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Senior Voices 

If You Need Help, Call Us 718-383-1940 

       

   

 

  
FINALY OUR CENTER IS  REOPEN!  

Meals in Person(12:30 pm)  
and  

Grab and Go( 1:00 pm)   
Call for details.   



  
 

715 Leonard Street       Phone: (718) 383-1940    Fax: (718) 383-1960 

Brooklyn, NY 11222      Open Monday—Friday 8am—4pm 

 

 

P E T E  M C G U I N N E S S  S E N I O R  C E N T E R  

SENIOR CENTER STAFF Advisory committee  

 If you would like to become a member of our Center, 
please come in and register with our Offices.  

We welcome seniors ages 60 and up. The Center is 
wheelchair accessible. 

 

 Jezeli chcialbys zostac czlonkiem naszego 
Centrum zarejestruj sie w naszym biurze. 

 
MOWIMY PO ANGIELSKU, POLSKU  

I HISZPANSKU 
 

 Catholic Charities Mission Statement 

Catholic Charities of the Diocese of Brooklyn and Queens trans-
lates the Gospel of Jesus Christ into action by affirming the digni-
ty and value of every person, especially the most vulnerable per-
sons in our diverse society. 
Catholic Charities develops effective responses to human need 
and joins with all people of good will in advocating for a social 
order which promotes justice and embraces human develop-
ment . 

  
Catholic Charities Neighborhood Services, Inc. Funded 

by the New York City  Department for the Aging. Catholic 
Charities develops effective responses to human need 

and joins with all people of good will in advocating for a 
social order which promotes justice and embraces human 

development . 

 

Ron Carson.......................Director of Field Operation  
    
Zbigniew Frank Semczyk...............Program Manager 
  
Katarzyna Tychanska …......................Case Manager      
Agata Skowronska……..…..................Office Manager   
Piotr Adamski ...……….….  Recreational  Coordinator   
Carlos Collazo............................................. Custodian   
Tomasz Kucharczyk…………………..……..............Driver 
Valerie Lawrence………………….…………... Kitchen Aid   
  

 

 

Theresa Zabiski………………………………………..President  
 
Albert Baumgardt…….………..Vice President/Treasurer 
Elsie Baumgardt……………………………………….Secretary 
Members : 
Loretta Glus    
Mary Korba    
Elsie Lugo    
Phyllis Nusspickel   
Jose Hernandez  



Meals  in person and grab and go  

 

 

 

 

NARESZCIE NASZE  
CENTRUM JEST ZNOWU  

OTWARTE! 
Posilki w Sali (12:30 pm)  

i 
Na Wynos( 1:00 pm)  

  
Zadzwon po szczegoly. 

718-383-1940 

 

FINALY OUR CENTER IS   
REOPEN!  

Meals in Person(12:30 pm)  
and  

Grab and Go( 1:00 pm)   
 

Call for details.  
718-383-1940  



               

 

 

 

 

 

      

CCNS PETE MCGUINNESS NEIGHBORHOOD SR CTR 

      

 MENU  July 2021  
      

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday 
 

MENU                
SUBJECT TO 
CHANGE         
WITHOUT           
NOTICE 

  1 

 

Dill Soup 

Turkey Meatballs 

Garden  Salad 

Orange 

Milk, low fat, 1%  

6 

Cabbage Soup 

Baked Cod- 

Home Fries with  
Peppers and      
Onions 

Spicy Cucumber 
and Leek Salad 

Orange Juice 

Milk, low fat, 1%   

5 

 

        Closed  
 

6 

Lentil Soup 

Pork Chops 

Kasha 

Oriental Blend  
Kiwi 
Milk, low fat, 1%  

7 

Kielbasa Noodle 
Soup 

Spaghetti Car-
bonara with Green 
Peas Broccoli and 
Red Pepper Salad 

Banana 

Milk, low fat, 1%  

8 

Tomato Rice Soup 

Chili con Carne 

Brown Rice 

Red Cabbage    
Salad 

Apple 

Milk, low fat, 1%  

9 

Onion Soup 

Spinach and White 
Cheese Pierogis 

Roasted Sweet  
Potato Fries 

Milk, low fat, 1%  

 

12 

Pickle Soup 

BBQ Chicken Leg 

Brown Rice with 
Beans 

Garden Salad 

Orange 

Milk, low fat, 1%  

13 

Chicken Noodle 
Soup 

Pork Loin 

Mashed Potatoes 

Green  Bean    
Salad 

Banana 

Milk, low fat, 1%  

14 

Carrot Soup 

Tacos with Beans 
and Vegetables 

Cucumber Salad 

Orange Juice 

Milk, low fat, 1% 

 

 

15  
Spinach and White 
Bean Soup 

Eggplant Parme-
san  
Baked Sweet Pota-
to Spinach Salad 

Peach 

Milk, low fat, 1%  

16 

Chicken Barley 
Soup 

Baked Fish 

Roasted Potatoes 
and Vegetables 

Apple 

Milk, low fat, 1%  
 

19 

Mushroom Soup 

Pork Loin 

Mashed Potatoes 

Red Cabbage   
Salad 

Orange 

Milk, low fat, 1%  

20 

Vegetable Soup 

Chicken Breast 
with Mushrooms 
and Peppers 

Roasted Peppers 

Orange Pineapple 
Juice 

Milk, low fat, 1%  

21 

Ukrainian Borscht 
Potato Blintzes 

Cucumber Salad 

Kiwi 
Milk, low fat, 1%  

22 

Polish Cabbage 
Soup 

Chicken Meatballs 
with Carrot Sauce 

Roasted Potatoes 

Milk, low fat, 1%  

23 

Tomato Rice Soup 

Potato& Cheese 
Pierogis 

Arugula Salad with 
Balsamic Vinegar 
Apple 

Milk, low fat, 1%  
 

26 

Pickle Soup 

Beef Lasagna 

Romaine, Carrot 
Beet and      
Chickpea Salad 

Orange 

Milk, low fat, 1%  

27 

Garden Bounty 
Soup 

Chicken Breast 
French Fries 

Carrot Apple    
Raisin Salad 

Kiwi 
Milk, low fat, 1%  

28 

Cauliflower Soup 

Pork with Zesty 
Cilantro Sauce 

Brown Rice 

Roasted Broccoli 
Apple 

Milk, low fat, 1%  

29 

Kielbasa Noodle 
Soup 

Ginger Garlic Beef 
Stew 

Brown Rice 

Tomato Salad 

Applesauce 

Milk, low fat, 1%  

30 

Pea Soup 

Baked Fish with 
Cream Sauce 

Brown Rice with 
Beans 

Red Cabbage Salad 

Banana 

Milk, low fat, 1%  
 



Pete McGuinness Senior Center Activity 
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10-11 am Art Club                        
12:30 Lunch  
1:30-2:30 pm -  
Press Review 

 

12:30 Lunch  
1:30 –2:30    
Technology Club 

 

 

12:30 Lunch  
1:30 –2:30    
Technology Club 

 

 

12:30 Lunch  
1:30 –2:30    
Technology Club 

 

 

12:30 Lunch  
3-3:45pm Photo Club                         
 

 

 

 12:30 Lunch  
1:30– 2:30 pm– 
Alert & Alive 

 

 

 

 

 

12:30 Lunch  
1:30– 2:30 pm 
Learning History 

 

 

 

 

10-11 am Art Club                        
12:30 Lunch  
1:30-2:30 pm -  
Press Review 

closed 
12:30 Lunch  
3-3:45pm Photo Club                         
 

 

12:30 Lunch  
1:30– 2:30 pm– 
Alert & Alive 

 

 

 

 

 

10-11 am Art Club                        
12:30 Lunch  
1:30-2:30 pm -  
Press Review 

 

 

 

12:30 Lunch  
3-3:45pm Photo Club                         
 

 

 

11-12:00 Garden 
Club      
12:30 Lunch  
 

 

 

 

11-12:00 Garden 
Club      
12:30 Lunch  
 

 

 

 

12:30 Lunch  
1:30– 2:30 pm 
Learning History 

 

 

 

 

 

10-11 am Art Club                        
12:30 Lunch  
1:30-2:30 pm -  
Press Review 

 

11-12:00 Garden 
Club      
12:30 Lunch  
 

 

 

 

12:30 Lunch  
1:30 –2:30    
Technology Club 

 

 

12:30 Lunch  
3-3:45pm Photo Club                         
 

 

 

SCHEDULED       
ACTIVITIES        
SUBJECT TO 
CHANGE DUE TO 
UNFORESEEN   
CIRCUMSTANCES 

 

12:30 Lunch  
1:30– 2:30 pm– 
Alert & Alive 

 

 

 

 

 

10-11 am Art Club                        
12:30 Lunch  
1:30-2:30 pm -  
Press Review 



OUR  MEMORIES !!! 
 

WE MISS YOU !!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OUR MEMORIES 

 

 



 
Nutritionist   corner 



 VITAMIN D— PART2 

Why Vitamin D is Essential to Your Health – Part 2: Vitamin D and Sunlight                       
Most vitamin D researchers agree that sensible sun exposure is the ideal way to get your vitamin D.  
Sun exposure has additional health benefits that are unrelated to vitamin D production. For example, 
UVA exposure produces nitric oxide, which has a blood pressure-lowering effect. Midday, especially 
during summer, is the best time to get sunlight. Many studies show that the body is most efficient at 
making vitamin D at noon. In the UK, 13 minutes of midday sunlight exposure during summer three 
times per week is enough to maintain healthy levels among Caucasian adults. Studies estimate that 
darker-skinned people may need anywhere from 30 minutes to three hours longer exposure.        
People living in areas farther away from the equator make less vitamin D in their skin. They need to 
spend more time in the sun to produce enough Vitamin D. Also, people who live farther from the 
equator may not produce any vitamin D from the sun for up to six months a year during the winter 
months. For example, people who live Boston and Edmonton, Canada struggle to make any vitamin 
D from sunlight between the months of November and February.                                                  
Some scientists recommend exposing around a third of the area of your skin to the sun. Wearing       
a tank top and shorts for 10–30 minutes three times per week during the summer should be sufficient 
for most people with lighter skin.  Just make sure to prevent burning. Try going without sunscreen 
for the first 10–30 minutes, depending on how sensitive your skin is to sunlight, and apply sunscreen 
before you start burning. And remember, research determined that cancer related to sun exposure is 
mostly benign form of the disease and outdoor workers have a lower incidence of melanoma, the 
most aggressive form of skin cancer, than do indoor workers.                                                                                                                             
Based on Doctor Mercola website: https://www.mercola.com/article/vitamin-d-resources.htm and 
article: How to Safely Get Vitamin D From Sunlight by healthline website 

Dlaczego Witamina D jest Niezbędna Dla Zdrowia – Część 2: Witamina D i światło słoneczne 

Większość naukowców zajmujących się witaminą D uwaza, że umiarkowane przebywanie na słońcu 
jest idealnym sposobem na  pozyskiwanie witaminy D.  Przebywanie na słońce ma jednak 
dodatkowe korzyści zdrowotne, które nie są związane z produkcją witaminy D. Na przykład 
ekspozycja na promieniowanie UVA wytwarza tlenek azotu, który obniża ciśnienie krwi.  
Południe, zwłaszcza latem, to najlepszy czas na przebywanie na słońcu. Badania naukowe pokazuja, 
że organizm najskuteczniej wytwarza witaminę D w południe. W Wielkiej Brytanii wystarczy latem 
byc trzy razy w tygodniu 13 minut na słońce w południe, aby utrzymać zdrowy poziom witamimny 
D wśród dorosłych rasy bialej. Badania szacują, że osoby o ciemniejszej karnacji potrzebuja od 30 
minut do trzech godzin wiecej.  
Ludzie mieszkający na obszarach położonych dalej od równika wytwarzają w skórze mniej 
witaminy D. Muszą oni zatem spędzać więcej czasu na słońcu, aby wyprodukować wystarczającą jej 
ilosc. Ponadto ludzie mieszkający dalej od równika nie wytwarzaja witaminy D ze słońca przez 
okres do sześciu miesięcy w roku w miesiącach zimowych. Na przykład mieszkancy Bostonu           
i Edmonton w Kanadzie nie wytworzaja witaminy D ze światła słonecznego między listopadem       
a lutym. 
Niektórzy naukowcy zalecają wystawianie około jednej trzeciej powierzchni skóry na słońce. 
Noszenie koszulek bez rekawow i szortów przez 10–30 minut trzy razy w tygodniu w okresie letnim 
powinno wystarczyć większości osób o jaśniejszej karnacji. Co wazne nalezy unikac oparzen 
slonecznych. W zależności od wrażliwości skóry na działanie promieni słonecznych, rekomenduje 
sie nie uzywanie kremow z filtrem przez pierwsze 10-30 minut pobytu na sloncu.  Badania 
wykazały, że rak związany z nadmiernym pobytem na słońcu jest zwykle łagodną postacią choroby, 
a wsrod pracownikow pracujących na zewnątrz rzadziej występuje czerniak, najbardziej agresywna 
postac raka skóry, niż u pracownikow pracujący w pomieszczeniach. 
Na podstawie strony internetowej: Doctor Mercola: https://www.mercola.com/article/vitamin-d-

resources.htm i artykule: How to Safely Get Vitamin Sunlight -  healthline website 

 

https://www.mercola.com/article/vitamin-d-resources.htm
https://www.mercola.com/article/vitamin-d-resources.htm
https://www.mercola.com/article/vitamin-d-resources.htm
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                  Technology      club 

 

 

 What is MyChart 
 

The MyChart medical app is used by  
patients to track their health, communicate 
with their clinicians and health care teams, 
review test results, and much more. 
The MyChart app is the patient facing side 
of Epic's electronic health record. 
The MyChart app can even sync with  
Apple's Health app. 
MyChart is a secure online account, which 
means your health information is safe and 
protected. 
Current MyChart users can download 
the MyChart mobile application, available 
at no cost 
To install this FREE APP, go to the Google 
Play™ APP store, and search for MyChart. 
Click the INSTALL button. 
 

 

 Co to jest MyChart 
 

Aplikacja medyczna MyChart jest używana 
przez pacjentów do śledzenia ich stanu 
zdrowia, komunikowania się z lekarzami  
i zespołami opieki zdrowotnej, sprawdzania 
wyników badań i nie tylko. Aplikacja  
MyChart to strona elektronicznej karty 
zdrowia firmy Epic, która znajduje się po 
stronie pacjenta. Aplikacja MyChart może 
nawet zsynchronizować się z aplikacją Ap-
ple Health. 
MyChart to bezpieczne konto online, co  
oznacza, że informacje o Twoim zdrowiu są 
bezpieczne i chronione. 
Obecni użytkownicy MyChart mogą pobrać 
aplikację mobilną MyChart, dostępną 
bezpłatnie 

Aby zainstalować tę BEZPŁATNĄ AP-
LIKACJĘ, przejdź do sklepu Google Play™ 
APP i wyszukaj MyChart. Kliknij przycisk 
ZAINSTALUJ 



Garden club 

 

(Catharanthus Roseus) Madagascar Periwinkle 

 

Catharanthus roseus plants usually thrive in locations with bright and indirect light 
but will prefer some partial shade in hot climates. ... In general, Madagascar  
Periwinkle plants do well as houseplants in average room temperatures. Outdoors, 
these tender plants can only withstand temperatures down to 50 °F (10 °C). 
 

Madagascar periwinkle parts that grow above the ground are used to make medicine. 
Madagascar periwinkle is used for diabetes, cancer, and sore throat. It is also used as 
a cough remedy, for easing lung congestion, and to reduce fluid retention by  
increasing urine production (as a diuretic). 
Some people apply Madagascar periwinkle directly to the skin to stop bleeding;  
relieve insect bites, wasp stings, and eye irritation; and treat infections and swelling 
(inflammation). 
 

Barwinek Różowy (Catharanthus roseus). 
 

 

Cat Rośliny Catharanthus roseus zwykle rozwijają się w miejscach o jasnym i rozproszonym 
świetle, ale w gorącym klimacie preferują półcień. ... Ogólnie rzecz biorąc, barwinki  
z Madagaskaru dobrze sobie radzą jako rośliny doniczkowe w średnich temperaturach  
pokojowych. Na zewnątrz te delikatne rośliny mogą wytrzymać tylko temperatury do 50 ° F 
(10 ° C). Części barwinka z Madagaskaru, są wykorzystywane do produkcji leków. 
Barwinek Madagaskar jest stosowany w leczeniu cukrzycy, raka i bólu gardła. Jest również 
stosowany jako środek na kaszel, łagodzący przekrwienie płuc i zmniejszający retencję 
płynów poprzez zwiększenie produkcji moczu (jako środek moczopędny). 
Niektórzy ludzie nakładają barwinek Madagaskar bezpośrednio na skórę, aby zatrzymać 
krwawienie; łagodzi ukąszenia owadów, użądlenia os i podrażnienie oczu; i leczyć infekcje  
i obrzęki (stany zapalne). 



 
ARTS AND CRAFT 

 

Fabric plant pot covers 

 

We all love plants and have them all 
throughout our house.  Sometimes nice 
pots can be expensive or just look ugly so 
we could  make beautiful fabric plant pot 
covers instead.  The beauty of such cover 
is that you can make to match your décor 
and is inexpensive.  There are so many 
fabrics out there to choose from that you 
can pick exactly what need to add a pop of 
color to your green plants.  This is an easy 
project to make and only requires  
beginner or basic sewing skills to  
complete. 

Osłonka na doniczkę z tkaniny 

 

Wszyscy kochamy rośliny i mamy je w całym  
domu. Czasami ładne doniczki mogą być drogie 
lub po prostu wyglądać brzydko, więc zamiast 
tego można zrobić piękne osłonki na doniczki  
z tkaniny. Piękno takiej osłonki polega na tym, 
że można ja dopasować do wystroju wnętrza  
i jest niedroga. Jest tak wiele tkanin do wyboru, 
że możesz wybrać dokładnie to, czego  
potrzebujesz, aby dodać odrobinę koloru 
swoim zielonym roślinom. Jest to łatwy projekt 
do wykonania i wymaga tylko podstawowych 
umiejętności szycia. 



 

 

 

 

 

 
Happy  birthday :)  

to  all  our friends from  Pete  
McGuinness that were born in  

JULY 
Frank and The Team 

 

A retired man who volunteers to entertain patients in nursing 
homes and hospitals went to one local hospital in Brooklyn and 
took his portable keyboard along. He told some jokes and sang 
some funny songs at patients’ bedsides. When he finished he 
said, in farewell, “I hope you get better.” One elderly gentle-
man replied, “I hope you get better, too.”  

Do gabinetu lekarskiego  
wchodzi mężczyzna  
z bombonierką, kwiatami i konia-
kiem. 
- Panie doktorze, przyszedłem 
Panu podziękować! 
- Za prezenty dziękuję, chociaż 
nie przypominam sobie żebym 
Pana leczył. 
- Bo ja jestem spadkobiercą 
pacjenta, którego pan leczył. 

P E T E  M C G U I N N E S S  S E N I O R  C E N T E R  



 
EXERCISE YOUR BRAIN  / CWICZ SWOJ UMYSL 



 
EXERCISE YOUR BRAIN  / CWICZ SWOJ UMYSL 



New  workshops  and  exercises 
Sign up for the new workshops in our Center! 

Zapisz się na nowe zajęcia w naszym Centrum! 

ONLINE classes  — if you are interested in TAI CHI, YOGA or  

BREATHING classes online contact Agata Skowronska 718-383-1940 



               

 

 

 

 

 

Is a one year like we continue our adventure with  
photography online.  

Be creative. We are.  
Senior Club Members: Maryanne Kozlowski, Stella Zielinska,     
Stacy Bryl, Vicky Boyko, Margaret Tambor, Giovanna Romano,  

Teresa Bozena Mellerewicz, Karol Sotek, Didimo Orejuela,  
Al Baumgardt, Frank Semczyk 

Photo club and Exhibition coordinator: Agata Skowronska  
If you are interested in seeing the whole exhibition online, 

contact us and we will send you a link. Thank you! 

  “AMAZING CREATURES” 



               

 

 

 

 

 

Stella Zielinska 

Stella Zielinska 

Stella Zielinska 

Frank Semczyk Frank Semczyk 



               

 

 

 

 

 

WE WORK FOR YOU ! 

 

HAPPY HALLOWEEN 

VICKY BOYKO 
VICKY BOYKO 

  “AMAZING CREATURES” 

Agata Skowronska 

Agata Skowronska Agata Skowronska 

Stacy Bryl 

Stacy Bryl 

Stacy Bryl 


