, grupa seniorów z na-
szej społeczności gromadzi się, by 
uczestniczyć w niezapomnianych 
wyjazdach teatralnych, które 
określamy mianem "Kulturalnych 
Czwartków". To wyjątkowa inicja-
tywa, mająca na celu wzbogacenie 
życia seniorów poprzez kontakt 
z sztuką teatralną.

Ostatnie dwie wyprawy teatral-
ne przyniosły nam niezapo-
mniane wrażenia. Jednym z na-

szych celów było odwiedzenie Teatru 
Kamienica w Warszawie, gdzie mieli-
śmy okazję uczestniczyć w spektaklu 
„Wariatkowo Sp. z.o.o.”. To prawdziwa 
uczta dla duszy i zmysłów, pełna hu-
moru, refleksji i niezwykłej energii 
scenicznej. Aktorzy Teatru Kamieni-
ca zdołali nas porwać w świat absur-
dalnych sytuacji, bawiąc jednocześnie 
subtelnym humorem, który doceniła 
każda osoba z naszej grupy.

Kolejnym etapem naszej kultural-
nej podróży było odwiedzenie Teatru 
Jaracza w Olsztynie, gdzie mieliśmy 
przyjemność podziwiać przedsta-
wienie "Wesele". Ta klasyczna polska 
sztuka, ożywiona przez utalentowa-
nych aktorów Jaracza, przeniosła nas 

w czas i przestrzeń, oferując nam uni-
kalne spojrzenie na tradycje i obycza-
je ślubne. Spektakl ten okazał się nie 
tylko artystycznym doświadczeniem, 
ale również pretekstem do wspólnych 
rozmów i refleksji nad naszą własną 
historią i kulturą.

Podczas obu wyjazdów nie tylko 
delektowaliśmy się wybitnymi przed-
stawieniami, ale także cieszyliśmy 

się wspólną atmosferą i bliskością, 
jaką daje nam pasja do sztuki. Nasze 
"Kulturalne Czwartki" stały się nie tyl-
ko okazją do aktywnego spędzania 
czasu, ale także do budowania więzi 
społecznych wśród seniorów.

Inicjatywa ta nie tylko przynosi 
nam radość i wrażenia artystyczne, 
ale również pokazuje, jak ważne jest 
utrzymanie aktywnego stylu życia. 

Seniorzy ćwiczą regularnie jogę
Magiczna siła w nas 

Joga to też 
filozofia 
i wartości.

Wyprawy teatralne

Seniorze, zakończyła Ci się ważność 
któregoś z pakietów w PłocKAr-
cie? Aby nadal korzystać ze zni-
żek u Partnerów, przedłuż swoje 
pakiety.

Pierwszym sposobem jest prze-
dłużenie pakietów za pomocą 
wniosku papierowego. Aby wy-

pełnić wniosek tradycyjny należy udać 
się do Biura Obsługi Klienta PłocKArty.

Punkty mieszczą się w 5 miejscach 
na mapie Płocka: Centrum ds. Organi-
zacji Pozarządowych przy ul. Synago-
galnej 4, Biuro Obsługi Mieszkańców 

UMP przy ul. Zduńskiej 3, Biuro Obsłu-
gi Klienta KM – Płock przy Al. Jachowi-
cza 42, Biuro Obsługi Strefy Płatnego 
Parkowania przy ul. Kolegialnej 3, KM 
– Płock przy ul. Przemysłowej 17.

Czy można przedłużyć swoje pakie-
ty bez wychodzenia z domu? Oczywi-
ście! Możesz to zrobić na 2 sposoby. 
Zacznijmy od strony internetowej 
www. plockarta.eu: Zaloguj się do kon-
ta, w panelu głównym „Identyfikatory 
i pakiety” naciśnij przycisk „Dodaj lub 

przedłuż pakiety”, następnie wybierz 
pakiet przyciskiem „Dodaj”. Naciśnij 
przycisk „Wyślij wniosek”.

Jak to zrobić za pomocą aplikacji 
PlocKArta? Zaloguj się na swój pro-
fil, otwórz panel główny i naciśnij 
przycisk „DODAJ/PRZEDŁUŻ PA-
KIET”, wybierz pakiet przyciskiem 
„Dodaj”. Naciśnij przycisk „Dodaj 
wybrane pakiety”.

W razie jakichkolwiek pytań za-
dzwoń pod infolinię +24 367 51 95.

Przedłuż ważność PłocKArty 

Przyjdź i zobacz, jak się bawimy

Szalone tańce w CAS

4Uwielbiamy wspólne tańce.

4Wielu naszych seniorów lubi obcowanie z kulturą.
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Drodzy kochani seniorzy z mław-
skiego Centrum Aktywnego Se-
niora! Czy wy też macie już dosyć 
nudnych poniedziałków przed te-
lewizorem? W naszym CAS Mława 
mamy dla was rewolucyjne roz-
wiązanie - poniedziałek staje się 
pretekstem do… tańca!

Jak to się dzieje, że u nas tanecz-
ne szaleństwo trwa co ponie-
działek? Odpaliliśmy naszego 

tajnego asa z rękawa, i od teraz 
każdy poniedziałek to dzień, kiedy 
podbijamy parkiet w naszym CAS 
Mława! Zamiast nudzić się w domu, 
przyjdźcie poczuć rytm, energię 
i niepowtarzalną atmosferę naszych 
tanecznych spotkań. Czeka na was 
szalona zabawa taneczna!

Nasi nieustraszeni seniorzy udo-
wadniają za każdym razem, że taniec 
to nie kwestia wieku, ale dobrej zaba-
wy, zapału i chęci! Energetyczne ru-
chy, szerokie uśmiechy - to niepowta-
rzalna mieszanka, której nie możecie 
przegapić. Nie potrzebujecie być pro-
fesjonalnymi tancerzami - tu chodzi 
o radość, ruch i wybuchy śmiechu!

Zabierzcie rodzinę, przyjaciół 
i... dobrą zabawę! Zapraszamy was 
wszystkich - nie tylko seniorów! 
Włączcie kolegów, koleżanki, a na-
wet wnuczki - towarzystwo i dobra 

zabawa gwarantowane! Przyjdźcie 
zobaczyć, dlaczego taniec w naszym 
CAS Mława to najlepszy sposób na 
spędzenie poniedziałkowego popo-
łudnia. Tutaj panuje radość, śmiech, 
są też zdjęcia pełne uśmiechu. Dzię-
kujemy wam, kochani, za wszystkie 
taneczne popołudnia! Spotykamy 
się na parkiecie co poniedziałek, by 
utrzymać atmosferę pełną radości 
i pozytywnej energii! Mamy nadzieję, 
że dołączcie do nas już na kolejnym 
tanecznym spotkaniu!

Niech żaden poniedziałek już nie 
będzie taki sam! Przybywajcie tłum-
nie, przytaczajcie przyjaciół, a nawet 
zabierzcie tych, którym taniec zawsze 
sprawiał radość! Taniec to nie tylko 

ruch, to również recepta na uśmiech 
i dobre samopoczucie. Przekonajcie 
się sami! Po takim poniedziałku każ-
de wyzwanie nowego tygodnia nie 
będzie już dla was straszne.

A jeśli uważacie, że nie umiecie 
tańczyć lub po prostu nie przepada-
cie za tego rodzaju aktywnościami, 
możecie przyjść, popatrzeć i złapać 
trochę dobrej energii. Te wydarze-
nia to doskonała okazja do pozna-
nia naszych seniorów, jak i samego 
Centrum. Być może poczujecie się 
zachęceni, aby dołączyć do nasze-
go Stowarzyszenia lub zostać jego 
wolontariuszem.

Nie pozostało nic innego jak po-
wiedzieć - zapraszamy na parkiet!

Energia i radość na parkiecie CAS Mława

Poniedziałek to taneczny dzień!

W sercu Mławy, w Centrum Aktyw-
nego Seniora, co piątek o godzinie 
17:00 rozbrzmiewa radosny dzwo-
nek, zapraszający na wyjątkowe 
spotkanie – „Kawiarenkę w CAS”. To 
nie tylko rutynowe spotkanie przy 
aromatycznej kawie, ale także ini-
cjatywa, która przerodziła się w in-
spirującą społeczność kreatywnych 
seniorów. 

Nasza „Kawiarenka w CAS” to 
coś więcej niż tylko kawa. 
To moment, gdy członkowie 

Centrum Aktywnego Seniora łączą 
się, aby podzielić się chwilą przy fi-
liżance herbaty, skosztować domo-
wych ciast, a przede wszystkim, aby 
wspólnie budować społeczność ak-
tywnych seniorów. O godzinie 17:00 
drzwi Centrum otwierają się dla 

wszystkich, którzy chcą doświad-
czyć tego wyjątkowego czasu.

Zachęcamy serdecznie wszyst-
kich seniorów z Mławy i okolic 
do dołączenia do „Kawiarenki” 
i Centrum Aktywnego Seniora. Aby 
uzyskać więcej informacji lub do-
świadczyć magii tych wyjątkowych 
spotkań, skontaktujcie się z nami 
pod numerem telefonu 791 187 300 
lub drogą mailową na kontakt@ak-
tywnysenior.org.pl.

„Kawiarenka" to nie tylko wyda-
rzenie. To idea, społeczność i prze-
strzeń, gdzie każdy piątek staje się 
niepowtarzalny. Dołączcie do nas, 
bądźcie aktywni, twórczy i czerp-
cie radość z każdej chwili spędzonej 
razem. Do zobaczenia przy filiżance 
herbaty, pysznym cieście i pełnych 
pozytywnej energii rozmowach! 

Temat, który jest kluczowy dla 
zdrowia seniorów i dobrej kondycji 
zarówno psychicznej, jak i fizycznej 
to ruch fizyczny. W każdym wieku, 
a zwłaszcza dla seniorów, regular-
na aktywność fizyczna to recepta 
na długie i zdrowe życie. Warto 
spróbować już dziś!

Dlaczego ruch jest tak ważny dla 
seniorów? Utrzymanie Spraw-
ności Fizycznej: Ćwiczenia ae-

robowe, takie jak spacery, pływanie 
czy jazda na rowerze, wspomagają 
układ krążenia, poprawiają kondycję 
serca i płuc, a także utrzymują spraw-
ność układu mięśniowego.

Zapobieganie osteoporozie: Ak-
tywność fizyczna, zwłaszcza ćwicze-
nia oporowe, pomaga w utrzymaniu 
gęstości kości, co jest istotne dla se-
niorów w zapobieganiu osteoporozie.

Poprawa koordynacji i równowa-
gi: Ćwiczenia z zakresu równowagi, 
takie jak joga czy prostsze ćwiczenia 
balansujące, doskonale wpływają na 
poprawę koordynacji ruchowej i zmi-
nimalizowanie ryzyka upadków.

Lepsze samopoczucie psychicz-
ne: Ruch fizyczny stymuluje pro-
dukcję endorfin, hormonów szczę-
ścia, co przekłada się na poprawę 
nastroju i zmniejszenie uczucia 
stresu oraz depresji.

Regulacja masy ciała: Regular-
na aktywność fizyczna wspomaga 
utrzymanie prawidłowej masy cia-
ła, co ma kluczowe znaczenie dla 
zdrowia ogólnego.

Zapobieganie chorobom serca: 
Ruch poprawia kondycję serca, ob-
niża ciśnienie krwi i reguluje poziom 
cholesterolu, co przyczynia się do za-
pobiegania chorobom serca.

Dobrze, więc jakie aktywności 
fizyczne będą dla seniorów najlep-
sze? Po pierwsze spacerowanie. 
Prosty, ale bardzo skuteczny sposób 
na utrzymanie aktywności fizycz-
nej. Spacerowanie poprawia kon-
dycję serca, wzmacnia mięśnie nóg 

i korzystnie wpływa na stawy. Waż-
na jest także gimnastyka Seniora: 
Specjalnie zaprojektowane zestawy 
ćwiczeń, które angażują różne grupy 
mięśniowe, poprawiają elastyczność 
i koordynację ruchową.

Ciekawą propozycją będzie nato-
miast Tai Chi, czyli delikatne ćwicze-
nia, które łączą ruchy ciała z kontrolo-

wanym oddechem. Tai Chi doskonale 
wpływa na równowagę, elastyczność 
i koordynację. Kolejna wspaniała 
aktywność to pływanie. Bezpieczna 
forma aktywności fizycznej, która 
minimalizuje obciążenie stawów. Pły-
wanie wzmacnia mięśnie, poprawia 
kondycję serca i ogólną wytrzyma-
łość. I oczywiście joga, o której więcej 
przeczytacie w artykule obok.

Kiedy już wybierzecie najlepszą 
dla siebie aktywność, może się poja-
wić pytanie - jak zacząć? Jeśli jesteście 
gotowi dołączyć do świata aktyw-
ności fizycznej, zaczynajcie powoli 

i dostosowujcie intensywność do 
Waszych indywidualnych potrzeb. 
Przed rozpoczęciem nowej rutyny 
zawsze warto skonsultować się z le-
karzem. Choć przeciwwskazania do 
podejmowania aktywności ruchowej 
osób starszych są rzadkie, to jednak 
istnieją. Ogólnie jednak ruch to zdro-
wie, również dla seniorów – oczywi-
ście pod warunkiem, że przyjmuje 
taką formę, jaką lubimy najbardziej!

Warto uświadomić sobie, że ak-
tywność fizyczna ludzi starszych ma 
wpływ na ich sprawność intelektu-
alną. Pozwala im dłużej zachować 
spostrzegawczość i zdolność koncen-
tracji, rozwija wrażliwość i zdolność 
samodzielnego myślenia, jest dosko-
nałym sposobem na redukcję stresu 
oraz poprawę humoru. Bez równo-
wagi psychicznej trudno natomiast 
mówić o zdrowiu.

Dajcie swoim ciałom szansę na 
nowe doznania! Ruch to klucz do 
zdrowia psychofizycznego i soma-
tycznego. Zadbajcie o siebie, cieszcie 
się aktywnością i odkryjcie radość 
płynącą z ruchu! Zdrowy ruch to ra-
dość życia!

Klucz do zdrowia psychofizycznego i somatycznego

Ruch dla każdego seniora

W zdrowym 
ciele zdrowy 
duch!

4Jednego z „kawiarenkowych” piątków postanowi-
liśmy uczynić jeszcze bardziej wyjątkowym, organi-
zując Wieczorek Poezji z lokalnym poetą, Bogdanem 
Adamem Chmielewskim. 
Wieczorek Poezji to nie tylko okazja do delektowania 
się pięknem słowa poezji, ale także możliwość spotka-
nia z samym poetą. Bogdan Adam Chmielewski, autor 
ponad pięciuset wierszy i licznych książek, podzielił 
się z nami swoimi refleksjami i spojrzeniem na świat. 
Spotkanie z artystą odkryło przed nami tajemnice 
twórczości i ukazało niezwykłą magię słowa. Wieczor-
ki Poezji oraz podobne wydarzenia będą odbywały 
się cyklicznie, w ramach piątkowych „Kawiarenek”.

Wieczorek Poezji z Bogdanem Chmielewskim

Rękodzieło to nie tylko sposób na 
spędzanie wolnego czasu, ale także 
klucz do poprawy dobrostanu psy-
chicznego i fizycznego. Przykładem 
inspirującej inicjatywy są zajęcia 
„Sznurkowy Świat” w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Mławie.

Aktywność rękodzielnicza przy-
nosi nie tylko piękne efekty 
w postaci uroczych makram 

i haftów, ale również przynosi liczne 
korzyści zdrowotne. Przede wszyst-
kim, taka forma zajęć stymuluje 
umysł, wspomaga utrzymanie spraw-
ności manualnej, a także doskonali 
koordynację ruchową. 

Rękodzieło to także świetny 
sposób na budowanie społeczności 
i nawiązywanie nowych przyjaźni. 
W „Sznurkowym Świecie” w Mławie 
Seniorzy spotykają się nie tylko po to, 
by tworzyć, ale także po to, by dzielić 
się doświadczeniami, pomagać sobie 
nawzajem i czerpać radość ze wspól-
nego czasu. 

Jeśli chcecie doświadczyć magii 
rękodzieła, do "Sznurkowego Świa-
ta" w Mławie zapraszamy serdecznie! 
Kontaktujcie się z nami pod numerem 
telefonu 791 187 300 lub drogą mailo-
wą na kontakt@aktywnysenior.org.pl, 
aby uzyskać więcej informacji i dołą-
czyć do tej twórczej społeczności.

4 Spacerowanie jest dobre o każdej porze roku.

Kreatywna przestrzeń spotkań seniorów

Kawiarenka w CAS

Nasza twórcza siła
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Z pewnością każdy z naszych wo-
lontariuszy inaczej odpowie na to 
pytanie, jednak jeden czynnik jest te 
sam – jesteśmy, bo chcemy! Bowiem 
każdy wolontariusz przystępuje do 
swojej pracy dobrowolnie, czując 
się na siłach przyjąć na siebie nie-
odpłatnie określone czynności i po 
prostu pomagać innym.

A jeśli mamy już w sobie tę 
chęć, jest to połowa sukcesu. 
Drugą jest obecność. I to nie 

tylko ciałem, ale przede wszystkim 
duchem. Wolontariusz to osoba, któ-
ra słucha, widzi i reaguje, nie tylko 
wykonuje cyklicznie powierzone mu 
działania. Wszystkie sugestie i pomy-
sły naszych seniorów brane są pod 
uwagę podczas cyklicznych spotkań, 
kiedy też planujemy nasze działania 
na najbliższy czas.

Nasi wolontariusze przede wszyst-
kim są obecni w Centrach Aktywnego 
Seniora, gdzie odbywają się zajęcia, 
warsztaty i nieformalne spotkania. 

Sprawują opiekę nad tą przestrze-
nią, pomagają w sprawach organi-
zacyjnych, także czasem uczestniczą 
w pracy sekretariatu. Są również bar-
dzo pomocni przy przygotowywaniu 
zabaw, pikników czy festiwali. Pracują 
w szwalni, świeczkarni, sekcji kulinar-
nej czy przy tworzeniu rękodzieła.

Jednak najważniejszym ich zada-
niem jest pomoc innym seniorom 
– tym słabszym, potrzebującym. 
Ponieważ dobrze znają osoby, które 

odwiedzają nasze Centra czy uczest-
niczą w wyjazdach, mogą podpowie-
dzieć koordynatorowi, kto potrzebuje 
pomocy rzeczowej, psychologicznej, 
prawnej lub innej. Pokierują też tę 
osobę po wsparcie. To też nasi wo-
lontariusze, reprezentując Stowarzy-
szenie AS także na zewnątrz, zachę-
cają innych do wstąpienia do naszej 
organizacji.

Praca wolontariusza daje wiele 
satysfakcji. Wiemy, że nasi seniorzy 
wykonują ją z pełnym zaangażowa-
niem i sercem otwartym na drugiego 
człowieka. Bardzo to doceniamy i jak 
zawsze dziękujemy, że z nami jesteście! 
Bez was to wszystko by się nie udało.

Wolontariat młodzieżowy

Zapraszamy was!
W naszym Stowarzyszeniu bardzo 
prężnie działa wolontariat senio-
rów. Jednak ze względu na to, że 
bardzo bliska jest nam integracja 
międzypokoleniowa, serdecznie 
zachęcamy do wstąpienia w nasze 
szeregi także młodzież i inne osoby.

Kto może do nas dołączyć? 
W zasadzie każdy! W naszej 
organizacji każdej osobie – 

i członkom, i pracownikom – przy-
świeca odgórna idea niesienia pomo-
cy potrzebującym seniorom oraz ich 
aktywizacji. Będąc naszym wolon-
tariuszem możesz działać na wielu 
płaszczyznach.

Najbardziej potrzebujemy wolon-
tariuszy, którzy będą blisko naszych 
seniorów. Wśród nich są na przykład 
osoby starsze, schorowane, także ta-
kie, które ze względu na różne dole-
gliwości rzadko wychodzą z domu. 

Nasi wolontariusze mogą odwie-
dzać ich, aby wspólnie wypić herba-
tę, porozmawiać, przynieść drobne 
zakupy czy książkę z biblioteki lub 
na przykład pomóc w wypełnieniu 
dokumentów do któregoś z urzędów.

Jako wolontariusze możecie też 
włączyć się w prowadzone w na-
szych Centrach Aktywności Seniora 
zajęcia – na przykład razem tworzyć 
rękodzieło. Jeśli macie pomysł na 
ciekawe warsztaty dla naszych se-
niorów, również jest możliwość po-
prowadzenia ich w danym terminie 
dla chętnych osób.

Pamiętajcie, że seniorzy to nie-
zwykła grupa społeczna. Nasze AS-y 
to wesołe i przyjacielskie osoby, które 
z chęcią was poznają. Dlatego czeka-
my na was!

4Na zdjęciu: Bycie wolontariuszem 
to duży przywilej! 

4Jeśli pojawiła się w twojej głowie myśl – „tak, chcę zostać 
jednym z wolontariuszy!”, nie pozostaje nam nic innego, 
jak pokierować cię dalej. Wystarczy parę prostych kroków.
Na stronie aktywnysenior.org.pl w zakładce „Wolontariat” 
znajdziecie deklarację do pobrania. Ją należy wypełnić i wy-
drukowaną odesłać na adres Stowarzyszenia lub zeska-
nowaną przesłać do nas drogą elektroniczną. Deklarację 
możecie także wypełnić na miejscy w jednym z naszych 
sekretariatów. Gdy otrzymamy deklarację, skontaktujemy 
się z wami, aby umówić się na rozmowę, podczas której 
omówimy wszystkie szczegóły współpracy. Wtedy też 
podpiszemy z wami umowę. Czekamy na was w naszych 
oddziałach w Płocku, Mławie i Płońsku.

 Kilka prostych kroków…

Wolontariat seniorów AS-a

Dlaczego tu jesteś?
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Były jeansy, a są… skrzaty, torby 
piórniki! Jak to się dzieje? W szwal-
ni seniora mamy swoje sposoby na 
wasze wcześniej lubiane, ale już 
niemodne lub niepasujące jeanso-
we ubrania. Tym razem wyjaśnimy 
wam, jaka jest droga od materiału 
do gotowego produktu.

Jeansy podarowane przez osoby 
z całej Polski przyjeżdżają do 
nas w ogromnych paczkach. Cie-

szymy się z każdego ubrania i już 
podczas rozpakowywania widzimy, 
co może z nich powstać. Każda para 

spodni jest inna, mamy więc mnó-
stwo wzorów i kolorów do wyboru. 
Nie pozostaje nic innego, jak w każ-
dą z tych rzeczy tchnąć nowe życie.

Ubrania tniemy na kawałki róż-
nych kształtów i wielkości. Niektóre 
będą postawą torebki czy piórnika, 
inne rączką, jeszcze inne czapeczką 
skrzata lub po prostu elementem 

ozdobnym – serduszkiem, kwiat-
kiem… Dzieje się po prostu magia! 
Z zebranych fragmentów powstaje 
potem całość danego przedmiotu, na 
przykład worek, fartuszek, kuchenna 
rękawica i wiele innych. Potem pozo-
staje naszyć dodatkowe zdobienia, 
wszyć suwaki, naszyć napis i naszą 
metkę i produkt jest gotowy. Każdy 
z nich zostaje sfotografowany i trafia 
na stronę www.paczkadobra.org.pl 
wraz z opisem oraz ceną. Skończone 

produkty trafiają w wasze ręce i mo-
żecie cieszyć się długo z ich użytko-
wania, bo jak wiemy – jeans jest 
ponadczasowy.

Macie jeansy, których już nie 
nosicie? Nie ważne, ile leżą w sza-
fie, chętnie je przyjmiemy! Czyste 
jeansowe ubrania możecie wysyłać 
na adres: Stowarzyszenie na Rzecz 
Wspierania Aktywności Seniorów AS 
– Szwalnia Seniora, ul. Chrobrego 7, 
06-500 Mława.

List naszych świątecznych skrzatów

Od Dzwoneczka i Jodełki
Czerwone czapeczki to nasz znak 
rozpoznawczy… Jesteśmy wyjąt-
kowymi symbolami świąt, więc 
czas Bożego Narodzenia oznacza, 
że w szwalni seniora jest nas naj-
więcej! To właśnie my – Dzwone-
czek i Jodełka, wasze świąteczne 
skrzaty Helpiki.

Marzymy o tym, by każdy z na-
szych braci i sióstr do świąt 
znalazł ciepły i kochający 

dom. Zależy też na tym naszych ko-
chanym twórcom seniorom, którzy 
z uśmiechem na twarzy szyją nasze 
ubranka, wypychają czapeczki, łączą 
wszystkie elementy w całość. Śpie-
wają przy tym kolędy i świąteczne 
piosenki, które usłyszycie, kiedy za-
mkniecie oczy i nas przytulicie.

Mamy czerwone odświętne cza-
peczki, a nasze rączki oraz nóżki 
ozdabia elegancka krata. Mamy też 
zielone bluzeczki i skarpetki. Wszyst-
ko w tradycyjnych, najpiękniejszych 
kolorach świąt! Jeśli przyozdobicie 

nami dom, będziemy prezentować 
się wspaniale obok choinki i innych 
ozdób, jesteśmy tego pewni! Ale to 
nie wszystko… Tchniemy w wasze 
cztery kąty dobrego ducha radości 
i ciepła, którego zabierzemy ze sobą 
ze szwalni seniora.

Nie wiemy też czy wiecie, ale 
poza tym, że pięknie wyglądamy, 
także pomagamy… Jeśli nas wybie-
rzecie, pomożecie potrzebującym 
seniorom! Cóż, nie bez powodu 
nazywamy się Helpikami. Bardzo 

pragniemy już być w nowych do-
mach! Z nami wasze święta będą 
naprawdę wyjątkowe.

Życzymy wam pięknych i rado-
snych świąt! Spędźcie je tak, jak lu-
bicie najbardziej. Przesyłamy moc 
dobrej energii i uścisków! Dzwone-
czek i Jodełka, świąteczne skrzaty.

Na urodziny swoim bliskim bardzo 
często chcemy podarować coś pro-
sto od serca. I choć sklepy pękają 
w szwach od produktów czasem 
kompletnie nie mamy pomysłu, 
co komuś mogłoby sprawić radość 
i jak trafić w czyjś gust… W szwalni 
seniora codziennie tworzone są na-
tomiast dziesiątki pięknych rzeczy, 
idealnych na prezent dla każdego.

Każde dziecko – i starsze, i młod-
sze – na pewno ucieszy się 
z cudownego, ręcznie szytego 

skrzata Helpika. Stanie się on jego 
najlepszym przyjacielem, obecnym 
codziennie, także w tych gorszych 
dniach. Posadzony na łóżku wśród 
poduszek lub na półeczce, będzie 
piękną ozdobą domu. Na ubranku 
skrzata możemy też wyszyć imię 
dziecka, dzięki czemu będzie on 
jeszcze bardziej unikatowy. Również 
podarowany osobie dorosłej może 
się stać dobrym duchem domu. Jeśli 
macie już u siebie skrzata, możecie 
wybrać pasującą do niego poduszecz-
kę z logiem Helpika.

Poza Helpikami mamy też piękne 
torebki ze sznurka dla mamy, babci, 
cioci czy siostry. Przeczytacie o nich 
w artykule obok. Na stronie Paczki 
Dobra znajdziecie też szeroki wybór 
produktów z recyklingu jeansu. Są to 
torby idealne też na małe zakupy czy 
artykułu szkolne. Worek lub piórnik 
z wyszywanym imieniem będą ideal-
nym podarunkiem dla ucznia. A or-
ganizer z kieszonkami lub pojemna 

kosmetyczka też przyda się w każdym 
domu. Z kolei jeśli wśród waszych bli-
skich jest osoba, która uwielbia goto-
wać, to na pewno ucieszy się z ładne-
go fartuszka lub zestawu kuchennego.

A co najważniejsze – sprawiając 
swoim bliskim radość z prezentów, 
zamienicie dobro na dobro. Doceni-
cie pracę seniorów z naszej szwalni 
i pomożecie, bo dochód ze sprzedaży 
przeznaczymy na działania naszego 
Stowarzyszenia na rzecz seniorów.

4Na zdjęciach: Na www.paczkad-
obra.org.pl znajdziecie wiele pomy-
słów na podarunki. 

Sznurkowy dodatek do stylizacji
Torebki od naszych seniorek

Wiele kobiet na pewno potwierdzi, 
że torebek nigdy za wiele! Wiedzą 
o tym też nasze seniorki ze szwalni 
seniora, które każdego dnia przy-
chodzą z nowymi pomysłami na 
wzory i kolory torebek ze sznurka. 
Do tej pory stworzyły już wiele pięk-
nych modeli, a w dzierganiu stały się 
prawdziwymi mistrzyniami.

Torebki marki Sznurkowe Love 
są eleganckie i uniwersalne. 
Mają też jedną niepowtarzal-

ną cechę – są tworzone ręcznie, 
z prawdziwą pasją i zaangażowa-
niem. Sprawdzą się przy wielu sty-
lizacjach, zarówno codziennych, jak 
i bardziej wyjściowych. Nie zdziwcie 
się, jak wiele osób będzie pytać, 
skąd macie taką piękną torebkę! 
Wtedy koniecznie powiedzcie o nas.

Zamawiając torebkę oglądamy ją 
na zdjęciach, czytamy opisy, ale jak 

najlepiej sprawdzić, jak prezentuje 
się dany model? Oczywiście na mo-
delce! Dlatego też nasze seniorki 
wzięły udział w spontanicznej se-
sji zdjęciowej. W iście jesiennym 
otoczeniu, na tle żółto-czerwonych 
liści spomiędzy których świeci-
ło słońce, w dobranych do okazji 
stylizacjach zaprezentowały swoje 
dzieła, z których są bardzo dumne 
– i słusznie!

Do wyboru macie torebki 
w wielu uniwersalnych kolorach. 
Znajdzie się klasyczna czerń, jak 
i delikatny beż. Nie brakuje też in-
nych, ciekawych i niespotykanych 
odcieni. Sznurek połączony jest ze 
srebrnymi bądź złotymi dodatka-
mi. Niektóre torebki zapinane są od 
góry, inne mają stylową klapę. Będą 
idealnym, wyróżniającym się do-
datkiem, do którego można scho-
wać niezbędne rzeczy osobiste.

4Nasza Szwalnia Seniora miała niedawno przyjemność przy-
witać wspaniałych gości. Odwiedziły nas urocze przedszkola-
ki! Dzieci poznały naszych seniorów oraz Helpika, którego od 
razu pokochały. Miały też możliwość stworzyć wraz z nami 
kilka egzemplarzy skrzatów, co bardzo się im spodobało.
Podczas spotkania nie mogło zabraknąć słodkiego poczę-
stunku dla naszych małych gości, bardzo ciekawych roz-
mów czy kolorowania przygotowanych dla nich ciekawych 
kolorowanek. Spotkanie wpisało się w przyświecającą na-
szemu Stowarzyszeniu ideę integracji międzypokoleniowej. 
Zarówno seniorzy, jak i przedszkolaki były z niego bardzo 
zadowolone. A najbardziej zadowolony był oczywiście nasz 
skrzat Helpik!

Wizyta przedszkolaków

Jak powstają produkty Jeansowe Love?

Na początku były spodnie…

Wasze ubrania 
dostają nowe 
życie!

Cuda z naszej szwalni na urodziny

Pomysł na prezent

Jesteśmy 
wyjątkowymi
symbolami świąt.

4Z jeansu tworzymy prawdziwe cuda.
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4Zawsze dbamy o to, by w naszych lokalach panowała przyjazna, rodzinna 
atmosfera. Właśnie taka, jaką czujemy, kiedy przyjeżdżamy na obiad do swoich 
dziadków. Jest przytulnie i nastrojowo… Jeśli przyjdziecie do nas na obiad 
w zimowym czasie zobaczycie, że w naszych Garach Babci Krysi poczujecie 
się właśnie tak wyjątkowo!
Zawsze przed świętami ozdabiamy wspólnie nasze sale girlandami, światełka-
mi i oczywiście świątecznymi skrzatami Helpikami. Honorowe miejsce zajmu-
je także pięknie udekorowana bombkami choinka. Światełka migotające przez 
okno zachęcą was do wstąpienia do nas, ogrzania się i zamówienia czegoś 
pysznego. W takiej atmosferze każde danie będzie smakowało jeszcze lepiej!

Jest tu magicznie…

Pyszne dania u ciebie w domu

Catering na imprezę
Pośpiech, sprzątanie, praca, pre-
zenty, znów pośpiech… Zawsze na 
to narzekamy, a i tak przed każdą 
ważną imprezą w naszym domu 
wpadamy w wir przygotowań, 
który w pewnym momencie za-
czyna nas stresować. Na szczęście 
jest Babcia Krysia, która w jednej 
ważnej rzeczy może zawsze pomóc 
– przygotowaniu pysznych, domo-
wych dań..

Jeśli zamówisz nasz catering na 
swoje domowe przyjęcie, nie bę-
dziesz już martwić się o to, czy 

krokiety się nie przypieką, a rosół 
nie wyjdzie za słony. U nas zawsze 
wszystko jest idealnie przygotowa-
ne i gotowe do podania na stół. Gwa-
rantujemy, że każdemu gościowi bę-
dzie smakowało i nikt nie wytknie 
ci, że sernik znowu opadł…

Nad daniami z naszego caterin-
gu pracuje sztab profesjonalnych 
kucharzy, którzy przygotowują je 

wedle sprawdzonych, tradycyjnych 
przepisów. Ponieważ czerpiemy 
receptury ze staropolskich potraw, 
królujących na stołach od dziesią-
tek lat, wszystko smakuje dokładnie 
jak u babci czy prababci. Do tego do 
dań potrafimy dodać nowoczesne-
go sznytu, dzięki czemu kolacja czy 
obiad nie będą nudne.

Wybór naszego cateringu to duża 
oszczędność czasu. My dbamy o każ-
dy szczegół, a ty o nic się nie mar-
twisz, bo wszystko będzie gotowe na 
czas. Mamy szeroki wybór przysta-
wek, dań głównych, ciast, a wszystko 
przygotowane z najlepszej jakości 
produktów. Chwile, które trzeba by 
było spędzić w kuchni, można prze-
znaczyć na makijaż, ułożenie wło-
sów czy przygotowanie elegancko 
nakrytego stołu. To jest najlepszy 
wybór spośród możliwych! Serdecz-
nie zachęcamy do kontaktu z mana-
gerem, który przedstawi wszystkie 
szczegóły.

Właśnie w okresie jesienno-zimo-
wym mamy największą ochotę na 
pyszną, domową zupę na obiad. 
Rozgrzewa nas ona od środka i do-
daje dużo zdrowia. Babcia Krysia 
ma wiele sprawdzonych przepisów 
na pożywne zupki!

Nawet nie wspominajcie przy 
naszej Krysi o zupach typu 
instant! Lepiej zamówcie 

dla siebie coś z naszego menu. Bę-
dzie pysznie i zdrowo! Zupa często 
jest po prostu pierwszym z dwóch 
dań obiadowych i ma za zadanie 
rozgrzać i przygotować żołądek na 
drugą część obiadu. Jednak coraz 
częściej staje się samodzielnym 
daniem, chętnie zamawianym nie 
tylko na obiad, ale także na kolację.

Zupy dostarczają wielu skład-
ników odżywczych – a wszystko 
to dzięki różnorodności użytych 
w niej składników. W zupie zna-
leźć mogą się produkty spożywcze 
z różnych grup: kasze, warzywa, 
mięso, tłuszcze. Wywar ugoto-
wany na wysokiej jakości mięsie 
oraz z użyciem dużej ilości warzyw 
dostarczy wiele różnych witamin 

i minerałów, które wzmocnią naszą 
odporność zimą i pomogą zacho-
wać zdrowie, gdy wokół rozmna-
żają się bakterie.

U nas w zestawie dnia znaj-
dziecie codziennie inną, pyszną 
zupę – jest pomidorowa, grzybo-
wa, serowa, szczawiowa, jarzyno-
wa, krupnik, żurek, rosół, barszcz 
i wiele innych. Do tego serdecznie 
polecamy wam nasze flaki wołowe, 
wedle tradycyjnej receptury, przy-
rządzane na wywarze z najlepszej 
jakości mięsa, doprawione idealnie 
dobraną mieszanką przypraw.

Skoro mamy zimę, to czas na wyjąt-
kowe zimowe smaki w menu Garów 
Babci Krysi. Warto spróbować po-
traw, które pojawiają się u nas tylko 
podczas tej szczególnej pory roku.

Babcia Krysia w zimę poleca 
wam serdecznie grochówkę 
– pyszne połączenie znakomi-

tej wędzonki z łuskanym grochem 
i ziemniakami. Pozycja aromatyczna 
i niezwykle sycąca. Możecie też wy-
brać tradycyjny żurek na zakwasie, 
podawany z jajkiem i białą kiełbasą. 
Swój smak zawdzięcza boczkowi pod-
smażonemu na cebuli.

W zimę dostaniecie też u nas 
kolejne kultowe dania. Fasolkę po 
bretońsku przygotowujemy gotując 
ziarna fasoli z liściem laurowym i in-
nymi ziołami. Potem dodajemy do 
nich kiełbaskę, cebulkę i oczywiście 
sos pomidorowy. Z kolei babciny 
bigos to dobrze ukiszona kapusta 
z dodatkiem wyśmienitych grzybów 
i podsmażonego mięsa doprawione-
go kminem. Oba dania podawane są 
ze świeżą bułeczką. 

Natomiast jeśli najdzie was iście 
zimowy głód, to warto spróbować 
któregoś z dań głównych. Może to być 
zamarynowana, a następnie upieczo-
na porcja soczystych żeberek. A do 

niej chipsy z ziemniaków i surówka 
z czerwonej kapusty. Równie wybor-
na jest golonka z pieca, marynowa-
na w zalewie z mieszanki przypraw, 
gotowana, a następnie pieczona. 
Podajemy ją 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. 
Coś mocniejszego? Sztafeta – cztery 

kieliszki polskiej wódki klasy pre-
mium, wytwarzanej z tradycyjnej 
receptury. Jest mocna, a zarazem de-
likatna w samku. W wersji bezalkoho-
lowej mamy pyszną babciną herbatkę 
z dodatkiem cynamonu, goździków, 
pomarańczy. Oczywiście nie zapomi-
namy o deserze! Tutaj mamy jedyną 
w swoim rodzaju gorącą szarlotkę.

Jeśli już cieknie wam ślinka, to ser-
decznie zapraszamy do nas na wypró-
bowanie pozycji z zimowego menu.

Czy zastanawialiście się kiedyś, cze-
mu u Babci Krysi jest aż tak pysz-
nie? Jak to się dzieje, że każde danie 
smakuje domowo i jest tak przy-
tulnie? Jak wszyscy dobrze wiemy, 
miejsca tworzą przede wszystkim 
ludzie, a tak się składa, że ekipa Ga-
rów jest wyjątkowa i nie brak w niej 
barwnych osobowości – takich jak 
nasi kucharze!

Kucharz ma bardzo ważne 
zadanie, bo to przecież spod 
jego rąk mają wychodzić 

wszystkie pyszności. Stoi na straży 
dobrego smaku i pilnuje, aby tajne 
receptury Babci Krysi były zawsze 
przestrzegane i ściśle chronioe... 
W Garach Babci Krysi w Mławie 
mamy dwóch uśmiechniętych ku-
charzy, którzy dbają o smak, wy-
gląd czy aromat każdego z dań. Go-
sia i Piotr to bardzo zgrany duet! 
A do tego pozytywnie zakręcony.

Potwierdzają to oczywiście sło-
wa nie tylko współpracowników, 
ale przede wszystkim naszych 
gości. Gosię i Piotra mogliście nie 
raz zobaczyć na zdjęciach na na-
szym fanpage’u na Facebooku. Za-
wsze zgarniają najwięcej lajków 
i nic dziwnego! Za każdym razem 

z pełnym uśmiechem na ustach 
prezentują wasze ulubione potra-
wy. Bo oprócz gotowania, zawsze 
chętnie biorą udział w sponta-
nicznych sesjach zdjęciowych, by 
zachęcić was do odwiedzania na-
szych lokali. Zawsze jest przy tym 
mnóstwo śmiechu, żartów, ale też 
zarazem profesjonalizmu.

Cieszymy się, że ten entuzjazm 
jest widoczny i że go doceniacie. 

To właśnie dlatego chętnie do nas 
wracacie i lubicie u nas jeść! W koń-
cu kucharz, który kocha to, co robi, 
wyczaruje na talerzu same smako-
łyki. Poza Gosią i Piotrem jest u nas 
jeszcze wielu innych wspaniałych 
kucharzy, kelnerów i managerów, 
którzy wspólnie tworzą Gary Bab-
ci Krysi. Być może kolejnym razem 
będziemy mogli napisać o kolejnych 
znanych i lubianych twarzach!

Nasi uśmiechnięci kucharze z Mławy

Gosia i Piotr

4Kto nie oprze się pysznej, gorącej szarlotce od Babci Krysi?

Aromatyczne dania zimowego menu...

Coś na rozgrzanie!

Rozgrzewające zupy

Poza codziennymi zestawami dnia w na-
szych Garach warto jest zwrócić uwagę, co 
dziś proponujemy w ramach akcji Poleca-
ne Krysi Danie. To wasze ulubione sma-
kołyki, dostępne danego dnia tygodnia 
w bardzo atrakcyjnej cenie.
 

Do wyboru macie na przykład nasz 
hit, czyli szare ziemniaczane klu-
ski z twarogiem i skwarkami. Są 

też ziemniaczane placki z twarożkiem 
i szczypiorkiem oraz tradycyjna ziemnia-
czana babka podawana z pieczarkowym 
sosem. Wolicie coś konkretniejszego? 

W takim razie wypatrujcie naszych ko-
tletów mielonych z ziemniakami i bura-
kami lub devolaya w zestawie z pyszną 
surówką i ziemniakami. Mamy też kilka 
rodzajów naleśników – po chłopsku, 
bolońsku, z łososiem, z nadzieniem 
drobiowym, ze szpinakiem i suszonymi 
pomidorami oraz wersję na słodko z se-
rem. Serwujemy też smaczne, chrupiące 
krokiety – z pieczarką i serem, mięsem 
lub z kapustą i grzybami.

W każdą sobotę z kolei Babcia Krysia 
zaprasza na pączusia. Wtedy też spróbuje-
cie pysznych, tradycyjnych kartaczy. A ko-
lejne lubiane przez naszych gości danie 
to placek po węgiersku, wypełniony po 
brzegi aromatycznym mięsnym gulaszem.

Wiesz już co wybierzesz u nas na 
obiad? Każdego dnia możesz spróbować 
u nas czegoś nowego lub zamówić wy-
brane danie z dowozem – codziennie do 
21, prosto pod twoje drzwi!

Polecane Krysi Danie
4Goście potwierdzają – to naprawdę świetny duet!



Zapraszamy was do odkrycia na-
szego nowego, zimowego menu. 
Zostało ono stworzone z myślą 
o tym szczególnym czasie w roku, 
kiedy dookoła mamy magiczną 
aurę, krajobrazy pełne białego pu-
chu i atmosferę świąt, walentynek 
i zimowych ferii. Smaki wybraliśmy 
tak, aby otulały was ciepłem – nie 
tylko w brzuchu.

Jakie smakołyki tym razem przygo-
towała Babcia Krysia wraz ze swo-
imi pomocnikami? Na przykład 

śledzia podawanego pod pierzynką 
z buraczków i jabłek z dodatkiem jaj-
ka. Dla podkręcenia smaków nasza 
Babcia udekorowała go wyrazistym 
chipsem z żółtego sera. Są też nasze 
klasyczne placki ziemniaczane, które 

postanowiła unowocześnić podając je 
z kawałkami soczystego fileta z pstrą-
ga. Całość tego dania została uwień-
czona kleksem z kwaśnej śmietany. 
Jest idealne, by poczuć morski klimat 
w środku zimy! Poza tym - rozgrze-
wający i syty krem ziemniaczano-
-porowy, który wygląda jak puszysty 
śnieg! Idealnie sprawdzi się w mroź-
ne wieczory, otulając podniebienie 
łagodnym smakiem.

W zimowym menu podajemy 
także wieprzowe żeberko, które 
wcześniej zostało zamarynowane 
w słodkawej marynacie z miodu 
i białego wina. Podawane jest na 
fasolce szparagowej z kukurydzą. 
Dodatkowo Babcia Krysia dołożyła 
ziemniaczki opiekane, a dla gości 
lubiących ostre klimaty – również 

papryczkę chilli. Warto też spróbo-
wać ciekawego przysmaku – jest to 
klasyczna kaszanka w nowoczesnej 
odsłonie, w kształcie kul. Jej smak 
został podkręcony poprzez dodanie 
piernika i obtoczenie w chrupiących 
płatkach kukurydzianych. Kule poda-
wane są na kremowym puree z selera 
z konfiturą z gruszki, truskawki i chilli.

Fanom słodkości na pewno po-
smakuje zimowa odsłona klasycznej 
owsianki. W jej bogatym wnętrzu 
znajdziecie różnego rodzaju bakalie 
czy też aromatyczny cynamon. Ten 
deser sprawdzi się idealnie w chłod-
ne, zimowe dni.

A co do picia? Pyszny rozgrzewa-
jący napój przygotowany na bazie 
herbaty earl grey. Pijąc ją wyczuje-
cie klasycznie cytrynę, pomarańcze, 
anyż, goździki, cynamon oraz sok 
malinowy. Ale też nową nutę sma-
kową - rozmaryn. Babcia Krysia 
podczas jednej z podróży w góry 
przywiozła też przepis na klasyczne 
wino grzane przygotowywane na 
bazie czerwonego wina. Niezwykły 
aromat zawdzięcza przyprawom, 
pomarańczy i miodowi. Do wyboru 
będzie też słodka gorąca czekolada, 
udekorowana bitą śmietaną i mały-
mi kolorowymi piankami. Idealna na 
deser i na rozgrzanie!

Jesteśmy ciekawi, co wybierzecie 
z naszego zimowego menu!
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Coś mocniejszego do obiadu…
Nowe kraftowe przysmaki
Kiedy jest pyszne jedzenie, również 
alkohol musi być najlepszej jako-
ści! Babcia Krysia zna się również 
na tym i jeśli ktoś ma ochotę na coś 
mocniejszego do obiadu lub kolacji, 
zaproponuje coś ze swojego prze-
pastnego barku. Kelner doradzi 
wam, który z trunków najbardziej 
będzie pasował do danego dania.

Nasi goście znają już i bardzo 
lubią nasze domowe nalewki. 
Rozgrzewają od środka, pozo-

stawiając posmak słodyczy w ustach. 
Do wyboru jest na przykład malino-
wa, wiśniowa, ale też sezonowe np. 
jesienna czy letnia. A prawdziwy ra-
rytas to słodka nalewka „szarlotka”.

Możecie też degustować staro-
polskie piwa – marcowe, malinowe, 
miodne, koźlak, chmielne, a także 
bałtyckiego portera. W menu znaj-
dziecie informacje o rodzajach słodu 
czy chmielów. Co więcej, 4piwopak 
od Babci Krysi możecie zabrać do 
domu lub wręczyć komuś na prezent.

A nowością są u nas wódki i likiery 
produkowane metodami rzemieślni-
czymi. Powstają z najwyższej jakości 
spirytusu zbożowego i naturalnych 
składników, w oryginalnej butelce 
z zamknięciem typu swing top. Do 
nalewki wiśniowej oraz pigwowej 
dodajemy owoce z naszych mace-
ratów. Możecie u nas skosztować: 

rześkiej pigwy, cytrusówki, kwaśnej 
wiśni, wiśniówki z wanilią, jabłków-
ki z cynamonem, likieru jajecznego 
oraz likieru jajecznego z czekoladą. 
Dla fanów mocniejszego trunku po-
lecamy klasyczną czystą wódkę oraz 
najlepszej jakości bimber. 

Poza tymi alkoholowymi rary-
tasami, możecie wybierać także 
spośród znanych drinków czy sho-
tów. Zapraszamy Was serdecznie do 
degustacji!

Bajkowy klimat
W zimę Salonik Babci Krysi przy-
wita was nie tylko wspaniałymi 
nowościami w menu… Najlep-
sze dania będziecie mogli zjeść 
w niepowtarzalnym świątecznym 
klimacie za sprawą zmiany wy-
stroju. Mamy nadzieję, że i tym 
razem zaskoczymy was atmosfe-
rą, którą udało nam się stworzyć 
w naszym lokalu.

Nadchodzą święta Bożego Na-
rodzenia, musi więc być i cho-
inka! Babcia Krysia jest w tym 

temacie tradycjonalistką, więc u nas 
świąteczne drzewko jest okazałe 
i przyozdobione dużą ilością bombek, 
łańcuchów oraz światełek. I to wła-
śnie nastrojowe światełka grają tutaj 
chyba najważniejszą rolę, tworząc je-
dyny w swoim rodzaju klimat. Każde 
danie czy deser w takim otoczeniu 

będzie smakować bez wątpienia 
wyśmienicie!

Klimatu w naszym ogródku doda-
ją też na pewno podgrzewacze, dzię-
ki którym nie zmarzniecie. A w razie 
czego macie też do okrycia kocyki 
z miłego materiału. W naszym świą-
tecznym wystroju nie mogło również 
zabraknąć dobrych duchów każdej 
Gwiazdki – skrzatów Helpików w ich 
bożonarodzeniowej odsłonie. 

U nas w zimie króluje czerwień 
i butelkowa zieleń, przeplatane 
złotymi elementami. Zadbaliśmy 
o każdy szczegół, tak aby w każdym 
miejscu nasi goście mogli zobaczyć 
znaki zbliżających się świąt. A z gło-
śników usłyszeć polskie kolędy i zna-
ne świąteczne przeboje. Jeśli marzy 
wam się spotkanie w takiej wyjątko-
wej atmosferze – zapraszamy was do 
nas na coś pysznego!

Święta oraz Nowy Rok to czas, kie-
dy po prostu chcemy być razem. 
I wiadomo, że spotkamy się wraz 
z rodziną przy wigilijnym stole, ale 
są też osoby bliskie naszemu sercu, 
z którymi również w tym okresie 
chcemy zobaczyć się, porozmawiać, 
powspominać, pobyć… A najlepiej 
w towarzystwie pysznego jedzenia 
i pięknego wystroju. Cóż, chyba już 
wiecie, gdzie takie spotkanie mo-
żecie zorganizować – oczywiście 
u Babci Krysi w Saloniku!

Nasz przytulny Salonik jest 
otwarty dla gości o każdej po-
rze roku. Zawsze staramy się, 

aby smak naszych dań sprawił, że 
niebawem do nas wrócicie. Dlatego 
też wiemy, jak ważne jest przygoto-
wanie spotkań wigilijnych oraz no-
worocznych – zarówno firmowych, 
jak i grup przyjaciół czy rodzinnych. 
Wy macie poczuć się jak u Babci na 
pysznym obiedzie, cieszyć się spo-
tkaniem z bliskimi, a my zadbamy 
o całą resztę.

W naszym menu mamy szeroki 
wybór tradycyjnych polskich przy-
stawek, zup, drugich dań, sałatek, jak 
i deserów. Szczegóły dopasowuje-
my wedle życzeń naszych gości. Je-
śli zadzwonicie do naszej manager 
Natalii, ona udzieli wam wszelkich 
informacji, zarezerwuje termin 
i podpowie, co wybrać na daną oka-
zję. Zapewniamy, że nie będziecie 

zawiedzeni! Zostaniecie profesjo-
nalnie obsłużeni i najecie się do syta.

Zimowe spotkania mają niepo-
wtarzalny klimat, jest więc to dobra 
okazja na spotkanie ze współpra-
cownikami czy przyjaciółmi. Babcia 
Krysia i pracownicy Saloniku chęt-
nie ugoszczą kilkuosobową grupę, 

a nawet dwudziestoosobową. U nas 
każdy poczuje się wyjątkowo i bę-
dzie zadowolony z takiego „smacz-
nego” spotkania.

4Na zdjęciu: Pani manager Nata-
lia doradzi wam, co warto wybrać 
z menu Saloniku. 

Nic tak nie rozgrzewa w mroźne 
zimowe wieczory, jak herbatka! 
W naszym Saloniku Babci Krysi 
przygotujemy Ci taką, której smak 
i aromat zapamiętasz na długo!

Herbatka od Babci Krysi to 
nie taki zwykły napój! To 
idealnie dobrana kompozy-

cja, która rozgrzewa do wewnątrz 
i dodaje zdrowia. Napar herbaciany 
świetnie łączy się z przyprawami 
korzennymi, dlatego dodajemy do 

niego laskę cynamonu, goździki 
i gwiazdki anyżu. Wpływają one na 
nasze zdrowie, pracę mózgu, dzia-
łają też antybakteryjnie.

W herbatce nie może zabrak-
nąć też wyrazistej owocowej nuty. 
Idealne połączenie z przyprawami 
daje sok malinowy. Znajdziemy 
w nim witaminy, które wzmac-
niają układ odpornościowy takie 
jak m.in. C, E, B1, B2, B6 oraz potas, 
żelazo, magnez, wapń, dlatego sok 
malinowy działa wzmacniająco na 

kości. A do tego plasterki świeżej 
pomarańczy, która dodatkowo pod-
kręca smak i zawiera w sobie dużo 
beta-karotenu, a także witaminy C 
oraz cytryny, która także jest bo-
gata w witaminy i mikroelementy. 
Jej spożywanie działa przeciwu-
tleniająco, przeciwnowotworowo 
i obniża ciśnienie.

Wszystkie te dodatki w połącze-
niu z najlepszej jakości herbacia-
nym naparem typu earl grey daje 
niesamowity aromat, który działać 
będzie relaksująco i rozgrzewają-
co. Z przyjemnością przygotujemy 
go dla ciebie!

Coś na słodko, coś na słono, coś do picia…
Menu w sam raz na zimę

Zimowe menu 
to moc aromatów
i zapachów.

A przed świętami i tuż po nich...

Spotkajcie się u nas!

Rozgrzewająca herbatka
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Bardzo cieszymy się, że mimo tego, 
iż nasz kącik działa dość krótko, to 
już możemy opisać wam kolejną 
historię pary, która poznała się 
dzięki niemu. Być może zachęci to 
was do napisania zgłoszenia lub 
odpowiedzi na jedno z tych, które 
znajdziecie z prawej strony.

Czasem tak się zdarza, że mi-
łość między dwojgiem osób 
wygasa. Może decyzja o mał-

żeństwie została podjęta w zbyt 
młodym wieku, może to nie był 
ten czas? Pan Henryk już ponad 
dwadzieścia lat temu rozwiódł się 
ze swoją żoną. Po tym wydarzeniu 
ciężko było mu się otworzyć na 
nową osobę i tak mijał rok za ro-
kiem w samotności – aż w końcu 
stał się seniorem. Wydawało mu 
się, że w tym wieku nie ma już gdzie 
szukać miłości… Aż zapisał się do 
naszego Stowarzyszenia. Wtedy po-
znał wiele nowych osób i do głowy 
przyszła mu myśl, że może wśród 
nich znajdzie tę drugą połówkę.

Henryk jest jednak nieśmiałym 
mężczyzną. Kiedy więc zobaczył 
nasz kącik matrymonialny, stwier-
dził, że to dla niego idealna szansa 
– napisanie listu, w którym siebie 
przedstawi. Wybrał jedno z ogło-
szeń i odpowiedział na nie. Przyzna-
je, że nie wierzył, że ktoś wybierze 

właśnie jego. Ale panią Janinę ujęła 
niezwykła szczerość Henryka, a tak-
że to, że mają podobne zaintereso-
wania. Podczas swojego pierwszego 
spotkania byli nieco skrępowani, ale 
zaraz po nim już umówili się na ko-
lejne. Były spacery, wspólne kolacje, 
wyjścia do teatru, muzeum i biblio-
teki – ponieważ oboje uwielbiają 
obcowanie ze sztuką.

Wspólna pasja połączyła ich naj-
bardziej. Oboje mówią, że nic sobie 
nie obiecywali. Że miłość w tak 
dojrzałym wieku jest bardziej odpo-
wiedzialna… Choć mimo wszystko 

także spontaniczna. Lubią siebie 
nawzajem zaskakiwać drobnymi 
gestami i nie szczędzą sobie roman-
tyzmu. Zarówno Henryk, jak i Jani-

na stwierdzają, że życie we dwójkę 
jest w tym wieku zupełnie inne niż 
kiedy mieli po dwadzieścia czy trzy-
dzieści lat. Daje im poczucie bezpie-
czeństwa i rozwiewa doskwierającą 
samotność. Są siebie pewni i mają 
do siebie ogromny szacunek, który –
jak mówią oboje – jest podstawą ich 
relacji. Cieszymy się ich szczęściem 
i życzymy jeszcze wiele wspólnych 
lat szczęśliwego życia.

Kochani seniorzy, przypomina-
my, że zgłoszenia do naszego kąci-
ka matrymonialnego przyjmujemy 
w sekretariatach Centrum Aktyw-
nego Seniora. Tam też możecie 
przekazać list będący odpowiedzią 
na zamieszczony w naszym kwar-
talniku anons, podpisując go kodem 
przypisanym do zgłoszenia. Dany 
senior i seniorka już sami będą mo-
gli wybrać, z kim chcą się skontak-
tować. Natomiast w naszych Garach 
Babci Krysi organizujemy randkowe 
spotkania, podczas których podając 
swój kod zgłoszenia otrzymacie ra-
bat na pyszną kolację.

4Na zdjęciach: Życie we dwójkę jest 
piękniejsze! 

Poznajcie kolejną, piękną historię miłosną

Połączyła ich wspólna pasja

Dojrzała miłość 
jest bardzo 
odpowiedzialna.

Poznaj nas:
♥ Seniorka, lat 66 z Mławy
Jestem emerytką, aktywną, bardzo lubiącą sport. Poznam chętnie samotnego 
pana, aby wspólnie spędzać długie samotne wieczory oraz wolny czas.

Kod: 6/ML

♥ Marek, lat 73 z Mławy
Jestem samotnym mężczyzną, który chciałby dobrze spędzić swoją jesień 
życia. Poznam sympatyczną panią dla spędzania miłych wieczorów i wspól-
nych spacerów w każdą porę roku.                                                     Kod: 7/ML

♥ Jadwiga, lat 68 z Mławy
Spokojna, stateczna kobieta lubiąca dobrą książkę i wymagające kino. Pozna 
spokojnego mężczyznę do wspólnych ciekawych wyjazdów w kraju i za 
granicę. Zwiedziłam już Włochy, Grecję, Danię i Francję, chętnie wybiorę 
się do Chorwacji lub Portugalii.                                                                            

Kod: 8/ML

♥ Roman, po 70-tce z Płocka
Poszukuję towarzyszki do wspólnych spacerów, rozmów przy kawie i od-
krywania piękna życia. Jestem aktywnym emerytem ceniącym spokój 
i dobry humor. Szukam kobiety, która doceni wartość głębokiej przyjaźni 
i chciałaby wspólnie cieszyć się codziennością.

Kod:6/PL

♥ Wojciech, lat 64 z Płocka
Mężczyzna po 60-tce, zainteresowany nawiązaniem trwałego związku z doj-
rzałą kobietą. Lubię podróże, kulturę i spędzanie czasu w gronie bliskich. 
Szukam partnerki, która chce dzielić radości i wyzwania życia.                               

Kod: 7/PL

♥ Krzysztof, lat 62 z Płocka
Szukam kobiety, która podobnie jak ja, ceni harmonię i spokój. Jestem eme-
rytowanym artystą, pasjonatem sztuki i przyrody. Poszukuję towarzyszki, 
z którą mogę dzielić swoje zainteresowania i odkrywać nowe pasje. Czekam 
na kogoś, kto pragnie spędzić resztę życia w pięknej relacji.                   

Kod: 8/PL

♥ Seniorka, 70 lat z Płocka
Pełna życia i uśmiechu, poszukuje partnera do wspólnego spędzania czasu. 
Interesuje się podróżami, muzyką i spacerami. Szukam kogoś, kto doceni 
doświadczenie życiowe i ceni sobie spokojne chwile.           

Kod: 9/PL

♥ Waldemar, lat 65 z Płońska
Mężczyzna z dużym poczuciem humoru szuka wesołej towarzyszki na 
resztę życia. Jeśli szukasz towarzystwa na spacery, napisz do mnie list.                       

Kod: 5/PN

♥ Maria, lat 67 z Płońska
Szukam mężczyzny do tańca i do różańca. Jeśli tak o sobie myślisz, to napisz 
do mnie. Najważniejsze w relacji są dla mnie wzajemny szacunek oraz 
szczerość.         

Kod: 6/PN

♥ Janusz, lat 61 z Płońska
Wolny z poczuciem humoru, bezpośredni, empatyczny. Szuka bratniej du-
szy na spędzanie wolnego czasu.                                                         Kod: 4/PN

Zgłoszenie
imię i nazwisko*:

numer legitymacji*:
*Do użytku Sekretariatu.

miasto:                                        wiek:                                        płeć:

treść anonsu 
(20 – 30 słów):

#

Kącik matrymonialny AS'a

kod*: podpis:

*Wypełnia Sekretariat.
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Wiek to tylko liczba – zwykło się 
mówić. Jednak kiedy dzielą nas 
dziesiątki lat, czasem zdaje się, że 
porozumienie jest bardzo trudne… 
Tymczasem w naszym Stowarzy-
szeniu mamy wielu wspaniałych 
seniorów, którzy chętnie dzielą się 
wiedzą i uwielbiają przekazywać 
ją młodszemu pokoleniu. Na tym 
gruncie postanowiliśmy zbudować 
nasz kolejny ważny projekt – Aka-
demię Pomagania.

Bardzo bliska jest nam idea 
integracji międzypokolenio-
wej. Dąży ona do znoszenia 

sztucznie narosłych barier pomię-
dzy poszczególnym generacjami 
w społeczeństwie. Dzieje się to 
poprzez poszukiwanie różnych 
modelów współpracy. Jedną z form 
integracji międzypokoleniowej jest 
właśnie edukacja.

W naszej Akademii Pomagania 
chcemy działać na różnych szczeblach. 
Dzieci w wieku przedszkolnym pra-
gniemy zapraszać do naszych Centrów 
Aktywnego Seniora, by wspólnie spę-
dzić czas. Poprzez rozmowy, zabawy 
i opowiadanie historyjek będziemy 
pokazywać im, co dzieje się w naszym 
Stowarzyszeniu. Działania te będą 
oparte na naturalnej relacji „babcia – 
wnuczek”, dzięki której w atmosferze 
ciepła, poprzez opowiadanie różnych 
historyjek czy bajek będziemy przeka-
zywać przedszkolakom ideę solidar-
ności między pokoleniami.

Z kolei dla dzieci z klas 1 – 3 szkoły 
podstawowej planujemy organizo-
wać warsztaty. W ich ramach każde 
dziecko pod okiem seniora będzie 

miało możliwość stworzenia wła-
snego skrzata Helpika lub sojowej 
świecy zapachowej. Będziemy im 
pokazywać, że pomaganie polega 
nie tylko na przekazywaniu rzeczy 
materialnych. To także poświęcony 
komuś czas, energia czy też dzielenie 
się różnymi umiejętnościami. Podczas 

warsztatów nie zabraknie poczęstun-
ku, rozmów i zdjęć.

Natomiast do nieco starszej mło-
dzieży pragniemy skierować cykl 
lekcji na temat ekonomii społecznej. 
W przystępny i przyjazny sposób 
chcemy przekazać młodemu pokole-
niu – idącemu lada moment w świat – 
zasady działania ekonomii społecznej 
oraz jej obopólne korzyści, także dla 
całego społeczeństwa.

Projekt Akademia Pomagania pro-
wadzi nasza seniorka Basia Bielak. Je-
śli chcecie uzyskać na ten temat więcej 
informacji zachęcamy do kontaktu 
– akademiapomagania@aktywnyse-
nior.org.pl, tel. 791187276.
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Pierwsze takie spotkanie…
Zanim ruszył na dobre nasz nowy 
projekt Akademia Pomagania, o któ-
rym przeczytacie w artykule obok, 
postanowiliśmy po raz pierwszy za-
prosić w progi Centrum Aktywnego 
Seniora w Mławie dzieci z „Zerówki” 
Przedszkola Dzieciątka Jezus. 

Dzieci wraz z naszymi kochanymi 
seniorami poznawały miejsce, 
gdzie czas staje się wyjątkowy, 

a wspólna zabawa nabiera zupełnie 
nowego wymiaru. Razem tworzyli-
śmy magiczną atmosferę, a każdy krok 
przedszkolaków w naszym Centrum 
był pełen ciekawości i uśmiechu. Dzieci 
miały okazję zapoznać się z miejscem, 
w którym nasi seniorzy spędzają czas, 
dzieląc się ze sobą radością, śmiechem 
i dobrymi chwilami.

Ale to nie wszystko! Razem z se-
niorami dzieci stworzyły wyjątkową 

maskotkę - skrzata Helpika. Dzieci 
mogły zabrać go ze sobą do swojego 
przedszkola. Nie zabrakło także wspól-
nego kolorowania obrazków, czytania 
bajek oraz słodkiego poczęstunku. 
Było też pozowanie do wspólnego, 
pamiątkowego zdjęcia.

Dziękujemy przedszkolakom 
za ich radosną energię, a naszym 
seniorom za serdeczne przyjęcie 
małych gości. Była to piękna lekcja 
wzajemnej życzliwości, współpracy 
i budowania mostów między poko-
leniami. Cieszyliśmy się wspólnie 
tym wyjątkowym dniem, który na 
pewno na długo pozostanie w na-
szych sercach! Fantastyczna reakcja 
obu pokoleń podczas tego wyda-
rzenia pokazała nam, że warto się 
rozwijać w tym kierunku i że nasza 
Akademia Pomagania jest doskona-
łym pomysłem.

Ponieważ nasze CAS-y rozwijają się 
obecnie w trzech ośrodkach – Płoc-
ku, Mławie oraz Płońsku – chcemy, 
aby w każdym z nich działała nasza 
Akademia Pomagania. We wszyst-
kich tych miejscach chcemy bowiem 
w różny sposób przekazywać ideę 
integracji międzypokoleniowej.

W Centrum Aktywnego Se-
niora w Mławie prężnie 
działa nasza Szwalnia Se-

niora, która jest miejscem pełnym 
radości i ciepła. Dlatego też dzieci 
odwiedzające ten CAS przede wszyst-
kim poznają pracę w szwalni, gdzie 
tworzony jest skrzat Helpik, jak i pro-
dukty Jeansowe Love czy Sznurkowe 
Love. Seniorzy z sekcji kulinarnej AS 
Cook z pewnością przygotują na takie 
spotkanie pyszny poczęstunek.

W Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku funkcjonuje nasza świecz-
karnia, gdzie powstają wszystkie 
produkty Candle AS. Najmłodsi 

przyjeżdżając tutaj będą mogli stwo-
rzyć własnoręcznie wraz z naszymi 
seniorkami jedną z sojowych świec. 
Zabierając ją ze sobą do domu będą 
pamiętać, że ma im ona przypo-
minać o obecności osób starszych 
w naszym społeczeństwie. Będzie 
to wyjątkowa pamiątka.

Natomiast w Centrum Aktywnego 
Seniora w Płocku seniorzy będą czy-
tać dzieciom bajki oraz wspólnie ma-
lować. Najmłodsi będą mogli wziąć 
udział w warsztatach rękodzieła 
i stworzyć własną ozdobę do domu. 
W ramach integracji międzypoko-
leniowej myślimy też o „babcinych” 
korepetycjach dla dzieci, których będą 
udzielać nasze seniorki.

Poznane w naszych Centrach 
wartości i doświadczenia dzieci będą 
mogły przekazać swoim rodzicom lub 
starszemu rodzeństwu.

Płock, Płońsk, Mława

Idea integracji międzypokoleniowej

Akademia Pomagania

Dzieci są swoistymi 
nośnikami dobra 
i szczerości.

4Już na początku lutego rusza nowa 
oferta turystyczna naszego Stowa-
rzyszenia, przeczytacie o niej na 
stronie 15. Będzie wiele nowości, 
a wśród nich ta, która wpisuje się 
w idee Akademii Pomagania.
W przyszłym roku organizować 
będziemy również wyjazdy, na 
które seniorzy będą mogli zabrać 
swoje wnuki. To doskonała moż-
liwość spędzenia wspólnie czasu 
i stworzenia jeszcze silniejszych 
więzi. Podczas takich podróży nie 
tylko poznamy wspólnie wiele cie-
kawych miejsc, ale też będziemy 
mogli pokazać dzieciom, jak ra-
dosne i interesujące jest życie ich 
dziadków dzięki przynależności do 
Stowarzyszenia AS.
Taki wyjazd będzie doskonałą for-
mą integracji pokoleniowej. Poka-
żemy dzieciom, że spędzanie czasu 
z babcią i dziadkiem może przynieść 

piękne wspomnienia. Z kolei senio-
rzy będą mieli możliwość naciesze-
nia się swoimi wnukami i przed-
stawienia ich swoim przyjaciołom 
z grupy ASów. Więcej szczegółów 
poznacie już w lutym wraz z nową 
ofertą wyjazdów turystycznych!

Wakacje z babcią i dziadkiem

Piękny zwyczaj czytania nieste-
ty z biegiem czasu i przez życie 
w ciągłym pośpiechu zanika… 
Niejednokrotnie słyszmy rozmo-
wy o tym, że dzieci i młodzież wy-
bierają gry na telefonie, zamiast 
ciekawej książki. A kto lepiej nie 
zna siły czytania i może do niego 
zachęcić, jak nie seniorzy?

Dlatego też jednym z elementów 
działania Akademii Pomaga-
nia będzie czytanie dzieciom 

bajek, wierszy, powiastek i powieści 
przez nasze seniorki. Wiemy, że to 
działanie dla obu stron przyniesie 
wiele korzyści i będzie dobrym przy-
kładem do naśladowania.

W Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie czytać będą Wiesia oraz 
Marysia. Nasze kochane seniorki na 
co dzień tworzą w szwalni seniora 
Helpiki. Z powodu swego pięknego 
wieku mają problemy z pamięcią, 
więc czytanie jest dla nich bardzo 

dobrą aktywnością. Czytanie książek 
to doskonała stymulacja dla mózgu. 
Czytając, tworzymy w głowie obra-
zy, łączymy nową wiedzę z tym, co 
już jest nam znane. Podczas czyta-
nia lektury, neurony są nieustannie 
zmuszane do wysiłku, co przekłada 
się na lepszą pamięć.

Poza tym, dzieci, które od małego 
przyzwyczajone są do czytania ksią-

żek, mają większy zasób słownictwa 
i bogatą wyobraźnię. Wspólne czyta-
nie bardzo zbliża, tworząc unikatowe 
więzi, jest więc idealną formą inte-
gracji międzypokoleniowej. 

4Na zdjęciach: Czytać dzieciom 
będą między innymi nasze seniorki 
Wiesia i Marysia. 

Opowiem ci bajkę, jak… czyli:

Poczytaj mi seniorze!

Wspólne 
czytanie 
to piękne 
wspomnienia!
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Sposoby na prezenty
Kupowanie prezentów na ostatnią 
chwilę? Cóż, wszyscy odradzają, a my 
w natłoku obowiązków i tak czasem 
zapomnimy o jakimś upominku, który 
potem kupujemy pomiędzy lepieniem 
pierogów a sprzątaniem łazienki. Jeśli 
jednak do świąt macie trochę wolnego 
czasu, warto zadbać o to, by prezenty 
były jeszcze ciekawsze.

Wspaniałym pomysłem na 
urozmaicenie upominku 
jest dodanie do niego czegoś 

od siebie. Może to być własnoręcznie 
wykonana ozdoba choinkowa lub kilka 
upieczonych przez nas pierniczków. 
Jest to swego rodzaju wartość doda-
na, dzięki której wprowadzimy do 
z pozoru zwyczajnych podarunków 
świąteczny klimat.

Dla wielu osób ważne jest też to, 
w jaki sposób zostanie zapakowany 
prezent. I nie chodzi tutaj o wydawanie 
fortuny na torebki czy ozdobny papier, 
który i tak potem trafi do kosza. Warto 
wykorzystać to, co mamy –na przykład 
szary papier do pieczenia i flamastry 
lub gałązki świerku, który rośnie za 
oknem. Takie tworzenie opakowań 
może się okazać ciekawą zabawą, nie-
zwykle relaksującą i wprowadzającą 
świąteczną atmosferę.

Jeśli mamy w rodzinie dzieci, mo-
żemy zaproponować im w tym roku 

świąteczną zabawę. Poza śpiewaniem 
kolęd i mówieniem wierszyków, za 
którymi nie przepadają, lepiej zapro-
ponować np. podchody w poszukiwa-
niu prezentów lub ciekawy quiz. Na 
pewno zapamiętają to na długo.

Pamiętajmy, że święta to nie tyl-
ko dawanie, ale przede wszystkim 
pokazywanie, jak wiele znaczą dla 
nas bliscy. 

Zima to czas gorących napoi, któ-
re z chęcią pijemy po powrocie do 
domu lub w trakcie przeziębie-
nia. Warto znać składniki, które 
nie tylko nas rozgrzeją, ale też 
dobrze wpłyną na nasze  zdrowie 
i odporność.

Zimą odczuwamy mniejsze pra-
gnienie niż latem, ze względu 
na niskie temperatury. To nie 

oznacza jednak, że nasz organizm 
potrzebuje mniej płynów. Powin-
niśmy pamiętać i pilnować, by pić 
około 2 litrów wody dziennie, bez 
względu na porę roku. Zimą co praw-
da pocimy się mniej, jednak oddycha-
my suchym i mroźnym powietrzem, 
które pochłania wilgoć wewnątrz 
organizmu. Wydychamy ją, co pro-
wadzi do odwodnienia.

Zimowy dzień możemy zacząć 
kubkiem ciepłego kakao do śniada-
nia. Ważne jednak, by wybierać te, 
które nie zawierają cukru oraz mle-
ka w proszku. Kakao zawiera wiele 
pożytecznych składników: potas, 
magnez, cynk oraz żelazo. Idealnie 
nada się do wypicia w mroźny dzień. 
Choć taki napój jest dość kaloryczny, 
możemy po niego sięgnąć od czasu 
do czasu.

A jeśli chodzi o znaną i lubianą 
herbatę, warto ją wzbogacić o róż-
ne dodatki np. imbir, kardamon, 
a nawet szczyptę pieprzu cayenne. 
Gałązka rozmarynu dodana do her-
baty rozgrzeje poprzez pobudzenie 

krążenia krwi i sprawi, że delekto-
wanie się napojem będzie jeszcze 
przyjemniejsze. Jeśli potrzebujemy 
pobudzenia, świetnie sprawdzi się 
herbata z pomarańczą lub cytryną. 
Nie zapominajmy o miodzie, który 
posiada właściwości stymulujące 
układ odpornościowy.

Innymi ciekawymi propozycjami 
są kawy. Latte z syropem dyniowym 
lub innym będzie idealna na podwie-
czorek i pobudzi nas do działania. 
Coś bez kofeiny? Można poszukać 

ciekawych przepisów na prostą do 
przygotowania domową czekoladę, 
którą czasem możemy wzbogacić 
bitą śmietaną czy piankami lub 
posypką. Polecamy też spróbować 
gorącej malinowej lemoniady, która 
będzie doskonałą dawką witaminy C.

Przy weekendzie możemy nato-
miast pokusić się o przyrządzenie 
grzanego wina – czerwonego lub bia-
łego. Do każdego z nich odpowied-
nie będą inne przyprawy. Dobre na 
przeziębienie jest natomiast grzane 
piwo z miodem.

Ważne, aby zimą unikać zimnych 
napojów, zwłaszcza z lodem, jak 
i tych słodkich, które zawierają wiele 
barwników i konserwantów.

Całkiem mylnie sporty zimowe 
mogą nam się kojarzyć z kontuzja-
mi i przeziębieniami. Warto być ak-
tywnym także zimą, aby nasze ciało 
pozostawało w ruchu, ale też dlate-
go, że dzięki temu dbamy o swoją 
odporność.

Z pewnością wielu z nas, wzorem 
niektórych zwierząt, miałoby 
ochotę przespać całą zimę. A już 

na pewno ostatnie, o czym myślimy,  
to sport i aktywność na świeżym po-
wietrzu. Na dodatek, im jesteśmy star-
si, tym ten stereotyp zimy jako czasu 
gorącej herbaty i koca trudniej prze-
łamać. Szczególnie, że wielu osobom 
sporty zimowe kojarzą się z hobby 
wymagającym umiejętności i spraw-
ności fizycznej, których w pewnym 
wieku może nam już brakować.

Na początek możemy wybrać 
spacery po śniegu, także z kijkami. 
Wybierając się z wnukami, możemy 
zaproponować rzucanie śnieżkami do 

celu czy lepienie bałwana. Dla tych, 
którzy lubią spróbować czegoś nowe-
go, ciekawą aktywnością będą łyżwy.

Natomiast jeśli chodzi o typowo 
zimowe sporty, jeśli nie ma żadnych 
przeciwskazań, nawet w dojrzałym 
wieku można spróbować na przy-
kład jazdy na nartach. Nawet krótki 
trening na niskich pagórkach będzie 
bardzo owocny. A może ktoś woli wy-
brać snowboard?

Dla odważnych polecamy mor-
sowanie – oczywiście z grupą i z do-
świadczoną osobą. Zalety morsowa-
nia są szerokie i opierają się głównie 
na tym, że morsowanie redukuje stan 
zapalny w organizmie.

A to tylko kilka ciekawych zimo-
wych aktywności. Zawsze też może-
my udać się na siłownię lub wykony-
wać proste ćwiczenia w domu. Nasz 
organizm za to podziękuje! 

Ciekawe sporty zimowe
4Kiedy mówimy o witaminach na 
zimę, od razu nasuwa nam się na 
myśl witamina D, której brak o tej 
porze roku jest dla nas szczególnie 
dotkliwy. Poza tym wit. D reguluje 
gospodarkę wapniowo - fosfora-
nową i odpowiada za prawidłową 
mineralizację kości, ma istotne zna-
czenie w profilaktyce cukrzycy oraz 
chorób nowotworowych, wspiera 
pracę układu nerwowego, serco-
wo - naczyniowego, działa akty-
wizująco na układ odpornościowy 
i przeciwzapalnie.
Kolejna jest witamina C, zbawienna 
przy przeziębieniach. Wspiera ona 
funkcjonowanie układu odporno-
ściowego, uszczelnia ściany naczyń 
krwionośnych, jest niezbędna do 
utrzymania prawidłowego metabo-
lizmu energetycznego, syntezy kola-
genu i ułatwia przyswajanie żelaza.
Witamina E to kolejny bardzo ważny 

składnik w diecie, którego brakuje 
nam zimą ze względu na obniżoną jej 
podaż, pochodzącą z owoców i wa-
rzyw. Wpływa zarówno na zdrowe 
oczy, funkcjonowanie układu nerwo-
wego, pracę mięśni oraz poprawia 
stan skóry, włosów i paznokci.

Najważniejsze witaminy

Unikajmy zimnych, 
wychładzających 
napoi.

Co warto pić, kiedy na zewnątrz mróz?

Gorące napoje na zimę
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Wycieczka pt. „Górski oddech pod 
Giewontem” to niezwykła okazja do 
połączenia wypoczynku, przygody 
i zwiedzania w malowniczym regio-
nie Tatr. Podczas tej wyprawy nasi 
dojrzali turyści mogą cieszyć się 
pięknymi krajobrazami, górskim 
klimatem oraz licznymi atrakcjami.

Pierwszym przystankiem na 
trasie jest Murzasichle, urokli-
wa wieś położona u stóp Tatr. 

To idealne miejsce na relaks i od-
prężenie, gdzie nasi seniorzy mogli 
delektować się spokojem i ciszą. Spa-
cerując po okolicy, można podziwiać 
tradycyjną architekturę góralską oraz 
skosztować regionalnych potraw, 
takich jak oscypek czy kwaśnica 
przyrządzanych przez panią Marię, 
właścicielkę „Willa Tatry”.

Podczas pobytu seniorzy zwie-
dzili również Zakopane, popularny 

kurort w sercu Tatr. W Zakopanem 
seniorzy mieli możliwość zwiedzania 
słynnych Krupówek, gdzie mogli za-
kupić pamiątki i tradycyjne wyroby. 
Ponadto, odwiedzili Kościół MB Czę-
stochowskiej wraz z Zakopiańskimi 

Powązkami, Sanktuarium na Krzep-
tówkach oraz Muzeum Tatrzańskie, 
aby poznać historię i kulturę regionu. 
Widok z Wielkiej Krokwi zachwycił 
wszystkich i skłonił do wyprawy nad 
Morskie Oko. Morskie Oko to jedno 
z najpiękniejszych i najbardziej zna-
nych miejsc w Polskich Tatrach, a za-
razem jedno z najpopularniejszych 
celów wycieczek turystycznych. Jest 
to górskie jezioro położone w Dolinie 
Rybiego Potoku, otoczone majesta-
tycznymi szczytami Tatr Zachodnich, 
w bliskim sąsiedztwie Zakopanego.

Wycieczka seniorów do Murzasi-
chle i Zakopane to nie tylko podróż, 
ale także okazja do nawiązania no-
wych znajomości i wspólnego spę-
dzenia czasu w pięknym otoczeniu. 
To wyjątkowa okazja do cieszenia się 
życiem i odkrywania nowych miejsc, 
nawet w późniejszym wieku.

Nasze kulturalne czwartki cieszą 
się coraz większym zaintereso-
waniem. W listopadzie Seniorzy 
pojechali do teatru w Olsztynie na 
sztukę „Wesele”.

Spektakl inscenizował młody, zna-
ny już w kraju Sławomir Narloch. 
Reżyser przyznał, że w „Weselu” 

nie da się pominąć tematów patrio-
tyczno-politycznych. To one są najczę-
ściej omawiane w kontekście dzieła 
Wyspiańskiego. Jednak główną osią 
dramatu była miłość. Był to spektakl 
tętniący młodością, pulsujący dzisiej-
szymi emocjami.

Na scenie zobaczyliśmy przedsta-
wienie pełnego rozmachu, śpiewu 
i tańca. Jego dopełnieniem była mu-
zyka autorstwa Jakuba Gawlika za-
grana na żywo pod kierownictwem 
Mateusza Cwalińskiego.

Wszyscy wykonawcy stworzyli 
niesamowite kreacje postaci, oddając 
w pełni ich charakter i emocje. Jed-
nak to nie tylko aktorzy byli gwiazda-
mi tego spektaklu. Scenografia była 
niezwykle ciekawa i innowacyjna. 
Reżyser postanowił wykorzystać 

przestrzeń teatralną w sposób nie-
zwykły, tworząc dynamiczne i nie-
oczekiwane przestrzenie, również 
te po za sceną.

W „Weselu” zobaczyliśmy m.in. 
wykonawców z przedstawienia 
sprzed lat. Joanna Fertacz zagra-
ła Radczynię, Ewa Pałuska-Szozda 
niegdyś była Haneczką, teraz - Go-
spodynią, Cezary Ilczyna – wówczas 

Widmo – zagrał Ojca i Hetmana. 
Poza nimi niemal cały zespół ak-
torski Teatru Jaracza wzmocniony 
uczniami Policealnego Studium Ak-
torskiego im. Aleksandra Sewruka, 
na scenie blisko trzydzieści osób. 
Nie sposób wyliczyć wszystkich. 
Wszyscy wykonawcy stworzyli nie-
samowite kreacje postaci, oddając 
w pełni ich charaktery i emocje. 

Nowa oferta turystyczna 2024
Kolejne wyjazdy przed nami!
Nowy rok dla naszego AS Tour 
oznacza oczywiście nową ofertę 
turystyczną. Wiemy, że wielu z was 
na nią czeka! Znajdziecie ją w swo-
ich Centrach Aktywnego Seniora 
już na początku lutego, ale na ła-
mach tego kwartalnika możemy 
już zapowiedzieć kilka ciekawych 
informacji.

Jedno jest pewne – będzie się działo! 
Dużą sympatią cieszyły się rozpo-
częte kilka miesięcy temu jedno-

dniowe wyjazdy. Dlatego też chcemy 
kontynuować je i w tym roku, obie-
rając nowe, ciekawe kierunki. Będzie 
między innymi kolejny rejs… Nie mo-
żemy się doczekać!

Wyjazdy, które najbardziej się po-
dobały naszym seniorom, chcemy po-
wtórzyć po raz kolejny. Odwiedzimy 
między innymi Łebę, Krynicę Zdrój, 
Solinę. To znane nam już miejsca, 

z których mamy piękne wspomnienia. 
Nowością będzie natomiast wyciecz-
ka do pięknego Wrocławia z wieloma 
atrakcjami.

W roku 2023 pojechaliśmy wspól-
nie w parę miejsc za granicę i był to 
świetny pomysł! Wycieczek zagra-
nicznych nie zabraknie i tym razem, 
ale szczegóły poznacie wkrótce, bo 
chcemy was trochę zaskoczyć, co tym 
razem przygotowaliśmy.

Wiemy też, że są seniorzy, którzy 
liczą na wyjazdy połączone z rehabi-
litacją. Dlatego i takie turnusy dla po-
lepszenia zdrowia będziemy mieli do 
zaoferowania. Kolejną propozycją są 
integracyjne wyjazdy seniorów z wnu-
kami, o których pisaliśmy na stronie 13.

Jest jeszcze wiele miejsc, do któ-
rych możemy udać się razem! Kto już 
z nami podróżował, ten wie, że warto 
czekać na nową ofertę turystyczną. 
A to już wkrótce!

Zielone Wzgórza nad Soliną

Malownicze Bieszczady

Kolejnym wyjazdem naszych se-
niorów były „Zielone wzgórza 
nad Soliną”. To wyjątkowa okazja 
do wypoczynku w malowniczym 
regionie Polski, znanym ze swoje-
go pięknego jeziora i otaczających 
go gór. Bieszczady to wyjątkowe 
doświadczenie, które pozwala na 
kontemplację piękna polskich gór 
i kontakt z naturą. Jest to obszar 
o niezwykłym uroku, słynący z dzi-
kiej przyrody.

Seniorzy mieli okazję poznać 
smaki Bieszczad w pensjonacie 
„Szeptucha”, urokliwym a zara-

zem cichym miejscu w Polańczyku. 
Wieczory umilali sobie w oberży Za-
kapior, gdzie goście wspólnie tańczą, 
śpiewają i bawią się.

Zwiedzili również Skansen w Sa-
noku. Było to wyjątkowe i fascynu-
jące doświadczenie, które pozwala 
na podróż w czasie i poznanie bo-
gatej historii oraz tradycji tej części 
Polski. Skansen w Sanoku to jedno 
z najważniejszych muzeów na świe-
żym powietrzu w Polsce i oferuje 
wiele atrakcji dla odwiedzających, 
w tym zwłaszcza dla osób starszych. 

Właściwie zwany Muzeum Budow-
nictwa Ludowego, to największy taki 
obiekt w kraju zbudowany niedługo 
po wojnie.

Seniorzy pojechali również nad 
Tamę Solińską. Było to niesamowite 
doświadczenie, które pozwoliło na 

podziwianie jednego z największych 
sztucznych zbiorników wodnych 
w Polsce, otoczonego malowni-
czymi wzgórzami i górami. Zapora 
w Solinie to jedna z największych 
i najważniejszych budowli hydro-
technicznych w Polsce. Znajduje się 
na pięknej rzece San.

Wracając do domu, Seniorzy mieli 
okazję zwiedzić wraz z przewodni-
kiem piękną Lubelską Starówkę. 
Lubelskie Stare Miasto należy do 
najlepiej zachowanych zabytko-
wych zespołów w naszym kraju. Do 
naszych czasów przetrwało nawet 
70% zabudowy.

4Seniorzy zdecydowali się na wyjazd do Teatru Kamienica 
w Warszawie. Teatr Kamienica to prywatny teatr rozryw-
kowy i komediowy w Warszawie, założony przez aktorską 
parę - Emiliana Kamińskiego oraz Justynę Sieńczyłło. Teatr 
powstał w 2009 roku, w zbudowanej w stylu secesyjnym 
kamienicy.
W repertuarze Teatru Kamienica znajdują się spektakle dla 
dorosłych, młodzieży, jak i dzieci. Wybraliśmy się na spek-
takl „Wariatkowo Sp. z o.o.”. Spektakl ten to pełna humoru 
i dystansu do rzeczywistości komedia w reżyserii Emiliana 
Kamińskiego. Opowiada ona o szanowanym lekarzu, nijakim 
dr Tymianie, którego życie zostaje wywrócone do góry noga-
mi przez szalonych naukowców i hotelowego rozrabiakę.

Wariatkowo…

Spektakl pełen emocji i wrażeń

Na deskach w Olsztynie…

Ten wyjazd 
był odrobiną 
wytchnienia 
i naładowania 
baterii.

4Z tego wyjazdu pozostaną z nami najpiękniejsze wspomnienia.

Jeden z najpiękniejszych wyjazdów AS’ów

Górski oddech pod Giewontem



Święta Bożego Narodzenia niosą 
ze sobą potężny ładunek emocjo-
nalny. To jedyne takie święta, któ-
re naprawdę „hucznie” obchodzi 
się w milionach domów na całym 
świecie. I choć być może irytują nas 
czekoladowe Mikołaje i ozdoby cho-
inkowe pojawiające się w sklepach 
już w połowie listopada, to jednak 
czekamy z niecierpliwością na ten 
czas. Potwierdzają to seniorzy ze 
Stowarzyszenia AS.

Lubimy Boże Narodzenie, te wy-
jątkowe chwile, które spędzamy 
w gronie najbliższych. Dla wie-

lu z nas są to najważniejsze święta 
w roku. W nadmiarze codziennych 
obowiązków jesteśmy zabiegani, nie 
mając czasu na spotkania z bliskimi.

Święta Bożego Narodzenia to je-
dyny czas, kiedy spotkania rodzinne 
nabierają innego charakteru. Przy 
wigilijnym stole spotykamy się całą 
rodziną, z dawno niewidzianymi 
krewnymi i możemy porozmawiać 
bez pośpiechu. To czas kiedy jesteśmy 
dla siebie życzliwsi i czujemy otaczają-
cą nas atmosferę świąt. Klimat Bożego 
Narodzenia tworzą chwile spędzone 
w gronie bliskich, wsłuchiwanie się 
w historie rodzinne czy śpiewanie ko-
lęd. Nie ma drugiego tak magicznego 
i niepowtarzalnego czasu w roku.

- Z niecierpliwością czekam na ten 
piękny czas w roku, ponieważ wiem, 
że nadchodzi spotkanie wigilijne dla 

seniorów – mówi ze wzruszeniem se-
niorka Waleria. – Kto już na takowym 
był, ten z pewnością wyczekuje kolej-
nego – dodaje. Poza wspólną Wigilią 
dla 1000 seniorów są też mniejsze spo-
tkania odbywające się np. w Centrach 
Aktywnego Seniora. – To ten czas, 
kiedy dziękujemy sobie nawzajem za 
miniony rok, cieszymy się swoją obec-
nością i celebrujemy piękne chwile – 
opowiada senior Zbigniew.

- Zawsze najbardziej czekam na 
kolędy. Uwielbiam śpiewać, słuchać 
ich w kościele, uczyć słów moje wnuki. 
Polskie kolędy są przecież najpiękniej-
sze. Moja ulubiona to „Wśród nocnej 
ciszy” – tłumaczy seniorka Wanda. 
Z kolei jej przyjaciółka Janina stwier-
dza: - Ja bardziej od kolęd czekam 
na ubieranie choinki. Oczywiście 
tradycyjnie w Wigilię, ale przygoto-
wywanie własnoręcznie tworzonych 
ozdób można przecież zacząć trochę 
wcześniej. Drzewko obowiązkowo 
jest w naszym domu żywe.

Wśród ASów są również miłośnicy 
świątecznej kuchni. – Każdy w rodzi-
nie ma swój specjał do przygotowania. 
Moim jest barszcz czerwony z własno-
ręcznie lepionymi uszkami. Smakowa-
nie wszystkich potraw i dzielenie się 
wrażeniami to dla mnie bardzo ważna 
część świątecznych spotkań – mówi 
seniorka Genowefa.

Nieważne jak bardzo lubimy 
święta, zawsze najważniejsza jest pa-
mięć o naszych bliskich. Jeśli czasem 
robi się nam smutno, nostalgicznie, 
pamiętajmy, że i takie emocje są waż-
ne. Pokazują one naszą niezwykłą 
wrażliwość na to, co dzieje się do-
okoła nas. Życzymy więc wszystkim 
pogodnych, radosnych i spokojnych 
świąt Bożego Narodzenia.
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Bezpieczeństwo w sieci jest niezwy-
kle ważnym tematem, ponieważ 
oszuści sięgają po najróżniejsze 
środki, aby wyłudzić od seniorów 
dane lub pieniądze. Trzeba być bar-
dzo ostrożnym - pomóc mogą w tym 
poniższe wskazówki.

Oszustwa telefoniczne i inter-
netowe mogą dotknąć każde-
go. Za pomocą różnych sztu-

czek i manipulacji przestępcy chcą 
wyłudzić twoje dane lub wykraść 
twoje pieniądze. Strach, lęk, troska 
o kogoś bliskiego, radość z nieocze-
kiwanej wygranej, działania pod na-
ciskiem i presją czasu to najczęściej 
wykorzystywane przez oszustów 
emocje, by zmusić nas do podjęcia 
określonych działań!

Dlatego zachowaj czujność, gdy: 
ktoś podaje się za członka rodziny 
lub bliską ci osobę i prosi o pieniądze; 
ktoś podaje się za policjanta lub pra-
cownika banku i informuje, że twoje 
oszczędności są zagrożone i musisz 
szybko podjąć działania; otrzymujesz 
telefon z informacją, że ktoś z twoich 
bliskich potrzebuje pomocy (np. 
uczestniczył w wypadku) i musisz 
przekazać pieniądze na operację lub 
pomoc prawną; nie masz pewności, 
z kim rozmawiasz.

Oszuści mogą się podszywać pod 
dowolną osobę np.: członka rodziny, 

policjanta/prokuratora, pracownika 
banku lub innej zaufanej instytucji. 
Przedstawiają zmyśloną, ale bardzo 
wiarygodną historię. Liczą, że w nią 
uwierzysz i będziesz postępować 
zgodnie z ich poleceniami. Oszuści 
będą namawiać Cię do przekazania 
pieniędzy lub podania poufnych da-
nych. Ofiarą może być każdy! W ten 
sposób okradli już tysiące seniorów 
w całej Polsce.

W jaki sposób oszuści mogą tobą 
manipulować? Wywierają nacisk, 
aby szybko podjąć działania i pilnie 
przekazać pieniądze. Wzbudzają lęk 
i niepokój np. mówiąc, że ktoś włamał 
się na twoje konto bankowe i próbuje 
Cię okraść. Ponadto proszą, aby dla 
dobra sprawy nikomu nie mówić 
o rozmowie. Wykonują kilka tele-
fonów w krótkich odstępach czasu 
- aby uniemożliwić zweryfikowanie 
sprawy. W dalszym ciągu nakłaniają 
do instalowania aplikacji na telefonie 
lub komputerze. Na końcu zazwyczaj 
informują, że zaufana osoba przyjdzie 
i odbierze pieniądze.

Pamiętaj! Nigdy nie podejmuj 
działań pod wpływem emocji i presji 

czasu! Policja, prokuratura, pracowni-
cy służb medycznych lub innych insty-
tucji nigdy nie proszą o przekazanie 
pieniędzy! Policja również nigdy nie 
informuje przez telefon o prowadzo-
nych śledztwach. Pracownik banku 
lub innej instytucji także nigdy nie 
poprosi cię o podanie danych do lo-
gowania na konta. Dlatego zawsze 
weryfikuj osobę, która się z tobą 
skontaktowała. Najlepiej jak naj-
szybciej zadzwoń do kogoś z rodziny 
i sprawdź, czy przedstawiona historia 
jest prawdziwa.

A co zrobić, gdy jednak odbierzesz 
telefon? Jeśli dzwoni ktoś, kto podaje 
się za pracownika banku lub innej 
instytucji, a rozmowa wydaje ci się 
podejrzana - rozłącz się. Nie daj się 
wciągnąć w rozmowę, jeśli nie masz 
pewności, kto jest po drugiej stro-
nie. Nie przekazuj też nigdy nikomu 
swoich danych osobowych ani danych 
dostępowych do kont bankowych, 
loginów i haseł do poczty e-mail, 
mediów społecznościowych ani nie 
podawaj informacji na temat swoich 
oszczędności. Zweryfikuj rozmówcę 
dzwoniąc na znany numer instytucji 
lub udaj się do placówki. Nigdy nie 
oddzwaniaj na nieznany numer. Za-
blokuj niechciane połączenia.

Pamiętajmy, że oszuści nie mają 
skrupułów. Mimo wielu akcji profilak-
tycznych i komunikatów w mediach, 
co chwila słyszmy, że jakiś senior padł 
ofiarą oszustwa. Cyberprzestępcy są 
tak wyrafinowani w swoich sztucz-
kach, że potrafią przedstawić tak 
prawdopodobną historię, aby błyska-
wicznie zagrać na naszych emocjach. 
Dlatego ważne jest, aby w takich sy-
tuacjach mimo wszystko pamiętać 
o tym, by zweryfikować rozmówcę, 
poprosić o pomoc zaufanego sąsiada 
lub nawet – jeśli to możliwe – oso-
biście udać się na komisariat policji. 
Warto też przypominać swoim bli-
skim, jak działają oszuści, by pozosta-
wali czujni. Tylko wtedy unikniemy 
nieprzyjemnych konsekwencji, które 
ciężko będzie naprawić. Im większa 
świadomość seniorów, tym mniej 
udanych prób oszustwa oraz wyłu-
dzenia pieniędzy i danych.

4Na zdjęciu: Przestępcy oszukali już 
kilka tysięcy seniorów! 

Cyberbezpieczny senior – warto wiedzieć

Zachowaj czujność

Zawsze 
weryfikuj 
nieznanego 
rozmówcę!

Świąteczna magia

Każda okazja jest dobra, aby świę-
tować ją razem ze swoimi przyja-
ciółmi. Tak też jest w naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora. Lubimy 
przy okazji imienin czy urodzin 
wspólnie się spotkać przy ciastku 
i kawie aby solenizanci czy jubila-
ci mogli poczuć się w swoim dniu 
naprawdę wyjątkowo.

Wystarczy drobny gest, wrę-
czenie kwiatka, przygo-
towanie słodkości i spo-

tkanie się w ulubionym gronie, aby 
zrobiło się miło. Pokazujemy w ten 
sposób, że pamiętamy o sobie w tych 

ważnych dniach. Wtedy też, przy 
okazji składania życzeń, często po-
jawiają się łzy wzruszenia.

Trzymamy się polskich tradycji, 
więc nie może zabraknąć odśpiewa-
nia „Sto lat” lub „Życzymy, życzymy” 
i wzniesienia symbolicznego toastu 
za solenizantów i jubilatów, a także 
własnoręcznie upieczonego ciasta. 
Pilnujemy wszystkich tzw. „czer-
wonych kartek” w kalendarzu, aby 
nikt nie poczuł się w dniu swojego 
święta samotny lub pominięty. To 
nasz piękny AS-owy zwyczaj, który 
z pewnością będziemy pielęgnować 
cały czas.

4Tańczyć może każdy – niezależnie 
od wieku czy umiejętności. Wśród 
naszych seniorów mamy mnóstwo 
miłośników tańca. Wiedząc o tym, 
w każdy poniedziałkowy wieczór 
organizujemy w naszych CAS-ach 
otwarte potańcówki.
Na cotygodniową zabawę taneczną 
może przyjść każdy. Wystarczy zało-
żyć wygodne buty, zabrać swój pro-
wiant oraz towarzyszy i pokierować 
się w stronę Centrum Aktywnego 
Seniora. Tam już będą czekać stoliki 
i krzesełka oraz rzecz jasna muzycz-
ny sprzęt, z którego popłyną wasze 
ulubione hity.
Mimo tego, że poniedziałek jest dla 
większości z nas rozpoczęciem pra-
cowitego weekendu, to nasi senio-
rzy właśnie wtedy przystępują do 
zabawy. Jest to też okazja, aby poka-
zać swój CAS komuś, kto jeszcze nie 
należy do naszego Stowarzyszenia 
i zachęcić go do dołączenia. Imprezy 
są często tematyczne, przebierane. 
Z tygodnia na tydzień pojawia się 

na nich coraz więcej seniorów, co 
wskazuje na to, że cykl potańcówek 
był udanym pomysłem. 
Dziękujemy za obecność na dotych-
czasowych zabawach i serdecznie 
zapraszamy na kolejne, karnawało-
we po adwencie!

Poniedziałkowe tańce w CAS

Andrzejkowy czas
Zanim zaczął się czas adwentu, 
nasi seniorzy świętowali andrzej-
ki podczas zabaw organizowanych 
w Centrach Aktywnego Seniora 
oraz środowych potańcówkach 
w Garach Babci Krysi. Był to na-
prawdę wyjątkowy czas.

Nasi seniorzy lubią się wspólnie 
bawić, dlatego też nie zawie-
dli podczas andrzejkowych 

imprez. Jest to niezwykle magiczny 
czas, jak i imieniny Andrzejów, któ-
rych w naszym gronie mamy całkiem 
sporo. Nie zabrakło więc toastów, ale 
też pięknych kreacji i oczywiście ży-
wiołowego tańca.

Nasi seniorzy z mławskiej sekcji 
kulinarnej AS Cook specjalnie na te 
wydarzenia przygotowali ciasteczka 
z wróżbą. Można w nich było znaleźć 
wskazówkę dotyczącą naszej naj-
bliższej przyszłości lub też teraźniej-
szości, co było bardzo interesującym 
elementem świętowania. A same cia-
steczka były po prostu przepyszne!

4Nie może zabraknąć serdecznych życzeń.

Urodziny, imieniny…
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