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STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

@ Korony porcelanowe

@ Licowki porcelanowe

¢ Leczenie kanatowe

€ Usuwanie zebow mgdrosci

¢ Stomatologia laserowa
(bez uzycia wiertta czy skalpela, brak uktucia igtq)

¢ Implanty: odbudowa i zastepowanie utraconych zebow
Zabiegi protetyki na implantach wykonywane sq
na miejscu w gabinecie przez Dr Artura Szabele

¢ Rentgen cyfrowy

¢ Wewngqtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajqgca diagnostyke i leczenie r

¢ Sedacja wziewna z uzyciem podtlenku azotu _ __,-'%;‘,.Qf' F
- przyjazna i bezpieczna metoda walki z.lekiem.i i}'é!'em ; l ~

¢ Wykonujemy panoramiczne zdjecia 3Dllmez nwrmmce ‘
jeszcze doktadniejszg analize leczenia naszgch‘pmjcntow
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GARDENM STATE DENTAL DESIGN

POLSKI DENTYSTA ""____;_/’Akceptujemy wiekszosc
Dr. Artur Szabela L planow ubezpieczeniowych
727 Raritan Rd. Suite #102

Clark;, NJ.07066 :
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POLSKIE WYBORY
OCZAMI POLONII

Polonia tez moze gtosowac w polskich
wyborach. Co roku decyduje sie na to coraz
wiecej (cho¢ wciaz niewiele) oséb. Co czeka
je wtym roku?

PROPOZYCJE PARTII DLA
POLONII? BRAK.

Przed poprzednimi wyborami przedstawi-
ciele partii pieknie moéwili o Polakach miesz-
kajacych za granica. Politycy prosili, by do
kraju wracaty rodziny z dzie¢mi i zwracali sie
z goracymi apelami do Polonii w USA. Wiele
0s6b czasowo lub na state przebywajacych
za granica nie korzysta z prawa wyborczego,
cho¢ przy kazdych kolejnych wyborach ta
liczba jest wieksza: z ok. 126 tys. zarejestro-
wanych do wyboréw oséb w 2011 r.do 330
tys.w 2019 r.i ponad 500 tys. rok pozniej.
Skad taki skokowy wzrost zainteresowania?
Z pewnoscia ro$nie swiadomos¢, a Polacy za
granicg dorabiaja sie i moga poswieci¢ wiecej
uwagi sprawom spotecznym. Warto podkre-
$li¢, ze realnie liczba oséb, ktére mogtyby
gtosowac za granicg, idzie w miliony; tu
mowa tylko o tych, ktorzy na czas zarejestro-
wali sie do gtosowania w jednej z komisji.
Sposréd nich frekwencja jest wysoka, bo
wynosi zazwyczaj od 80 do 90 proc. W tym
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roku jednak nie stychac zadnych konkret-
nych propozycji kandydatéw dla zagranicz-
nych rodakéw. A o tych amerykanskich czy
brytyjskich warto bytoby powalczy¢, bo jak
podkreslat w zesztym roku Senat w raporcie
~Wyzwania i bariery dla Polakdw gtosujacych
za granica”:,W wyborach z 2020 roku najwie-
cej Polakéw ostatecznie zagtosowato w USA i
Wielkiej Brytanii”.

POLONIJNI KANDYDACI?

Trudno tez moéwic o polonijnych kandy-
datach, a przynajmniej nic na taka skale jak
w ubiegtych latach, gdy np. Swiatowy Kon-
gres Polakéw USA miat wiasng kandydatke
w wyborach prezydenckich. Na razie wigk-
szos¢ partii nie ustalita jeszcze, kto bedzie na
listach. Ciekawostkg moze by¢ startujacy z
list Konfederacji w Bydgoszczy dr. Stawomir
Ozdyk, na co dzien przedsiebiorca i polonijny
dziatacz z Berlina.

BEDZIE WIECEJ KOMISJI

Senat w swoim raporcie zauwazyt, ze np.
obtozenie brytyjskich lokali wyborczych bywa
nawet 20-krotnie wieksze, niz nad Wista. Stad
forsowany ostatnio pomyst zwiekszenia liczby

lokali wyborczych.,Liczba OKW powinna
wzrosnac¢ w stosunku do liczby obwodéw w
wyborach 22019, osiggajac wartos¢ ok. 400"
- podato niedawno MSZ. Opozycja tez tak sadzi
w zwigzku ze zmienionym niedawno prawem
wyborczym. Ma by¢ bardziej transparentnie, a
przez to liczenie gtoséw ma zajac wiecej czasu
niz dotychczas. W lokalach wyborczych nad
Wista nie powinno to stanowi¢ problemu, ale
tam, gdzie gtosujacych jest kilkanascie tysiecy
na kazda komisje... - Przeprowadziliémy symu-
lacje gtosowania w Londynie. Komisje beda
liczyty w tempie 100 gtoséw na godzine. Za
granica oznacza to, ze niektdre beda stracone,
bo ustawa zobowigzuje, by protokét powstat
tam juz po 24 godzinach. - alarmowat Krzysz-
tof Lisek, jeden z opozycyjnych postow. Jesli
do tego dojdzie ustalanie wynikéw plano-
wanego referendum, to komisje beda miaty
jeszcze wiecej pracy. - Posiadam obywatel-
stwo, posiadam wazny dowdd, wiec dlaczego
tylko to, ze mieszkam te 300-400 kilometrow
na zachdd, determinuje to, ze méj gtos moze
zostac uniewazniony? Bo komisja ma troche
mniej czasu na to, zeby go policzy¢? - pyta z
kolei jeden z polskich wyborcéw z Niemiec na
tamach telewizji TVN24. Warto $ledzi¢ informa-
cje o komisjach wyborczych w tym roku. Moze
sie okaza¢, ze pojawia sie nowe, co znacznie

Projekt finansowany ze srodkow Kancelarii Prezesa Rady Ministré
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamian
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utatwi gtosowanie szczeg6lnie tym, ktérzy
dotychczas mieli dtuga droge do przebycia, by
wzig¢ udziat w gfosowaniu.

JAK GELOSOWAC W TYM ROKU?

Tak w ostatnich latach do gtosowania
mozna zarejestrowac sie on-line, osobi-
$cie w ambasadzie/konsulacie lub telefo-
nicznie. Portal e-wybory juz dziata. Trzeba
do tego mie¢ numer PESEL, a takze dowéd
osobisty lub paszport. Nalezy tez podac
adres zamieszkania. Mozna tez gtosowac za
posrednictwem aplikacji mObywatel, da sie
jej uzy¢ w miejsce dokumentu tozsamosci
po przyjsciu do lokalu wyborczego. Aplika-
cje mozna aktywowac zdalnie; wystarczy
do tego podpis elektroniczny wydany w
Polsce lub konto w jednym z kilku popular-
nych bankéw. Nie bedzie natomiast gto-
sowania korespondencyjnego na masowa
skale. Z tej mozliwosci w czasie pandemii
skorzystata wiekszo$¢ wyborcow za gra-
nica, ale wczesniej byfa to furtka dostepna
tylko dla obtoznie chorych i tych, ktérzy nie
moga sie poruszac.

POLONIA NIE POWINNA
GEOSOWAC?

Gdy w 2019 roku gazeta Rzeczypospolita
zapytata czytelnikéw, czy Polacy za granica
powinni w ogdle mie¢ prawo gtosu, to prawie
potowa wyrazita sprzeciw, a ok. 35 proc.
stwierdzito, to tak, ale tylko do czasu. Skad
takie opinie? W Polsce od lat powraca temat
gtosowania na obczyznie. Za wzér podaje sie

inne kraje, gdzie np. jak w Wielkiej Brytanii
prawo gtosu traci sie po 15 latach zycia poza
ojczyzna. Rzeczywiscie, datoby sie wyobra-

zi¢ sobie sytuacje, gdy w waznych wyborach
wynik bytby zastuga milionéw zmobilizowa-
nych Polonuséw... ktérzy nawet nie mieszkaja
w Polsce. A co z referendami w sprawach, ktére
dotycza bezposrednio innego kraju? Dlatego
co jaki$ czas pada pomyst, by do gtosowania
mieli prawo tylko ci, ktérzy faktycznie maja z
krajem zwigzki: ptaca tu podatki, mieszkaja lub
regularnie wracaja.

KANDYDACI W
POLONIJNYM OKREGU

Przypomnijmy, ze Polacy zza granicy moga
gtosowac na kandydatéw wystawionych w
okregu warszawskim. Wszystko wskazuje
na to, ze na jedynkach bedzie to pojedynek
pomiedzy Donaldem Tuskiem (KO), Jarosta-
wem Kaczyniskim PiS), Adrianem Zandber-
giem (Lewica) i Sawomirem Mentzenem
(Konfedencja).

Nie powinno by¢ wiec problemu, jak w
mniejszych okregach, gdzie polityczne nazwi-
ska czesto nie sa zbyt rozpoznawalne dla
wyborcéw, a to moze sprzyjac nizszej frekwen-
cji. Do Senatu z okregu nr 44 (Srédmiescie,
Zoliborz, gtosy Polonii) wstepnie ma starto-
wac byly Rzecznik Praw Obywatelskich Adam
Bodnar, reprezentujacy KO, PSL, Polske 2050
Nowa Lewice, ktore to partie ogtosity tzw.,pakt
senacki” (nie beda wystawiaty kandydatéw
przeciwko sobie). Pozostate partie jeszcze nie
ogtosity kandydatédw do Senatu.

Temat tygodnia

WIECEJ POLONIJNYCH
KANDYDATOW?

Druga kontrowersja dotyczy liczby kan-
dydatéw i okregdw wyborczych. Interesy
diaspory w Wielkiej Brytanii, Stanach Zjedno-
czonych czy Niemczech sg tak rézne od tych,
jakie maja Polacy w Ukrainie czy Kazach-
stanie, Ze co jaki$ czas pojawia sie postulat,
by Polonusi mogli wprowadza¢ do sejmu
dwdch kandydatéw: zumownego wschodu i
zachodu. Niezadowolenie w kregach samo-
rzadowcow budzi tez fakt, ze Polonia gtosuje
w okreslonym stotecznym okregu. Lokalni
dziatacze przegraja tu z popularnym polity-
kiem, nawet jesli realnie majg wiecej do zaofe-
rowania mieszkancom dzielnicy. Dlatego co
jakis czas wraca pomyst, by gtosy zza granicy
byty losowo przydzielane do okregéw wybor-
czych...czy tak sie stanie? Okaze sie przed
kolejnymi wyborami, bo w tych nie sg juz pla-
nowane kolejne trzesienia ziemi dotyczace
gtoséw Polakéw na $wiecie.

Sonia Grodek

Nowojorski Okreg Konsularny - https://www.gov.
pl/web/usa/zglos-sie-do-spisu-wyborcow-w-
-usa-przez-e-wybory

Wykaz komisji wyborczych w USA - https://www.gov.pl/
web/usa/wybory-i-referendum-2027

Aplikacja mobilna mObywatel - https://www.gov.pl/web/
usa/wybory-i-referendum-2027

w w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granica 2023
a z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministréw
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brzez ubezpieczenie.

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace
sig rany na nogach — masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
Or. Moszenymiskim,

Or. Moszezyiiski odpowie rdwniez na wszelkie pytania
dotyczace niepokojacych zmian na skirze,

Dzwon (201) 858-0188

aby umdwic sie z lekarzem
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CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

17 Sylvan Street, Suite 103 B, Rutherford,NJ
Tel: (201) 691 7110
www.KomzaMID.com

S

Ewaluacja i leczenie
uzaleznien
chordéb psychicznych

problemow emocjonalnych

u dzieci mtodziezy i dorostych

¢ depresja ¢ stany lekowe ® nerwice
* bezsennosc¢ ¢ psychoza ¢ ADHD « OCD

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

Dr Komza jest certyfikowana w leczeniu uzaleznien od heroiny i innych
opiatéw za pomoca leku
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Najdziwniejsza
herbata

swiata

Wiele oséb moze uwazac, ze cho¢ $wiat herbat jest szeroki i fascynujacy, ' -}
twa. Uwazamy, ze w kazdej grupie znajduja sie odstepstwa od normy. Co
i jedynym w swoim rodzaju. Gwarantujemy, wbrew pozorom, ze w przypadku h herba
naszym zdaniem, najdziwniejszych i nietypowych herbat.

RODZAJE HERBAT

Przede wszystkim musimy pokrétce przy-
pomnieé czym sie charakteryzuja poszcze-
golne rodzaje herbat, aby$my mieli kontekst,
ktory pozwoli zrozumie¢, dlaczego przyto-
czone przyktady nie wpisuja sie w norme. Kiedy
mowa jest o nietypowej i dziwnej herbacie nie
chodzi bynajmniej o herbate przygotowana
w szczegolny sposéb, ktéry moze sie w naszej
kulturze wydawac niecodzienny. Na przyktad

herbata po tybetansku, ktéra tradycyjnie przy-
gotowywana jest z mastem i solg w specjalniej
ubijaczce. Kazdy Europejczyk mégtby opisac
smak i wyglad czegos takiego jako dziwne.
Mimo to, na poczatku byfa to dos¢ zwyczajna
herbata. Moze niezbyt popularna wsréd Pola-
kéw, ale jednak przecietna. Sa jednak, i to nas
dzi$ szczegdlnie zajmuje, herbaty dziwne juz
na samym poczatku, gdy je wyprodukowano.
Jak sie jednak rzekto, zaczniemy dla krétkiego

S, CO .‘

przypomnienia od herbat zwyktych.

KOLORY HERBATY

Herbate ze wzgledu na sposéb obrébki lisci
mozna podzieli¢ na sze$¢ podstawowych typow
zwanych kolorami. Wszystkie rodzaje oczywi-
$cie przej$¢ musza pierwsze dwa etapy produk-
cji w podobny sposéb. Liscie zostaja najpierw
zebrane, a potem powinny zwiedna¢. Oba te
procesy potrafig by¢ dos¢ skomplikowane, lecz

PLUS 28 wrzesnia 2023
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dzi$ uznajmy, ze ich nazwy méwia dos¢ o tym co
dzieje sie zlis¢mi nim zaczna by¢ przetwarzane
w kierunku ktérego$ z koloréw.

Herbata czarna jest najpopularniejsza na
Swiecie, gléwnie w postaci herbat ekspreso-
wych. Produkuje sie ja zlisci herbacianych, ktére
przeszty petne utlenienie. Proces ten przypo-
mina czernienie jakie znamy z obitych banandw,
obranych jabtek czy ziemniakéw. Po wiednieciu
liscie zostajg mocno zgniecione i zrolowane, by
wspomoc utlenianie. Gdy w jego skutek sczer-
nieja catkowicie, zostaja wysuszone.

Herbata zielona produkowana jest z lisci,
ktére zostaty podgrzane czy to na sucho czy
w przypadku herbat japonskich za pomoca

-

e W e - o .

pary wodnej. Podgrzanie surowych lisci, tuz po
zwiednieciu dezaktywuje enzymy odpowie-
dzialne za utlenianie i pozostaja one zielone.
Przypomina to, by pozosta¢ w spozywczych
skojarzeniach, ugotowane ziemniaki, ktére juz
nie czernieja.

Herbaty oolong zwane potocznie turkuso-
wymi, a btednie niebieskim sa w potowie drogi
miedzy herbatami zielonymi a czarnymi. Ich
produkcja jest skomplikowana i polega na cze-
$ciowym utlenieniu lisci, a nastepnie podgrza-
niu ich tak, jak przy produkgji herbat zielonych.
Czeste jest tutaj prazenie lisci po ich wysuszeniu.

Herbata biata produkowana jest z najmtod-
szych lisci i pakéw lisciowych krzewu herba-

Styl zycia
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cianego, ktére pokryte sa srebrnym puchem.
Wihoski te, liscie herbaty wytracaja gdy doj-
rzewaja i im herbata biata zawdziecza nazwe.
Proces produkcji sprowadza sie do samego
suszenia lisci, w ktére wiedniecie przecho-
dzi dos¢ ptynnie.

Herbata ciemna, zwana u nas potocznie
czerwong lub Pu-Erh przechodzi fermentacje
mikroorganiczna. Poréwnac mozna to do sera
plesniowego. Poczatkowo wytwarza sie herbate
zielong, ktdra lezakuje sie wiele lat co powoduje
samoistne namnozenie sie grzybdéw (plesni),
ktére doprowadzaja do jej zmiany. Same grzyby
nie sa widoczne, odbywa sie to w skali mikrosko-

ciqg dalszy na stronie 12
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iy
R g L A



Styl zycia

15 lat z Wami!

ciqg dalszy ze strony 11

powej. Przyspieszona metoda produkgji tych
herbat wykorzystuje kompostowanie w podnie-
sionej wilgociitemperaturze. Herbaty te zwykle
prasowane sa w roznoksztattne cegty. Stowo
Lfermentacja” jest tu nieco niesciste, poniewaz
kojarzy sie, zgodnie z naukowym podejsciem,
ze zmianami beztlenowymi. Jak przy produkgji
kiszonek lub alkoholu.

Herbata zétta, podobnie jak ciemna, poczat-
kowo wytworzona jest jako herbata zielona.
Liscie poddaje sie procesowi parowania i krét-
kotrwatego, wielokrotnego duszenia w szczel-
nym opakowaniu. Herbata czesciowo utlenia
sig, fermentuje i wchtania wtasne soki. Jest to
najrzadszy typ herbaty.

W obrebie tych podstawowych rodzajéw
znajdziemy wiele styldw herbaty, ktére réznia
sie szczeg6tami proceséw produkcji oraz
przede wszystkim ostatecznym wygladem
oraz miejscem pochodzenia i odmiang bota-
niczna rosliny.

HERBATY DZIWNE

Teraz, uzbrojeni w te podstawowa wiedze
mozemy wreszcie przejs¢ do herbat dziwnych.
Herbata niezwykta i nietypowa, powinna tez
by¢ niszowa i rzadka. Troche nie wpisuje sie w
to pewien dziwak z rodziny herbat czarnych.

Mowa tu o pierwszym zbiorze z indyjskiego
Darjeeling, ktory zyskat niematg stawe. Jest
to herbata, ktéra przechodzi niezwykle dtugi
proces wiedniecia, ktory doprowadza do odpa-
rowania 70% wilgoci z lisci, podczas gdy nor-
malnie jest to okoto 30%. Nastepnie utlenianie
trwa niezwykle krétko i herbata jest suszona.
Aromat i wyglad $wiezego darjeelinga mozna
poréwnac do herbaty zielonej czy nawet biatej,
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a0 jej obrébce méwi sig, ze przypomina wyréb
herbat oolong.

Herbata fioletowa to kolejny nietypowy
przedstawiciel... No wtasnie, nie czarnego
koloru ani zielonego, cho¢ technicznie wtasnie
tam powinien sie znaleZ¢. Purple tea, bezpod-
stawnie zaliczana jest do osobnego rodzaju
herbat fioletowych, ktéry nota bene majuz kilku
swoich starszych przedstawicieli z Chin. Fiole-
towa herbata pochodzi zKeniii wytwarzana jest
z odmiany krzewu herbacianego o fioletowych
lisciach przypominajacych czerwone klony
jakie znamy z naszych parkdéw. Dzieki wyjat-
kowej kompozycji polifenoli herbaty te ucho-
dzg za niezwykle zdrowe. Przechodza obrébke
jak herbaty zielone, lecz z uwagi na fioletowe
liscie wygladaja jak herbaty czarne. Herbaciarze
raczej nie zgadzaja sie na nazywanie tej herbaty
siddmym kolorem. Co ciekawe, fioletowy kolor
na mtodych lisciach roslin $wiadczy o tym, ze
przy duzym nastonecznieniu roslina usituje spo-
wolni¢ fotosynteze i wytwarza fioletowe anto-
cyjany, by przystonity zielony chlorofil.

Nietypowa wsrdd herbat zielonych jest tez
herbata typu GABA. Jest najczesciej zielona
lub oolong, cho¢ jako zielong wyprodukowano
ja po raz pierwszy. Praktycznie mozna w ten
sposéb stworzy¢ dowolny kolor, poniewaz jest
to herbata, ktéra przechodzi dodatkowy proces
podczas produkcji polegajacy na inkubadiji lisci
w komorach z azotem. Sprzyja to wytworzeniu
wiekszej ilosci kwasu gama amino mastowego
zwanego GABA. Jest to popularny, naturalny
adaptogen pozwalajacy na lepsze znoszenie
stresu. Uspokaja, dziata przeciwlekowo i prze-
ciwdepresyjnie. Zapobiega chorobom uktadu
nerwowego, takim jak Alzheimer czy cho-

roba Parkinsona. Wynalazcami tej herbaty sg
Japonczycy, ktérzy wzbogacajg swoja diete
0 GABA w wielu produktach. Aromat herbaty
przypomina masto.

Wsrod dziwnych zielonych herbat jest takze
taka, w ktdrej nie ma nic dziwnego poza nietypo-
wym sposobem zbioru. W Chinach wierzy sie w
magiczne wrozki, ktdre zbieraja ustami herbate i
noca przynosza jg choremu, by go wyleczy¢. Cos
takiego prébuje sie odtworzy¢ na pewnej plan-
tacji. Do zbioru zatrudnione sa miode kobiety,
dziewice bez widocznych bliznizodpowiednio
obfitym biustem. Miedzy piersiami majg zawie-
szony woreczek, do ktérego prowadzi umiesz-
czony pod broda lejek. Zbiér herbaty odbywa
sie za pomoca ust tak, by lisci nie dotkneta skéra
dfoni czy innej czedci ciata niz ust. Poza tym her-
bata jest zupetnie zwykta, choc jej cena znacznie
przewyzsza te zbierang rekoma.

Jak juz sie rzekto fermentacja herbaty ciem-
nej nie jest do korica poprawnie okreslana tym
stowem. Otdz jest taka herbata, ktérej nazwa
fermentowanej przystuguje w petni. Herbata
kiszona. Mozna by polemizowac nieco z tg
pozycja, poniewaz nie jest to cos z czego przy-
gotowywatoby sie napar. Jest to stynna potrawa
pochodzaca z Mjanmy (niegdysiejszej Birmy).
Liscie herbaty sg kiszone podobnie do znanej
u nas kiszonej kapusty, a nastepnie zjadane.
Stanowia wazny element tradycji i kultury i
stynng miejscowa przekaske. Jest to jednak w
petni herbaciany produkt, wiec naszym zda-
niem, liczy sie.

HERBATA KISZONA W BECZCE
Jest tez inna herbata, ktéra jeszcze bardziej
pasowataby do okreslenia “fermentowana’, ale
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gtéwnie dlatego, ze stuzy do parzenia. Po raz
kolejny zaglagdamy do Japonii. Herbata fermen-
towana wystepuje tu w kilku wersjach, lecztaczy
jeklasyczne w naszym rozumieniu kiszenie. Jest
to ogolnie odmiana herbaty ciemnej, ktéra prze-
chodzi fermentacje beztlenowa, czyli whasciwa.
Nie jest lezakowana czy kompostowana jakinne
herbaty ciemne, lecz kiszona w beczce jak kapu-
sta. Czasem wczes$niej poddana jest procesowi
kontrolowanego plesnienia. Nastepnie wyjeta z
beczkiisuszona na storicui parzona do picia. Jej
aromat przypomina ocet i $liwki.

Aby pozosta¢ w kregu herbat ciemnych,
warto wspomnie¢ o Cha Gao. Jest to chin-
ska herbata rozpuszczalna, ktéra niegdys byta
darem dla dworu cesarskiego. Produkowana
w czasach dynastii Qing miata postac gestej
pasty, ktdra rozpuszczato sie w goracej wodzie.
Jest to herbata Pu-Erh, ktéra dtugo gotowano,
a odwar redukowano do powstania pasty. Z 50
kg herbaty wytwarzano 100g pasty. Obecnie
herbate tego typu robi sie w procesie liofilizacji
i ma postac pdétgramowych kostek zawijanych
w folie i przeznaczonych do rozpuszczenia w
goracej wodzie. Obecnie przypomina raczej
cukierki niz paste.

Jest to pierwsza w historii herbata instant.
Cho¢ dzi$ wszyscy znamy rozpuszczalng kawe
i herbate, to w czasach powstania Cha Gao nie
byto to popularne. Byta to wiasciwie jedyna taka
herbata w swoich czasach.

NAJDZIWNIEJSZA
HERBATA SWIATA

Wreszcie gwo6zdz programu. Naszym
zdaniem Chong Shi Cha zastuguje na miano
najdziwniejszej herbaty sposrod wszyst-

Styl zycia

kich. Wytwarza sie ja z odchodéw larw
tuczonych lis¢mi herbaty. Herbate ciemna
Liu Bao umieszcza sie w koszu, ktéry sma-
ruje sie wodg pochodzacag z ptukania
ryzu. Zapach ten przyneca ¢me, ktéra jest
spizarnianym szkodnikiem. Sktada ona
jajka w koszu z herbata, a wyklute z nich
larwy zywig sie nig. Gdy utuczg sie wystar-
czajaco zamykaja sie w kokonach. Wtedy
zawartos¢ kosza wyrzuca sie i zbiera jedy-
nie nagromadzone odchody. Drobne grédki
parzy sie i pije dla smaku i zdrowia. Trady-
cyjna medycyna chiriska bardzo ceni te her-
bate jako lek. Do dzi$ ma ona zwolennikéw
i kupi¢ mozna ja w sklepach z herbata. Kto$

kawowej zachowuje sie nienaruszona. Jak
to zwykle maja w zwyczaju nasiona w swie-
cie roslin. Lis¢ nie ma takich wtasciwosci i
ulega trawieniu. Troche wiec ta herbata
kojarzy sie z kawa z odchoddw, troche
jednak jest czyms zupetnie innym.

Mamy nadzieje, ze ten subiektywny
zestaw herbacianych dziwadet sprawit
wszystkim czytelnikom rados¢ i rozrywke.
Moze tez sktoni¢ kogo$ do samodzielnych
poszukiwan i préb smakowych. Ciekaw-
skich informujemy, ze wszystkie wymie-
nione herbaty da sie kupi¢ bez trudu w
sklepach herbacianych, badz na interne-
cie. Smacznegol!

powie, ze w ogdle
nie jest to herbata.
Zauwazmy jednak,
ze definicja her-
bata ciemnej méwi
0 przetworzeniu jej
lisci przez enzymy
powstate w skutek
zerowania drobno-
ustrojow. Gdyby wiec
okreslenie ,drobno-
ustroje”rozszerzy¢ na
zwykte zwierzeta, to
wtasnie co$ takiego
sie stato. Kto$ inny
powie zatem, ze
jest juz taka kawa,
ktéra produkuje sie z
odchodéw pewnego
zwierza. Owszem,
lecz zauwazmy, ze
tam, pestka wisni

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com




Uwaga, mieszkancy
Nowego Jorku i New Jersey

USEUGI OGOLNE, KOSMETYCZNE | PROFILAKTYCZNE
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Zajrzyj do naszej nowoczesnej kliniki stomatologicznej juz dzis, aby skorzystac z tych ekskluzywnych promocji

Moéwimy po polsku, rosyjsku, hiszpansku i wtosku.

Renaissance Dental Group Russo and Shulman DA
596 Anderson Ave Suite 206 400 Broad Street
Cliffside Park New Jersey 7010 Clifton New Jersey 07013
201-840-7777 973-478-4111

www.shulman.dental www.rns.dental
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PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biaty lub szary, blat z kwarcu,
Biate ptytki “subway”, uchwyty i zlew
30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PEYTEK Z POLSKI W NJ

25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE

20 % RABATU NA SZAFKI LAZIENKOWE Z BLATEM

PROMOCJA NA BLATY KUCHENNE Z KWARCU,
35 SF MINIMUM, W OBREBIE 25 MIL
$49 CRYSTAL WHITE » $59 CALACATTA GOLD » $69 NEW CALACATTA NOBLE

PROMOCJA $1.99 / SF NA PANELE LVT
WINYLOWE £ACZONE NA CLICK/PRODUKT NA STANIE

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com



@ si=pRONKA

1$6.99 |

box 6pcs

jTym

Oferta do wyczerpania zapaséw

BIEDRONKA LINDEN BIEDRONKA GARFIELD BIEDRONKA WALLINGTON
1025 W Saint Georges Ave 501 River Drive 5 Locust Ave
Linden NJ Garfield NJ Wallington NJ
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Oferujemy fachowos$é¢ i doswiadczenie dla matych i duzych
klientow. Zapewniamy atrakcyjne i konkurencyjne

stawki na przewoz i inne ustugi. Gwarancjg jakosci naszych
ustug jest ponad 30 lat dziatalnosci na rynku amerykanskim.

« Transport catych konteneréw od drzwi do drzwi miedzy USA i
Europa (Import & Export)

« Kontenery mate (20ft), duze (40ft i 40ft HC)
i specjalistyczne (20ft & 40ft Open Top, 20ft & 40ft Flat Rack)

» Wysytka samochodéw, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis i todzi
» Wysytka mienia przesiedlenczego

« Wysytka tadunkéw handlowych
i ponadgabarytowych

» Oddziaty w Polsce, Niemczech, Wielkiej Brytanii, na Litwie,
Wegrzech i w Portugalii

« Agencja celna w Gdyni
« Przygotowujemy dokumentacje

transportows i celng : Efdm

Przyjdz i przekonaj sie o naszych WIELKICH znizkach!

© gropean PrOVisiOns

Firma Schmals’s

+wedzona kietbasa + kabanosy + krakowska «
+wedzony boczek +smoked butts
+ salceson +mortadela

Pospiesz sie - promocyjne ceny czekaja

Bogaty wybér wedlin wtasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com



INDIE - dzienniki z podrozy — cz.3

DELHI, zwiedzania
ciag dalszy

Jedziemy dalej. Czeka nas wizyta
w najwiekszym meczecie na terenie
Indii, Jama Masjid. Dzami Masdzid,
czyli meczet pigtkowy, jest najwiek-
szym meczetem w Indiach (jeszcze
wiekszy znajduje sie w Lahore, w
sasiednim Pakistanie). Ta wspa-
niata budowla zostata wzniesiona
za milion dwczesnych rupii przez 5
tysiecy robotnikéw w latach 1650-
1656 z rozkazu cesarza Szachdza-
hana, piatego z kolei z poteznej
dynastii Wielkich Mogotéw. W
swojej architektonicznej formie
obiekt wyzbyty jest jakichkolwiek
wplywdw sztuki hinduskiej, zbliza-
jac sie do pierwowzoréw perskich.
Schody do trzech bram wiodg na
ogromny dziedziniec zdolny pod-
czas pigtkowych modlitw pomie-
$cic¢ 20 tysiecy wiernych. Na srodku
placu umieszczono zbiornik z
woda do rytualnych ablucji, a od
zachodu do dziedzifica przylega
hol modlitewny kryty trzema kopu-
tami z czarnego i biatego marmuru.
Imponujacy meczet ozdobiony jest
dodatkowo czterema minaretami.

Spacer po dziedzircu przywo-

tuje mysli o czasach, kiedy islam
karmit jeszcze $wiat $miatymi,
architektonicznymi formami, kiedy
przodowat réwniez w matematyce
i astronomii. | coz sie stato? Od setek
juzlat tareligia funduje sobie i resz-
cie Swiata kulturowa stagnacje, nie
mowiac o krwawych terrorystycz-
nych wybrykach fundamentalistéw.

Jestesmy jednak na wakacjach i sta-
ramy sie odrzucic¢ polityczne mysli
na daleki plan.

Z gtéwnego placu mozna za
drobna opfata podejs¢ po 171 stop-
niach na szczyt jednego z czterech
minaretéw gdrujacych nad mecze-
tem. Warto zdoby¢ sie na ten wysi-
tek, gdyz panorama starego miasta
(Old Delhi) jest tego naprawde
warta. Wokot nas rozposciera sie
widok na zabytkowy Czerwony
Fort Lal Kila, usadowiony wzdtuz
brzegéw rzeki Dzamna. Jest to
doskonale zachowany, jeden z naj-
wiekszych fortéw na terenie Indii
zbudowany z czerwonego pia-
skowca (stad nazwa) réwniez przez
wspomnianego juz cesarza Szah-
dzahana w latach 1639-1648. Pier-
wowzor tego fortu, jeszcze starszy
i ciekawszy, znajduje sie w Agrze
(gdzie niedtugo bedziemy), dlatego
tym razem darujemy sobie wejscie
do delhijskiego Lal Kila.

Z wysokosci szczytowej wie-
zyczki minaretu ogladamy uliczne
scenki Starego Miasta, kipiace
zyciem, koszmarnie zattoczone - to
najstarsza czesc¢ indyjskiej stolicy.
Na obszarze stolicy, poza Mecze-
tem Pigtkowym, znajduje sie wiele
wspaniatych dziet architektury
pozostawionych przez Wielkich
Mogotéw. Zatozyciel dynastii, Szach
Babur, pozostawit po sobie zaled-
wie skromny pomnik w Kabulu, ale
juz jego nastepca, cesarz Humajun
uwiecznit swoje panowanie wspa-
nialym mauzoleum w Delhi. Dzia-

talnos¢ wielkiego budowniczego
Akbara (syna Humajuna) zwigzana
jest przede wszystkim z Agrg i z mia-
stem Fatehpur Sikri, ale jego z kolei
dziedzic - Dzahangir - raczej nie
doréwnat przodkom w krzewieniu
kultury i sztuki, pomimo, ze ukon-
czytgrobowiec ojca w Sikandrze. Za
to jego z kolei syn,

Szachdzahan, kojarzony jest
przede wszystkim z Siodmym
Cudem Swiata - Tadz Mahalem
i wzmiankowanymi juz potez-
nymi budowlami w Delhi. Ostatni
wielki z dynastii Wielkich Mogo-
téw - cesarz Aurangzeb - wznidst u
schytku zycia dla potrzeb prywatnej
modlitwy uroczy Meczet Pertowy w
obrebie delhijskiego Czerwonego
Fortu. Uwazajaca sie za spadko-
biercéw Timura dynastia Mogotow
panowata do 1858 roku, jednakze
pézniejsi wiadcy nie pozostawili
po sobie zadnych znaczacych w
skali swiatowej dziet. Dla Mogo-
toéw dzietami sztuki o najwiekszym
znaczeniu byty ogrody, jednak dla
wspotczesnych, wtasnie budowle
znacza ich najwieksze osiagniecia.

(iag dalszy za tydzien. ..
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka.

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wtascicielem chica-
gowskiego biura podrézy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym $wiecie, z Indiami wiacz-
nie,od 4 do 11 listopada 2023 roku.
Blizsze informacje i rezerwacje:
EXOTICATRAVEL, 6741 W. Belmont,
Chicago IL 60634, tel. (773) 237
7788, strona internetowa: https://
andrzejkulka.com/destinations/
indie-zloty-trojkat-malediwy/
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Kolorowo odziane turystki

Minaret Kutb

Witamy w

Nasza specjalnos¢ to:

< Blacharstwo i lakiernictwo
< Kompleksowe naprawy

wszystkich marek
+ Wspbtpraca ze wszystkimi

POL-CAR Collision Repair!

powypadkowe samochoddéw

firmami ubezpieczeniowymi
+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

pomagamy
w rozmowach
z firmami

ubezpieczeniowymi

28 wrzesnia 2023
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Mauzoleum cesarza Humajuna

tézko w hotelu

T

i

Meczet w Delhi

igl

-

i

—

Swigtynia hinduistyczna Rezus przed wejsciem

Local help with
your Medicare
questions.

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent
908-867-8556, TTY 711

IJJJ United
Y0066_23SPRJ55188_C Healthcare

fel. 973-928-3838 * www.tygodnik .com




Na wesoto

Gabinet
DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

1277 Main Ave, Clifton, NJ
Tel.: 973-478-6123
646-784-0096

@®

Przychodzi baca do kolegi
chirurga i mowi:

- Wiesz Kazik poméz mam
brzydka zone! Wez ty jej zréb
jakas operacje!

- Ja nie dam rady, ale pogadam
z doktorami w Krakowie moze sie
da, ale to bedzie kosztowac z jakie$
dziesie¢ tysiecy.

Spotykaja sie po dwdch tygo-
dniach. Méwi lekarz Kazik:

- Tak jak méwitem da sie zafa-
twi¢ino dziesie¢ patykow przynies.

- A wiesz Kazik juz nie trzeba,
gajowy zgodzit sie za piec
stowek odstrzelic.

@®

Blondynka na ulicy moéwi:

- Przepraszam pana,
ktéra godzina?

- Jest pietnascie po trzecie;.

- To dziwne, zadaje kaz-

demu to samo pytanie przez caty
dzien i za kazdym razem dostaje
inng odpowiedz.

@®

- Czemu blondynka cieszy
sie, ze utozyta uktadanke
puzzle w 4 miesigce?

- Poniewaz na pudetku napi-
sano:0d 2 do 5 lat!

@®

Cyrkowy magik po swoim kolej-
nym popisie oznajmia widzom:

- Za chwile sprawig, ze zniknie
jedna z obecnych tu kobiet.

Z ostatniego rzedu sty-
cha¢ meski gtos:

-Maryska, zgtossienaochotnika!

@®

15-letni mtodziniec przychodzi
dofryzjerisiadajac na fotelu, mowi:

- Golenie.

Fryzjer wszystko przygotowat,
ale nie zaczyna golenia.

- Na co pan czeka?

- Na zarost.

@®

Rankiem po hucznej zabawie:

-Janie!

-Tak?

- Czy u mnie w samochodzie
drzwi otwieraja sie do géry?

- Nie panie hrabio

- Cholera znéw przywiezli mnie
w bagazniku...

@®

Hrabia czyta gazete.

- Janie czy tramwaje
jezdza po dachach?

- No nie panie hrabio tramwaje
jezdza po szynach na ziemi.

15 lat z Wami!

Tel/Fax:
908-810-0076 <>V

www.go4ddentist.com

POLSKA DENTYSTKA

w Union
1. Badzelewicz, DDS, PhD
1961 Morris Ave, B-7, Union, NJ 07083
Leczy: Prochnice, Paradontoze,
Leczenia kanatowe RCT,

Korony Wybielanie
Mostki Implanty
Licowki Protezy

- No to dlaczego tutaj napisali ze
tramwaj zabit kominiarza?

®

- Mamo daj 2 zt dla biednego
pana, ktory stoi na rogu ulicy!

-Acotozapan?

- Pan, ktéry sprzedaje lody!

@®

Jasiu, odmien przez przypadki
rzeczownik: kot.

Mianownik: kto?, co? kot.

Dopetniacz: kogo?, czego? kota.

Celownik: komu?,
czemu? kotu., itd.

... Wotacz: kici, kici!

@®

POLSKI 0SRODEK WYPOCZYNKOWY

Potozony nad pieknym jeziorem Mohican
Lake w Gorach Catskills zaprasza na
wakacje i wypoczynek.

Oferujemy wypoczynkowg atmosfere i tadne czyste
1- sypialniowe mieszkania na samym brzegu jeziora
do 4 0s6b, mi ia studio do 4 os6b, mieszkania

2-pokojowe do 7 0s6b oraz wolno stojacy dom (3 sypialnie dla 1 lub 2-ch rodzin 9 os6b). Kazde mieszkanie ma

prywatna fazienke, kuchnie, duza lodowke, TV, A/C i Wi-Fi. Akceptujemy gosci z pieskami. W okresie letnich weeken-
déw domowe $niadania
- Ceny uzaleznione od liczby oséb, dtugosci pobytu i Swiat. Atrakcyjna lokalizacja - 100 mil od NYC.

W okolicy sptywy na rzece Delaware River, Teatr, Casino, KMC, Woodstock, blisko sklepy i restauracje.
Atrakcje: pigkny sosnowy las, zdrowe powietrze , microklimat, bezposredni dostep do jeziora, ryby — bass, wegorz,
wedkowanie todki wiostowe, kajaki, rowery wodne, szlaki lesne, ognisko, BBQ, stoty piknikowe, lezaki, pitka siatko-
wa, sala gier, ping pong, bilard, hustawki, plac zabaw dla dzieci.

Prosimy dzwoni¢ po wigcej informacji
Tel: 1 (845) 858-8784 Bus
MOHICAN LAKE RESORT
97 Leers Road, Glen Spey NY 12737
MohicanLakeResort@comcast.net

www.MohicanLakeResort.com

PLUS 28 wrzesnia 2023
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PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

1 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidow

a1 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, Zottaczka

1 wczesne wykrywanie nowotworow
jelita grubego i Zofadka

W celu umoéwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

tel 973-778-7882
1005 Clifton Ave, 1st Fl
Clifton, NJ 07013

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com



Dobre bo polskie

15 lat z Wami!

Cho¢ niektdrzy z nas pamietaja, jak na sklepowych pétkach w czasach PRL-u nie byto praktycznie niczego,
to ten trudny okres udato sie przetrwaé wielu polskim markom, popularnym do dzi§. Co wiecej, czeS¢ z nich
oferuje produkty, ktore bijg konkurencje na gtowe.

Wedel

To najstarsza w Polsce fabryka
czekolady. Zostata zatozonaw 1851
r. przez Karola Wedla, niemiec-
kiego cukiernika i przedsiebiorce.
0d 2010 r. whascicielem spéfki jest
japonisko-koreanski koncern LOTTE
Group. Pierwszym wyrobem Wedla
byty karmelki $mietankowe. Stynne
logo firmy z chtopcem na zebrze
powstato w 1926 roku. Firma
zaczeta tak szybko sie rozwijac, ze
zaledwie kilka lat péZniej sprowa-

ktéra miata n4-_~,r

dzonozParyza specjalng maszyne,

SEDYNA,

¢ji przedsiebiorstwa, nadano mu :
nazwe 22 Lipca, od daty Manife- :
stu Lipcowego. Juz wtedy fabryka :
specjalizowata sie nie tylko w cze- :
koladach i czekoladkach, ale i
cukierkach, chatwach, sezamkach, :
pralinkach. Stowem, marka stata sie :
w Polsce bardzo znana, cho¢ zracji :
braku towaréw w wielu miejscach :
byta luksusowa. Dzi$, Wedel wciaz

jest niezwykle popularng marka, a

jego najbardziej rozpoznawalnym :
produktem jest ptasie mleczko - :

nein eowtarzalnewsmaku

Ludwik

Bardzo prawdopodobne, ze
gdybysmy dzi$ zapytali Polakow
o0 najpopularniejszy ptyn do mycia
naczyn, spora czes¢ odpowiedzia-
taby, ze to wiasnie Ludwik. Ptyn
produkowany jest od 1964 roku,
jego wspéttworcamijestinz. Hanna

Majchert oraz inz. Zbigniew

Korda. Pierwotnie Ludwik byt
produkowany w szklanej
butelce, dzi$ jest sprzeda-
wany w biatej, plastikowej,

z wyraznym, zielonym

logo. W latach 60. produ-

cent Ludwika przeprowa-
dzit kampanie ,Ludwiku do
rondla’; co miato przekona¢
mezczyzn do tego, by zaka-
sali rekawy i pomogli zonom
w domu. Odniosta ona sukces
- przetamywata stereotyp na
temat podziatu rél w gospo-
darstwie domowym.

Dzi$ marka Ludwik sygno-
wana jest gama produk-
téow chemii gospodarczej,
m.in. ptyny i balsamy do
mycia naczyn, preparaty
~do zmywarek, uniwersalne

srodki czystosa a takze



Hortex

Firma powstata w
1958 roku jako Przed-
siebiorstwo Handlu Zagra-
nicznego ,Hortex” dziatajace
w ramach Centrali Spétdzielni
Ogrodniczych. W latach 70.
byt gtéwnym producentem
wyroboéw rolno-spozywczych
w Europie Srodkowo-Wschod-
niej. W latach 80. stat sie liderem
w wytwérstwie sokéw owo-
cowych, gtéwnie tych z jabtek.
Dzi$ jest w czotowce, jesli chodzi
0 mrozonki warzywno-owocowe i
soki. Z badan wynika, ze dzis firme
zna 97 proc. W 2017 roku firme
nabyt fundusz private equity Mid
Europa Partners. Przed sprzedaza
nalezata do Argan Capital, a wcze-

$niej do Bank of America.

Nazwa marki Hortex pocho-
dzi od dwodch stéw: hortus -
ogréd oraz export.

Zelmer

Zelmer S.A.to polskie przedsiebior-
stwo z siedzibg w Rzeszowie, ktérego
poczatki dziatalnosci siegajg 1937
roku. Mimo Ze w czasie wojny zaktady
zniszczono, to udato sie wréci¢ do
tego pomystu kilka lat p6zniej, w 1951
roku. W latach 70.i80. Zelmer nalezat
do zjednoczenia przemystu Predom.
W 2001 roku z przedsiebiorstwa pan-
stwowego utworzono spdtke akcyjna
-jedynym akcjonariuszem Zelmer S.A.
zostat Skarb Parstwa, z kolei od 2003
roku Zelmer stat sie czescia Grupy BSH.
Obecnie, 0d 2017 nazwa Zelmer funk-
cjonuje tylko jako marka nalezaca od
2020 do hiszpariskiej firmy B&BTrends

' nych przez nich rowe-

rach jezd2|l| obywatele chyba catego bloku
wschodniego. W najlepszych dla niej latach z
tasm produkcyjnych zjezdzato ponad milion
sztuk rocznie. Oprocz tego firma produko-
wata motorowery i motorynki (m.in.

stynne Komary). W 1998 roku

firma upadta, ale marka Romet

ocalata dzieki Wiestawowi

Grzybowi, przedsiebiorcy,

ktéry nabyt prawa do

znanej z PRL-u marki.

W dzisiejszych cza-

sach produkty pod

legendarna marka

kupimy od Arkus

&Romet Group,

ktorej wascicie-

lem jest Grzyb.

+ Lubella

Historia Lubelli zaczeta sie pod koniec XIX wieku. Wtedy powstat
miyn Krauzego, ktéry do dzi$ znajduje sie w majatku przedsiebiorstwa.
Lubella gtéwnie kojarzy sie z makaronami, ale oferuje réwniez maki,
kasze czy pfatki $niadaniowe.
+ Tymbark

Nazwa pochodzi od miejscowosci, w ktérej ja zatozono. Powstata
w 1936 roku i byta pierwsza na Podhalu Spétdzielniag Owocarska. Co
ciekawe, w latach 60. XX wieku w Tymbarku opracowano pierwszg na
Swiecie recepture soku z czarnej porzeczki.
+ Prince Polo

Te polskie wafelki produkowane s przez cieszynskie zakfady Olza
od 1955 roku. Sama firma istnieje od czaséw miedzywojennych. Prince
Polo sprzedawana jest m.in. w Czechach, na Malcie czy w Islandii.
« Bambino

Firma kosmetyczna na poczatku postawita na produkcje olejku dla
dzieci. Swoja premiere miat on w 1955 roku. W latach 80. dotaczyty do
niego inne produkty, m.in. krem dla niemowlat. W dzi$ w jego ofercie
znajdziemy 11 produktéw przeznaczonych dla maluszkéw
o tucznik

Radomskie Zaktady Metalowe tucznik powstaty w 1926 roku.
Poczatkowo produkowaty bron, rowery, szlifierki, frezarki, czy zamki do
drzwi. W 1948 roku ruszyto wytwarstwo maszyn stebnowych do prze-
mystu odziezowego. Od 1954 tucznik produkuje maszyny do szyciadla
gospodarstw domowych.
+ Gerlach

To najstarsza polska marka, ktéra swoje produkty oferuje
od 1760 roku. Sa to sztucce, garnki, patelnie oraz inne sprzety
potrzebne w kuchni.
 Ursus

Poczatkowo zwany Towarzystwem Udziatowym Specyalnej Fabryki
Armatur, produkuje swoj sprzet od czaséw miedzywojennych. W 1922
roku wypuscit pierwszy traktor. Pojazdy marki Ursus sg bardzo popu-
larne poza granicami naszego kraju.
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Satatka jarzynowa Sernik

Sktadniki:

3 ziemniaki

2 marchewki

1 pietruszka

4 jajka

3 ogorki kiszone
1/4 cebuli

1/2 jabtka

1 mata puszka zielonego groszku
ok. 1 szklanka majonezu
1 lyzeczka musztardy

Sposob przygotowania: Sktadniki:
Ziemniaki, marchewke i pietruszke umy¢ (nie obieraé), wtozyé do garnka, zala¢ wodq, posoli¢ i e 1 kg zmielonego twarogu

gotowaé pod przykryciem do miekkosci, przez ok. 40 minut. Odcedzié, ostudzi¢, obraé ze skérek o 250 g miekkiego masta
i pokroi¢ w kosteczke, wtozyé do duzej miski. Jajka ugotowaé na twardo (ok. 5 - 6 minut liczac od e 1 i 1/3 szklanki cukru pudru
zagotowania si¢ wody), pokroi¢ w kosteczke, dodaé¢ do miski z jarzgnami. Ogoérki, cebule oraz jabtko e 6 jajek
obraé i pokroi¢ w kosteczke, dodaé¢ do miski. Wsypaé dobrze odsaczony i osuszony groszek. Cato$¢ e 1 opakowanie
doprawié solg (okoto 1/2 tyzeczki) oraz zmielonym czarnym pieprzem (okoto 1/2 tyzeczki). Wymie- cukru wanilinowego
sza¢ z majonezem (kilka lyzek zostawié¢ do dekoracji) oraz musztarda. o 150 ml smietanki
Przetozy¢ do salaterki i pokryé¢ odtozonym majonezem, udekorowaé wedle uznania. e 4 lyzki mqki ziemniaczanej

-Sposob przygotowama. \

1 dzien = Do duzego garnka z grubym dnem wlozy¢ pokrojony.s
w ok. 1,5 cm kostke boczek (wczesniej odkroié z niego:skc’)re; i
' chrzagstki)#Smazy¢ na matym ogniu pod przykryciem przez ok.
10 -15 minut az bedzie podtopiony i zrumieniony, w miedzycza- &

4 Fsie od czasu do czasu zamiesza¢. Doda¢ migso pokrojone w ok.
ZRIaN RSOk 2 . L2 cm kostke (wotowine, karkowke wieprzowq i topatke). Dodaé
lkapusty kiszone W 1/2 tyzeczki soli, 1/4 tyzeczki zmielonego pieprzu i smazy¢ pod
sl "cebuld A przykryciem na Srednim ogniu przez ok. 20 minut, az mieso
ol 5-0ziemniakow § bedzie zrumienione i dobrze obsmazone z kazdej strony, w mie-
elmajcranck dzyczasie 2 - 3 razy zamieszaé. Zw iekszy¢ ogien i zacza¢ dodawac h
C Stopniowo odci$nieta z soku kiszong kapuste, caty czas gotujac
O el . bez przykryma Dodaé potamane suszone grzyby, listek laurowy,
el Dicprz " ziela angielskie i ziarna pieprzu. Nastepnie wla¢ wrzacg wode, 88

swymieszad i zagotowad. Zmniejszyé ogien, przykryé i gotowad
przez ok. 1 godzing. W migedzyczasie od czasu do czasu zamieszac.:
Ostudzié i odstawi¢ w zimne miejsce.

2 dzien - Bigos podgrzaé, zagotowaé, zmniejszyé ogien i goto-

Sposob przygotowania: Jvac pod przykryciem od czasu do czasu mieszajac przez okoto 1 !
ebulepokroiCWEKOSt ke WrzuCic g d 0t duzegorgarnka _qodzmeg Zndéw ostudzi¢ i odstawi¢ w zimne miejsce.
T Ty | T | T g earen— . (zicTi - Sliwki optuka¢ i pokroié na mniejsze kawatki. Jabtko "I
aWatkiTpOKr0jond Kapusiareokt(kwasnicaimust by kwasna) obrac,' ’p‘Okl’OlC na’ quartlfl, usupqc gniazda na51enn§e, drobno
ARE ik it GRS A GEEe AGEHOTES SOGEN et pokrowl\/\’zraz ze shwkam} dodaé do zago.towanego blgosu.'
BV OGN EoeEin <0 SR (oo eEI AR Gotowaé na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 45 minut.

Pr762°00dzin BN Micdzyczasieobrac ziemniak przekroicna Moznfa przechoyvywac’wlod(')wcepozawekowaniudoZ:tyg.{-
poktugotowacwiniewielkiejilosciwodvaDodacirazem zZwoda &~ 5 ]

dorIgotowane kwasniCyawymieszacawytaczyCiogIen 70 stawic
na chwileraby'smakisie potgczyryakwasnice rozlewacdoimise
>zekinakiadajgekawatekzeberkatziemniaka do.kazde] porcyi
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Sposob przygotowania:
Miekkie masto ubi¢ na
puszysto, stopniowo dodawaé
po jednym zétku na przemian
z tyzka cukru pudru, caly czas
doktadnie ubijajac skladniki.
Zmniejszy¢ obroty miksera do
$rednich, dodaé¢ zmielony ser
i polaczyé. Teraz dodawaé po
kolei: cukier wanilinowy, $mie-
tanke oraz make ziemniaczana
caty czas miksujac skladniki
na jednolita mase. Na koniec
wymieszaé (delikatnie, ale
doktadnie) z ubitymi na sztywno
biatkami. Przygotowaé tortow-
nice, posmarowac ja mastem i
wysypaé butka tarta lub mielo-
nymi migdatami lub dno wyto-
7y¢ papierem do pieczenia. Mase
serowg wylozy¢ do tortownicy i
wstawi¢ do piekarnika nagrza-
nego do 340 stopni F. Piec
przez 60 minut. Sernik studzié
stopniowo wyjmujac z piekar-
nika. Zrumieniony wierzch ser-
nika posypa¢ cukrem pudrem
lub polaé polewa czekoladowa.

By

o 300 g karkéwkiwieprzowej
e 200 g topatki Clel(;)ce] A
¢ 1 kg kiszonej kapusty
50 g suszonych borowikow:
1 litr wody 8 '\.1'
1 listek laurowy,
2 ziela anglelskle,
4 ziarna pieprzu
SOLT pieprz_as.
=125 g suszonych sli
o 1 kuasne]ablko‘

L

.
)
°
o
°
)
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Placki ziemniaczane

Sktadniki:

o 1/2 kg ziemniakéw
o 1/2kyzki

maqki pszennej

1/4 cebuli

1 jajko

sol

olej roslinny

do smazenia

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obraé i zetrzeé na tarce o matych
oczkach bezposrednio do wiekszej i plaskiej miski. Zostawi¢ je w misce bez mieszania, miske deli-
katnie przechyli¢ i odstawi¢ tak na ok. 5 minut.

W miedzyczasie odlewaé zbierajacy sie sok, delikatnie przytrzymujac ziemniaki, nadal ich nie
miesza¢. Na koniec docisng¢ dtonig do miski i odlaé jeszcze wiecej soku. Dodaé make, drobno startg
cebule, jajko oraz dwie szczypty soli. Rozgrzaé patelnie, wlaé olej. Mase ziemniaczang wymieszad.
Naktadaé porcje masy (1 petna tyzka) na rozgrzany olej i rozprowadzaé jg na dosé¢ cienki placek.
Smazy¢ na $rednim ogniu przez ok. 2 - 3 minuty na zloty kolor, przewrdcié¢ na druga strone i
powtdrzy¢ smazenie. Odkladaé na talerz wytozony recznikami papierowymi. Posypa¢ solg morska
z miynka. Placki ziemniaczane najlepsze sa prosto z patelni gdy sa chrupiace.

{Blerogi i 5

ka.pusta, i grzyba,m1
£

K

ktadniki:

Farsz

‘ g

. Imar'chewka,
lo Ipletruszka

Sposob przygotowan|a° . .
L ~ Grzyby optukad, zala¢ zimna wodq i odstawm na 6 godzm lub na cata noc. Nastepnego dnia
zagotowac doda¢ obrang marchewke, pletrusqu; i gotowaé az beda miekkie. Pod koniec gotowg—j
nia doprawm solq i pieprzem. Kapuste odcisnac i ugotowac w 300 ml wody do migkkosci z dodat
kiem soli do smaku (ok- 45 minut), doktadnie odcisnaé. Grzyby, marchewke i pietruszke odcedzic:
Bardzg‘dobrze odcisna¢ z wody i razem z kapustq zmieli¢ w maszynce do migsa ’Na patelni na
oleju zeszkli¢ cebule, doda¢ do farszu. Sktadniki farszu dobrze wyroblc, gczac wszystko razem,
doprawic solq i pleprzem‘ . ¥ 4 { THE T \ " W :\
Make przesia¢ do mlskl, dodaé sél. Do goracej wody wtozy¢ masto 1 roztopic, stopniowo wlewac
-
do magki, mieszajqc | wszystko tyzka. Polaczyé skladnlkl i wytozy¢ je na podsypana mqkq stolnice.
I Zagniata¢ ciasto przez okoto 10 minut az bedzie gladkie i mle;kkle Ciasto wtozy¢ do miseczki,
szczelnie przykryc¢ i odstawic¢ na 30 minut. Ciasto podzieli¢ na 4 czgsci, kolejno rozwa}kowywac na
| placki. Malq szklankq wycina¢ kéleczka, na srodek naktadag farsz, sktadaé na pét i zlepiaé brzegi |
w pierogi. Gotowac do mlekk?)sm, przez okoto 3 minuty. Podawaé z zeszklong na ole]u pokrojona
w drobnq kostke cebul |

2 (|_qg dalszy za tydza...

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Apteka Polska

50 Passaic St.
Garﬁeld NJ 0?026

Te]efon ??3 779*5951

Fax 973-473 5935

Czynne 6dniw tygndnlu
Pon. - Pt. 9:00 do 7:00

Sob. 9:00-3:00 =
Biovital

Trawienie

i m Dbiovital Biovital
SN L, w%.{drnwm PLUS

=S $19.99
Rt B W B

« Najnizsze ceny dla oséb
bez $wiadezen medycznych

- Polskie leki i naturalne ziota

« Najlepsze ceny na leki z recepta

« Akeeptujemy wszystkie ubezpieczenia
« Odbior recept i dostawa lekow

bez dodatkowych oplat
=] ]
E"-

www.myvarietydrug.com [ (@)
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NASTOLETNIA DEPRESJA

Nie pozwol dziecku
wylogowac sie z zycia

DZIECI POTRZEBUJA WSPARCIA RODZICOW ORAZ OPIEKUNOW, ZWLASZCZAW MOMENTACH, KIEDY PRZY-
CHODZA PIERWSZE PROBLEMY | KRYZYSY. NIE POWINNY WTEDY ZOSTAWAC Z NIMI SAME.

Dziecko czy nastolatek nie ma jeszcze
narzedzi potrzebnych do radzenia sobie w
trudnych chwilach, potrzebuje czasu, aby je
zdoby¢. To my, dorosli, powinnismy petni¢
te role, by¢ stabilnym wsparciem i empa-
tycznym stuchaczem, ktory przeprowadzi
dziecko przez trudny okres dorastania.

Kryzysy w obszarze zdrowia psychicznego
wsréd dzieci i mtodziezy zdarzaja sie coraz cze-
$ciej. Szacuje sie, ze stany i zaburzenia depre-

28 wrzesnia 2023

syjne wystepuja u ok. 2% dzieci i az u ok. 20%
mtodziezy. Statystyki rosna, bo to wcigz bardzo
trudny temat zwlaszcza dla rodzicow, ktérzy
czesto nie potrafig sobie z nimi poradzi¢, nie
zauwazajg ich, badz je bagatelizuja, uspra-
wiedliwiajac objawy depresji dorastaniem,
mtodzienczym buntem czy introwertycznym
charakterem dziecka. Brak zrozumienia, odpo-
wiedniego wsparcia, a czesto opieki psycho-
logicznej w dziecifistwie i okresie dojrzewania

wptywaja nie tylko na biezace funkcjonowa-
nie dzieci, ale moga skutkowac w przysztosci
duzymi problemami, utrudniajac cho¢by budo-
wanie relacji miedzyludzkich czy poczucia wia-
snej wartosci. To dlatego tak wazne jest, by
w pore dostrzec objawy depres;ji i zacza¢ im
przeciwdziatac.

- Samo juz dojrzewanie to dla nastolat-
kéw czas niezwykle trudny i peten napiec.
Objawy depresyjne, niezmiernie tatwo przypi-
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sa¢ wéwczas miodziericzej burzy hormondéw.
Ponadto pandemia postawita nas wszystkich w
sytuacji, na ktéra nie mielismy wptywu. Utrzy-
manie stabilnosci emocjonalnej w tym wyczer-
pujacym czasie jest nie lada wyzwaniem nawet
dla dorostych, a trzeba pamieta¢, ze kazdego
dnia mierzg sie z nim réwniez dzieci i mto-
dziez. Lek i poczucie zagrozenia mogg wyzwa-
la¢ depresje - tak u starszych, jak i mtodszych. Z
tego wzgledu tak wazna jest Swiadomos$¢ cho-
roby i czujnos¢ na wysytane przez nig sygnaty.
Niektdre objawy depresji u dzieci i mtodziezy
moga by¢ takie same jak u dorostych, ale nie
zawsze. Mtody cztowiek postugujac sie inna
wrazliwoscia operuje czesto innymi emocjami,
a w dodatku kazdy cztowiek jest inny i dlatego
niezwykle istotna jest umiejetnos¢ dostrzega-
nia nawet najmniejszych zmian w zachowaniu
dzieci. Miejmy Swiadomos¢, ze one w ten sposéb
wofajg o pomoc. Trudno$¢ polega na tym, zeby
zareagowac¢ w odpowiednim momencie i aby
zrobic¢ to w taki sposdb, aby zapobiec potencjal-
nym tragediom i postepowi choroby - wyjasnia
Matgorzata tuba, psycholozka, trenerka, certyfi-
kowana suicydolozka.

- Depresje da sie z powodzeniem leczy¢.
Kluczowe jest wczesne rozpoznanie obja-
wow i wlasciwe zrozumienie oraz postepo-
wanie w przypadku tej choroby - dodaje
Matgorzata tuba.

Pandemia COVID-19 i jej spoteczne kon-
sekwencje, jak chocby dtugotrwate poczucie
zagrozenia czy izolacja to czynniki sprzyjajace

rozwojowi depresji wérdd dzieci i mtodziezy.
Zdalne nauczanie niestety rowniez przystu-
zyto sie do budowania spotecznych barier i
ograniczen interpersonalnych. To wszystko
spowodowato, ze rodzice i opiekunowie oraz
nauczyciele powinni jeszcze uwazniej niz
zazwyczaj obserwowac dzieci.

- Pandemia sama w sobie nasilita bardzo
duzo objawow i kryzyséw wsrod dzieci i mbo-
dziezy. Wywotata moment mobilizacji, ale tez
dafta mozliwo$¢ ukrywania, kamuflowania
swoich probleméw. W czasie kiedy nauka byta
zdalna, uczniowie nie chodzili do szkét, nie spo-
tykali sie w tak zwanym realu, nie musieli mie-
rzy¢ sie ze stresem, z ocenianiem, z krytyka w
szkole. Po powrocie do szkét - na przetomie
maja i czerwca ubiegtego roku, oraz po waka-
cjach - we wrzeéniu i pazdzierniku zanotowano
wzrost liczby préb samobdjczych wsrdéd mto-
dziezy. Jest to niezwykle alarmujace, Swiadczy
m.in. 0 ogromnej samotnosci tych miodych
ludzi wobec probleméw, z ktérymi sie mierza
i préb ich udzwigniecia; problemdw, ktére sa
niezauwazane, badz bagatelizowane przez
najblizsze otoczenie - méwi Lucyna Kicinska,
pedagog, suicydolozka, terapeutka narracyjna
i koordynatorka strefy pomocy platformy,Zycie
warte jest rozmowy”.

- Zachecam i apeluje do rodzicéw - badzcie
czujnii rozmawiajcie ze swoimi dzie¢mi. Uwaga
i czas to najcenniejsze dary, ktére mozecie im
ofiarowac - podkresla Lucyna Kiciriska.

Ze statystyk Komendy Gtéwnej Policji
wynika, ze w 2021 roku wzrosta liczba préb
samobojczych i samobdjstw dzieci i nastolat-
kéw do 18. roku zycia. W 2021 roku 1496 dzieci
i nastolatkdw ponizej 18. roku zycia podjeto
prébe samobdjcza, az 127 z tych prdb zakon-
czyto sie Smiercia. W stosunku do 2020 roku jest
to wzrost odpowiednio o 77% zachowan samo-
béjczych oraz 0 19% $mierci samobdojczych. W
ubiegtym roku az 127 dzieci i nastolatkéw ode-
brato sobie zycie. Rok wczesniej w wyniku w
wyniku samobdjstwa zmarto 107 oséb ponizej
18. roku zycia. W 2021 roku dzieci podejmowaty
tez wiecej préb samobdjczych. W 2020 poli-
Cja zanotowata 305 préb chtopcéw, a w ubie-
gtym roku - az410. Duzo gorsza jest sytuacja w

przypadku dziewczat. Z policyjnych statystyk
wynika, ze az 1086 dziewczat podjeto w 2021
roku prébe samobdjcza. Ta liczba wzrosta dra-
matycznie, bo o ponad sto procent, w poréw-
naniu do 2020 roku - wtedy policja odnotowata
538 préb samobojczych dziewczynek (zrédto:
Raport serwisu,,Zycie warte jest rozmowy”).

- Dane policyjne to jednak tylko czes¢ zja-
wisk okreslanych mianem zachowar samoboj-
czych, gdyz nie wszystkie sa formalnie ujete w
statystykach. W rzeczywistosci prob samobdj-
czych wéréd dziecii mtodziezy jest zdecydowa-
nie wiecej, ale nie s3 one nigdzie rejestrowane.
Zgtaszane czy nie - za kazdg z nich kryje sie dra-
matyczna ludzka historia. Skala tego zjawiska
pokazuje wyraznie jak realne jest to zagrozenie
i jak wazne jest wdrozenie wszelkich mozliwych
dziatan profilaktycznych aby mu zapobiegac -
mowi Jolanta Palma, interwent kryzysowy,
suicydolozka.

Dtugotrwajaca pandemia COVID-19 pokaza-
zata istotny wzrost oséb, ktore szukaja pomocy
psychologa czy psychiatry. Wsréd nich coraz
czesciej sa to osoby bardzo mtode. Mtodzi czuja
sie samotni i odrzuceni. Poszukujg wsparcia,
zrozumienia, troski i pomocy. Swiat jawi im sie
jako wrogie miejsce. O pomoc nie prosza swoich
najblizszych, bo nie chca ich martwici obcigza¢
swoimi problemami. Dlatego bardzo wazna jest
w takich sytuacjach dobra relacja z rodzicami
lubzinnabliska osoba, ktéra pomoze dziecku w
przetrwaniu kryzysu. Brak takiej osoby moze sie
wigzac z duzym obcigzeniem — méwi Ewa Cie-
patowicz, organizatorka kampanii Forum Prze-
ciw Depresji. - Wraz z ekspertami kontynuujemy
dziatania na rzecz uwrazliwiania dorostych na
problem kryzyséw i depresji wérdd dzieci i mto-
dziezy, dlatego goraco zapraszamy do udziatu w
cyklu bezptatnych szkolen online dla rodzicéw
i nauczycieli, wyktadach specjalistéw z zakresu
psychologii dzieciecej oraz w specjalnym Dniu
Otwartym Forum Przeciw Depresji - dodaje.

Celem kampanii Forum Przeciw Depre-
sji jest budowanie swiadomosci spotecznej
nt. depresji jako powaznej choroby, wyma-
gajacej wsparcia specjalisty oraz realna
pomoc na rzecz 0séb chorych na depresje.
Zrédto: zdrowie.pap.pl

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com



m Kacik milusinskich 15 lat z Wami!

PLUS 28 wrzednia 2023



15 lat z Wami!

Nieruchomosci na
Florydzie

Tampa, St.Petersburg, Clearwater

1van

REKLAMA

SPOSOB NA ZDROWIE, CZYSTOSC | WYGODE.

PRANIE

CZYSCIMY ROWNIEZ "'S':';Ea
v knmplety wypbeeynkowe S : e
+ tapicerke samochodows W

TAE  pO WYCENE ZADZWORN:
201-484-2524 Slawak
lub adwied 11

fel. 873-928-3838 % www.tygodnikPLUS.com



Horoskop

BARAN Mozliwa zmiana pracy albo awans oraz zastrzyk fi-
nansowy. Wynagrodz swoim bliskim te dni, w ktorych praca
byta dla Ciebie najwazniejsza. Nie pozwol im mysle¢, ze ich
zaniedbujesz. Troska o Wasze wzajemne relacje jest bardzo
wskazana.

21.03-19.04

S

20.04-22.05

BYK W tym tygodniu czeka Cie emocjonalna hustawka. Okresl
jasno swoje uczuciowe priorytety i trzymaj sie ich konsekwent-
nie. Sytuacja wyjasni sie juz za kilka dni i wszyscy bedg za-
dowoleni. W finansach mozliwa poprawa sytuacji pod koniec
tygodnia.

BLIZNIETA Najblizszy tydzien jest dobry nainwestycje. Jed-
nak przemys| doktadnie swoje decyzje - bedg skutkowac przez
dtugi czas. Pod koniec tygodnia mozliwe niewielkie problemy
zdrowotne, ale nie powinno to by¢ nic powaznego.

J‘I*J'L
&
@

-21.06

RAK Ten tydzien przyniesie wiele nieoczekiwanych zdarzen.
Niektore moga byc dla Ciebie szczegdlnie wazne. Nie przegap
tego, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Zwro¢ uwage na stara-
nia osoby szczegolnie Ci przychylnej. Mozesz w niej znalez¢
nieoczekiwanego sojusznika.

22.06-22.01
CG2%

A
‘6 !@@
\( >

(<]
/

23.01-23.08

p '4@7
Jj

24.08-23.09

LEW Za duzo czasu spedzasz przed telewizorem. Daj odpoczac
swoim oczom. Lepiej spedz troche czasu na powietrzu razem z
przyjaciotmi. Moze spacer albo wypad do lasu? Poswie¢ duzo
czasu na relaks i nie forsuj sie zbytnio.

PANNA Troche wiecej optymizmu! W tym tygodniu gwiazdy
generalnie bedg Ci sprzyjaty. Moze to moment, w ktorym fortuna
sie odwroci i przyniesie lepsze chwile. Zycie masz jedno, wiec
nie marnuj go na rozpamietywanie straconych szans.

o——0

'l'

23.09-22.10
-

23.10-2111

)

e

22.1-2112

s

@

22.12-19.01

(™
2

20.01-18.02

8

19.02-20.03

15 lat z Wami!

WAGA Mozliwy awans lub niespodziewany przyptyw gotow-
ki. Odprez sie i zastandéw nad tym jak wykorzystasz usmiech
losu. Zapytaj o zdanie partnera. W zadnym razie nie podejmuij
decyzji samodzielnie! Moze to mie¢ optakane skutki w dalszej
perspektywie.

SKORPION Mozliwy awans lub niespodziewany przyptyw go-
towki. Odprez sieizastanow nad tym jak wykorzystasz usmiech
losu. Zapytaj o zdanie partnera. W zadnym razie nie podejmuij
decyzji samodzielnie! Moze to mie¢ optakane skutki w dalszej
perspektywie.

STRZELEC Nie odmawiaj sobie drobnych przyjemnosci. Nowy
ciuch, wolny dzien, gorgca kapiel, romantycznarandka... Masz tyle
mozliwosci - jednak pamietaj o tym, zeby nie przesadzi¢. Uwazaj
na finanse - na horyzoncie co$ nieoczekiwanego.
KOZIOROZEC Ciesz sie zyciem. Nie szukaj w ludziach wad,
lecz zalety. Nie badz pesymistg - kazdy problem mozna jako$
rozwigzac. Pamietaj rowniez o tym, ze nie ma tego ztego, co by
na dobre nie wyszto.

WODNIK Nie przesadzaj z jedzeniem. W najblizszych dniach
mozliwe problemy zotgdkowe. Pij duzo herbaty i nie przesadzaj
z ostrymi przyprawami. Nie zaszkodzi Ci lekka gtodowka, aby
oczyscic organizm - ale bez przesady - nie popadaj w skrajnosci.

RYBY Nie przesadzaj z pracg - nie jestes maszyng i czasem
musisz odpoczaé. By¢ moze to dobry czas na to, aby zafundowac
sobie troche rozrywki. Kino, teatr...- pomysl o tym. Uwazaj na
gardto i nie przesadzaj z alkoholem.

CHUICE RESIDENTIAL

FESL ST ETE

REALTOR® | License # 291597

Jolanta Konecki Halatm

256 W. Millbrook Road Raleigh, NC 27609
Q. =2

Mobile: 919-557-1474
jolantahk1@gmail.com
www.jolantahalat.com

Nieruchomosci Karolina Péfnocna
Raleigh* Apex* Cary °* Chapel Hill
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Nawet jesli w
ciazy jemy z zale-
ceniami leka-
rza i dbamy o to,

CO pojawia si¢ na
naszym talerz, to

i tak w ciggu tych
dziewieciu miesiecy
niezbedna okaze sie
suplementacija.

Przyjmujac preparaty witaminowo - mine-
ralne, zawsze konsultuj sie z lekarzem.
Zaréwno ich niedobdr, jak i nadmiar moga by¢
grozne dla rozwoju dziecka.

Suplementacji zelaza moga towarzyszyc

béle brzucha i zaparcia. Ztagodzimy je,

jesli preparat bedziemy stosowac po, a nie
przed positkiem.

Bez konsultacji lekarskiej nie przyjmuj jedno-
czesnie kilku preparatow, w ktorych wystepuja
te same witaminy czy mineraty.

Stosujac suplementacje nalezy pamietac, ze
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze zmie-
nia sie wraz z przebiegiem ciazy.

PLUS 28 wrzednia 2023
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Kwas foliowy

Kwas foliowy to jedna z najwazniejszych substancji dla pra-
widtowego rozwoju ptodu. Bierze ona udziat w wytwarza-
niu kwaséw nukleinowych, niezbednych dla prawidtowego
podziatu komoérek dziecka. Jako Ze w czasie cigzy organizm
potrzebuje tych kwaséw wiecej, wzrasta tez zapotrzebowa-
nie na folacyne. Jej odpowiedni poziom jest niezwykle wazny
zwlaszcza w pierwszych tygodniach ciazy, kiedy ksztattuja sie
narzady dziecka - jej niedobér sprzyja powstawaniu wrodzo-
nych wad uktadu nerwowego dziecka. Kwas foliowy powinno
sie stosowac takze w czasie, gdy staramy sie o dziecko - nawet do
szesciu tygodni przez planowanym poczeciem. Zazwyczaj zaleca sie,

by stosowac suplementacje kwasu foliowego do korica Il trymestru cigzy.
Warto pamietac o tym, ze kobiety, ktére cierpia na otytos¢, powinny przyjmowac jego zwiek-
szong dawke. Stosowanie witaminy B9 zmniejsza tez prawdopodobiefistwo przedwczesnego st
porodu i zmniejsza ryzyko zbyt matej wagi u nowonarodzonego dziecka. Poza suplementag’qﬂ-—. ;
do diety warto tez wigczy¢ produkty zawierajace foliany (te, ktére mozna, jedzmy surowe; jeslije
gotujemy, to tak, zeby byty al dente - podczas gotowania i pieczenia tracimy od 50 do 90 proc.

poczatkowej zawartosci tej witaminy).

Omega-3

Wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe nie moga by¢ syntetyzowane
w organizmie cztowieka, musza wiec
by¢ dostarczane z dieta. Podczas cigzy
szczeg6lnie wazne sg kwasy z rodziny
Omega 3, zwtaszcza kwas dokoza-
heksaenowy (DHA), ktéry jest gtow-
nym materiatem budulcowym mézgu,
korzystnie wptywa tez na rozwdj siatkowki
oka dziecka. U kobiet, ktére spozywajg odpo-
wiednig ilos¢ tych kwasow, rzadziej wystepuje
przedwczesny pordd, depresja poporodowa, zmniejsza sie takze ryzyko
alergii dziecka w pézniejszym wieku. Szczegélnie duze zapotrzebowa-
nie na DHA wystepuje w Il trymestrze. Jako ze dieta w wielu przypad-
kach nie daje gwarancji zapewnienia dostatecznej ilosci DHA, czesto
niezbedna okazuje sie suplementacja. Co ciekawe, istniejg badania,
ktére pokazuja, ze dzieci kobiet, ktére uzupetniaty diete w czasie ciazy
kwasami omega-3, maja wyzszy poziom inteligencji niz ich réwiesnicy,
ktérzy nie otrzymywali wystarczajacej ilosci tych kwaséw w tonie matki.

Zelazo

Zelazo jest niezbedne do produkcji czerwonych krwinek, gtéw-
nie do wytwarzania hemoglobiny, transportujacej tlen do komérek,

066 Omega-z

qatt

«\3»
)
N

N

pakowy i Iniany

wspomaga takze rozwdj systemu odpornosciowego dziecka. Jego \\'9

niedobér moze mie¢ powazne konsekwencje: niedokrwistos¢, Q
ograniczenie rozwoju ptodu, gorsza odpornos¢ dziecka, mniejsza
sprawnos¢ fizyczna. Warto wiedzie¢, ze w ciazy zapotrzebowa-

nie na zelazo wzrasta o potowe, dlatego do diety warto wiaczy¢
produkty, ktére sa w nie bogate. Pamigtajmy jednak przy tym

o dwdéch sprawach: nasz organizm znacznie lepiej przyswaja
zelazo z produktéw zwierzecych niz roslinnych, a jeszcze lepiej

- gdy towarzyszy temu witamina C. Czesto jednak sama dieta nie
wystarczy - zwlaszcza w drugiej potowie ciazy, gdy maluch szybko
ro$nie. Wtedy suplementacja moze okazac sie niezbedna.

K\Q\N

@%

rosliny straczkowe (fasola,
groch, soja), warzywa lisciaste,
szczegolnie zielonolistne, jak
satata, szpinak, kapusta, natka
pietruszki, brokuty, brukselka,

wodorosty morskie, orzechy
wioskie, pestki dyni, mig-
daly, siemie Iniane, olej rze-

szparagi, kalafior

i

tluste ryby (sledz, makrela,
tosos, sardynki), jaja (gldwnie
z6ttko), mleko (gtéwnie petno-
thuste), ttuste sery

Wapny

Jak przypomina Instytut
MatkiiDziecka, w ciagzyw =
organizmie matkizacho- =
dzg zmiany majace na celu
zapewnienie dostatecznej ilos
wapnia niezbednej do minera
ukfadu szkieletowego ptodu;
mina D3 bierze udziat w regulagji

niowo-fosforanowej i jest niezbe odpowiedniego

wchfaniania wapnia. Deficyt tej witaminy wptywa jednak
nie tylko na szkielet dziecka - moze powo ¢
wapnia z kosci matki, co sprawi, ze sta nie

stabsze. Warto jednak wiedzie¢, ze niedobory tej witami%
kobiet ci\?z'aarnych czesto wynikaja z unikania promieniowa-
nia stonecznego, dzigki ktéremu w 80 proc. ta witamina jest
syntezowana w skorze (zaledwie 20 proc D3.jest dostarczane
z diety). Nie oznacza to jednak, ze przyszle mamy powinny
opalac sie cate dnie - wystarczy, ze pobedziemy w nasto-
necznionym miejscu 15-20 minut w godzinach 10.00-15.00.
Na poziom witaminy D3 maja réwniez wptyw pora roku i
zachmurzenie, zanieczyszczenie powietrza czy pigmentacja
skory, dlatego tak wazne jest, by zapewnic sobie odpowied-
nig dawke - przed i w czasie ciazy. To jedna z tych witamin,
ktérej suplementacja w czasie ciazy moze okazac sie nie-

zbedna - zwilaszcza gdy wiekszos¢
stanu btogostawionego przypada
na jesien i zime, gdy czesto

brakuje stonca.

czerwone mieso (wotowina,
poledwica wotowa), dréb,
wedliny, zéttko jaja, ryby, szpi-
nak, natka pietruszki, rukole

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com



Strefa kobiet

Peeling
g 5przepisow
skory gtowy

WLOSY | SKORA GLOWY SA OBCIAZANE CODZIENNA STYLIZA-
CJA, ZANIECZYSZCZENIAMI POWIETRZA, KURZEM | BRUDEM - TO
WPLYWA NA PRACE GRUCZOLOW tOJOWYCH W SKORZE GLOWY
ORAZ SPRAWIA, ZEWLOSY SA MATOWE | PRZECIAZONE. REMEDIUM
NA TE PROBLEMY JEST PEELING SKORY GLOWY.

Regularnie wykonywany
g skory glowy

- whosy sa odbite u nasady
- skora jest odzywiona
tosy wolniej sie przettuszczaja

o niejsza sie swedzenie skéry
ﬂajq podraznienia

-~ skalp jest oczyszczony z pozosta-
tosci kosmetykéw i codziennych
zanieczyszczen

- cebulki otrzymuja wiecej substan-
cji odzywczych

wiosy zaczynajg szybciej rosnac

zmniejsza sie wypadanie wtoséw

- wlasy s3 mocniejsze i bardziej

ISnigce

edy warto stosowac
peeling skory gltowy:

- ostabione wtosy
- podrazniona, zaczerwieniona
skora

. iste swedzenie skory glowy

- szybkie przettuszczanie sig skory
« wolny wzrost wioséw

- brak lekkosci i objetosci wtosow
- tupiez

« krostki na skorze gtowy

« wypadanie wioséw

Peeling skéry gtowy nie r6zni sie zbytnio od peelingéw wykonywanych
w pielegnacji innych czesci ciata. Chodzi gtéwnie o usuniecie obumar-
tego, zrogowaciatego naskérka, dzieki czemu skéra bedzie lepiej przy-
swajac sktadniki odzywcze zawarte w kosmetykach, stanie sie czystsza
i od$wiezona. Peeling pomoze uregulowac prace gruczotéw tojowych,
dzieki czemu wtosy po umyciu dtuzej pozostang Swieze i rzadziej beda
sie przettuszcza¢. Ten zabieg pomoze réwniez w walce z tupiezem. Mikro-
masaz glowy poprawi krazenie krwi, co dotlenii odzywi cebulki wtoséw,
dzieki temu wtosy beda rosty zdrowe i zauwazalnie mniej znajdziemy ich
na szczotce czy poduszce.

PLUS 28 wrzesnia 2023

3 tyzki fusow
kawy + szampon :
Najmocniejszy, najgestszy =X
peeling do skory gtowy, ktéry mozna
wykonac samemu w domu. Kofeina
zawarta w kawie stymuluje cebulki wiosow
i pobudza wtosy do wzrostu. Pamietajo
doktadnym sptukaniu peelingu! Fusy z kawy
s szalenie trudne do sptukania nie tylko
zwhoséw, ale tez zumywalki. Dlatego
lepiej robic¢ go pod prysznicem.
Peeling zkawy moze lekko przy-
ciemnic kolor wtosdw.

Peeling z sody
zaleca sie osobom ze swe-
dzaca i ttustg skorg gtowy. Dziata
bardzo ostroidaje efekt mikrodermabra-
zji skory. Cheesz super oczyscic skore gtowy?
Najpierw zréb peeling skéry gtowy soda,

zostaw go na 2 min., sptucz. Nastepnie prze-
ptucz whosy ptukanka z wody i octu jabtkowego
w stosunku 1:1. Peeling soda nie nadaje sie dla
0s6b o wrazliwej skorze glowy. Taki peeling
zostawiony na skorze gtowy na 2 min.
jako maseczka fadnie ,odbija” wtosy
u nasady, przez co wizualnie
jestich wiecej.

3tyzki dowol-

nego peelingu + 3 fyzki

glinki w proszku

Glinka to Swietny dodatek do
peelingéw, zaréwno cukru, soli, fuséw
kawy, jak i sody. Wymieszaj ww. drobiny z
glinka, wymasuij skdre gtowy, zostaw mie-
szanke na 10 min,, sptucz. Taka peelingo-
-maseczka jest Swietna dla os6b zfojotokowa
skéra gtowy. Stosowany systematycznie (1
raz w tygodniu) zauwazalnie zmniejsza
przettuszczanie sie skory gtowy,
wiosy sa diuzej $wieze,
bardziej sypkie.

Cukier bardzo szybko sie
rozpuszcza! Dlatego do zrobienia
tego peelingu zawsze uzywaj chtod-
nej wody, by drobinki cukru zdazyly
dotrze¢ przy masowaniu do skory gtowy.
Peeling skory glowy z cukru jest Swietny
do skory delikatnej i wrazliwej. Rodzaj
cukru jest niewazny. Uzywaj zwyktego
biatego, na brazowy szkoda kasy,
poza tym nie posiada zadnych
dodatkowych wiasciwosci
pielegnacyjnych.

Uzywaj drobnoziar-
nistej soli, unikaj grubych
krysztatow, ktére moga poryso-
wac i poranic skore glowy. Zrezygnuj
z peelingu z soli, gdy masz strupy i rany
na gtowie. Peeling z soli jest polecany
do skéry gtowy mocno przettuszczajacej
sie — dziata lekko odkazajaco i $ciggajaco.
Chcesz ostrzejszego peelingu? Potacz
s6l z fusami z kawy. Otrzymasz ultra-
-ostry, gesty peeling. Rodzaj soli
nie ma znaczenia. Czy morska,
czy himalajska..

SOL
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Pierwsze Damy — 2231
Jill Biden (ur. 1951)

Kiedy przyszedt 1972 rok, Bill
Stevenson zaangazowat sie w dzia-
tania polityczne w stanie Delaware.
Nie byto tajemnica, ze z poczatku
popierat republikanina Caleba
Boggsa — pdzniejszgo konkurenta
Joego Bidena. Jak stwierdzit p6z-
niej, nie byt to najlepszy wybdr.

.Nie zgadzatem sie z Boggsem
w sprawie korupcji w Delaware.
Powiedziat mi wtedy: ,Wynos sie z
mojego biura. IdZ do pracy z tym
zartem, jakim jest Biden”.

Tak tez sie stato. Stevenson roz-
poczat wspétprace z Joem Bide-
nem, 6wczesnym radnym hrabstwa
New Castle, ktéry ubiegat sie o
fotel Senatora. Doszto do tego,
ze wspolnie pracowali nad jego
pierwszg kampania.

Aill i ja siedzielismy w kuchni
Bidenéw. Pracowalismy nad
jego kampania. Na jego pierw-
sza kampanie wydatem prawie
11 tys. dolaréw w gotéwce” —
mowit Stevenson.

Mezczyzna obecnie pracuje
nad ksiazka, w ktérej chce opo-
wiedzie¢ historie swojego zycia.
Ma ona zawieraé ,prawde” o tym,
w jaki sposéb Jill spotkata Bidena
po raz pierwszy, koncentrujac sie
na wersji, ze wplatali sie w romans,
gdy ten byt jeszcze zonaty. Bill Ste-
venson wyznat, Zze po raz pierw-
szy podejrzewat (jeszcze wtedy
obecng) zone o romans z Joem
Bidenem w sierpniu 1974 r. On
byt wtedy 26-latkiem, Jill miata 23
lata, a Joe 31.

Wiem doktadnie, kiedy to sie
zaczeto. Bruce Springsteen miat
zagra¢ wThe Stone Balloon i musia-
tem jechac¢ do New Jersey, zeby
mu zapfaci¢. Poprositem lJill, zeby
pojechata ze mna, a ona odpowie-
dziata, ze nie, bo ma co$ do zrobie-
nia — musi opiekowac sie dzie¢mi
Bidena, Beau i Hunterem. Spotka-
nie ze Springsteenem byto czyms$
powaznym. Nie miatem pojecia,
Ze ona i Joe az tak sie przyjaznili.
Wtedy jedna z jej najlepszych przy-
jaciétek powiedziata mi: “Uwazam,
ze Joe i Jill s3 zbyt blisko. Bytem
zaskoczony” — opowiadat. Kilka
miesiecy pdézniej, bo w pazdzier-
niku, obawy Billa Stevensona miaty
sie potwierdzic.

,Bytem w pracy. Przyszedt do
mnie jakis facet i zapytak Czy masz
brazowg Corvette?. Odpowiedzia-
tem:,Tak, to samochéd mojej zony”.
Powiedziat mi wtedy, ze w maju
ztamat mu zderzak. Mimo prosby,
by oszacowac straty, ale nigdy nie
otrzymat odpowiedzi. Powiedzia-
tem: ,Zaczekaj chwile. Kim jest
on?” Mezczyzna odpowiedziat:
,To zabawne, prowadzit senator
Biden" - Tak wedtug Billa Steven-
son zakonczy¢ sie miato jego mat-
zenstwo Jill Jacobs.

,Poprositem Jill, zeby wypro-
wadzita sie z domu. Zrobita to.
Jej ojciec bfagat mnie, zebym ja
przyjat, gdy dowiedziat sieg, co sie
stato. Poprosit, zebym dat jej druga
szanse, ale nie bytem zaintereso-
wany. Uwazatem Bidena za przyja-
ciela. Nie dziwie sie, ze zakochat sie
w Jill. Kazdy, kto jg spotyka, natych-
miast sie w niej zakochuje. Trudno
tego nie robi¢”— wyznat.

Zwigzek Stevensonoéw oficjalnie
przestat istnie¢ w 1975 r., czyli pie¢
lat po zawarciu matzenstwa. Swiezo
upieczonarozwddka przedstawiata
te historie zupetnie inaczej, twier-
dzac, zaden romans sie nie wyda-
rzyt. Po raz drugi zakochac sie miata
dopiero po rozwodzie. Jak wedtug
niej zrodzito sie uczucie do Joego
Bidena? Oboje twierdza, ze zdarzyto
sie to podczas randki w ciemno...

(iag dalszy za tydzien. ..

Biaty Dom &

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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MOUNT. W IDEALNYM STANIE.
DLA DZIECI DO 40 FUNTOW

( DAM PRACE ) Zatrudnie stolarza Poszukujemy pracownika do
meblowego/ aptekiw Saddle Brook, NJ. Okoto

WAGI. CZARNY. CENA $100.

Zatrudnig osoby dff budowlanego z 25-30 godzin tygodniowo. L o14eat1-0554
prac budowlanych i doéwiadczeniem Wymagany komunikatywny :
wykonczeniowych: technik . ) jezyk angielski. Kontakt
Dobre warunki pracy. Renata: 973-464-4191

HVAC, hydraulik, handyman.

Praca gléwnie w Essex Stawka do uzgodnienia. ( SPRZEDAM )
county. Tel: 908-329-0543 Tel.: 201-208-0758
ZPOWODU WYJAZDU
SPRZEDAM MEBLOSCIANKE
POKOJOWA.
TEL.: 201-970-7086
do dtugoterminowych projektow e T e e
w NYC & Tri-State Area Williams (biata i kolorowa) do
Wymagamy minimum 7-10 lat doswiadczenia w: FOTELIK ROWEROWY DLA malowania wewnatrz domu za
® Electrical Service ® Piping & wiring DZIECKA BURLEY DASHRACK petceny. Tel:201421°7592
+ Distribution Panels + Bending
+ Main service up to 5000 amps e Lighting
e Circuitry + Controls (dimming/programming)
+ 110, 220, 277 + Retrofit
Oferujemy:

Przyjmujemy aplikacje na email:
recruiting@candelasystems.com
Wiecej informacji pod

tel. 914-354-1111 - English

WEST CALDWELL, NEW JERSEY

NOW HIRINGIN
CALL CHUCK - §73-390-1622

LABORERS — PLUMBERS — BACKHOE OPERATORS — CONCRETE & ASPHALT WORKERS
CDL DRIVERS - FOREMEN
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TOMASZ SMIETANKA
DOMY 2 %> SPRZEDAZ

REALTOR ¢ HOME INSPECTOR ¢ CERTIFY APRAISER
LEAD INSPECTOR ¢ AZBEST INSPECTOR

INSPEKCJE: OLOW ¢ HOME *AZBEST ¢ MOLD
SZAMBA « STUDNIE

201-741-3736

CERTYFIKATY: OLOW ¢ AZBEST ¢ MOLD * SZAMBA

(NJ) 35 LAT DOSWIADCZENIA

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com



Memento mori

Pytania czytelnikow

Czy moze Pani przeklué¢ mojej
mamie uszy po $mierci. Ona
zawsze chciata nosi¢ kolczyki,
ale bata sie przebic uszy. Chciata-
bym zeby w trumnie miata swoje
wymarzone kolczyki.

Oczywiscie, ze moge, nie ma z
tym problemu.

Chciatabym zalozy¢ fundusz
pogrzebowy dla mojej mamy.
Czy moge tam wplaci¢ swoje pie-
niagdze? Nie chcialabym, zeby
mama wydawatla swoje, a czesto
mowi, ze chce odtozyc¢ sobie, zeby
byly gotowe jak ona umrze.

Tak, jezeli mama chce otworzy¢
sobie fundusz pogrzebowy, moze
Pani zapfaci¢ swoim czekiem.

Moja mama stara sie o Medi-
caid, ale ma life insurance i przez
to ciagle odrzucaja jej aplikacje.
Méwie, ze przeciez ona tych pie-
niedzy nie wezmie jak umrze. Ja
nie wiem co mam zrobi¢.

Aby mama dostata Medicaid to
prawdopodobnie musi skasowac
tg polise i jezeli dostanie za nig pie-

nigdze to cata sume jaka dostanie
musi wptaci¢ na Irrevocable Trust
Fund. Wtedy dotaczy¢ trzeba do
aplikacji na Medicaid pismo, ze jest
polisa jest anulowana oraz forme
z domu pogrzebowego, ze te pie-
nigdze poszty na Irrevocable Trust
Fundiwtedy aplikacja powinna by¢
zaakceptowana.

Czy moge sobie sprowa-
dzi¢ trumne z Polski i by¢ w
niej pochowana?

Zanim pani zrobi taki zakup
prosze sprawdzi¢ najpierw jaki
jest requlamin na pani cmenta-
rzu. Sa cmentarze, ktére jezeli nie
ma wymogu vault to wymagaja,
ze musi to by¢ metalowa trumna,
wiele mauzoledw tez nie pozwala
na drewniang trumne. Jezeli cmen-
tarz wymaga vault to czy trumna
polska zmiesci sie do standar-
dowego amerykanskiego vault?
Jezeli trumna nie spetni wymogdéw

15 lat z Wami!

cmentarza to moze sie okaza¢, ze
nie zostanie pani w niej pocho-
wana. Wtedy narazi pani rodzine na
ktopot, bo trzeba bedzie zawrdci¢ z
cmentarza, zaméwi¢ nowa trumne,
przetozy¢ pania do nowej trumny
oraz koszt zlikwidowania polskiej
trumny, bo przeciez rodzina nie
wystawi jej na ulice ze $mieciami.

Czy mozna wykorzystac
krew zmartej osoby, zeby
zrobi¢ badania DNA.

Tak.

Izabela Van Tassel

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz - notariusz

1(201) 725 2067

elizabethfruchtman@yahoo.com
e Apostille e Podania w jezyku polskim i angielskim

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

Jestem Notary Public potwierdzam tozsamos¢ osoby sktadajgcej podpisy
tacznie z klauzulg apostille, przygotowuje upowaznienia, odwotania,
petnomocnictwa z klauzulg apostille lub bez w jezyku polskim zgodnie z
obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajéw Yogi.
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Rozrywka 15 lat z Wami!

v i \ 2 siatka —v lennik ¢
Rozwigzanie krzyzéwki przeslij do nas e- N8 “J{esd‘z'g?:n 24 oéwietla | _gimnastyczna okragte
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus. RS rodzaju | 9092iny sceng zartobliwie okno.
: pieniadze gotyckie 8§
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union v v v ‘
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem nocne
imienia, nazwiska i doktadnego adresu. Wszyst- r widziadto
kie prawidtowe rozwiazania przestane do dnia pr—
5.10.23r. wezma udziat w losowaniu nagrody. nadana podnios- >
Dane laureata obecnej krzyzowki zamiesci- USRI 6 1 ty styl 23
my na naszej stronie w dniu 12.10.23r. Nade-. Iull:nszlig;a Euierpe
stanie przez Czytelnika rozwiazania krzyzOwki | rysesrs miara
0znacza, iz wyraza on zgode na opublikowanie [J[elERN 4 20 rytmicz- 5
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na Ll @
liscie laureatéw. Rozwigzania prosimy przysytac hotel
tylko raz. Duplikaty beda kasowane prey-
Y - Duplikaty bedq - 11 drozny 18
. . ; . biblijny nie ona
Sponsorem nagrody jest: Slamska jahnzna @ P zdobi waz
: wybrany czlowie- okularnik]
Elzbieta Kieszczyniska przestarzale :'eé na géla 21 _lg
EK Polish Bookstore dg‘,gﬁg"L siekierka |,
1051 Bloomfield Ave., Suite 1B-2 jachtem 7 w kuchni 22
by 0_701 2 stano- zbiornik s
www.ekpolishbookstore.com wisko na do prze- ocals z potopu czi:; oro-
(201) 3557496 wyzszej wozenia ukosnik | 16| jama
w
v v czaszce
4
silnik v
tkanka > ryje pod-
drzew ziemne
17 12 korytarze
\ 4
zydowski
r placek P 15 5
np. kapi- t bitk plywaja-
tanski ytut itka,
. n _' najpigk- zbocze :tt:;é wzigtka %é‘;‘;:
rotkie | niejsze 10 karciana cyin
wbski, —v ' ' - '
wysoki *
plek p- lot pitki P
na kedzior,
wianek pukiel 9
model
2 seata [
modny > wijaca
pyszatek sie )y,
jest nim roslina
J
wieloryb zielna 19
przynosi
wstyd
rodzinie 14 13

EK Polish Bookstore

Elzbieta Kieszczynska e Ewa Fugowska
www.ekpolishbookstore.com (201) 355 7496

$18%
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Podatkowa ulga dla
wracajacych do Polski

Polski rzad stara sie przycia-
gna¢ Polakdéw mieszkajacych poza
krajem.W 2022 roku wprowadzono
nowg ulge podatkowa specjalnie
dla powracajacych z zagranicy do
Polski na state. Ulga przeznaczona
jest dla osob, ktore mieszkaty w
innym kraju co najmniej 3 lata i
miaty tam rezydencje podatkowa.
Teraz te osoby przez cztery lata od
powrotu nie muszg ptaci¢ w Polsce
podatkéw dochodowych od przy-
chodéw uzyskanych z pracy. Warto
o tym wiedziec.

Na czym polega
»ulga na powrét”

Ulga polega na zwolnieniu od
podatku dochodowego od 0séb
fizycznych niektérych przychodéw
osiggnietych w czterech kolejno po
sobie nastepujacych latach podat-
kowych przez podatnikéw, ktorzy
przeniesli miejsce zamieszkania
na terytorium Polski po dniu 31
grudnia 2021 r.

Ulga moze by¢ stosowana przez
cztery lata od poczatku roku albo
od poczatku nastepnego roku, w
ktérym podatnik przeniést miejsce
zamieszkania do Polski.

Kto moze skorzystac z ulgi
Z ulgi skorzystasz wtedy,

gdy spetnisz wszystkie

ponizsze warunki:

+ Podlegasz nieograniczonemu
obowigzkowi podatkowemu
w wyniku przeniesienia sie do
Polski po 31 grudnia 2021 .

+ Nie mieszkates na terytorium
Polskiw okresie: trzech lat kalen-
darzowych poprzedzajacych
bezposrednio rok, w ktérym
wrécites do Polski oraz od
poczatku roku do dnia poprze-
dzajacego dzien, w ktorym wré-
cite$ do Polski (tj. do dnia zmiany
rezydencji podatkowej, jezeli ta
zmiana miata miejsce w trakcie
roku podatkowego).

+ Maszobywatelstwo polskie albo
Karte Polaka; cudzoziemcy réw-
niez moga skorzystac z tej ulgi,
jezeli spetnig pewne warunki.

« Masz certyfikat rezydencji lub
inny dowod dokumentujacy
miejsce zamieszkania w innych
krajach dla celéw podatko-
wych w okresie niezbednym do

ustalenia prawa do tego zwol-
nienia, np. certyfikat rezyden-
¢ji podatkowej.

Nie korzystate$ poprzednio,
w catosci lub w czesci, z tego
zwolnienia - w przypadku, gdy
ponownie przenosisz miejsce
zamieszkania do Polski.

Jakie przychody
kwalifikuja sie do ulgi

Ulga na powrdt obejmuje przy-
chody uzyskane z pracy, m.in. z
tytutu: umowy o prace, stosunku
stuzbowego, pracy naktadczej,
spotdzielczego stosunku pracy,
umowy zlecenia, dziatalnosci
gospodarczej (opodatkowanej
wedtug skali podatkowej, 19 proc.
podatkiem liniowym, stawka 5
proc. - tzw. ulga IP Box oraz ryczat-
tem od przychodéw ewidencjo-
nowanych). Ulga dotyczy réwniez
zasitku macierzyriskiego.

Uwaga: Ulga nie obejmuje eme-
rytur, rent, zasitkéw chorobowych,
przychodéw z uméw o dzieto, czy
z praw autorskich. Seniorzy, ktérzy
wracajg na emeryture do Polski,
niestety, ulgi nie maja i musza
ptaci¢ podatki od przychodéw z
catego $wiata, réwniez od amery-
kanskich $wiadczen Social Security.
Tylko pracujacy seniorzy, ktérzy
czasowo zrezygnowaliz pobierania
polskiej emerytury, sa zwolnieni z
PIT do kwoty ok. 85.5 tys. zt. Ale to
jestinna ulga, zwana ulga dla pra-
cujacych senioréw.

Jaka kwota zwolnienia

Ulga na powrét daje podat-
nikowi prawo do nieopodatko-
wania kwoty 85,528 zt w danym
roku podatkowym.

Wazne! Zasadgj jest, ze suma
przychodéw zwolnionych od
podatku w ramach PIT-0, czyli ulgi
na powrét, ulgi dla mtodych, ulgi
dla rodzin 4+ oraz ulgi dla pracuja-
cych senioréw, nie moze przekro-
czyc rocznie kwoty 85,528 zt.

Jesli przekroczysz limit ulgi, do
dochodéw podlegajacych opo-
datkowaniu wedtug skali podat-
kowej zastosujesz kwote wolna
od podatku w wysokosci 30,000 zt
rocznie. W sumie, masz w Polsce az
115,528 zt wolnych od podatku w
roku podatkowym 2023.

Kiedy ulga moze
by¢ stosowana

Ulga moze by¢ zastosowana juz
w trakcie roku, by unikna¢ stania
zaliczek podatkowych, ale osta-
tecznego jej rozliczenia dokonasz
W zeznaniu rocznym.

Jesli jestes zobowigzany do
samodzielnego obliczania zaliczki
lub podatku w zwigzku z osigga-
niem zagranicznych przychodéw
z pracy na etacie, umow zlecenia
albo z przychodéw z dziatalno-
$ci gospodarczej, to samodzielnie
stosujesz te ulge, wytaczajac przy-
chody nig objete z przychodéw
podlegajacych opodatkowaniu.

Jakie dziatania
nalezy podjac

Skorzystanie z ulgi w praktyce
polega na niewykazywaniu na
zeznaniu podatkowym przycho-
déw objetych ulga. Jezeli w Polsce
uzyskujesz przychody z pracy na
etacie lub zumowy zlecenia zawar-
tej z firma, to aby pracodawca czy
zleceniodawca mogt stosowac
ulge, powiniene$ ztozy¢ u niego
stosowne o$wiadczenie.

Nie ma urzedowego wzoru
o$wiadczenia, wiec mozesz sam
je zredagowac lub skorzystac¢ z
przyktadowego wzoru, zamiesz-
czonego na koncu broszury pt.
+Przewodnik dla Podatnika. Ulga
na powrot’, ktérg mozesz pobrac
na sieci. Oswiadczenie sktadasz
na pismie, a w nim informujesz, ze
spetniasz warunki do zastosowa-
nia ulgi oraz wskazujesz rok roz-
poczecia i zakoAczenia stosowania
zwolnienia przez pracodawce lub
zleceniodawce.

Jezeli oswiadczenie spetni
wszystkie wymogi co do jego tresci,
pracodawca lub zleceniodawca
zastosuje zwolnienie najpdzniej

Poradnik sukces

od nastepnego miesigca po ztoze-
niu o$wiadczenia.

Na koniec

Ulga na powro6t dotyczy tylko
przychodéw z pracy w Polsce, a nie
emerytur. Wrécisz do Polski, by tam
cieszyc sie ztotg jesienia, to nie licz
na jakiekolwiek przywileje.

Ulga na powrdt moze cie doty-
czy¢, gdybys na przyktad zechciat
dorobic pare lat do polskiej emery-
tury ZUS. Wtedy pamietaj, ze jezeli
przestaniesz spetnia¢ warunki
uprawniajace do stosowania ulgi
(np. pracujesz w dwodch zakta-
dach pracy i faczna kwota twoich
przychodéw przekroczy limit
ulgi), masz obowigzek poinformo-
wac o tym swojego pracodawce
lub zleceniodawce. Po otrzyma-
niu takiej informacji przestanie
on stosowac ulge najpoézniej od
nastepnego miesigca.

Jezeli masz przychody z innych
zrédet, albo przekroczysz putap
zwolnienia, to po zakonczeniu
roku podatkowego rozliczysz sie
z Urzedem Skarbowym na for-
mularzu PIT-0.

Wiecej przeczytasz we wspo-
mnianej broszurze (https://
powroty.gov.pl/wsparcie-po-
-powrocie), na ktdrej oparty
zostat ten artykut.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradnikdw
m.in. ,Emerytura polska i amery-
kanska’,,Powrot do Polski’, Emery-
tura reemigranta w Polsce.

Sa one dostepne w ksiegarni
Polonia, 882 Manhattan Ave.,
Greenpoint, albo bezposrednio
od wydawcy: Poradnik Sukces,
255 Park Lane, Douglaston, NY
11363, tel. 1-718-224-3492, www.
PoradnikSukces.com.

Nie ubiegaj si¢ o emerytureg zanim nie poznasz przepisow i pulapek

Labirynt emerytur imigranta

wyjasniajq unikalne ksiqiki Elibiety Baumgartner

., Emerytura polska i amerykanska” — ich tagczenie i
skutki Umowy o zabezpieczeniu spotecznym. $35 + $5

»WEP: Jak walczy¢ z redukcja Social Security dla
Polak6éw”. Unikalne informacje. Cena $30 + $5.

“Ubezpieczenie spoleczne Social Security”. Dowiedz sig,
jak maksymalizowa¢ $§wiadczenia swoje i rodziny. $35 +8$5.
Rowniez: “Powrét do Polski” ($35), ,,Emerytura reemigranta
w Polsce” - dla senioréw wracajacych do kraju ($35),
,,Obywatelstwo z przeszkodami” ($35) + po $5 za przesytke.
Ksiazki sa uaktualnione na rok 2023 i dostgpne w ksiggarni
Polonia, 882 Manhattan Ave., Greenpoint, albo od
wydawcy: Poradnik Sukces, 255 Park Lane, Douglaston,
NY 11363, tel. 718-224-3492, www.PoradnikSukces.com

tel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com
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-KA?

NIEKTORZY WIERZA, 7E ZA PIENIADZE BEDAMOGLI KUPIC SOBIE MEODOSC. TO FAKT, ZE NAUKOWCY USILNIE
PRACUJA NAD REALIZACJAMARZEN O TRWAJACEJ DZIESIECIOLECIA SPRAWNOSCI I ATRAKCYINYM WYGLA-
DZIE. DO TEGO JEDNAK MOZE WIESC DEUGA DROGA. NIEMNIEJ JEDNAK JUZ TERAZ KAZDY MOZE DBAC O
TO, ABY KOLEJNE LATA OKAZALY DLA NIEGO JAK NAJBARDZIEJ £t ASKAWVE.

Mlody jak milioner? Niedawno prasa
szeroko opisata historie 45-letniego mul-
timilionera, Bryana Johnsona, ktory posta-
nowil rzuci¢ wyzwanie czasowi. ,Staram
sie maksymalnie spowolni¢ proces mojego
biologicznego starzenia si¢. M6j cel: mija
jeden chronologiczny rok, a mdj biolo-
giczny wiek pozostaje taki sam” - pisat na
stronie swojego projektu Blueprint, trwa-
jacego juz prawie dwa lata. ,Nie ma na to
magicznej pigutki” - dodat.

Bogacz zatrudnit 30 lekarzy i innych
ekspertow od zdrowia, aby mu umozli-
wili maksymalne wydtuzenie mtodosci.
Jego zycie nie jest jednak fatwe - m.in.
przestrzega ekstremalnie Scistego rezimu
odnoénie Zywienia, ¢wiczen i snu.

Na przyktad kazdego dnia konsumuje
doktadnie 1977 kalorii, a zywno$¢ je tylko
weganska i najlepszej jakoSci. Codziennie
przyjmuje ponad 100 tabletek z suplemen-
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tami. Zasypia zawsze o tej samej porze, $pi
sam, na materacu kontrolujagcym tempe-
rature, a zanim pojdzie spac, nosi oku-
lary blokujace niebieskie $wiatto. Na skore
naktada calq baterie roznorodnych kremow
ochronnych i odzywczych. Organizm eks-
centrycznego 45-latka badany jest wszel-
kimi dostepnymi medycynie metodami.
Teraz, jak napisat w niedawnej wiado-
modci na Twitterze, w drugiej, rozpoczy-
najacej si¢ wlasnie fazie chce cofna¢ swoj
biologiczny wiek. W rozmowie z agen-
cja Bloomberg méwit nawet o osiagnieciu
ponownie biologicznego wieku 18 lat.
Niestety, pracujgcy z nim specjaliSci,
cho¢ wspominaja o badanych na $wiecie,
potencjalnie odmtadzajacych metodach
(w tym genetycznych), na razie sg jednak
raczej ostrozni. Jak podkreslajg - dotad
uzyskali pewne rezultaty, ktorych wia-
$ciwie mozna sie spodziewac - zabiegi

poprawity znaczaco stan organizmu mul-
timilionera. Sprawno$¢ fizyczna John-
sona odpowiada przecietnemu 18-latkowi.
Liczony zmianami w pracy genow biolo-
giczny wiek, w ciaggu pierwszych 7 mie-
siecy zmniejszyt si¢ o 5 lat. [lo$¢ tkanki
miesniowej i thuszczowej zaczeta miedci¢
sie w idealnym przedziale, podobnie jak
ponad 50 roznych wskaznikow zdrowia. Z
pewnoscig Johnson jest w $wietnej formie,
ale czy medycyna ma szanse przywracac
miodo$¢? I czy chcemy w celu zachowania
mtodo$ci poddawac sie takiemu rezimowi?

Ochotnicy zodmiodzong skora
Rzeczywiscie, w osrodkach potozonych
w réznych czesciach globu naukowcey pra-
cuja nad metodami, ktore, przynajmnie;j
do pewnego stopnia mtodo$¢ maja wydhu-
za¢, anawet przywracac. Na przyktad spe-
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cjalisci z Universidade Federal do Rio de
Janeiro zdotali, z pomoca komérek macie-
rzystych, w grupie ochotnikow w wieku
srednio 56 lat, odmtodzi¢ zniszczong ston-
cem skore. W opisanym na tamach ,,Plastic
and Reconstructive Surgery” eksperymen-
cie, od kazdego z 20 uczestnikow projektu
pobrali z brzucha niewielkg ilo§¢ komoérek
thuszczowych, ktore przetransformowali w
komorki macierzyste. Nastepnie wszczepili
je tym samym osobom, pod skore twarzy,
w okolice ucha. Po pewnym czasie poja-
wily si¢ wyrazne, pozytywne zmiany. Jak
podaja naukowcy, w poddanej zabiegowi
skorze doszlo do czeSciowego lub rozle-
glego cofniecia sie zwigzanych z dziata-
niem stonca uszkodzen rozciagliwej sieci
zbudowane;j z elastyny.

Ta sie¢ to gtéwna struktura, ktorej pro-
mienie stonca przyspieszaja starzenie. W
warstwie polozonej tuz pod powierzch-
nig skory macierzyste komorki utworzyly
nowa, w pelni zorganizowana sie¢. Takze w
glebszych warstwach dysfunkeyijne, zde-
generowane ztogi uszkodzonej stonicem
elastyny zostaly zastapione nowg strukturg
zbudowang ze zdrowych wiokien.

Podsumowujgc te wyniki, naukowcy
stwierdzaja, ze wykorzystanie wtasnych
komorek macierzystych pacjenta, otrzy-
mywanych z tkanki thuszczowej ,moze sta-
nowi¢ odpowiednig propozycje, jesli chodzi
o przeciwdzialanie starzeniu i regeneracje
uszkodzonej przez stonce skory”

Sprawniejsza grasica i mtodsze ciato
Badanych podej$¢ do pokonania czasu
jest wiecej. Gregory M. Fahy z zespo-
tem z jego firmy Intervene Immune oraz
kilku znanych, amerykanskich o$rodkow
naukowych zaobserwowat natomiast cof-
ni¢cie si¢ mierzonego zmianami w aktyw-
no$ci gendéw (zmianami epigenetycznymi)
wieku grupy ochotnikow. Gtéwnym celem
dwuletniego projektu o nazwie TRIIM
(Thymus Regeneration, Immunorestora-
tion, and Insulin Mitigation) byto odmto-
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dzenie grasicy - na etapie rozwoju, a zatem
w dziecinstwie, waznego dla uktadu odpor-
no$ciowego gruczotu, ktory z uptywem lat
silnie sie degeneruje. Co ciekawe, w wieku
dorostym bez tego narzagdu mozna zy¢.

W badaniu wzieto udziat 10 osob w wieku
od 51 do 65 lat. Przyjmowali oni hormon
wzrostu w potgczeniu z innym hormonem
(dehydroepiandrosteronem) oraz lekiem
przeciwcukrzycowym - metforming.
Dzigki tej, relatywnie prostej metodzie,
oprocz tego, ze stan grasicy uczestnikow
projektu si¢ poprawit, to po uptywie roku,
pod wzgledem epigenetyki, byli oni 0 1,5
roku miodsi, niz na poczatku badania, przy
czym jednoczeS$nie zmalaty u nich wartosci
wskaznikow moéwiacych o ryzyku rézno-
rodnych schorzen.

~Projekt TRIM zostat zaprojektowany
tak, aby sprawdzi¢ mozliwo$¢ regeneracji
grasicy u zdrowych, starzejgcych sie mez-
czyzn przy zminimalizowaniu skutkow
ubocznych i ewentualnego ryzyka. Nasze
wyniki wskazuja na mozliwo$¢ osiggniecia
takiego celu. Nieoczekiwanie, wyraznie
pokazaly tez mozliwo$¢ cofnigcia sie wielu
aspektow starzenia si¢ i poprawy zwigza-
nych z nim wskaznikow. Te dwie obserwa-
cje moga miec z soba zwigzek” - piszg w
swojej pracy naukowcy.

Proba uczestnikow tego badania byta
naprawde niewielka, i na razie nalezy trak-
towa¢ to doniesienie jako ewentualng
jaskotke zmiany.

Proste sposoby na cate zycie

Do czego te badania doprowadzg - dzi-
siajjeszcze nie wiadomo. Czy bedziemy zy¢
srednio kilkadziesiat lat dtuzeji przez wiele
dekad cieszy¢ sie sprawnoscig oraz atrak-
cyjnym wygladem? By¢ moze. Tymczasem,
niezaleznie od tego, co robig milionerzy
oraz naukowcy szukajacy ,eliksirow mto-
dosci”, warto kazdego dnia dbac o cialo i
umyst. Nie bez przyczyny przeciez, na
przyktad w Europie §rednia dtugo$c¢ zycia
wzrosta z 62,8 lat w 1950 roku do 79,1 w roku

Zdrowie

2019, a powszechnie mawia sie, ze dzisiej-
sza 50-tka to 60-tka sprzed dwoch dekad.

SpecjaliSci maja gars¢ porad, ktore moga
pomoc w przezyciu jak najwiekszej liczby
lat w dobrej kondyciji. Podstawy to sprzy-
jajaca zdrowiu dieta, regularny ruch odpo-
wiedni do kondycji, prawidtowa waga ciata,
regularny sen, rezygnacja z natogow. Spe-
cjali$ci zwracaja rowniez uwage na mniej
oczywiste zachowania, ktore mogg okazac
sie pomocne w utrzymaniu jak najwyz-
szej jakoSci zycia. Dobrze jest na przy-
ktad odpowiednio regularnie odwiedza¢
toalete. To pomoze zachowa¢ sprawny
pecherz moczowy. Dbajgc o te sfere warto
- w przypadku kobiet - pomysle¢ tez o tzw.
¢wiczeniach Kegla wzmacniajacych mie-
sien tonowo-guziczny. Oczy lepiej chro-
ni¢ przed silnym stonicem np. okularami z
odpowiednim filtrem czy chociaz czapka z
daszkiem lub kapeluszem. Skéra odwdzie-
czy sie dtuzsza mtodoscia, jesli ja takze
bedzie sie ostaniato przed zbyt silnymi pro-
mieniami stonica - zatem kremy z filtrem
warto stosowac przez caty rok.

Zeby podzialajg dtuzej, jesli bedzie sie
je wiasciwie czysci¢, regularnie badac i w
pore leczy¢. Aby wesprze¢ zdrowie psy-
chiczne i fizyczne, warto nauczy¢ si¢ spo-
sobow poskramiania stresu. Sprawnosci
umystu pomoze takze regularna aktyw-
no$¢ intelektualna i satysfakcjonujace
zycie spoteczne. Do lekarza lepiej si¢ zgla-
sza¢ nie tylko wtedy, gdy co$ dolega, ale
wykonywa¢ odpowiednie do wieku badania
profilaktyczne.

Jednoczesnie specjali§ci przestrzegaja
przed zbyt entuzjastycznym podej$ciem
do stosowania roznego typu ,odmtadza-
jacych” specyfikow, suplementow czy
zabiegow, ktore mozna znaleZ¢ na rynku.
Niekoniecznie wszystko musi szkodzic,
ale wskazana jest ostrozno$¢, a leka-
rze stuza rada.

Nieprzypadkowo zywotne osoby w
wieku zaawansowanym mawiajg, ze wiek
to kwestia nie tyle metryki, ile mentalnoSci.

Irédto: zdrowie.pap.pl

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

.Com
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Jak mtody mezczyzna ma
utrzymac prawidtowa wage?

To, ze otytoé¢ przyczynia sie do roz-
woju raka prostaty, od dawna juz wiemy.
A jak wynika z badania Obesity and
Disease Development Sweden (ODDS),
zaprezentowanego na Europejskim Kon-
gresie ds. Otylodci 2023, spore znacze-
nie ma tez dynamika przyrostu masy
ciala przed 30-tka.

Analiza danych ponad 250 tys. mezczyzn
wykazata, ze wzrost masy ciata o ponad 13
kg w okresie pomiedzy 17.a 29. rokiem zycia
zwigksza o 13 proc. ryzyko zachorowania na
agresywna postac raka gruczotu krokowego
oraz o 27 proc. - ryzyko zgonu z tego powodu.
Wyniki tego badania przedstawiono podczas
European Congress on Obesity 2023.

Otytosc¢ to choroba, ktdra jest powigzana
z szeregiem powaznych zaburzen. Nie ma
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watpliwosci, ze jedng z nich jest wzrost ryzyka
zachorowania na rézne rodzaje nowotwordw —
wykazano, ze ma zwigzek z 16 rodzajami raka;
jednym z nich jest rak prostaty.

Tymczasem prognozy dla Polski w kon-
tekscie choroby otytosciowej zatrwa-
zajg: wedtug niektdrych prognoz do 2025
roku otytos¢ bedzie juz dotyczyta co trze-
ciego mezczyzny. Mato tego - Polska jest
krajem zaliczajacych sie do tych o najwiek-
szej dynamice przyrostu nadwagi i otytosci u
dzieci i miodziezy.

Medscape cytuje naukowcéw:, Wczesniej-
sze badania sugerowaty, ze podwyzszone
stezenie insulinopodobnego czynnika wzro-
stu-1 (IGF-1), hormonu bioracego udziat we
wzroscie i rozwoju komorek, zwieksza ryzyko
raka prostaty. Poziomy tego hormonu sg pod-

wyzszone u 0séb z otytoscia, a gwattowny
wzrost masy ciata moze napedzac ten wzrost i
rozwdj raka”

Wieksza wiedza na temat czynnikéw przy-
czyniajacych sie do rozwoju raka prostaty jest
kluczem do zapobiegania mu. Kazdy nowo-
twor to choroba wieloczynnikowa, co oznacza,
ze musi doj$¢ do wystapienia splotu wielu
zjawisk, by sie rozwinat. Na niektore z nich
mamy wptyw (np. na to, jaki co jemy, czy sie
ruszamy), inne pozostaja poza nasza kon-
trola, np. wiek (im jestesmy starsi, tym ryzyko
rozwoju raka jest wyzsze) czy uwarunkowa-
nia genetyczne.

- Jedynie dobrze ugruntowane czynniki
ryzyka, takie jak podeszty wiek, historia cho-
roby w rodzinie i kilka markeréw genetycz-
nych nie podlegaja modyfikacji, co sprawia, ze
niezbedne jest zidentyfikowanie czynnikéw
ryzyka, ktére mozna zmieni¢ - méwi cytowana
przez Medscape dr Marisa da Silva zWydziatu
Medycyny Translacyjnej Uniwersytetu w Lund,
Malmg, Szwecja.

Zespot szwedzkich badaczy ocenit, ze
jedna z tych modyfikowalnych zmiennych
jest utrzymanie prawidtowej masy ciata - ich
zdaniem zapobieganie przybieraniu na wadze
w mtodym wieku dorostym moze zmniej-
szy¢ ryzyko agresywnego i $miertelnego
raka prostaty.

- Nie wiemy, czy to sam przyrost wagi, czy
tez dtugi czas bycia ciezszym, jest gtéwnym
motorem obserwowanego przez nas zwiazku.
Niemniej jednak trzeba przybrac na wadze,
aby stac sie ciezszym, wiec zapobieganie gwat-
townemu wzrostowi masy ciata u mtodych
mezczyzn jest konieczne w zapobieganiu
rakowi prostaty — moéwi dr Silva.

SKAD SIE BIERLE OTYLOSC!

Z pewnoscig nie jest to defekt estetyczny,
choc wcigz czesto mozna sie spotkac z takim
podejsciem. Jest to choroba, ktora trzeba
leczy¢; przy czym na dobre wyniki mozna
liczy¢ w sytuacji leczenia otytosci przez caty
zespot specjalistow.

Patogeneza otytosci jest skomplikowana.
Do czynnikdw ryzyka zalicza sie m.in.: inte-
rakcje miedzy czynnikami genetycznymi,
epigenetycznymii srodowiskiem w jakim
funkcjonujemy, z uwzglednieniem tempai
stylu zycia, stresu i dostepnosci do wysoko
przetworzonej zywnosci. Spore znaczenia ma
to, jak odzywiata sie matka w ciazy.

Irédto: zdrowie.pap.pl
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AKCEPTUJEMY
MEDICARE

Dr. Gabriela Wojnarska-Alvarez
MEDICAL DOCTOR, BOARD CERTIFIED
Specializing in Primary Care and Nephrology
DEVOTED TO PREVENTION AND SOLUTIONS ™

221 West Grand Avenue
« Montvale, NJ 07645
Phone (201) 746-9333

HOSPITAL AFFILIATIONS:
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PRIMARY CARE AND NEPHROLOGY

Profesor

Camila Krysicka Janniger, M.D., F.A.A.D.

Szef Pracowni Dermatologii Geriatrycznej, Kliniczny Profesor
Dermatologii i Kliniczny Profesor Medycyny w Rutgers New
Jersey Medical School

Cztonek Krolewskiego Kolegium Medycznego
Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors

LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY
ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE
USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN

Tel: 973 472 5044
Moéwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

60 Main Ave., Wallington, NJ 07057
CLIFTON-WALLINGTON MEDICAL GROUP

www.pcnmd.org
www.zocdoc.com
- Fax (201) 746-9335

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

Suite 1A, Linden NJ 07036
Tel: (908) 718 - 7337

www.annapawlowskadds.com

Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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JESTESMY DLA CIEBIE OCEANEM ZYCIA

Dedicated fa Exeellence in
Cardio-Vaseular Medicine

-TO NASZA SPECJALNOSC

OCEAN HEART GROUP zapewnia profesjonalna dia-
gnostyke i indywidualne podejscie do pacjentow.
W trosce o ich zdrowie wykorzystujemy najnowsze
technologie w kompleksowym podejsciu do choréb

uktadu sercowo-naczyniowego.

DR TOMASZ KOMOROWSKI

Absolwent General and Interventional Cardiology New York
University oraz Columbia University Hospital w New York City.
Ordynator Oddziatu Kardiologii Interwencyjnej oraz nauczyciel
akademicki.

DOKTOR MOWI PO POLSKU.

Wiekszosé choréb sercowo-naczyniowych poczatkowo manife- [
stuje sie niewinnymi dolegliwosciami. Takie dolegliwosci jak:
dusznosci, ptytki oddech, zmeczenie, ucisk w klatce piersiowej,
palpitacje, dretwienie lub obrzeki konczyn oraz nadwaga naleza
do najczestszych objawow i zapowiadaja rozwdj chorob serco-
wo-naczyniowych. Dlatego na wszystkich poziomach

tyki zdrowia duze znaczenie ma diagnostyka i proces |

DLA TWOJEGO ZDROWIA-DOBRYM WYBOREM
DZIEDZINA KARDIOLOGICZNO-NACZYNIOWA

OCEAN HEART GROUP

Tomasz Komorowski, M.D., F.A.C.C., R.P.V.1.
Hormoz Kianfar, M.D.

Jonathan Tardos, M.D., F.A.C.C.

Philip Infantalino, M.D., F.A.C.C.

Melissa Tam, N.P.-C

|

OCEAN HEART GROUP

Swiadczy nastepujace ustugi:
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-
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. TEL. 732-840-0600

echokardiogram serca

elektrokardiografia

test wys'tklgwy oraz test nuklearny- wnikliwie
obrazujacy wydolnos¢ uktadu wienncowego
monitorowanie serca (Holter, mobile telemetry
monitoring)

ultrasonografia zyt, serca oraz tetnic

badania elektrofizjologiczne choréb ukiadu krazenia
usuwanie zylakéw nég

laserowe leczenie niedroznosci zylnych
kompleksowe zabiegi usuwania pajgczkéw oraz
inne

kosmetyczne terapie chorobowe uktadu
skorno-naczyniowego

angioplastyka, wszczepienia stentu do tetnicy
oraz inne nowoczesne metody wykrywania

i zapobiegania chorobom uktadu sercowo-

naczyniowego. &
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