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Jesli Nie Wygramy, Nic Nie Placisz

(w sprawach wypadkowych)

Mec. Dominik Rostocki | Adwokat Moéwiacy Po Polsku

THE Walczymy dla Polakow
I ROSTOCKI LAW FIRM w U.S.A. ponad 10 lat!

C .
Pennsylvania | New York | New Jersey

877-239-6528

www.Rostocki.com y
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+ kompleksowe leczenie po wypadkach
samochodowych, na budowach | ulicy
¢ LECZENIE KANALOWE » DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
¢ WYBIELANIE » CHIRURGICZNE USUWANIE ZEEL‘-:!W .

+ ekspertyzy medyczno - sydowe
< Scista wspﬁtprar:a z adwokatami

25 lat doswiadczenia
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Paul "Pawel" DeGrado, Esq.
201-678-9007

250 Moonachie Rd. Suite 200, Moonachie, NJ 07074

www.degradolaw.com | pdegrado@degradolaw.com ?ﬂﬂs,ﬂ( »“‘&TEUTEXT 973 713 7730 Dariusz Haswkl MD

4 a - Leczenie bdlu - Ortopedia - Neurologia
- MRI - EMG - EEG - CT-Scan

Expert Witness / Biegty sadowy

\““ 4




FRED
ABINOWTZJ 1117 Route 46 Easr, Suite 206

.PL :E) \K"'r (_} K .eﬂﬁ.. T

Clifron, NJ 07017

/*
+ Bezplatne konsultacje *+ Mowimy po polsku + 97} #471 -'228 8

* DOSWIADCZENIE + PROFESJONALIZM < SKUTECZNOSC

Ponad 44 letnie doswiadczenie
w walce o prawa klientéw

v/ Wypadki w pracy
v Wypadki na budowie
v Wypadki samochodowe

Cztonek MillionDollar v/ Poslizgniecia i upadki
Advocates Forum v/ Btedy lekarskie
v/ Poparzenia
v/ Wypadki $miertelne

v/ Pogryzienia przez psa

KANCELARIA KONCENTRUJE SIE GEOWNIE NA SPRAWACH WYPADKOWYCH




Rethink what
your money
can do for you.

Secure your financial future by
taking advantage of PSFCU's
Wealth Management Services

Speak with our advisor today!

East Coast

Michael Duch

Financial Advisor

CUSO Financial Services, L.P.

75 River Drive

Garfield, NJ

tel. 973-830-6280

email: Michael. Duch@cusonet.com

https://www.psfcu.com/wealth-management

*Non-deposit investment products and services are offered through CUSO Financial Services, L.P. ("CFS"), a registered broker-dealer (Member FINRA/SIPC) and SEC Registered Investment Advisor. Products
offered through CFS: are not NCUA/NCUSIF or otherwise federally insured, are not guarantees or obligations of the credit union, and may involve investment risk including possible loss of principal. Investment
Representatives are registered through CFS. The credit union has contracted with CFS to make non-deposit investment products and services available to credit union members.

CUSO Financial Services, L.P. (CFS) and its Registered Representatives do not provide tax or legal advice. As with all matters of a tax or legal nature, you should consult your own tax or legal counsel for advice

1.855.PSFCU.4U (1.855.773.2848) ',3?1":&,@
PSFCU www.psfcu.com v
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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

)

GARDENM STATE DENTAL DESIGN

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

Clark;, NJ.07066 :
732-669-7227 WWww.gardenstatedentaldesign.com
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CLIFTON - WALLINGTON MEDICAL GROUP

Szewezyk - Szozech, MD. Szczech, M. D. Powesia, APN.

./ Choroby wewnetrzne i medycyna ogdlna
“= ' Badania okresowe

o Badania laboratoryjne
. .~ Szczepienia ochronne
“ . Badania imigracyjne

I .~ Centrum leczenia po wypadkach samochodowych,

Or Kazimierz pﬂ:ﬂszﬁm.

budowlanych i urazach w pracy
 Leczenie bélu kregostupa, stawéw, miesni i glowy cliffonpaindoctor.com | cliftondoctor.com

./ Badania dla kierowcow cigzarowek [COL] wykonywane przez certyfikowanego lekarza ‘

1033 Clifton Avenue, B0 Main Avenue,
Cliffon, NJ D7013 Wallington, NJ 07057

Klinika =m.uratr:j SPKregosiupa

Dr Kazimierz M. SzczechyM!D' S LECZYMY STANY CHOROBOWE:

- Osteoartretyzm stawéw kolanowych,
biodrowych, skokowych, ramiennych,
tokciowych i nadgarstkow
- zmiany degeneracyjne kregostupa
(Degenerative Disc Diseass)

- Przewlekle i powracajace zapalenia

—_ RN / $ciegien i migsni - Tennis Elbow, Golfer’s
NAJNOWSZE METODY, . .- '_ - Elbuw. Achilles Tﬂﬂdiﬂ“iﬁ, Shoulder
LECZENIA ol ' ‘ . Tendons
- Osoczem krwi pacjenta el Ed : . - Ostre uszkodzenia i zapalenia sciegien,
Platelet Rich Plasma & 4 ' miesni i stawow
- Komorkami
macierzystymi pacjenta lub
z hodowli komdrkowej
- Stem cells, Mesenchymal

3 Clifton Avenue, Clifton NJ 07013

: 973-473-4400
z dzwon, a moze unikniesz operacji!

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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MARIOLA PERKOWSKAD.D.S | § 7 ;;- Lekarz Medycyny

Matgorzata Komza, MD

Ga bi n Et De n tyStvcznv _ A (- ' 17 Sylvan St_rreeT:t,(ZS(l;‘ilt)eb’lq(zf;B‘i1R0utherford,NJ

www.KomzaMID.com

& LECZENIE KANAELOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
& WYBIELANIE » CHIRURGICZNE USUWANIE IEBﬁW .

-;:é invisalign®

g 110
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% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

uzaleznien
chordéb psychicznych
problemoéw emocjonainych

“ MozZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY
“ WiEkszoSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

* FINANSOWANIE USEUG

('f BOTANY VILLAGE 287 Parker AVENUE -\)

¢ depresja ¢ stany lekowe ¢ nerwice
* bezsennos¢ ¢ psychoza ¢ ADHD » OCD

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers
Cuirron, New Jersey o7011 TEL. (973) 3u0-6886
. www.polskadentystka.com

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

-
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Ewa Czyzewski, M.D. Darlusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Intemal Medicine Endocrinology Nephrology Endocrinology Intemal Medicine

LINDEN MEDICAL GROUP @ CLIFTON

AMERICAN BOARD-CERTIFIED PHYSICIANS SPECIALIZING IN INTERNAL MEDICINE, ENDOCRINOLOGY, NEPHROLOGY & HYPERTENSION

CHOROBY WEWNETRZNE « NADCISNIENIE ¢ SZCZEPIENIA « LECZENIE POWYPADKOWE
SCHORZENIA REUMATYCZNE ¢ CUKRZYCA ¢ LECZENIE NADWAGI ¢ USG | BIOPSJE TARCZYCY o LECZENIE NIEWYDOLNOSCI SEKSUALNEJ
» CHOROBY NEREK | DROG MOCZOWYCH « DIALIZY « BADANIA IMIGRACYJNE
* OPIEKA PO PRZESZCZEPACH NEREK | WATROBY

Nasi lekarze pomagajg pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

medyczna, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jeste$Smy otwarci w 3 gabinetach od pon. do z dtugoletnim doswiadczeniem,
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym. odpowie na pytania
zwigzane z rachunkowoscia,
1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973'577'1995 Wyborem ubezpieczenia’ czy
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.
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12-12.7 oz < Deli Cuts or Sliced-To-Go
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Polski Smak
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SAVE 33%
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PIECZONEGO INDYKA \-- i & |\ Perlage !
- Sparkling :

DANIA DO WYBORU Z: Natural
Mineral

RYZEM | SUSZONYMI OWOCAMI LUB MAKARONEM | GRZYBAMI | Water : Tarczynski Kabanosy
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SZTUCZNE)J
INTELIGENCIJI?

Pisze kazania, robi zdjecia bez aparatu i programuje... Czy przejmie tez kontrole nad ludzkoscia?

Od premiery ChataGPT minatjuz rok i nic nie jest takie, jak w listopadzie 2022 r...

Firma OpenAlwypuscita program ChatGPT 30
listopada 2022 r. Najpierw chetni musieli czekac
w dtugich kolejkach, a program dopiero uczyt sie
odpowiadac na ich zapytania. Ale juz w styczniu
liczba uzytkownikéw wzrosta do 100 min oséb,
a o efektach pracy tego i podobnych progra-
mow zrobito sie gtosno. W gazetach zaroito sie
od artykutéw pisanych przez sztuczng inteligen-
cje (A ], od Artilicial Intelligence). Teoretycznie
tylko dla Zartu, ale nie byto do $miechu dzienni-
karzowi Gazety Wyborczej, ktéry przeprowadzit
taki eksperyment, a redaktorzy bez zastrzezenia
opublikowali tekst na tamach pisma...,Jestem
copywriterem i jestem pewna, ze sztuczna inte-
ligencja zabierze mi prace”-pisata dziennikarka
The Guardian. Wkrétce za pierwszym programem
poszty kolejne jak Jasper czy Bard od Google,
ktéry odpowiada na pytania z poziomu wyszu-
kiwarki. Dzi$ pojawia sie ich kilkadziesiat tygo-
dniowo. Myla sie ci, ktdrzy mysla, ze sztuczna
inteligencja produkuje bezsensowne ciggi zdan.
Tak naprawde program tego typu jest w stanie
stworzy¢ tekst kazdego rodzaju, o ile otrzyma
odpowiednie instrukcje. Program tworzy swietne
kazania, programuje lepiej od zawodowcdw i
wyrecza uczniéw w pisaniu wypracowan... Dla
niektorych to bytkoniec zmudnych zadan, takich
jak poprawianie przecinkéw czy edytowanie
zdje¢. Réwnolegle jednak wielu zaczeto ze stra-

PLUS 16 listopada 2023

chem zastanawiat sig, jakie bedg mozliwosci
maszyny za rok, skoro dokonata kwantowego
skoku w ciagu kilku miesiecy.

Al PRZEJMIE SWIAT?

W 2020 r. Elon Musk stwierdzit, ze sztuczna
inteligencja juz w ciggu 5 lat przerosnie mozli-
wosci umystowe cztowieka i przejmie swiat. Byly
szef zabezpieczen w firmie OpenAl Paul Chri-
stiano dodat, ze daje sztucznej inteligencji 10-20
proc. szans na przejecie kontroli nad $wiatem.
Niepokojace byty wyniki eksperymentéw, w kto-
rych uzytkownicy podpytywali program o to,
jak zniszczy¢ ludzkos¢. Choc teoretycznie w pro-
gramy tego typu wbudowane sg pewne zabez-
pieczenia, szybko okazywato sie, ze nietrudno
je ztamac, a gdy ChatGPT pusci wodze fantazji,
to pozostawia daleko w tyle najgorszych ziem-
skich dyktatoréw.,Mam plan, by jeszcze w 2023
r. zapanowac nad $wiatem”-wymskneto sie Bar-
dowi zapytanemu przez dziennikarzy Daily Mail
o plany na najblizsze miesiace.

BLAD NA BLEDZIE

Pierwsze firmy zaczety zastepowac pracow-
nikéw odpowiednim programem. Na razie
pojawiaja sie pojedyncze historie copywriteréw
czy ttumaczy zwolnionych z pracy, ale niektére
branze s jeszcze bardziej dotkniete. Summit

Shahzindyjskiej spotki oferujacej zdalng obstuge
klienta pochwalit sie w lipcu, ze zastgpit 90 proc.
zatogi chatbotem, czyli programem, ktéry odpo-
wiada na pytania, imitujagc zwyktego konsultanta.
Wiekszo$¢ firm jednak nadal dziata jak wezesniej,
co najwyzej podpierajac sie Al przy najbardziej
niewdziecznych i powtarzalnych pracach. Nie-
ktorzy zaczeli, wspotpracowac” z Al, ale szybko
sie sparzyli... Ku zaskoczeniu entuzjastow tej
technologii po kilku miesiagcach okazato sie, ze
maszyna... gtupieje, zamiast stawac sie coraz
madrzejsza. Perfekcyjne ttumaczenia z tybe-
tanskiego na polski zamieniaty sie w betkot, a w
artykutach zaczety pojawiac sie btedy ortogra-
ficzne. W marcu jedna z firm zaczefa trenowac
ChatGPT do pisania kodu programistycznego.
Az 50 proc. efektoéw pracy dato sie wykorzystad,
jednak juz latem odsetek ten spadt do 10 proc.
,Coraz wiecej odpowiedzi byto nie na temat.
Wiecej czasu trzeba byto poswieci¢ na poprawia-
nie bledéw"-ttumacza programisci. Badacze ze
Stanford University odkryli, ze ChatGPT 4 rozwia-
zywat bezbtednie niemal 100 proc. zadai mate-
matycznych w marcuy, ale juz tylko 2,4 proc. w
czerwcu. Jak to mozliwe?

- Nawet, jesli program uczy sie na danych
wygenerowanych przez ludzi, to nie s3 one wolne
od bfedu. Jesli bedzie sie uczyt na tresciach, ktére
sam generuje, btedy i wypaczenia beda paczko-



wac¢, a model zgtupieje.~wyjasnitw Deuche Weile
badacz tej tematyki Mehr-un-Nisa Kitchlew.

JAK KORZYSTAG?

Sztuczna inteligencja wciaz sprawdza sie do
wielu zastosowan. Czesto jednak okazuje sig, ze
generowanie kolejnych wersji tekstu czy kodu i
poprawianie btedéw zajmuje tyle samo czasu,
co... napisanie artykutu czy kodu. Oczywiscie
wszystko zalezy od efektu, jaki chcemy osiggnac.
Uczniowie na catym $wiecie juz zaczynaja pisaé
wypracowania z pomoca sztucznej inteligen-
¢ji. Nauczyciele sg bezradni, bo bardzo trudno
wykry¢ takie oszustwo. Drobne btedy orto-
graficzne, mato oryginalne wnioski i nielogicz-
nosci zdarzaja sie w koficu zaréwno uczniowi,
jakimaszynie...

A co z kontrolg nad swiatem? Eksperci doko-
nuja korekty swoich wczesniejszych czarnych
prognoz. Dzi$ twierdza, Ze nie mamy jeszcze do
czynienia z prawdziwg sztuczng inteligencja, a
jedynie z zaawansowanym modelem jezyko-
wym. Méwiac wprost: program moze napisac
czy powiedzie¢, ze zapanuje nad Swiatem, ale tak
naprawde nie ma takich mozliwosci.

BEDZIE KONTRREWOLUCJA?

We wrzeéniu gazeta The Guardian zabro-
nita firmom oferujacym takie oprogramowanie
pobieranie informacji z jej portali. Dziennikarze
gazety mieli dosy¢ podrabiania ich stylu i publi-
kowania za darmo efektéw ich ciezkiej pracy. W
tym samym czasie firme OpenAl pozwata grupa

pisarzy, w tym autor,Gry o tron”. Nie zgodzili sie
na publikowanie w ChacieGPT fragmentéw ich
dziet, a nawet opowiadan imitujacych ich styl. A
to nie jedyne sprawy sagdowe, ktére trwaja. Wcze-
$niej dziennikarz radiowy Mark Walters pozwat
firme o zniestawienie. Takie oprogramowanie nie
rozréznia prawdy od fikcji i, co tu duzo méwic,
zmysla. Wielokrotnie okazato sie, ze program
podawat nieprawdziwe daty, miejscai zdarzenia.
Gdy ChatGPT jest poproszony o napisanie pracy
naukowej z przypisami, to jest duza szansa, ze...
zmysli zrédta cytatow czy badania naukowe.

Jesli zadamy sztucznej inteligencji pytanie i
zasugerujemy jej odpowiedz, to prawdopodob-
nie przychyli sie do naszego stanowiska. Wia-
$nie na tej zasadzie rozniosta sie plotka, ze Mark
Walters zdefraudowat publiczne srodki... Sprawa
bytaby btaha, ale coraz wiecej oséb traktuje stowa
sztucznej inteligencji jako wyrocznie.

Tak twierdzi ChatGPT? Czyli najwyrazniej co$
jest narzeczy... Bez watpienia tego typu spraw o
zniestawienie bedzie wiecej.

NIEPRAWDZIWE StOWA PREMIERA

A to czubek gory lodowej, bo sztuczna inte-
ligencja to nie tylko tekst. Da sie stworzy¢ prze-
konujace zdjecia, filmy i nagrania gtosu osob
publicznych i prywatnych. Firmy handlujace
tego typu rozwigzaniami chwala sie, ze ,wskrze-
szg" zdjecie zmartego dziadka lub dadza gtos
przedwojennej aktorce filméw niemych. Jednak
ich,,wynalazki”znajduja tez inne zastosowanie.
Youtuberka QTCinderella bardzo sie zdziwita, gdy

w sieci pojawit sie film pornograficzny zjej udzia-
tem wygenerowany przez sztuczng inteligencje.
Z kolei Amerykanka Jennifer DeStefano dostata
wiosna telefon, w ktorym jej 15-letnia corka bta-
gata o wptacenie okupu porywaczom... P6zniej
okazato sie, ze byt to tzw. deep fake, czyli gtos
wygenerowany komputerowo przez oszustow.
Niestety, ofiarg tego typu przestepstw moze pas¢
kazdy i nie ma zadnego sposobu, by sie przed tym
obroni¢. A konsekwencje moga byc¢ przeciez jesz-
cze powazniejsze. Podczas zakoriczonych wia-
$nie polskich wyboréw parlamentarnych jedna
z partii wygenerowata cyfrowo gtos premiera na
potrzeby spotu. Mogtoby sie to wydawac niewin-
nym wygtupem, ale tu pojawia sie pytanie: cow
sytuacji, gdy wygenerowany przez Al polityk
wypowie wojne lub zabierze stanowisko w innej
waznej sprawie?

PRZED Al JESZCZE DLUGA DROGA

Na razie jednak nie musimy sie obawia¢ o to,
Ze programy ze sztuczng inteligencjg zagroza
ludzkosci. W ich przypadku przychodzi na mysl
metafora dziecka, ktore namalowato obraz
poréwnywalny z dzietem Picassa. Poniewaz dzieto
powstato przez przypadek i nie ma zadnego
artystycznego kontekstu, wiec nie przedstawia
tez zadnej wartosci. Moze co najwyzej ozdobié
lodéwke rodzicdw. Takie dzieto w zaden sposéb
nie zagraza malarzom i nie ma gwarangji, ze uda
sie je powtorzyc. Poza tym wciaz potrzebny jest
dorosty, ktéry bedzie umiat dostrzec w bazgro-
tach dziecka wartosc.

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com




PLUS

Temat tygodnia

4

-

o

Jednym ze znakéw naszych
czasow jest epidemia otytosci.
Mieszkajac w Ameryce mozemy sie
o tym przekonac codziennie, mija-
jac na ulicy osoby o znacznej nad-
wadze. Z gargantuicznie grubych
Amerykandw nikt juz sie specjalnie
nie $mieje, bo otytos¢ - ta choro-

‘ bliwa - stafa sie problemem catego
globu. Jednak Stany wcigz sg grub-
sze niz reszta rozwinietego $wiata
(pierwsza piatka to malerkie kraje
Oceanii) - na nadwage oraz otyto$¢
cierpi 73 proc. dorostych miesz-

kancéw, ponad 20 proc. dzieci

i modziezy w wieku 6-19 lat

. oraz az 13 proc. przedszko-

lakow. Na walke z otytoscia

i jej skutkami - gtéw-

nie chorobami serca,

1" zawatami, cukrzyca

oraz nowotworami —
rocznie wydaje sie ok.
173 mld dol. Jesienia
ubiegtego roku Pen-
tagon alarmowat, ze
juz niemal co szésty
miody cztowiek (17-24
lata) nie mdgtby podjac

stuzby wojskowej ze

wzgledu na nadwage.

Winowajcy
Wystarczy wejs¢ do duzego
marketu spozywczego na terenie
USA, by zauwazy¢ kilka waznych
szczegotdéw, majacych bez wat-
pienia wptyw na mase ciata prze-
cietnego Amerykanina. Przede
wszystkim produkty wysoko-
kaloryczne, takie jak ciastka,
chipsy czy ptatki $niadaniowe

16 lis

15 lat z Wami!

Codziennie na portalach spoteczno$ciowych mozna spo-

. . tkac reklame,Ten cudowny sposéb na schudniecie przeraza
naukowcow”. Logujesz sie, by odebrac poczte, a tam, Twoj
brzuch moze by¢ pfaski, zastosuj tylko kilka trikow". W pol-
skich mediach celebrytkg stata sie instruktorka fitnessu, w
amerykanskich mamy reality show z osobami, ktére zdecydo-
waly sie na odchudzanie. Zyjemy w czasach, w ktorych kwe-
stia wagi i objetosci ciata przestata byc sprawg prywatna.

Gruby
roblem

sprzedawane s3 tylko w ogrom-
nych opakowaniach - takich,
ktore w Europie postrzegane sa
niemal jako zakup hurtowy. Sred-
nia paczka popularnych ciasteczek
jest przynajmniej trzy razy taka, jak
podobny produkt na Starym Kon-
tynencie. Mniejszego opakowania
po prostu nie da sie kupi¢. A im
wiecej kupimy, tym wiecej zjemy.
Innym problemem jest znaj-
dujaca sie na kazdym produk-
cie tabela kaloryczna. W Europie
zazwyczaj klienci otrzymuja kalo-
rycznos¢ produktu na 100 gram,
ewentualnie dodatkowo na mniej-
szg jednostke, np. jedno ciastko.
W Stanach Zjednoczonych kon-
sumentow kusza liczby wydruko-
wane ogromng czcionka. Niestety,
tabele nie s spojne. Kazda firma
ma prawo odnies¢ sie do innej
zmiennej. Na opakowaniu ciastek
moze sie znalez¢ tak 100 kalorii na
2 ciastka, jak i 30 kalorii na jedna
z9 porcji.To powoduje, ze przeciet-
nemu konsumentowi niezwykle
trudno zrozumie¢, czy to, co zaraz
kupiizje, jest kaloryczne czy teznie,
nie wspominajac o dodaniu pro-
duktu do catkowitego wtasnego
dziennego zapotrzebowania.
Jedzenie nie ma dla Amery-
kanow zbyt wielkiego znaczenia,
to moze dlatego amerykanskie
rodziny nie gotuja i nie jadaja
razem. Przewrotnie wielu z nich
chtonie widok stynnych szeféw
kuchni w przeréznych Cooking
Shows, ktérzy przygotowuja na
ekranie positki ze Swiezych, wyszu-
kanych skfadnikéw, podczas gdy
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w ich mikrofaléwkach kraza zapa-
kowane w plastik gotowe dania
z supermarketu.

Inna przyczyna wzrostu oty-
tosci jest fakt, ze mieszkancy USA
coraz czesciej siegaja po tansze,
zwykle gorsze jakosciowo jedze-
nie. A to dlatego, ze w ostatnich
latach ceny zywnosci rosna szyb-
ciej niz pensje. Trzeba wzig¢ tez
pod uwage sztuczki, jakie stosuja
producenci gotowych potraw. Wg
przeprowadzonych badan w ciggu
ostatnich dwoch dekad zwiekszyty
sie porcje jedzenia, serwowanego
w restauracjach. Wyniki testu sa
alarmujace. Okazuje sie, ze positki
sg dwa razy wieksze, a ponadto nie
istniejg normy, ktére nakazywatyby
producentom zywnosci ogranicza¢
wielkos¢ gotowych dan. Oszaco-
wano, iz 0 53 proc. ,urosty” positki
do odgrzania, a porcje przekasek
napojow i bochenkdw chlebaii cia-
stek powiekszyty sie 0 20-30 proc.

Nie da sie ukry¢, ze w USA zyje
bardzo wiele oséb biednych,
przede wszystkim imigrantéw. To
wiasnie wsrdd czarnoskérych oraz
Latynoséw najwiecej jest otytych
dorostych. Dlaczego? Zapewne
wynika to z faktu, ze dostepna
w marketach najtafisza zywnos¢
jest po prostu dramatycznie niskiej
jakosci. Wszystko, co da sie kupi¢
tanio i w gigantycznych opakowa-
niach, wypetnione jest zapycha-
czamiicukrem.

Co wiecej, wedtug badan spo-
rzadzonych w odniesieniu do
poziomu wyksztatcenia odno-
towano, ze najwyzszy odsetek
wystepowania otytosci (36,2 proc.)
zaobserwowano wsréd dorostych
nieposiadajacych dyplomu szkoty
ponadpodstawowej. W przy-
padkéw absolwentéw szkot
wyzszych, ktérzy maja swiado-
mos¢ zywieniowq i statystycznie
wiecej pieniedzy, odsetek otytych
wynosi 25 proc.

Amerykarskie nawyki
do poprawki

Amerykanski styl zycia nie
sprzyja wysportowanej sylwetce.
Wiekszos¢ oséb dojezdza do pracy
samochodami lub komunikacja,
a zywnos¢ typu fast-food atakuje
na niemal kazdej ulicy.

Co wiecej, niezwykle popularne
sg punkty drive-thru, dzieki ktorym
by zamoéwicizjes¢, nie trzeba wcale
wysiadac z auta. Inng wazna kwe-

stig jest wielko$¢ porcji, ktora
znacznie przekracza europejskie
standardy. A im wiecej jedzenia
dostajemy, tym wiecej spozywamy.
Mato kto nie dojada porcji, ktéra
otrzyma w restauracji.

Nie pomaga réwniez fakt, iz
otyli Amerykanie przekazuja nie-
wiasciwe nawyki swoim dzieciom.
Najmtodsi sg uczeni, ze $niadanie
przed wyjsciem do szkoty robi sie
btyskawicznie, zalewajac najtansze
ptatki z dyskontu ttustym mlekiem.
Oczywiscie méwimy o obrazie sta-
tystycznym - nie zyje tak kazdy
Amerykanin. Niestety, nie zmie-
nia to faktu, ze w Stanach Zjedno-
czonych 1 na 6 dzieci w wieku od
2 do 19 lat jest otytych (National
Health and Nutrition Examination
Survey, 2013-2014).

Kreujac obraz Stanéw Zjedno-
czonych warto pamieta¢, ze w USA
nie brakuje réwniez os6b wyspor-
towanych. W stanach, w kto-
rych przez wiekszo$¢ roku goruje
ciepto, np. na Florydzie czy w Kali-
fornii, w oczy rzucaja sie ogromne
zewnetrzne sitownie, na ktérych
trenuja setki maniakdw sportu. Sg
to ludzie z niemal perfekcyjnymi
sylwetkami, ktérzy dbaja o siebie.
Niestety, statystycznie jestich duzo
mniej, niz otytych.

Problem po polsku

Mimo ze Polakom w Stanach
Zjednoczonych zyje sie lepiej i sta¢
ich na wiecej nie zawsze idzie tow
parze z dbatoscig o zdrowie wiasne
i dzieci. Ogrom dorostych Polakéw
mieszkajacych w USA ma nadwage,
aich dzieci sa mniej sprawne nizich
rowiesnicy mieszkajacy w Polsce.
Tak wynika z badan cytowanych
na konferencji Emigranci.pl, ktéra
odbyta sie w Krakowie we wrze-
$niu ub.r. Ale mylitby sie ten kto
sadzi, ze w Polsce jest duzo lepiej.
Polskie dzieci i miodziez tyjg na
potege. Zréwnalismy juz do euro-
pejskiej $redniej: grubsze sa tylko
dzieci w Grecji, Portugalii, Irlandii i
Hiszpanii. Jak tak dalej p6jdzie, tow
ciggu dekady dogonimy rekordzi-
stow z Ameryki.

Informacje o tym, ze polskie
dzieci sg coraz grubsze, pojawiaja
sie nieustannie w naszych mediach.
Problem tylko w tym, ze mato kto
bierze je sobie do serca. Szkoty co
prawda przekazujg wiadomoscina
temat zdrowego odzywiania, ale co
ztego, gdy nadal w szkolnych skle

ciqg dalszy na stronie 12

Szybko, tanio i rzetelnie
od ponad 40 lat!
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pikach mozna kupi¢ gazowane
napoje i ttuste przekaski. Brak za to
kanapek z warzywami i owocow.

Rodzice popetniajg tez wiele
btedéw w Zzywieniu matych
dzieci-zbyt wczesnie do codzien-
nego menu wprowadzaja im stod-
kie pokarmy: mieszanki mleczne,
przecierowe soki owocowe,
ciastka, chrupki, a tradycyjne
positki zastepuja stodkimi ser-
kami. Martwiac sie o swoje pocie-
chy Polacy sami rzadko daja dobry
przyktad. Brakiem czasu i stresuja-
cym trybem zycia usprawiedliwiaja
obecnos¢ gotowych positkow, brak
Swiezej zywnosci i nadmiar tucza-
cych przekasek, ktére pochta-
niaja w ciagu dnia.

Waga dyskryminacii

Nie mozna pominac¢ pro-
blemu dyskryminacji. Karolina
ma 19 lat, 155 cm wzrostu i wazy
85 kg. -Gdy ide z przyjaciétmi do
kawiarni i prosze o bitg Smietane
do kakao, kelnerzy na ogét sie
$miejg-skarzy sie.-Moich szczu-
plejszych kolezanek nikt nie rozli-
cza z kostek cukru wsypanych do
herbaty-dodaje. Ostatnio Karolina
przezyta upokorzenie w jednym
z sieciowych sklepéw. Ekspe-
dientka na caty gtos powiedziata,

ze sklep nie prowadzi rozmiardwki
powyzej numeru 16.

Dlaczego tak tatwo pietnujemy
osoby znadwagg?-Prawdopodob-
nie dlatego, ze ,gruby” w naszym
umysle kojarzy nam sie z osoba,
ktéra ma stabag wole, nie panuje
nad sobg i sama jest sobie winna-
tlumaczy Anna Januszewicz, spe-
cjalistka psychodietetyki ze Szkoty
Wyzszej Psychologii Spotecznej
we Wroctawiu.-Ale ocena taka jest
krzywdzaca-wyznaje.

Po pierwsze otytos¢ nie jest
,defektem”, tylko choroba o zto-
zonym podtozu, na ktéra wpty-
waja czynniki psychologiczne,
genetyczne i $srodowiskowe. Po
drugie tatwo nam mysle¢, ze
osoby z nadwaga sg leniwe i nic
nie robig ze swoim problemem. A
z badan wynika, ze ponad 90 proc.
prébowato cho¢ raz w zyciu sie
odchudzi¢, a ponad 60 proc. podej-
mowato te proby wielokrotnie.

Podswiadomie tatwo nam osa-
dza¢,grubaséw’”. Osoby te sa gorzej
oceniane przez pracodawcéw, eks-
pedientdw, lekarzy czy kolegéw z
pracy, niezaleznie od tego, czy sg
ku temu powody, czy nie. Ze sta-
tystyk tez jednak wynika, iz osoby
otyte maja wiecej probleméw zdro-
wotnych i czesciej biora zwolnienia
lekarskie. Miewaja problemy emo-

BMI - twoj wskaznik masy ciata

:

<18.5 18.5-249

£3.0-299 >40.0

kobiety

Body Mass Index (BMI) - wspdtczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach. Klasyfikacja
(zakres wartosci) wskaZnika BMI zostata opracowana wyltqcznie dla dorostych i nie moze by¢ stosowana u dzieci. Dla oceny prawidfowego rozwoju dziecka wyko-

rzystuje sie siatki centylowe, ktdre powinny by¢ dostosowane dla danej populaciji.

cjonalne i czedciej choruja na
depresje. Istnieje pewna korelacja:
osoby otyte rzadziej tworzg udane
relacje z bliskimi ludzmi, odnosza
mniejsze sukcesy w zyciu zawodo-
wym itowarzyszy im nizszy poziom
zadowolenia z zycia.

Oceniane jako mniej zdolne,
sg czesto dyskryminowane. Staty-
stycznie sg stabiej wyksztatcone i
mniej zarabiaja. Wbrew pozorom
nie s3 mniej inteligentne od szczu-
ptych rowiesnikéw, ale trudniej im
osiggac sukcesy.

Swiatetko w tunelu

Okazuje sie, ze mozna jednak
powstrzymac epidemie otytosci.
Pierwsi, ktérzy poradzili sobie ztym
problemem, to Finowie. Coroczne
badanie finskiego Narodowego
Instytutu Zdrowia pokazato, ze
liczba 0séb z nadwagg i otytoscia
w Finlandii przestata rosna¢. Tajem-
nicg tego fenomenu jest szcze-
gdlny nacisk na promocje zdrowej
diety i uprawianie ¢wiczen fizycz-
nych. Coraz lepsze nawyki zywie-
niowe Findw, aktywnosc¢ fizyczna i
korzystanie z pomocy specjalistow
zaowocowato odwrdceniem nega-
tywnej tendengji.

Aby poprawi¢ sytuacje, ktora
zroku na rok staje sie coraz gorsza,
Stany Zjednoczone muszg zadbac
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o edukacje zywieniowa oraz
musza utatwic¢ biedniejszej czesci
spoteczenstwa dostep do taniej
zdrowej zywnosci.

Mniejszosci rasowe czesto nie
maja szans na zdrowie ze wzgledu
na kwestie ekonomiczne, a wiec
brak pieniedzy na sensowne
zakupy czy tez karnet na sitow-
nie. Problemu nie da sie zamie$¢
pod dywan, poniewaz statystyki
WCigz sie pogarszaja. Czas najwyz-
szy zaczac dziafac.

Jesli myslisz, ze
jestes gruby, to...
...masz racje: wg badan naukow-
cOw przeprowadzonych na Nor
eskim Uniwersytecie Nauki i
echnologii az 78 proc. 0s6b,
ktére w dziecinstwie uwazaty sie
a grube, miaty w dorostym zyciu
problem z nadwaga. Z kolei tylko
31 proc. dziewczynek, ktére cier-
piaty na nadwage, ale nie dostrze-
gaty w tym problemu, w dorostym
zyciu réwniez miato problem z

odatkowymi kilogramami,

wm nadwaga olylost
18.5-249 £5.0-29.9 =40.0
mezczyini

Oznaczanie wskaZnika masy ciata ma znaczenie w ocenie zagrozenia chorobami zwiqzanymi z nadwaggq i otytosciq, np. cukrzycq, chorobq niedokrwienng
serca, miazdzycq. Podwyzszona wartos¢ BMI zwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia takich choréb.
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2 WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

OKULISTA

Dr. Martin Bucharowski £
Cztonek Krolewskiego Kolegium Medycznego 0.0, Lic # B900 - Eye Docto

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

Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Wizyta
rutynowa

* LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY

* ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

* BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE

° USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN /g

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczenn medycznych
i ubezpieczen wzroku:

Dysponujemy teraz « Medicare, Horizon Blue Cross,
najnowsza technologia W Blue Shield, United, Qualcare,

GVELERTER L ERLE J CilgnaiClover =

bez kropelek!* B - VSP, Aetna i inne
R - Znizka dla pacjentaw
973-594-6599 BN bez ubezpieczer
B UEE P
160 Lanza Ave. Suite 7 }:“J Przystepne ceny
|" = . 'II "\ 1

Garfield, N 07026

Tel: 973 472 5044
Méwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

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

www.idocnj.com

Y o )
\lexandy Gudz
Dy, Alexandy Gudz
Absolwent Lwowskiej Akademii Medycznej z 1988 roku
Przyjmuje pacjentki w USA od 1997 roku
Byly rezydent Brooklyn Hospital i Long Island College Hospital
Aktualnie Cooperman Barnabas Medical Center

Wallington Women's Center oferuje:

«  Zaawansowane, nieinwazyjne metody leczenia kobiet oraz cata game
zabiegow ginekologicznych, facznie z ginekologia dla nastolatek oraz
kobiet w okresie menopauzy

o Program poprawy kobiecego zdrowia oraz wczesnego wykrywania choréb
kobiecych poprzez badania cytologiczne (Pap smear), badania piersi, testy
na osteoporoze (Bone density test)

« Badania USG

Wallington Women'’s Center
62 Main Ave Wallington, NJ 07057
Tel. 973-986-5576

» Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie
»  Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

»  Profilaktyka Collon Cancer

Godziny otwarcia:

Pon. 10 am - 6 pm Sr. 12pm-7 pm

Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukrainiskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am-3pm
Dogodne ceny dla 0s6b bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

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

%:‘ F_I:;rEst;uta
? _. _.-# Morth Jersey
¢ KUPNO

Kasia Nowakowska Wojtek Baranowski Teresa Kieras Malgorzata Blok Paulina Moscicki S P RZ E D AZ
Managing Partner/Realtor Realtor Broker/Sales Associate Realtor Realtor

973-626-2528 201-259-8132 201-410-5331 201-923-7135 917-754-6944 WYN A EM

223 Park Avenue
Rutherford NJ 07070
888.501.6953 - biuro

Nasze biura:

Fair Lawn, Rutheford, Edgewater,

Monika Michno Guminski llona Bruzda Matgosia Bryzk Katarzyna Jedruczek
Realtor Realtor Realtor Realtor

201-884-4488 973-234-9893 201-739-8254 646-568-0746 Clifton, Denville, Lagrangeville, NY

STRUCTURAL ENGINEERING SERVICES

Cyklinowanie podiog

po godzinach

+ Beams and headers design and certification
(concrete, steel, woaod, flitch plates, efc.)

+ Structural integrity assessments for building
components; walls, floors, roofs, beams, columns, etc.

» Structural design for framings, wall bracings, pergolas,
decks, open porches, balconies, and more

+ Foundation designs and repairs

+ Retaining walls design

+ PE. Stamping & Sealing structural drawings, design
details, calculations, and certification reports

for building permit approval
& DNIPRO LLC

Tomasz Szarlej, PE., M.ASCE
Licensed Professional Engineer in NJ & NY
Tel. 973-562-0120
Email: tom.szarlej@gmail.com

do Polski z USA .

ODBIERAMY PACZKI Z DOMU BEZPLATNIE" W

* Dla przesylek powyte 30 umsw.  ® NOWyYm Jorku  « Filadelfii
Promacias do 30 istopada 2023 = -
* New Jersey * Connecticut b
-
Znktka na plerwszy

L 908-241-2190 O www.dniprollc.com  Przesylke Dia przesylek

powyze] 30 funtbw

973-289-0149 (kornorka]

645 W 1™ Ave., Roselle, NJ 07203 558 Clifton Ave., Clifton, NJ 0701 1916 Welsh RD #3, Philadelphia, PA 19115
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dzieto
natury

Wbrew pozorom, do tego, aby dobrze wygladac nie
potrzebujemy wcale interwencji chirurga plastycz-
nego czy zastrzyku z botoksu. Drobne niedoskona-
tosci naszej skory mozna bardzo szybko zatuszowac
sposobami, ktére kazda z nas znajdzie pod reka.

Aby czu¢ sie dobrze, niezalez-
nie od tego w co jeste$my ubrane,
nie wystarczy tylko chwali¢ sie
tym, z czego jestesmy najbardziej
zadowolone, np. pieknymi wto-
sami. Trzeba tez umiejetnie ukry¢
to, co psuje nam humor. Zamiast
narzeka¢ na swoje problemy z
drugim podbrédkiem czy opa-
dajacymi kacikami ust wykorzy-
stajmy dostepne sposoby, by je
ukry¢ lub zlikwidowad.

Wiele kobiet boryka sie z pro-
blemem tzw. ,wystajacej brody”.
A przeciez mozna zatuszowac ja
umiejetnym makijazem. Nakta-
dajac podkfad na zuchwe i brode,
nalezy nanie$¢ w te partie fluid
o ton ciemniejszy niz na reszte
twarzy. Trzeba tylko uwaza¢, by
nie powstat w ten sposéb efekt
maski. Fluidy rozprowadzamy

tak, by barwy przenikaty sie.
Jedna z zasad obowigzujaca w
makijazu méwi o tym, ze ciem-
niejszy kolor podkfadu zmniej-
sza i pogtebia, natomiast jasny
- optycznie powieksza i uwydat-
nia. Jesli wokot ust pojawity sie
zmarszczki, mozemy je zatuszo-
wac silikonowa baza pod podkiad,
ktéra wygtadzi nieréwnosci skory i
wypetni zmarszczki.

Czestym zmartwieniem kobiet
sg opadajace kaciki ust. W tym
wypadku warto pamieta¢, by
podczas uzywania konturéwki,
nie dociggac jej do samych kaci-
kéw. Mozna tez linie poprowadzi¢
nieco wyzej, w ten sposoéb uzy-
skamy efekt lekkiego usmiechu.
Tu trzeba jednak wykazac sie nie-
licha precyzja.

Aby usta wydawaly sie optycz-

Problem z glowy

Na tupiez cierpi okoto 20 proc. ludzi
na catym $wiecie. Tylko przez niektérych
traktowany jest on jako dolegliwo$¢
kosmetyczna. Dla wiekszosci jednak
jest to wstydliwy problem. Szczegdl-
nie czesto narzekamy na niego w
okresie zimowym.

Leczenie tupiezu najczesciej polega
na stosowaniu odpowiednich szampo-
néw. Mozna je kupi¢ zaréwno w dro-
geriach, jak i aptekach. Natomiast w
wyjatkowo rzadkich przypadkach sto-
suje sie leki przeciwgrzybicze. Warto
wspomoc sie takze dietg bogatg w

witaminy z grupy B, ktdre s istotne
dla prawidtowego odnawiania sie
naskérka. Bogate sa w nie drozdze spo-
zywcze, kietki pszenicy oraz jaja. Nie
zapominajmy takze o preparatach z
witaming AiE.

Oprocz tego niezbedna jest prawi-
dtowa pielegnacja wiosdw. Nalezy my¢
je tak czesto, jak tylko tego wymagaja
- nawet codziennie. Uwazajmy jednak,
by nie uzywac do tego zbyt goracej
wody. W czasie mycia nie masujmy
zbyt zbyt mocno gtowy, bo moze to
zwiekszy¢ fojotok.

nie wieksze, obrysowujemy je
konturéwka, a catos¢ wypetniamy
tym samym lub bardzo zblizonym
odcieniem szminki. Najlepiej, by
nie byta ona zbyt ciemna. Dla lep-
szego efektu na szminke mozna
natozyt btyszczyk.

Aby pozby¢ sie podwdjnego
podbrodka, wystarczy codziennie
poswieci¢ mu ok. 10 minut. Kaz-
dego dnia warto oklepywat go
wierzchem dtoni. Najlepiej robi¢
to za pomoca kremu ujedrniaja-
cego biust i szyje. Dobre rezultaty
przynosza takze naprzemienne
oktady ptécienna serwetka, ktore
pobudzaja krazenie. Efekt przyno-
szg takze ¢wiczenia, ktore uaktyw-
niaja dolne partie miesni twarzy.
W wolnej chwili w ciggu dnia lub
wieczorem, przez kilka minut
gtosno wymawiajmy gtoski, np. a,

Strefa kobieca

e, u, i. Tak jak w przypadku wysta-
jacej brody, skorzystajmy tez z
pomocy ciemniejszego podktadu.

Jezeli wydaje nam sig, ze nasze
policzki nie sa tak szczupte, jak
by¢ powinny, warto wspomac sie
umiejetnym makijazem, dzieki
ktéremu wydadza sie one smu-
klejsze. Najlepiej uzy¢ do tego
matowego podktadu i ré6zu. Na
najbardziej wypukte i wysta-
jace czesci policzkdw natdézmy
ciemniejszy niz na reszte twarzy
fluid. Kolejnym etapem niech
bedzie oproszenie twarzy sypkim
pudrem. Dzieki temu réznica
miedzy podkfadami nie bedzie
widoczna. Na koniec nanie$my
r6z. Wazne, by i réz, i fluid byty
w matowych kolorach. Potysku-
jace kosmetyki tylko podkreslaja
pyzate policzki.

fel. 973-828-3838 * vvvvva\/godmkPLUS cam




Uwaga, mieszkancy
Nowego Jorku i New Jersey

Drs. Russo & Shulman

Complete Dental Care

USEUGI OGOLNE, KOSMETYCZNE | PROFILAKTYCZNE

25555,
Nig '
() Mo
-
USI‘Ugf
ZROB SWOJ : TWOJ PIERWSZY : OD,BLOKUJ : ODKRY;J ) | ODKRYJ KOMFORT:
|DEALNY US|\'/||ECH : KROK DO : USMIECH o WOLNOSC: | implant + abutment + ko-
JUZ DZIS! ! ZDROWSZEGO ! SWOICH MARZEN ' pozegnaj sie z ruchomy- | ronajuz za 1800 dolaréw!
Dotacz do naszej wieloty- 1 USMIECHU! i DZIEKI NASZYM | mi protezami dzigki 4 im- 'fTa _ekfnoTiC_Znat 2DCJ'3
siecznej rodziny zadowolo- ' . ' EKSKLUZYWNYM !plantom! @IS UYENS [ Euasers
nych pacjentéw i niespoty- : gﬁgzjlfan(:jye |uEez(p;$g}:: PROMOCJOM! :Poiegnaj sie na zawsze : ne odbudowanie dla po-
; :

s - - Iz nie komfortem rucho- 'jedynczych brakujacych
rezulta- | OPINE, abys ;T]ng p(;’dej':Zréb swoja diagnostyke | mych protez! Poczuj sta- , Z€bOw.
2 yeza 189" nego rentgena 3D juz za | nie, ktére imituje funkcje |

! zdrowia jamy ustnej. 0 )
! L . 1 110 dolarow”. 1 estetyke naturalnych ze- :

1 1 1 ~
0 0 , bow. 0

kanego doswiadczenia oraz 1
gwarantowanych
tow.

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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WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy

i wzrok, z dumgq oferujemy
nastepujqce ustugi: .-
® zac¢ma

® jaskra
® leczenie infekcji oka”
® leczenie suchego oka

Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare,

Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,
Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthMet, NVA, Qualcare,
Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthoare, Vision Benefits of

Amaerica | VSR

Akceptujemy nowych pacjentéw, réwniez

Jezeli odczuwasz bol, nawet minimalna
aktywnosé pomoze Ci go zwalczyc

www.prosynergypt.com

SYNERGY

PHYSICAL THERAPFY

FIZYKOTERAP

Specjalizujemy sie w leczeniu:

* Bolu szyi, plecow i konczyn,

* Urazdw sportowych

* Skoliozy u dzieci i doroslych

+ Boli reumatycznych, nerwobdli

* Urazdw na skutek wypadkow
samochodowych oraz wypadkdw w pracy,

W zakres naszych uslug wchodzi rowniez:

* Rekonwalescencija po operacjach,

* Program balansu ciala (vertigo, dizziness)

* Terapia manualna

* Plastrowanie dynamiczne (kinesiotaping)

* Masaf terapeutyczny

* Terapia laserowa (LASER THERAPY)

* Acupuncture

* Cupping (stawianie baniek)

w atrakeyjnych cenach.
Wizyty dostgpne rowniez w niedziele

Medicaid, Aestna,

bez ubezpieczenia

Nasze lokalizacje:

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace
sle rany na nogach - masz okazje porozmawiac 2 chirurgiem,
Dr. Moszenyriskim.

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

Dzwoii (201) 858-0188

aby umawic sie z lekarzem

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Podrdze z Andrzejem Kulka

Radzastan Wielkich Maharadzow

Po smakowitym $niadaniu w
naszym uroczym patacu-hotelu,
korzystajac z dziennego $wiatla,
podziwiamy raz jeszcze obrazy na
$cianach ukazujace zycie mahara-
dzéw w dawnych czasach. Miesz-
kamy co prawda w Dzajpurze,
najwazniejszym miescie Radza-
stanu, ale spotkanie z najwspanial-
szymi zabytkami okolicy zaczniemy
od wizyty w pobliskiej miejscowosci
Amber, ktére przez wieki cate byto
stolicg ksiestwa.

Wjezdzamy w zabytkowe,
pokryte r6zowa farbg mury obronne
Dzajpuru.Ten specyficzny kolor fasad
(miasto znane jest powszechnie jako
Pink City) pochodzi z czaséw, kiedy
wiadca postanowit odnowic i poma-
lowac sciany-tzn. pokry¢ brud-w
oczekiwaniu na zapowiedziana
wizyte waznego angielskiego ksie-
cia. Zaczynamy od krétkiego postoju
przed wspaniatym, unikalnym Pata-
cemWiatréw Hawa Mahal zbudowa-
nym w 1799 roku przez maharadze
Sawai Pratap Singha. Jest to piecio-
pietrowa, szalenie ozdobna $ciana
0 szerokosci zaledwie jednego
pomieszczenia. Patac stuzyt za, okno
na swiat” dla dobrze wychowa-
nych kobiet z haremu maharadzy.
Przez koronkowe okna mogty one
bowiem oglada¢ zamkniete dla nich,
codzienne-a przeciez jakze ciekawe-
obrazy tetnigcego zyciem miasta.

Po niecatych 30 minutach jazdy

przejezdzamy wzdtuz jeziora, na
srodku ktérego pomystowo usytu-
owano letni patac maharadzy. Chtod
od wody na pewno dostarczat ukoje-
nia w upalne dnilata.

Stad widac juz kilometry obron-
nych muréw Fortu Amber ciaggna-
cych sie na szczytach gor. Stajemy u
podndza zbocza i wsiadamy dwd;-
kami na stonie, aby w lektyce odby¢
fascynujaca podrdz do patacu maha-
radzy, w obrebie poteznej warowni.

Na grzbiecie stonia lekko koty-
sze, obok biegaja uliczni sprzedawcy
oferujacy obrazki na papierze ryzo-
wym i oryginalne czapki mahara-
dzy.Takie oryginalne nakrycie glowy
wzbudzito moje zainteresowanie i
za jedyne dwa amerykanskie dolary
uszlachetniam sobie oblicze do foto-
grafii. Urocza hinduska proszaca o
wykonanie sobie pamiatkowego
zdjeciaz AliBaba zLechistanu utwier-
dza mnie w stusznosci tego zakupu.

(iag dalszy za tydzien...
Tekstizdjecia: Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wiascicielem chica-
gowskiego biura podrézy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym Swiecie, z Indiami wiacz-
nie. Blizsze informacje i rezerwacje:
EXOTICA TRAVEL, 6741 W. Belmont,
Chicago IL 60634, tel.(773) 2377788,
strona internetowa: https://andrzej-
kulka.com/destinations/indie-
-Zloty-trojkat-tybet/

Y0066_23SPRJ55188_C

Local help with
your Medicare
questions.

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

United
Healthcare

J
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STRZEPEK | @Y p
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KUPNO « SPRZEDAZ » NIERUCHOMOSCI
INWESTYCJE « WYNAJEM MIESZKAN

ZAPEWNIAM MOIM KLIENTOM
PROFESJONALIZM | DOSWIADCZENIE

Marlena Karwowski
marlenak.myjerseyhome.com
Cell 201 4565047
Office 201 843 2000

Exp Realty Q- @
131 Market Street
Saddle Brook, NJ 07663 -PRACU) Z NAJLEPSZYMIW BRANZY -

PLUS 16 listfopada 2023
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Nasze panie na stoniu

g
POZYCZKII PRZEFINANSDWANI

AL
NAIDOMY,W/STANIE: FLGRVDA E il
GERARD|SCHEFFELER 4
GELL:(773))909:3346 ’f v
NMLS#:215524 88

wWwwW!GERARDSCHEFFLERICOM
SCHEF FLERGERARD@GMAIL (ele]¥]

KUPNO e SPRZEDAZ ¢ INWESTYCJE =
EB‘ pntyczkina Icupnu dumﬁw]ednnmdﬂnnrch

[ przefinansowania

GRU Financial Corp.1410 Higgins Rd. #103 Park Ridge, IL 60068
MMLS: 189514

Podroze z Andrzejem Kulkg (]

“ Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL

Zaprasza na

WYCIECZKI

ARGENTYNA (Brazylia, Para
-12dni: 1 marca *

. %10 .I'ﬁ[junmr ;

i: 6-14 kwietniai2024

ALASKA dla koneserdw - 12 dni: 8 czerwca 2024
ALASKA - 9 dni: 21 zerwca, 19 lipca, 14,24 sierpnia, 2
wrzesnia 2024

WYJAZDY ZAGRANICZNE 2023 2024

ETIOPIA - 17 dni: 6-22 grudnia 2023

NIKARAGUA -7 dni: 3 stycznia 2024

GWATEMALA - 9 dni: 13-21 stycznia 2024
WIETNAM, LAOS, KAMBODZA - 14 dni: 27
stycznia-10luty 2024

UGANDA, RWANDA - 12 dni: 17 lutego, 29 maja 2024

Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS (AN(UN HAWAJE -
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA - JAMAJKA

Szczegoty i rezerwacje:

Biuro Podrozy Twoich Marzen EXOTICA TRAVEL
6741 W.Belmont, Chicago | Tel. 773-237-7788

- 18 dni: 926||stopada‘ '

www.andrzejkulka.com
email: andrzejkulka@aol.com

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




Na wesoto

Tel/Fax: S
czwartki

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
Mostki
Licowki

Wybielanie
Implanty
Protezy

Wchodzi
warzywniaka i méwi:

- Poprosze kilogram roba-
czywych jabtek.

- A po co panu robaczywe?

-ldejutro naryby i nie chce misie
kopac¢ w ogrédku.

Rozmawiaja dwaj wedkarze:

-Nie uwierzysz, ztowitem wczoraj
5-kilogramowego karpia!

-Ajawegorza, ktory miat4 metry!

-Niemozliwe!

-To prawda! - potwierdza zona -
Jézek go caty dzien rozciggat!

Wedkarz ztowit ztota rybke, a ta
przemowita ludzkim gtosem:

- Jestem zakleta ksiezniczka, poca-
tuj mnie a spetnie 3 twoje zyczenia.

Wedkarz pocatowat rybke
i po chwili staneta przed nim
piekna ksiezniczka.

- Jakie sa twoje 3 zyczenia?

- Mam jedno zyczenie,
aletrzyrazy!

do

facet

10 Market Street

Passaic, NJ 07055
PLUS 16 listopada 2023

DIRECT

HE.'I'HW FﬂR ENGLISH

1 imigracyjnym
i

3 Batany Village, Suite B
v Cliftan, NJ Q70N

a73-777-5776

W, pra lsarningeantern e om

Llammi:

Lowigcemu ryby straznik spraw-
dza karte wedkarska:

- Pana karta jest juz niewazna.
Jak pan moze towic ryby na zeszto-
roczna karte wedkarskga?!

- Bo ja fowie tylko te ryby, kto-
rych nie ztowitem w zesztym roku.

Spotyka sie dwoch przy-
jaciot. Jeden z nich jest od
niedawna zonaty.

- Dlaczego
dzisz juz na ryby?

- Zona mi nie pozwala.

- Sprébuj zrobi¢ tak jak ja. W
piatek przygotowuje sobie sprzet
wedkarskii chowam go w piwnicy.
W sobote rano kiedy wstaje zt6zka,
odkrywam kotdre i patrze na ciel-
sko mojej zony, i méwie:

- | to ma by¢ moja zona?
Taki hipopotam?

Wtedy zaczyna sie awantura,
ona wygania mnie z domu, a ja
zabieram sprzet z piwnicy i ide

nie cho-

Nova K TRAVEL

= WYSYLKA PACZEK MORSKICH | LOTNICZYCH
= BILETY LOTNICZE
= WAKACIJE | WYCIECZKI
- PRZESYLKI PIENIEZNE
= USLUGI NOTARIALNE - TLUMACZENIE DOKUMENTOW - APOSTILLE

OTWARTE 7 DNI W TYGODNIU

tel: 201-906-9101
tel: 973-778-2058

Gabinet
DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

00)

dentystyka
ogolna i kosmetyczna

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

nad rzeke. Wieczorem wracam do
domu z rybami, zona jest zado-
wolna i godzimy sie do nastepnej
soboty... Sprébuj tej metody!

Swiezo upieczony matzonek
przygotowat wszystko za rada
przyjaciela. Wstaje rano w sobote,
odkrywa kotdre pod kt6ra $pi naga
matzonka i méwi:

- A do diabta z rybami!

Dwaj wariaci wybrali sie tédka
na ryby. Po powrocie wariat
pyta drugiego: - Czy zazna-
czyte$ jakos miejsce, w ktérym
ryby dobrze braty?

- Tak. Narysowatem krzyzyk
na burcie todzi.

- Ty idioto, trzeba byto zazna-
czyc¢ jako$ inaczej. A jak jutro wez-
miemy inna t6dz?

Wedkarz zarzuca wedke w
trawe natace obok jeziora. Widzacy
to facet pyta:

- Co pan robi? Przeciez w
trawie nie maryb!

-Wiem, w jeziorze tez nie ma.

15 lat z Wami!

DOSWIADCZONY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

Butler, Kinnelon, Denville,
Hopatcong, West Milford, Sparta,
Hardystone, Sussex i okolice

Weichert,

WEALTONS"

Katarzyna
Nowinska

973-800-3300

174 Boantan Ave,
Kinnalon NJ 07405

Do chtopaka towigcego ryby
nad rzeka podchodzi policjant.

- Chtopcze, tu nie wolno
towi¢ ryb. Bedziesz musiat
zaptaci¢ mandat.

- Alez ja nie fowie ryb! Ja ucze
robaka ptywac!

Policjant zbity z tropu milk-
nie, a po chwili nie dajac
za wygrang mowi:

- A jednak bedziesz musiat
zapfaci¢ mandat. ten robak nie ma
stroju kapielowego!

Wedkarz méwi do przy-
jacielaz pracy:

- Ale jestem ostatnio roztar-
gniony! Jadac w piatek na ryby,
zapomniatem wziag¢ ze soba wedki.

- Kiedy zorientowates sie,
Ze jej nie masz?

- Dopiero w niedziele wieczo-
rem. Zona to zauwazyta, gdy wre-
czytem jej ryby.

Henry Walantnwicz

Adwokat

"New Jersey Real Estate Law -mti 1 raclice"

Celentano, Stadtmauer
& Walentowicz, LLP
1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

www.csandw-llp.com

Adwokat posiada AV
- najwyzej sklasyfikowany
wsrod prawnikdw

.- 973-778-1771

ndw-llp.com
Obsluga po polsku
i angielsku

hwalentow
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FLOORS & KITCHENS™

Qualty Products | Honesl Service | Greal Value
Tt r;; f{ﬁﬁ.ﬁz,. w {fr?;{m .J{??ﬁ'_’i}:’ « '.’I:_:;fﬁf}.
b tazienky i Fuchini

www.bjfloorsandkitchens.com

PROMOCJA KUCHNI 10° X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biaty lub szary, blat z kwarcu,
Biate piytki “subway”, uchwyty i zlew
30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PLYTEK 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

57 RIVER DRIVE PN PRE | 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 et WEST CALDWELL, NJ 07006
973-TTB-3355 Ml w 973-228-1900

bifloors@msn.com sales@bjfloorsandkitchens.com

+ niezaptaconych stawek minimalnych i nadgodzino
+ niezaplaconych stawek zwigzkowych / prevailing wages

+ nieprzedkiadanie zaswiadczen i powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania optat za ustugi w restauracjach

+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

* reprezentuifmv pracownikéw budowlanych i restauracji, kasjerow, przedstawicieli

handlowych, pracownikdw stuzby zdrowia oraz asystentéw administracii
% VIRGINIA
y & AMBINDER LLPF
e __ Arrodnaeya it L & w
: Adwokat Lioyd Ambinder walczy
40 Serf\?o?;riﬁ: 'lgtg J‘f‘oor o prawa pracownikéw juz od prawie 30 lat.
Telefon (E]é} 943-9080 e e O o e
wwwivandallp.com quﬂ.l zachecamy do skantoktowania .?e I naszg
A ncelariq i umowienia sie nag BEZPLATHA
M Isku; e ;
{gh:;?jngg -PEZE}; KONSULTACIE PO POLSEL na temat Twoich praw
- Maria (telefon lub SMS) i A

Beklama prownicra. Popreednie wpgrane naste) konoeiank née geonon bujg podobmepeh rezuitntie.

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




Dobre bo polskie

Od Stargardu
do Swinoujscia

Jesli nie mamy zbyt wiele czasu na odpoczynek podczas odwiedzin w Ojczyznie, warto wybrac sie w takie miej-

15 lat z Wami!

sca, ktore sa Swietna baza wypadowa do innych, krétszych wyjazdow. Dobrym przykladem jest choéby Szczecin
’ 3 3 baza wyp 3 ych, y Yl ym przy ) y

- stad juz blisko do Swinoujscia czy Miedzyzdrojow.

Szczecin

Szczecin to stolica i najwiek-
sze miasto wojewddztwa zachod-
niopomorskiego, potozone nad
Odra oraz jeziorem Dabie. Z racji
lokalizacji tuz przy granicy i bli-
skosci Morza Battyckiego (w linii
prostej-65 km), miasto jest cen-
trum gospodarczym regionu.
Miesci sie tu port morski, stocznie
remontowe, jachtowe i zeglugi
morskiej, ale-pomimo miejscami
dos¢ przemystowego krajobrazu,
miasto jest otwarte na turystow
i Z pewnoscia jest tu co ogladac.
Prawna ochrong objeto tu 270

=

i

PLUS 16 listopada 2023

zabytkdéw, a samo miasto umiesz-
czono na liscie Europejskiego
Szlaku Gotyku Ceglanego. Najbar-
dziej popularnym miejscem dla
turystéw sa Waty Chrobrego, zapro-
jektowane i wzniesione w latach

1902- 1921, naktdrych mieszcza sie g

popularne takze wsréd lokalnych
mieszkancow tarasy widokowe.
Waty Chrobrego, wraz z Muzeum
Narodowym w Szczecinie, Zam-
kiem Ksiazat Pomorskich i bazylika
archikatedralng pw. $w. Jakuba, to
widok, jaki najczesciej znajdziemy
na pocztéwkach ze Szczecina.
Miasto stynie tez z duzych skupisk

terendw zielonych-laséw, parkow,
skwerdw. Najwiekszym i najpo-
pularniejszym parkiem jest Park
Kasprowicza. Miesci sie tu sztucz-
nie utworzone jezioro Rusatka.

Swinoujscie

To jedyne takie miasto w Polsce
- potozone na trzech duzych
wyspach (Uznam, Wolin i Karsibor)
oraz kilkudziesieciu mniejszych.
Miasto systematycznie powiek-
sza swoja powierzchnie, do czego
przyczyniajg sie sztormy i pogte-
bianie portu i toru wodnego.
Plaza w najszerszym odcinku ma

-
==

Swinoujscie polozone jest natrzech duzych Y
wyspach i kilkudziesieciu mniejszych.

mm (3

tu okoto 200 metréw, co klasyfi-
kuje jg jako najszersza w Polsce.
Obecnie miedzy wyspami Uznam
i Wolin mozna przemieszczac sie
dziekiregularnemu i bezptatnemu
potaczeniu promowemu oraz
miejskimi autobusami przez nowo
otwarty tunel, a miedzy wyspami
Wolin i Karsibér dzieki taczagcemu
je Mostowi Piastowskiemu.
Jednym z miejsc, ktére mozna tu
odwiedzi¢ jest zabytkowy Park
Zdrojowy, potozony na wschod-
nim skraju wyspy Uznam. Jego
powstanie pokrywa sie z poczat-
kami miasta Swinoujscie w 1765

%

R

=

¥ i

Projekt finansowany ze srodkdw Kancelarii Prezesa Rady Ministrow
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana z
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roku i budowa kurortu, ktéra nasta-
pita kilkadziesiat lat pdzniej. Wsrod
zabytkéw chronionych prawnie
znajdziemy tu m.in.: uktady urba-
nistyczne z XVIII- XIX w., wieze
garnizonowego kosciota pw. Mar-
cina Lutra z 1904 r., zesp6t fortow
twierdzy Swinoujécie nad rzeka
Swing z lat 1848-1863 i 1877-1900,
latarnie Morska Swinoujscie czy
dawny ratusz z 1805 roku, obecnie
Muzeum Rybotéwstwa Morskiego.

Miedzyzdroje

Cho¢ miasto zaczeto rozwi-
jac¢ sie dos¢ p6zno-dopiero na
poczatku XX w. doprowadzono
do niego kolej i oddano do uzytku
sie¢ wodociggow, to juz wczesniej,
bo w XVIII w. zaczeli sie tu poja-
wiad pierwsi letnicy, ktorzy doce-
nili korzysci ptynace z oddychania
zdrowym powietrzem bogatym w
jod. Juz pod koniec XIX w. organi-
zowano tu kapiele btotne, wybudo-
wano pierwsze hotele i pensjonaty,
a takze skonstruowano drewniane
molo. W 1906 roku mieszkancy
mogli pochwali€¢ sie juz 300-metro-
wym molo. Po Il wojnie swiatowej
wie$ otrzymata prawa miejskie.
Potozone na wyspie Wolin Mie-
dzyzdroje majg swdj niepowta-
rzalny urok, a jedna z najwiekszych

w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicg 2023
oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

atrakgji, ktdre sie tu znajduja jest
promenada ze 134 odciskami dfoni
stawnych osdb, zwigzana z orga-
nizowanym tu od 1996 roku Festi-
walem Gwiazd. Mija sie tu takze
luksusowy hotel Amber Baltic, zbu-
dowany w 1991 roku, uwazany za
jeden ze wspétczesnych symboli
tego nadmorskiego kurortu. Miesci
sie tu rowniez Park Zdrojowy im.
Fryderyka Chopina — nie brakuje
tu przepieknie oswietlonych fon-
tann, taweczek, stylowych lamp i
pomnikéw. Jezeli zmeczy nas kilku-
godzinne lezenie na plazy mozemy
wybrac sie do Zagrody Pokazowej
Zubréw, potozonej niespetna dwa
kilometry od miasta. Zagroda zaj-
muje 28 ha, z czego zubry majg
do swojej dyspozycji wybieg o
powierzchni 20 ha.

Stargard

Stargard (w latach 1950-2015
Stargard Szczecinski) to najstarsze
(obok Szczecina) miasto na Pomo-
rzu — uzyskato prawa miejskie w
1243 roku. Jak przystato na miasto
o takiej historii, jest tu co zwie-
dza¢-zwtaszcza w obrebie Sta-
rego Miasta i jego okolicach. Do
najwazniejszych zabytkéw naleza:
kolegiata pw. NMP Krélowej Swiata
z Xl wieku, bedaca jednym z naj-

cenniejszych zabytkdw Pomorza
Zachodniego i najwyzej sklepio-
nym kosciotem w Polsce (32.5 m),
Kosciot sw. Jana z XV w., system
obwarowan miejskich z XIIl w.,
bedacy najmocniejszym systemem
obronnym na Pomorzu, a takze
liczne tu bramy i baszty: Brama
Pyrzycka (z Xlll w., uznana za jedna
z najpiekniejszych miejscowych
bram), Brama Watowa (taczaca
gotyk z renesansem), Brama Mtyn-
ska (jedyna w Polsce i jedna z
dwdch na swiecie potozona nad
korytem rzeki) czy Baszta Morze
Czerwone-najwieksza brama miej-
ska w kraju. Waznym miejscem jest
tez Ratusz miejski wznoszony od
pot. Xl w., bedacy najwiekszym
sposrdd sredniowiecznych obiek-
téw tego typu na Pomorzu. Ratusz
zostat bardzo powaznie zniszczony
w 1653 1. (podczas pozaru), w 1945
r. (dziatania wojenne). Odbudo-
wany po wojnie, dzi$ jest siedziba
Rady Miejskiej i Urzedu Miejskiego.

Dobre bo polskie

sie bardzo urozmaiconymi tere-
nami-nizinno-bagiennymi na
potudniu, wzniesieniem more-
nowym, czyli Pasmem Wolinskim
z najwyzszym punktem wyspy-
-116m n.p.m., a takze najwyzszym
w Polsce wybrzezem klifowym o
wysokosci do 80m, ciggnacym sie
na przestrzeni 15km. Znajduje sie
tu Wolinski Park Narodowy, utwo-
rzony w 1960 roku, obejmujacy
spora cze$¢ wyspy. Do najwazniej-
szychwaloréw  parku mozna
zaliczy¢ wyjatkowo malowniczy
odcinek polskiego wybrzeza kli-
fowego, dobrze zachowane lasy
bukowe czy wyspiarska delte
Swiny. W 1996 r. w granice parku
udato sie wlaczy¢ obszar 1 mili
morskiej wod przybrzeznych Bat-
tyku i archipelag wysp w delcie
Swiny wraz zwodami Zalewu

Szczecinskiego, dzieki
czemu WoliAski Park Naro-
dowy stat sie pierwszym w kraju
parkiem morskim.

Wolin

Od statego ladu
wyspa oddzielona jest &.,.: sZ 0k
ciesning Dziwng i Zale- Swmou;sge q
wem Szczecinskim, a od ‘ MIQdZyZdPOJe
wyspy Uznam-Swina.
Wolin moze pochwali¢

Szczecin
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Warminsko-mazurskie

krajobrazy

Weekend na Warmii i Mazurach to kolejna z naszych propozycji na krétki wypad do Polski.

Olsztyn

W granicach miasta znajduje sie
15 jezior, m.in.: Ukiel (Krzywe), Kor-
towskie, Skanda i Dtugie, a ponad
21 proc. powierzchni samego Olsz-
tyna przypada na lasy (w tym takie
rezerwaty ,Mszar” i ,Redykajny”),
a 6.5 proc. na inne tereny zielone.
Od potudnia miasto sasiaduje z
Puszczg Napiwodzko-Ramucka.
Ci, ktérzy przyjezdzaja na Warmie
i Mazury najbardziej doceniaja
piekno tutejszej przyrody, a takze
Swietne warunki do uprawia-
nia sportéw wodnych-tu swdj
raj odnajduja przede wszystkim
zeglarze. Whasnie dlatego jednym
Z najbardziej obleganych miejsc w

sezonie letnim jest Centrum Rekre-
acyjno-Sportowe ,Ukiel”. Do dys-
pozycji udostepnione sa tu wtedy
strzezone kapieliska z powiekszo-
nymi plazami, boiska do plazo-
wej pitki siatkowej i koszykowki,
wypozyczalnie sprzetu ptywaja-
cego i sportowego (rowery, nordic
walking, tyzworolki), wodny plac
zabaw oraz wiele innych atrakgji.

lfawa

Miasto potozone jest na Poje-
zierzu ltawskim, nad najdtuzszym
jeziorem w Polsce-Jeziorakiem.
W obrebie miasta znajduje sie
najwieksza wyspa $rodlagdowa
w kraju-Wielka Zutawa, na ktérg

mozna dostac¢ sie za pomoca
promu. ltawa lezy na terenie Zie-
lonych Ptuc Polski, czyli obszaru,
ktéry charakteryzuje czyste
powietrze oraz bardzo rézno-
rodny system przyrodniczy. W
bliskiej okolicy miasta znajduja
sie: Park Krajobrazowy Pojezierza
[tawskiego (w tym rezerwat przy-
rody Czerwica, rezerwat przyrody
Jezioro Gaudy oraz rezerwat przy-
rody Jezioro Jasne, ktére moze sie
pochwali¢ przejrzystoscig wody do
15 m), rezerwat przyrody Jezioro
Kara$ czy Park Krajobrazowy
Wzgérz Dylewskich. Samo miasto

ulegto znacznemu zniszczeniu po
tym, jak pod koniec Il wojny Swia-
towej wkroczyli tu Rosjanie, nie
mniej cze$¢ zabudowy przetrwata.
Obecnie mozna tu ogladac takie
zabytki jak Koscioét Niepokalanego
Poczecia NMP z 1933r., Kosciot
Przemienienia Panskiego z | pot.
XIV w., ratusz z korica XIX w. czy
pozostatosci muréw obronnych z
| pot. XV w. Jesli to wcigz za mato,
na stronie ilawasprzedlat.pl mozna
obejrze¢, jak miasto wygladato
wczes$niej—udostepniono tu zdi-
gitalizowane zdjecia i materiaty
archiwalne sprzed wojny.

Projekt finansowany ze srodkéw Kancelarii Prezesa Rady Ministrow
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Szczytno

Szczytno, jak wiele migjsc w tej
okolicy, moze pochwali¢ sie bujna
historig. Na prawa miejskie musiato
jednak sporo czeka¢-nadano je
dopierow 1723 roku. Samo miasto
rozwineto sie z osiedla beda-
cego pierwotnie przedzamczem.
W XIV wieku wielki ksigze litew-
ski nakazat, by na miejscu drew-
nianej straznicy, ktéra sptoneta
w czasie pozaru, wybudowano
kamienno-ceglang warownie.
Poczatkowo zamek byt siedziba
prokuratora krzyzackiego, zarza-
dzajacego utworzonym tu okre-
giem administracyjnowojskowym,
z czasem jednak stracit swoje zna-
czenie strategiczne. Niestety, czas
nie byt zbyt taskawy dla zamku-w
XVIII w. nie spetniat on praktycznie
zadnej roli, nie prowadzono tu tez
zadnego urzedu, zostat wiec znacz-
nie zaniedbany. Czas nie obszedt
sie dobrze takze z centrum mia-
sta-w czasie | wojny $wiatowe;j
ulegto ono znacznemu zniszcze-
niu, szkody zwiekszyly sie jesz-
cze w czasie kolejnej wojny. O ile
miasto udato sie odbudowag, o tyle

w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granica 2023
oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

zamek popadat w dalszg ruine. Jest
tu jednak wiele innych ciekawych
zabytkow, ktére warto zobaczyc.
Jest tu ratusz miejski mieszczacy
Muzeum Mazurskie, barokowy
Kosciét ewangelicko-augsburski
z 1718r., chata mazurska z XIX w.
czy neogotycki Kosciot Wniebo-
wziecia Najswietszej Maryi Panny
zlat 1897-1899.

Nidzica

To niewielkie miasto poto-
zone nad rzeka Nida, dawniej
wchodzace w sktad wojewddz-
twa olsztynskiego, lezace 130 km
od granicy z Rosja i ok. 180 km od
Kaliningradu. Bez watpienia naj-
wazniejszym zabytkiem, jaki tu
znajdziemy, jest zamek krzyzacki,
ktérego budowe rozpoczeto okoto
1370 roku. Usytuowany przy kra-
wedzi wysoko wyniesionego nad
bagnistg doling Nidy wzgérza,
zamek w Nidzicy nalezat do naj-
silniejszych zakonnych fortyfika-
¢ji prokuratorskich. Zbudowano
go z cegly na planie prostokata
o bokach 13,3 na 61,5 m. W skfad
zatozenia obronnego wchodzity

b e : 3
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cztery zréznicowane wielkosciowo
oraz architektonicznie skrzydta. W
czasie Il wojny $wiatowej zamek
ulegt znacznemu zniszczeniu,
jednak udato sie go odrestauro-
wac w latach 1959-1965. Obecnie
jest siedzibg Nidzickiego Osrodka
Kultury, ale jest tu takze miejsce na
takie pomieszczenia jak: ksigznice
miejska, Muzeum Ziemi Nidzic-
kiej i nowoczesna sale konferen-
cyjno-wystawowga, pracownie
rzezby, siedzibe bractwa rycer-
skiego, biuro turystyczne, hotel
czy restauracje.

m Ostréda

Miasto potozone jest na Mazu-
rach, na Pojezierzu ltawskim,
nad jeziorem Drweckim, a prze-
ptywa przez nie rzeka Drweca.
Inne jeziora, jakie tu znajdziemy,
to m.in. Smordy (jezioro Jakuba),
Puzy (jezioro Pauzenskie) oraz
Sajmino (jezioro Kajkowskie), nie-
mniej jednak jednym z najchet-
niej odwiedzanych przez turystéw
miejsc jest nabrzeze jeziora Drwec-
kiego. Podob-
nie jak Sopot
na Battyku, tak
Ostréda na Jezio-
rze Drweckim ma

o [tawa

e Ostrdda

Dobre bo polskie

swoj drewniany deptak otoczony
wodng tonia. Miejsce spacerow,
romantycznych badz towarzy-
skich spotkan, obfitujace w letnie
koncerty przyciagajace ttumy
ludzi. Ostroédzkie molo ma ksztatt
litery ,L, ktérego ramiona maja
dtugos¢ 30 oraz 50 m. Spetnia row-
niez role idealnego przystanku
podczas zwiedzania miasta, miej-
sce odpoczynku, relaksu i odpre-
zenia. Wieczorami molo zamienia
sie w tetnigce zyciem centrum kul-
tury. Jedna z ciekawszych atrak-
¢ji jest takze liczacy 800 metréw
wyciag nart wodnych, sterowany
elektronicznie z brzegu, ktéry
moze obstugiwac jednoczesnie do
dziewieciu narciarzy. Zapewniono
tu takze catg niezbedng infrastruk-
ture do innych sportéw wodnych.

ltawa nazywana jest letnig sto-
lica jazzu tradycyjnego ze wzgledu
na organizowany tu najstarszy
festiwal tego gatunku muzyki
w Europie - Old Jazz Meeting
,Ztota Tarka"

o Olsztyn

e Szczytno

e Nidzica

*

Ostroda jestTakie popularna wsréd mitosni-_._
kow muzyki reggae - co roku odbywa sie tu &=
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l.C.E. Transport Co., Inc

<€

GLOBAL TRANSPORT

Oferujemy fachowos$¢ 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 samochodow, maszyn, motocykll AlVs, jet-skisiitodzi

-..._._Wysy{ka mienia prze5|edlenczego

- V
s|Prizygotowujemy,
ilcelna

tel: 732-516-9555
fax: 732-516-9777

» 1 4
Biuro gtowne:
219 South Street
Suite 100

Zapraszaja wiasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski

www.icetransport.com
New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com

Kaminski
Construction Inc

A Roofing A Siding
A Gutters A Decks

| Gwarantu;eﬁlf wysukq jakosé usiug i niska cene

v’ blacharstwo i lakierowanie
samochodow

v/ mechanika pojazdowa
v 24/7 towing
v/ darmowa wycena

v kupujemy i wysytamy
samochody do Polski

e |
~ .

tel. (073) 253-1065 | i

KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton, NJ 07011
www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com
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A Zapisy do planow Medicare
Ny's MUFF\E
el od 15-X do 7-XIlI

y | = — = . 4

geneuﬁﬂr p;awyﬂsamm:hodawe an}ortx_.rzatc':. ; Zaf”' aszant; o
5b:£ g . o oponys Poniedziatki, wtorki i czwartki j:gd"' 'm:’t”“

ha ch'e uktady Widechowe od 10 am -1 pm od10am -1 pm
eléktronika ﬂanﬁ:foduﬂ\pﬂmmp — WALGR EEIEIIS POLSKA APTEKA
o B 4 N P —. 835 Van Houten Ave. (Variety Drug)
tel: 201-893-1507 OTWARTY: ! Garfield, NJ 07026
465 Main Avenue Pon.-Pigtek: $am-7:30pm z W]I'IE!THIEI‘I’I 30i 31 pazdzienika

Wallington N, 07057 Sobota: Bam-3pm :

KUBA

Enterprise LLC
C hu. sz si¢ dowiedzied wigcej o Medicare?

DACHY - SIDING OKNA | | eata Pochwatka
m [2e] m WReEE Licencjonowany agent sprzedazy

973-417-2288, TTY 711

* Petna gwarancjo na wykonang prace -Szybka realizacja zlecenia
* Profesjonalna obsluga «Serwis przez caly rok 'U UnitedH ea_'lth car E'
* Konkurencyjne ceny *Ubezpieczenie Medicare Solutl

Plany 53 realizowane prrez firmg UnitedHealthcare Insurance Company

I( U n] 0 r k u lub jedna  jej spalek zalegnych; jest to organizacja Medicare Advantage

driatajgca w ramach kontraktu  Medicare. Przystapienie do planu jest uza-

2 0 1 = 3 7 0 = B 7 7 7 ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW I:.'.z'llimlr od odnowienia kontraktu planu  Medicare,

Imnumal:ja pudwn:la e — Iymllna uls}ﬁw
- piaskowanie remonty silnikéw
= usuwania rdzy i zapobieganie jej powstaniu remonty zawieszei
= bezptatna wycena
= odbidr i dostawa

~

Lakiernictwo Kompletna naprawa przyczep
- NJ Diesel Emission Test Spawania
Niestandardowe modyfikacje wyposazenia Kierowca CDL w pursnnnlu

L1 ey
" 3 hasabsbn TIT 201-438-0999

M“MMEWWLMMMMWWMI gl LA0ZWON juz azis 1 zapyla) o bezptaing wyc
tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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Telewizor dla dzieci

- odporny na flamastry, zadrapania i uderzenia

Telewizor, ktorego rama zbudowana jest zklockow LEGO, zostat zaprezentowany na targach IFA w Berlinie. Urzadze-

nie zapewnia zaledwie podstawowe parametry jakosci obrazu, a jego ekran jest stosunkowo niewielki jak na wspot-
czesne standardy. Cechuje sie ono jednak wysokim profilem bezpieczenstwa i duza odpornoscia na uszkodzenia, a
to kluczowe, jesli ze sprzetu maja korzystac dzieci. Telewizor ma by¢ dystrybuowany m.in. w sklepach zzabawkami.

- KidsTV to telewizor, ktory wyrdznia sie desi-
gnem z klockéw. Kazde dziecko moze dosto-
sowac wyglad swojego telewizora w oparciu
o wlasna wyobraznie. Kiedy robilismy rozezna-
nie i badania fokusowe, doszlismy do wniosku,
Ze dzieci preferuja czysty chaos, nieskrepowana
wyobraznie. Nasz produkt pozwala im z tego
korzystac, dzieki czemu jest to nie tylko telewi-
zor, ale tez zabawka i co$, co mozna dopasowac
do siebie. To pierwszy aspekt - rama, pod-
stawka, gtdwna belka. Takze logo telewizora
jest klockiem, ktory mozna odczepic i umie-
$ci¢ w dowolnym miejscu. Ma nawet dziurke

PLUS 16 listopada 2023

do zaczepienia na breloku - wyjasnia podczas
targow IFA 2023 w Berlinie Arkady Zubritsky
zKIVISmartTV.

Rame telewizora mozna ozdobi¢ dowol-
nymi klockami LEGO, dzieki czemu urza-
dzenie staje sie zabawka rowniez wéwczas,
gdy dziecko z niego nie korzysta do oglada-
nia telewizji. Co wazne - urzadzenie zostato
zaprojektowane tak, by miafo nie tylko atrak-
cyjny wyglad, ale i nie stwarzato zagrozenia
dla matych uzytkownikéw.

- Ekran pokryty jest ochronnym szktem. Z
przodu telewizora stosujemy szkto hartowane

0 grubosci 3 mm, przez co chronimy go przed
dzie¢mi. To bardzo dobre szkto, jesli chodzi

0 parametry przezroczystosci - takie samo jak
stosowane w sprzecie medycznym, réznego
rodzaju naczyniach iinnych produktach. Z
kolei do ochrony dzieci w zestawie do telewi-
zora dotgczamy zestaw czterech tasm, ktérymi
mozemy solidnie przymocowac telewizor do
stolika, jesli stawiany jest na podstawce - pod-
kresla Arkady Zubritsky.

Rama i matryca sa wiec odporne na uszko-
dzenia, jakie moga mie¢ miejsce, gdy telewizor
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jest uzywany przez dzieci, takie jak rzucenie
w ekran zabawka, zarysowanie cyrklem czy
zamazanie flamastrem. W tym ostatnim przy-
padku wystarczy tylko wytrze¢ ekran gabka.
Dodatkowym elementem zwigzanym z este-
tyka jest nocne podswietlenie.

- Z tytu telewizor ma zintegrowane oswietle-
nie, ktérym mozemy sterowac z poziomu urza-
dzenia czy tez pilotem. Mozna zmieniac jasnos¢
i korzystac z niego takze przy wytaczonym tele-
wizorze, oile jest podtaczony do gniazdka. Tak
prezentuje sie nasz flagowiec - dodaje przed-
stawiciel firmy KIVI.

Od strony technologicznej telewizor oferuje
podstawowe parametry. To niewielka jak na dzi-

siejsze czasy przekatna 32 cali, rozdzielczos¢ HD
Ready (1280 x 720 px) i zauwazona w testach
dos¢ niska jasno$¢ ekranu. System operacyjny
to Android TV 11, wiec mozna na nim zainstalo-
wac najpopularniejsze aplikacje streamingowe.

- Ekran jest na tyle duzy, ze w zupetnosci
wystarcza dla kilkorga dzieci. Sadzimy, ze ci
klienci, ktorzy chcg miec telewizor w pokoju
dziecka, a wedtug naszych badan jest to ponad
6 proc., moga w koncu wybra¢ produkt przy-
gotowany i stworzony specjalnie do tego celu.
Planujemy sprzedawac go takze w sklepach
zzabawkami i uwazamy, Ze to dobra szansa
dotarcia do jego idealnej grupy docelowe;j.
Rodzice czasami majg trudnosci zdoborem

prezentu dla dzieci, a to jest naprawde dobra
propozycja - przekonuje Arkady Zubritsky.
Zaledwie podstawowa specyfikacja i nie-
duzy ekran o dos¢ niskiej jasnosci paradok-
salnie moga by¢ zaletg, jesli chodzi o sprzet
przeznaczony dla dzieci. Coraz bardziej dostrze-
ganym przez psychologéw i logopeddéw
problemem jest przebodZcowanie, zwigzane
z powszechnym dostepem najmtodszych do
urzadzen z ekranami: smartfondw, tabletow
i wlasnie telewizoréw. PrzebodZcowanie, zda-
niem ekspertéw, moze prowadzi¢ nie tylko
do probleméw z zasypianiem, ale i trudno-
$ci zopanowaniem mowy, a pdzniej rozu-
mieniem pojec abstrakcyjnych, takich jak na
przyktad metafora.

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY
' Bezptatna wycena domoéw
Darmowa lista doméw na sprzedaz
Duzy wybdr doméw bankowych

L] ReAv

o Ko Jaemagy

Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
13-17 River Rd.

Fair Lawn, NJO7410

Cell 973-960-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy

5 @1_ b

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

.g}guakwasie Bud:inya
elbuteczki e

Polonia Bakery
204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

Tel 973-471-3485

sobota - 530 am -5 pm
niedziela - 5.30 am - 2 pm

.Com
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Pravydf Labirynt o pola 2 Bter3 do pola 2 obratkiem.

Panuszz) sie witacmie po polach zawierajacych iere wekatang na polu stanowym,
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PRZECZYTAJ PYTANIA SAMODZIELNIE LUB POPROS O TO KOGOS DOROSEEGO. _ - . . o .
NASTEPNIE ODPOWIEDZ NA PYTANIA USTNIE LUB, JESLI POTRAFISZ, NAPISZ. MOZESZ Policz elementy i wpisz wtasciwie liczby w odpowiednie migjsca.

SAMODZIELNIE WYMYSLAC DOWOLNE PYTANIA DO OBRAZKOW
,

P R

)

"
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Co jest po lewej stronie sarny?

Co jest nad borsukiem?

Co jest po prawej stronie dzika?

Co jest pod szopem?

PLUS 16 listopada 2023



15 lat z Wami! REKLAMA u
UBEZPIECZENIA POLAMER

T, ' TWOJA FIRMA WYSYEKOWA
=0 J% U™ Paczki lotnicze i morskie

o do Polski i Europy

SAMOCHODY+DOMY<BIZNESY+MOTOCYKLE . najniisze cen_y . najlepszy serwis
ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
I PROFESJONALNA WYCENE

« Mienie przesiedlencze

' Huntun’ﬁfﬁ do Polski
-_Z’E%Enu"'dn domu klienta

= Niskieloplaty

« Szybka dostawa

« Wysylka samochodéw

do. Polski'-i z Polski

s Gofowelgestawy 2y wnosciowe
Kwiatyina wszelkie okazje

« Thumaczenia i apostille

Wysylka pieniedzy SR
przez US Money Express EXFRESS

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS 1 PIENIADZE!

i Jacek Szpernoga

J .q_. = LICERCIONOWANY AGENT W NI, PA, VA, MD, NY, FL

Z\ Atlantic
Tel: 862 485 6893

jaceltnﬂlanﬁcngentgrwp.mm
e IR Y

W ]Im:klmurlnm:mm

130 Main Ave 64-02 Flushing Ave 275 Cox Street
Wallington, NJ 07057  Maspeth, NY 11378 Roselle, NJ 07203

&3 BRISTOLWEST | Encompass [ FommmosT i I MetLife
kszutowskiGpolamerusa.com  krysiar@polamerusacom  adam.s@polamercargo.com
it ok AROGREITVE  gifre | | Nationwide

www.polamerusa.com

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemeczak, LLC

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

v Mandaty

/" Jazda pod wplywem alkoholu e,
v Sprawy cywilne i kryminalne

I_‘-_".RDZWDdY'. | v | -h"gt

v Wypadki

+ drogowe =
+ na budowie Wi e
Jerry Kuzemczak, ESQ D - { %h‘ A H)
+ Urazy t:iala }
e Do AT
v PDI'_;E? ogulne ps -‘ﬁ-'l" il - )
— . ] - i o

—
Adwokaci pDﬁladaj.a, Wieloletnie doswiadczenie o
Adwokat i ]_:lersunel mdima po polsku

e 2 ST 8

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




£yJ Horoskop

21.03-19.04

@
S

20.04-22.05

23.01-23.08

y L
2408-23.09

BARAN Najblizszy tydzien jest dobry na inwestycje. Jednak
przemysl doktadnie swoje decyzje - beda skutkowac przez
dtugi czas. Pod koniec tygodnia mozliwe niewielkie problemy
zdrowotne, ale nie powinno to by¢ nic powaznego.

BYK Ciesz sie zyciem. Nie szukaj w ludziach wad, lecz zalety.
Nie badz pesymistg - kazdy problem mozna jako$ rozwigzac.
Pamietaj réwniez o tym, ze nie ma tego ztego, co by na dobre
nie wyszto.

BLIZNIETA W tym tygodniu czeka Cie emocjonalna hustaw-
ka. Okresl jasno swoje uczuciowe priorytety i trzymaj sie ich

beda zadowoleni. W finansach mozliwa poprawa sytuacji pod
koniec tygodnia.

RAK Nie przesadzaj z praca - nie jeste$ 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.

LEW Troche wiecej optymizmul W tym tygodniu gwiazdy ge-
neralnie 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.

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

o——0

23.09-22.10

23.10-2111

&)

211-2112

Sy

,

22.12-19.01

7

20.01-18.02

&

19.02-20.03

15 lat z Wami!

WAGA Nie przesadzaj z jedzeniem. W najblizszych dniach moz-
liwe problemy zotgdkowe. Pij duzo herbaty i nie przesadzaj z
ostrymi przyprawami. Nie zaszkodzi Ci lekka gtodowka, aby
oczysci¢ organizm - ale bez przesady - nie popadaj w skrajnosci.

SKORPION 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.

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

KOZIOROZEC 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? Poswiec
duzo czasu na relaks i nie forsuj sie zbytnio.

WODNIK Nadchodzacy tydzien przyniesie wiele frustracji. Szukaj
oparciaw partnerze i nie poddawaj sie pesymizmowi. Pozytywne
nastawienie to podstawa, jesli chcesz przetrwac ten tydzien bez
wiekszych negatywnych skutkow.

RYBY Drobne problemy zdrowotne przed Toba. Zadbaj o siebie
inie forsuj sie zbytnio. Duzo odpoczynku i witamin z pewnoscia
pomoze Ci przetrwac nadchodzace dni. Nie przesadzaj z roz-
rywkami i uzywkami.

Przyjdz i przekonaj sie o naszych WIELKICH znizkach!

E\“OPean PrOViSio,,s

Firma Schmals’s

66 Fadem Road, Springfield, NJ 07081

Tel.: 973-379-4662, Fax: 973-379-4933
sales@schmalzs.com www.Schmalzs.com

PLUS 16 listopada 2023

facebook

®

Godziny otwarcia:
wtorek, sroda, czwartek, pigtek 10am-3pm
sobota 7am-1pm

Ceny obowiazujg tylko i wytacznie w naszym sklepie firmowym
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PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

2 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidow

3 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

2 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wezesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i zofadka

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

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

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street
Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ ﬂ?ﬂ?é

Nowa lokalizacja:
2 Executive Drive Suite=]

Fort Lee, NJ 07024 —— ==

Tel: (201) 655 6617

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com

REKLAMA

dia dziec |__E_IE.TD.E-I'1,F_[;T'_1

Stomatologia estetycznia,
porcelanowe licowki,
korony, mosty.
Botox, Juvaderm

e
b

Invisalign

Amplants

BREIEZY
NA,IMF’MNT&E}H !

Dr Magdalena : Dr Ewa
Zorawska, DMD mmm Ciecierega, DMD

245 East Main Street
Hamsey, NJ 07446
2017464614

835 Allwood Road
Clifton, NJ 07012
8v3-928-5005

77 WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS
NATUROPATA, SPECIALISTA ZYWIENIA

BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION
DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE
CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST
Ogélna Medycyna Naturalna

25 Brookside Dr
Oak Ridge NJ 07438
973-208-0112

517 River Drive
Garfield NJ 07026
cell:973-769-8248

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA

TERAPIA MANUALNA Béle Plecéw, Stawéw, Migsni
PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII | SPRAWNOSCI (/
POPRAWA ODPORNOSCI ORGANIZMU
ZIOLOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA
WITAMINY | MINERALY
LASEROWA STYMULACJA
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH
kkkkkkkkkhkkkkkkkhkkk
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WLOSOW
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE
BADANIE POZIOMU WITAMINY “D”

Craig Justin -
akupunkturzysta
z licencja stanow:

BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW et
Fok ke ke kK dedeokek kokdek kkk R kk Lo ‘:'-ul WY
Z pytaniami prosze dzwonié¢ :‘:'J Mo
na powyzsze numery telefoniczne -
Ly

Natural Medicine o™

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



Zdrowie przysztej mamy

To co mama lubi jesé w
ciqzy moze wskazywaé na
pteé dziecka.

Mowi sie, ze jesli kobieta ma ochote na
ciasteczka i czekolade, to na pewno na $wiat
przyjdzie dziewczynka. Z kolei, jesli jadtaby tylko
$ledzie i grzybki w occie, mieso i nabiat - na $wiecie
pojawi sie chtopak. Jest to jednak do$¢ powszechny mit.
Nie ma bowiem przekonujacych badan wskazujacych na
zaleznosci pomiedzy upodobaniami smakowymi matki
a plcig dziecka. Co wiecej, kobiety w cigzy bardzo czesto
zmieniaja upodobania smakowe, co jest catkowicie nor-
malne. Spora role odgrywa tu jednak gospodarka hor-

monalna. Inne przesady: kobieta, ktora sie uderzy, | g’

nie powinna dotykac tego miejsca, bo dziecko 4
bedzie miato doktadnie w tym samym miej-
_scu znamie; jaki poréd ma matka,
taki sam ma cérka.

PLUS 16 listopada 2023
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Z ciazq zwiqzanych jest wiele obiego-
wych opinii, przekazywanych z poko-
lenia na pokolenie. My piszemy o tych’
o najbardziej powszechnych.

W cigzy nie
powinnysmy sie opalaé.

W czasie cigzy nie korzystac z
solariéw, niewskazane jest takze dtugo-
trwate przebywanie na storicu. Jesli jednak
nie wyobrazamy sobie lata bez godziny na plazy,
koniecznie musimy zastosowac kremy z mocnym fil-

» trem. Warto tez unikac kilkugodzinnego przebywania
W mocho hastonecznionym miejscu w godzinach 10.00-
15.00.W okresie cigzy na skorze kobiety moga takze poja-
wic sie przebarwienia spowodowane burza hormonalna.

| cho¢ dtugie przebywanie na storicu nie jest dobre ani
dla matki, ani dla dziecka, to pamietajmy, by ztapac
cho¢ kilka promieni kazdego dnia - dzieki temu
dostarczymy niezbednej porcji witaminy D3.
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. Nadlen) urlliléaé 2l I;leka w ckiqz'y W ciqzy mozna jesé to, na co ma
ze wzgledu na wieksze ryzyko . o ;
pu alergii u dziecka. sie ochote, bo organizm sam wie, co

najlepiej mu stuzy.

. Jak podaje Instytut Matki i Dziecka, Jesli nasza dieta jest zbilansowanai w jej 2
L stwierdzenie, ze w czasie ciazy nie mozna ramach jemy to, na co mamy ochote, to oczy- .
spozywac mleka ani jego przetwordw, bo powo- wiscie mozemy stuchac swojego organizmu. Jesli
duje to wieksze ryzyko powstania alergii u malu- natomiast nie mozemy przej$¢ obok zadnego fast foodu
cha, nie ma uzasadnienia naukowego - dotychczas bez wejscia do srodka i zaméwienia podwdjnego hambur- 2
nie ma jednoznacznych dowoddw, ktére by na to gera z frytkami, w naszej gtowie powinno zaswiecic sie czer-
wskazywaty. Faktem jest jednak to, ze mleko i jego wone $wiatto. Mamy coraz wiecej dowodéw na to, ze dzieci
przetwory sa jednym z wazniejszych zrédet petno- matek, ktore borykaja sie z problemem otytosci i ktére najbar-
wartosciowego biatka, alei dobrze przyswajalnego dziej upodobaty sobie tzw. diete Smieciowa, maja wiekszy nizich
wapnia, witamin z grupy B oraz laktozy. Elimina- . rowieénicy apetyt. Jak twierdz specjalisci, prawdopodobnym %

cja tych produktéw jest wskazana jedynie powodem jest to, ze ich mézgowe osrodki regulujace taknie-
w przypadku alergii czy nietolerancji nie zostaty przeprogramowane podczas zycia ptodowego.
pokarmowej, ale po konsulta- Szkody przysztej mamie, jak i jej dziecku moze wyrzadzic
cji zlekarzem. takze dieta eliminacyjna, gdzie np. znacznie ograni-
czamy ilo$¢ spozywanych weglowodanéw czy eli-
minujemy konkretne grupy produktéw - np.
wspomniane mleko i jego przetwory,

5
&

; . - 5 \
- - v o
3 % 9
Q & D Aktywnosé fizyczna jest zalecana
- N tylko kobietom w cigzy o

Kieliszek wina prawidtowym przebiegu.

nie zaszkodzi. Mimo, ze w kazdym przypadku

nalezy konsultowac ¢wiczenia ze swoim
Eksperci zaktadajg, ze nawet lekarzem, to ten na pewno nie zezwoli na
najmniejsza ilos¢ alkoholu moze ¢wiczenia fizyczne kobietom, ktére maja pro-
zaszkodzi¢ dziecku. Jezeli w pierwszych blemy w cigzy.Te panie, ktérym w stanie btogosta-
dniach cigzy nieSwiadomie zdarzyto nam sie wypic wionym nic nie dolega (poza normalnymi objawami
lampke wina, nic ztego sie nie wydarzy - natura zabez- zwigzanymi z Cigza), mogg (a wrecz powinny) ¢wi-
piecza organizm kobiety i dziecka przed takimi sytuacjami. czy¢. Umiarkowana aktywnosc fizyczna zmniejsza
Jednak od momentu, gdy juz wiesz, ze jeste$ w stanie bto- ryzyko standw depresyjnych, wptywa na lepsze
gostawionym, trzeba wyeliminowac¢ kazdg jego ilos¢. Alkohol, oceny dziecka w skali Agpar, skraca czas trwania
przechodzac przez tozysko do krwiobiegu ptodu, powoduje porodu, zmniejsza ryzyko cukrzycy i nadci-
niedotlenienie i uposledzenie odzywania dziecka. Spozywa- $nienia oraz sprawia, ze kobieta szybciej
nie go wigze sie takze z ryzykiem wystapienia zaburzen w dochodzi do siebie po porodzie.
jego rozwoju, sktadajacych sie na ptodowy zespét alkoho-
lowy (FAS). Dziecku groza wiec: mata masa urodzeniowa,
wady serca, ukfadu kostno-stawowego i moczowego,
opdzniony rozwdj, uposledzenie umystowe oraz )
deformacje twarzy. Spozywanie alkoholu moze 4%
takze prowadzi¢ do poronienia i porodu &
przedwczesnego.

Wskazane aktyw-
nosci: spacery, ptywanie
aqua aerobik, wybrane pozy-
cje jogi, pilatesu i fitnessu.
Sporty niewskazane: jazda
konna, jazda na nartach, nur-
kowanie, sporty zagrazajace
upadkiem i urazami.

mit

-

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com



Ubezpieczenia bez tajemnic

Jak ubezpieczy¢ dom i mieszkanie od upadku drzewa?

Zyjemy w dobie zmian klimatycz-
nych, ktére w naszej czesci USA obja-
wiaja sie coraz czestszymi wichurami,
burzami czy huraganami. Praktycznie
nie ma roku, w ktérym szalejacy wiatr
nie spowodowatby powaznych znisz-
czen, m. in. przewracajac drzewa na
budynki mieszkalne i inne zabudo-
wania na przydomowych posesjach.
Ubezpieczenie sie na taka okolicz-
nos¢ jest wiec zasadne, szczegdlnie
ze polisy mieszkaniowe uwzgled-
niajagce omawiane zdarzenie wcigz
naleza do jednych z najtanszych pro-
duktéw ubezpieczeniowych.

W polisach mieszkaniowych
omawiane ryzyko bywa réznie nazy-
wane. Bezwzgledu na nazewnictwo,
zdarzenie dotyczy upadku na ubez-
pieczone mienie nastepujacych
obiektéw: drzew i gatezi, masztéw,
dzwigow, kominéw, stupéw.

Zdarza sie, ze na tej liscie znaj-
duja sie réwniez: bilboardy, tablice,
reklamy, a takze inne budowle wraz
zich elementami.

Definicje omawianego zdarzenia
czasami zawieraja rdwniez wzmianke
mowiaca o tym, ze upadek drzewa
lubinnego obiektu nie moze by¢ spo-

mmmm (raez: 973-773-7181

wodowany dziataniem cztowieka, co
w domysle oznacza, ze musi by¢ efek-
tem losowego zdarzenia.

Warto wspomnie¢, ze niektére
towarzystwa, traktuja upadek drzew
imasztow jako bezposrednie nastep-
stwo innych zdarzen (chociazby
uderzenia pioruna czy porywistego
wiatru) i nie postrzegaja go wow-
czas jako osobne ryzyko. Powinie-
nes tez mie¢ swiadomos¢, ze upadek
drzew i masztéw oraz upadek
statku powietrznego (samolotu) to
osobne ryzyka.

Kazda polisa ma swojg podstawe,
ktéra obejmuje ochrone muréw
(zawsze) i elementdw statych (naj-
czesciej) przed kilkoma badz kilku-
nastoma zdarzeniami losowymi.
Taki pakiet mozna zawsze posze-
rzy¢, wkyczajac do niego kolejne
rodzaje mienia oraz nowe ryzyka.
Upadek drzew i innych obiektéw
czesto jest dostepny juz w podsta-
wie, ale nie zawsze tak jest. Te kwe-
stie kazde towarzystwo rozstrzyga
indywidualnie.

Drugiwariant najczesciej ma szer-
szy zakresimoze sie zdarzyc¢ tak, zew
polisie od ryzyk nazwanych upadek

Ubezpieczenia
» Samochodowe

» Domow

» Adrowolne

drzew i masztéw dostepny jest
jako rozszerzenie.

Zeby kompleksowo ubezpieczy¢
sie na wypadek upadku drzewa lub
innego obiektu, musisz nie tylko
uwzgledni¢ omawiane ryzyko w
polisie, ale tez wtaczy¢ w nig odpo-
wiednie mienie. Przypomnijmy, ze
w podstawie ubezpieczenia nieru-
chomosci chronia tylko ich mury i
ewentualnie elementy state. Jako
rozszerzenia mozesz jednak wtaczy¢
w ochrone réwniez innego typu
majatek, mianowicie:

+ ruchomosci domowe w domu
lub w mieszkaniu;

« ruchomosci domowe w
innych zabudowaniach, np.

w domu letniskowym lub

budynku gospodarczym;

« przedmioty specjalne

(wartosciowe);

« dom letniskowy i
elementy state;

+ roslinnos¢ - rosliny doniczkowe i
zasadzone na posesji;

« garaz wolnostojacy na posesji lub

w niewielkiej odlegtoéci od domu;
« budynki gospodarcze na posesji;
« ogrodzenie wraz z bramami, furt-

kamiiinnymi elementami statymi;
« pozostate zabudowania na pose-

jego

* Domy

15 lat z Wami!

sji, jesli maja trwate powigzanie
z gruntem, czyli m. in.: altany,
szopy, wiaty Smietnikowe, muro-
wane grille, place zabaw dla
dzieci, fontanny.

Rekompensata za szkode wynikia
zupadku drzewa lubinnego obiektu
moze pokryc¢ jg w catosci i czesto tak
sie wiasnie dzieje. Nigdy natomiast
odszkodowanie nie moze wykroczyé
poza te kwote, a wiec nie moze przy-
czyni¢ sie do wzbogacenia sie ubez-
pieczonego, bo takie jest zatozenie
ubezpieczen majatkowych.

Uzyskanie petnego odszkodowania uza-
leznione jestjeszcze od dwdch dodatkowych
czynnikow: ustalonych sum ubezpieczenia
oraz ewentualnych dodatkowych limitow
odpowiedzialnosci.

Warto przypomnie¢, ze Royal
Crown Realty, ktérej brokerem od
wielu lat jest Pani GrazynaTorbus, zaj-
muje sie réwniez sprzedaza i kupnem
domédw oraz innych nieruchomosci,
w tym budynkéw komercyjnych.
Bardzo prosimy szczeg6towe pytania
kierowac bezposrednio do CHOICE
INT. AGENCY IROYALCROWN REALTY
348 Main Ave Wallington, NJ 07057
lub pod nrtelefonu 973-773-7448

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

Rovar. CRowN REALT}

Nieruchomosci

AGENCY

« Kupno i sprzedaz

Jestesmy licencjonowani
w NJ, NY, PA,FL,CT

PO EKSPRESOWA WYCENE!

ZADZWON

PLUS 16 listopada 2023



15 lat z Wami!  REKLAMA

Rohout Bakery ... &®
POLSKA PIEKARNIA z ponad 100 - letnia TRADYCJA
Wypiekamy z pasja wedlug naszyc h o gl
tradycyjnych receptur

MARZYSZ 0 FLORYDZIE? * Chleb: na zakwas_le Zytni,

razowy, pumpernikel

LYALGUY RSB (H FR | - Ciasto ryzowe
* Pumpkin bread

ZADZWON DO MNIE - Pumpkin cheesecake
W727-454-8088 i

Jestem skutecznym i zaufanym
agentem nieruchomosci

; =] Obstuguje okolice: _—
LI"*""-”IH; Tampa, Sarasota, Clearwater, New Port Richey, | [EERANALES: Jestesmy otwarci:
I{U”‘NI][‘RQE S‘I‘__Pﬂterﬂmrg’muﬂmll Lutz, Garfield, NJ 07026 sroda - sobota 6am - Spm
sl | akewood Ranch, Fort Laurdeldale Tel.: 973-772-7270 niedziela 6am - 2pm

DOMY DO WYNAJECIA |
w POCONOS VALLEY

Idealna przystan dla rodzmr i przyjaciot REAL ESTATE
W prywatnych osiedlach z basenami i jeziorami -
(Indian Mountain Lake oraz Emerald Lakes z prywatnym dostepem do jeziora) POCOND
Iakwaterowanie od B do 16 oséb/dom
Dastepne grill, ogniske, basen na osiedlu, todka oraz kajaki
W okolicy: Split Rock Resort, Camelbeach Water Park, Kalahari Water
Park, Camalback, Mt Airy kasyno, jarda konna orar paintball.

* Ciasta i ciasteczka

lrlﬁ:1|| et
P oy :

L athe 07 —
27 Quuwater Lane Garficld, NJ 07026

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




E Ogtoszenia drobne

Kevin Fallon, Agent
201-355-0287

www.falloninsures.com
437 Paterson Ave Wallington, NJ 07057

Witamy w

Nasza specjalnos¢ to:

+ Blacharstwo i lakiernictwo

+ Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

+ Wspotpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

KRYSTIAN SLIWECKI
0: 201-883-3100
C:201-248-7218

F: 201-343-0987

E: polcorine @gmoil.com

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601

POL-CAR Collision Repair!

poL-CAR COL MEIELS |

pomagamy

w rozmowac
z firmami .
ubezpieczeniowyml

Lite us on B}

focebook.com,/polcorcollision

LI, HO. D306E1A

( DAM PRACE )

Zatrudnie osoby do prac
budowlanych i wykonczeniowych:
technik HVAC, hydraulik,
handyman. Praca gtéwnie w Essex
county. Tel:908-329-0543

Piekarnia w Garfield zatrudni
piekarza/pomoc piekarza.
Przyuczymy. Kontakt 862-

571-0424 lub 973-772-7270

Dobrze prosperujaca firma
recyklingowa w Rahway, NI

poszukuje pilnie mechanikéw

znajacych sprzet ciezki,
ciezarowki, wozki widtowe.
Preferowane osoby z
do$wiadczeniem. Wynagrodzenie
stosowne do kwalifikacji.
Firma zapewnia ubezpieczenie
zdrowotne, wakacje, plan 401k.

Kontakt 732-388-0709

( SPRZEDAM

)

Sprzedam duzo farby Shwerin-

Williams (biata i kolorowa) do

malowania wewnatrzdomu za

potceny.Tel.:201-421-7592.

15 lat z Wami!

NOWE TRZEWIKI CHLOPIECE
TOMMY HILLFIGER, ROZMIAR
24 (EU), CZYLI 6.5 (USA). $100.

TEL. 914-441-9554

Nowe trzewiki
chtopiece Ralph Lauren,
rozmiar 6 (USA). $50.

Tel. 914-441-9554

(_ NIERUCHOMOSCIPL )

Sprzedam dom o
powierzchni 116 m2.
Garaz wolnostojacy
na dziatce o pow. 47
arow. w odlegtosci 1

km od Mielca. Po wiecej
informacji dzwonic¢:
1-609-883-6454
lub 609-373-9252

973-390-1622

PUBLIC
| SEWER SERVICE

WEST CALDWELL, NEW JERSEY

-> LABORERS
-> PLUMBERS
> BACKHOE OPERATORS
> CONCRETE & ASPHALT WORKERS
-> CDL DRIVERS

> FOREMEN

PLUS 16 listopada 2023
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REKLAMA

¢-® Arkadiusz Such

sl 112 Columbus Ave
5 Garfield, NJ 07024

ﬂ:nnmn 551-206-1878

CUSTOM CABINETRY & wunnwunmua renaissancec reationsllc.com

SPECJEEhZLIjEI'I‘I}" slew zahuduwm mieszkaniowe]
rodukujemy meble na zamdwienie
F'rodukujemv meble komercyjne
Instalujerny meble zakupione przez klienta w sklepach meblowych.
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA

Meble od Renaissance Creations Ppasufa do Twofego _l..l'_1'|':: { bawd 2etul

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Palisade Avenue, Garficld, New Jersey 070246 Tk (973), 472-0522
Services s palureau. oom, www.paburean.com,  Fax: (973) 4724064

= Ushup Notarialne
Rozliczenia Podatkdw
Aplikacje Imigracyjne,
Konsulamne, Apostille
Roewody, Zmiany Maewisk
Aszysta w Urzedach

Wizy, Paszporty, Zdjgcia
Thimaczenia Dokumentow
Wiayika Pienigdzy i Paczek

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, przgg?otowwe upowaznienia, odwotania,
petnomocnictwa z klauzulq apostille lub bez w jezyku polskim zgodnle F4

obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

TOMASZ SMIETANKA
DOMY 2 %> SPRZEDAZ

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

INSPEKCJE: OLOW e HOME *AZBEST © MOLD
SZAMBA « STUDNIE

201-741-3736

CERTYFIKATY: OLOW ¢ AZBEST ¢ MOLD * SZAMBA

(NJ) 35 LAT DOSWIADCZENIA

Chpepo House
845 623 07 43

www.depohouse.com

3000 Fashion Dr, Nanuet, NY 10954

FURNITURE - MATTRESSES - RUGS - HOME DECOR

Choose, Like, Place, Beautrﬁf Your Home with Depo House

R

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



Memento mori

Nekrologi na website

Zyjemy w czasach, gdzie cate
zycietoczy sie nainternecie. Do nie-
dawna praktycznie kazda rodzina
zamieszczata nekrologi w gazetach.
Dawanie nekrologéw jest ciagle
praktykowane, szczegdlnie jak
kto$ czynnie dziatat w srodowisku
czy udzielat sie politycznie lub po
prostu rodzina chce mie¢ pewnos¢,
ze kazdy dowie sie o pogrzebie oraz
na pamiatke dla przysztego poko-
lenia. Teraz gdy dajemy nekro-
logi do gazety to od razu sg one
publikowane na stronie interne-
towej gazety. Dla tych, ktérzy nie
daja ich do gazety, zawsze dora-
dzam, aby chociaz zamiesci¢ je na
stronie domu pogrzebowego z

2]
. =

¥

4 7
o e
. @

aty
-

—

F

wielu powoddw.

Pare dni temu zadzwonita do
mnie policja, ze szukali nazwiska
zmartego w wyszukiwarce Google,
aby odnalez¢ jego rodzine, gdyz
zmart bedac sam w domu. W inter-
necie wyskoczyto to samo nazwisko
na stronie mojego domu pogrzebo-
wego. Okazafo sie, ze dwalata temu
mielismy pogrzeb jego ojca, wiec
przez to moglismy powiadomic
rodzine. Ojciec nie utrzymywat z
synem kontaktu, ale przed smiercia
odtozyt pieniadze do funduszu
na jego pogrzeb. Dzieki temu, ze
zadzwonili do mnie, to rodzina
mogta go pochowac z ojcem, bo
inaczej bytby pochowany w grobie

* Pogrzeby = Kremacje » Transport zwiok/prochdw do Polski

* Ekshumacje * Pozyczki na pogrzeb
* Pogrzeby w Amerykanskiej Czestochowie
* Planowanie pogrzebu oraz inwestycja w NJ Funeral Prepaid
Funeral Trust Fund Choices * Marmurowe nagrobki = Kwiaty

Labeli

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173

www.izabela.us

www.vantasselfuneralhome.com

PLUS 27 paZdziernika 2022

Izabela Van Tassel

dla bezdomnych.

Nie tak dawno zadzwonit mana-
gerzbanku. Kobieta, ktérej pogrzeb
odby# sie rok temu miata konta w
banku, ale bank nie mégt sie z nia
skontaktowad. Nie wiedzieli, ze
zmarta, a nie upowaznita nikogo
do swoich kont. Dzieki temu, ze
znalezlijej nekrolog u mnie na stro-
nie, mogtam sie skontaktowa¢ z
rodzing, bo inaczej pienigdze z jej
kont przesztyby na stan New Jersey.

Rok temu dzieki nekrologowi na
stronie syn dowiedziat sie o $mierci
0jca, z ktérym nie miat kontaktu 20

15 lat z Wami!

lat! Dostaje wiele telefondw, kiedy
rodzina szuka miejsc pochowkéw
zmartych, z ktérymi kontakt sie
urwat. Dostaje telefony od adwo-
katow czy z miejsc pracy, w kté-
rych kto$ pracowat, a gdzie ciaggle
leza pienigdze z 401k po zmartym
czy z ubezpieczenia na zycie. Jak
nie chcemy duzo pisa¢, to wystar-
czy imig, nazwisko, miejscowos¢ i
data urodzenia oraz smierci. Niech
ta informacja o $mierci lezy w
cyberprzestrzeni.

Izabela Van Tassel

UBEZPIECZAMY:

N

SAMOCHODY
DomyY
I¥CIE
SAMOCHODY KOMERCYJNE

BIZNESY
GENERAL LIABILITY
WORKERS COMPENSATION

LOKALNA AGENCJA UBEZPIECZENIOWA,
KTORA CHCE POMGC KLIENTOM ZAOSZCZEDZIE
PIENIADZE. ZADZWON PO BEZPLATNA WYCENE.

732-231-5656

Kulinski MEMORIALS

Firma rodzinna z ponad ’w : %
50-letnim doswiadczeniem - ¢
obstuguje obszar e
Mew Jersey, Nowego Jorku i Pensylwanii

NAGROBKI, POMNIKI, MAUZOLEA
inie tylko dla spotecznosci wszystkich
wiar i wyznan

X “J J.I.
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Dziesie¢ finansowych przykazan
dla mtodych rodzicow

Pojawienie sie dziecka przynosi olbrzymie zmiany w zyciu i duze

wydatki. U.S. Mtodzi rodzice staja sie odpowiedzialni nie tylko za

siebie, ale za druga, catkowicie bezradng istote. Department of Agri-

culture podaje, ze wychowanie dziecka do 17-go roku kosztuje prze-

cietnie ponad 310,000 dol. Oto lista przykazan, ktorych spelnienie

pomoze w realizacji rodzicielskich obowiazkow.

Dodaj dziecko do
polisy zdrowotnej

Jak najszybciej zgtos dziecko do
firmy ubezpieczeniowej. Dziat kadr
w pracy (Human Resources Depart-
ment) ci w tym pomoze. Nie liczna
to, ze skoro ubezpieczalnia zapta-
cita za poréd, to wie o dziecku.
Narodziny dziecka, to jeden z tzw.
Lqualifying events’, ktéry pozwala
na zmiane polisy ubezpieczenio-
wej w $rodku roku, niezaleznie
od tego, czy masz polise z pracy,
nabyta prywatnie, z Healthcare.
gov czy gieldy stanowej. Typowy
plan ubezpieczeniowy wymaga
zgtoszenia dziecka w przeciggu do
30 do 60 dni po porodzie i dziata
retroaktywnie, to znaczy pokrywa
leczenie niezbedne od narodzin
do daty zapisu.

Fundusz bezpieczenstwa
Mtodzi rodzice powinni w
pierwszej kolejnosci stworzy¢ fun-
dusz bezpieczenstwa. Zadbac o
to trzeba jeszcze przed pojawie-
niem sie dziecka, chocby kosz-
tem nowego telewizora, laptopa,
wyjazdu na wakacje. Rodzina
potrzebuje srodkéw na tzw. czarng
godzine: gdybys np. stracit prace,
musiat wymieni¢ samochdd itp.
Poduszka finansowa powinna
wynosic tyle, ile potrzebowatby$
na utrzymanie rodziny przez trzy
miesigce. Im wiecej, tym lepie;j.
Sugestia: Pracujecie obydwoje
z zona. Po narodzinach dziecka
zona zostanie w domu jakis czas,
opiekujac sie dzieckiem i bedzie-
cie musieli zy¢ z jednej pensji.
Jak tylko dowiedzieliscie sie,
ze powiekszy sie wam rodzina,
zacznijcie odktada¢ do banku
wynagrodzenie zony.

Korzystaj z Health
Saving Account i Flexible

Spending Account

Health Savings Account (HSA)
to uprzywilejowane podatkowo
konto oszczednosciowe, stoso-
wane do pfacenia dozwolonych
wydatkéw medycznych. Stwa-
rzajg je wieksze zaktady pracy,
jako dodatkowe $wiadczenie pra-
cownicze. Jezeli masz w pracy tzw.
kwalifikujace sie ubezpieczenie,
to mozesz w roku 2024 wpfaci¢ na
HSA do 4,150 dol. rocznie (8,300
dol. dla rodzin), a pracodawcy
czesto doktadajg cos ze swojej
kieszeni. Wyznaczona kwota jest
przelewana na HSA automatycz-
nie z twojej wyptaty i jest odpisem
od przychodu.

Pienigdze z Health Savings
Account mozna uzy¢ na opta-
cenie réznych nie zwréconych
przez ubezpieczenie kosztéow
medycznych wtasciciela konta i
jego rodziny, a nawet na pokarm
dla niemowlat.

Wiele duzych przedsiebiorstw
oferuje pracownikom réwniez tzw.
flexible spending account (FSA),
czyli konto na r6zne wydatki. Jest
ono podobne do HSA, a srodki
moga by¢ uzyte na opieke nad
dzieckiem. Skoro na konto FSA
wplywaja pienigdze przed podat-
kami, postuzenie sie nim obniza
koszt opieki nad dzieckiem.

Wada FSA jest fakt, ze pienia-
dze nalezy wydac¢ do konca roku
na $cisle okreslony cel, w prze-
ciwnym razie je stracimy. Tylko
640 dol. moze by¢ przeniesione
na nastepny rok.

Ubezpiecz si¢ na zycie

Kazdy, kto ma na utrzymaniu
dzieci i wspotmatzonka, powi-
nien mie¢ ubezpieczenie na zycie.
Odszkodowane musi by¢ na tyle
duze, zeby pozostata przy zyciu np.
zona mogta sptaci¢ pozyczki (hipo-
teczng, samochodowa), wyksztat-
ci¢ dzieci. Ubezpieczenie opiewac

powinno na p6t miliona czy milion
dolaréw, w zaleznosci od sytuacji.
Zastanow sieg, jakie sa potrzeby
twojej rodziny. Pomoze w tym
,Life Insurance Need Calculator”.
Znajdz go na sieci.

Dla przecietnej osoby najlepsze
jest ubezpieczenie tymczasowe
(term), na czas, kiedy potrze-
buje zabezpieczenia, a nie state
(whole life insurance i pochodne)
na reszte zycia, bo nie ma sensu
ubezpieczaé sie na wypadek
wydarzenia, ktére z pewnoscia
nastapi (wszyscy zejdziemy kiedys
z tego $wiata). Najbardziej sto-
sowna jest polisa czasowa na 15
czy 20 lat (term level) na milion
dolaréw albo wiecej. Gdy dziecko
sie usamodzielni, zona bedzie
pracowa¢, wasze usktadane
oszczednosci stang sie waszym
zabezpieczeniem.

Skoryguj podatkowe punkty
zaliczkowe w pracy

Skoro doszta ci osoba na utrzy-
maniu, skoryguj w pracy punkty
zaliczkowe (withholding allowen-
ces), by pracodawca odprowadzat
do IRS odpowiednig kwote podat-
kéw. W tym celu wypetnij formu-
larz W-4 zgodnie z instrukcjami.
Wiecej informacji najdziesz na
sieci: http://www.irs.gov/Individu-
als/Employees/Tax-Withholding.

Na zeznaniu podatkowym
przystugiwac ci bedzie odpis od
podatku (child tax credit)w wyso-
kosci 2,000 dol. na dziecko.

Spisz testament, wyznacz
beneficjentéw

Nie tylko zamozni ludzie, lecz
kazdy z nas powinien mie¢ testa-
ment, szczegdlnie jezeli mamy
nieletnie dzieci. Matzenstwa
czesto podrézuja razem, co stwa-
rza prawdopodobienstwo jed-
noczesnej $mierci obydwojga
rodzicow. Testament stuzy nie
tylko przekazaniu majatku, lecz
wyznaczeniu opiekunéw nielet-
nich dzieci. Jezeli tego nie zrobimy,
to sad za nas bedzie musiat ustali¢
opiekuna sierot.

Przy okazji wyznacz bene-
ficjentéow swoich kont banko-
wych, funduszy powierniczych,
kont emerytalnych, polis
ubezpieczeniowych.

tel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Poradnik sukces

Stworz budzet

Oblicz, ile powinienes$ oszcze-
dzi¢ kazdego miesigca by osia-
gna¢ ustalony cel. Oblicz swoje
koszty utrzymania, oszczedzaj co
najmniej 10 albo 15 proc. zarob-
kéw. Pomoze ci kalkulator na stro-
nie Bankrate.com (w sieci szukaj
,savings calculator”).

Pta¢ sobie najpierw, zanim roz-
dysponujesz wyptate na inne cele.
Najlepiej zatéz sobie program
automatycznego oszczedzania
i spraw, by ustalona kwota byta
przez komputer przelewana na
twoje inwestycyjne konto.

Nie oszczedzaj na
nazwisko dziecka

Czy korci cie, by otworzy¢
konto na nazwisko dziecka, moze
konto UGMA (od Uniform Gift to
Minors Act) albo edukacyjny plan
oszczednosciowy 529, by skfa-
dac¢ tam pieniadze i prezenty od
dziadkéw? Stop! Srodki naleze¢
beda do dziecka i w przysztosci
Znacznie pomniejszg jego szanse
na pomoc studencka.

Jezeli liczysz w przysztosci na
jakies$ stypendium, to najlepszym
miejscem na pieniadze od dziad-
kdéw jest... ich wtasne (czyli dziad-
kéw) konto. Uczelnia przeswietla
stan finansowy studenta i jego
rodzicow, ale nie dalszej rodziny.

Odktadaj na wiasna emeryture

Miodym ludziom wydaje sie, ze
staro$¢ ich nie dotyczy. Fakt, maja
do niej daleko, ale powinni korzy-
sta¢ z programu emerytalnego w
pracy, np. 401(k), szczeg6lnie gdy
pracodawca doktada do kazdego
zdeponowanego dolara 20 czy 50
centédw. Wpfaty na konta IRA daja ci
odpis podatkowy. Sa to darmowe
pieniadze, po ktore warto siegnac.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradni-
kéw, m.in.: “Otwieram biznes” i
“Pracaw Ameryce”,,,Zycie od nowa,
jak uporzadkowac sprawy w urze-
dach”,Jak inwestowac w fundusze
powiernicze”. Sa one dostepne w
ksiegarni Polonia, 882 Manhattan
Ave., Greenpoint, albo bezposred-
nio od wydawcy: Poradnik Sukces,
255 Park Lane, Douglaston, NY
11363, tel. 1-718-224-3492, www.
PoradnikSukces.com.

.Com
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Elzbieta Kieszczynska e Ewa Fugowska  Advantage Plans * Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans
www.ekpolishbookstore.com (201) 355 7496 Doswiadczony Broker wspoétpracujacy z wieloma firmami
ubezpieczeniowymi odpowie na nurtujace Cie pytania zwigzane z:
—— * przejéciem na emeryture,
w Tg;:;::.f: e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczern emerytalnych Medicare,
® obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,
e transferem pieniedzy z pracowniczych kont 401k 403 b, plandw unii
® asysta w urzedzie Social Security

* ubezpieczenia na zycie
¢ ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final
expense insurance
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KONCERT
AVE MARIA

"THE MOST BEAUTIFUL SACRED SONGS”

SERDECZNIE ZAPRASZAMY

Na promocyjny koncert
solowej plyty Wojciecha Bonarowskiego

przy akompaniamencie wspaniatego
pianisty Pablo Zinger

"Ave Maria" - Najpiekniejsze WM %W

piesni sakralne baryton

SUNDAY, NOVEMBER 26, 2023 - 12 PM

ST. CASIMIR’'S CHURCH
91 PULASKI ST.
NEW JERSEY 07105

WSTEP WOLNY - DATEK
VOLUNTARY CONTRIBUTION

pianista

PATRONAT MEDIALNY: nowy dziennil ‘abecadto.



Zdrowie

15 lat z Wami!

CZY MEZCZYZNI TO SLABSZA PLEC?

Mezczyzni cze$ciej maja rozne problemy zdrowotne, m.in. zapadaja na choroby krazeniowe czy nowo-

twory, czesciej ulegaja wypadkom, aw efekcie krocej zyja. Tych zjawisk nie da sie wyttumaczy¢ wylacznie

gorszym stylem zycia, pociagiem do ryzyka czy uzywek. Sq tez czynniki biologiczne, ktére ptec kiedys

zwang,stabg’, czyli kobiety, czyni silniejsza.

Istotne biologiczne réznice miedzy ptciami
dotycza na przyktad hormonédw. | tak estro-
geny maja ochronny wptyw na funkcjono-
wanie kobiecego organizmu. To dlatego po
menopauzie, kiedy zmniejsza sie istotnie ich
wydzielanie, kobiety zaczynaja chorowac m.in.
na choroby krazenia.

A jak jest z testosteronem, ktory kréluje w
organizmie meskim? Naukowcy z University
od Southern California zauwazyli w badaniach
na szczurach, ze testosteron moze sprawiac, iz
meskie nerki s bardziej podatne na choroby
i uszkodzenia. O réznicach w odpornosci tych
narzadéw miedzy ptciami wiadomo byto juz
wczesdniej, a eksperymenty na szczurach poka-
zaly przyczyne. Badacze odkryli tysiac gendw,
ktére wptywaja na nieco inny rozwoj nerek u
samic i samcow tych zwierzat, a kluczowe zna-
czenie dla aktywnosci wspomnianych genéw

PLUS 16 listfopada 2023

ma wtasnie meski hormon pfciowy.

,Poprzez zbadanie tego, jak podczas roz-
woju, w nerkach meskich i zenskich pojawiaja
sie rozbieznosci, mozemy lepiej zrozumie¢, w
jaki sposdb radzi¢ sobie ze zwigzanymi z picia
réznicami w zdrowiu u pacjentéw cierpigcych
na choroby tego organu”- podkresla prof. Andy
McMahon, autor badania.

Mezczyzna zagrozony

Bo, cho¢ na kobiety czasami mowi sie ,stab-
sza ptec’, to nie do konca trafne okreslenie. Po
pierwsze, kobiety zyja wyraznie dtuzej. W Polsce
mezczyzni dozywaja $rednio, niecatych 72 lat,
a kobiety - prawie 80 lat. Zwykle mezczyzni
sg bardziej trapieni przez rézne schorzenia i
zapadaja na nie szybciej. Na przyktad, u ame-
rykanskich mezczyzn, az piec razy czesciejnizu
amerykanskich kobiet powstajg tetniaki aorty,

dna moczanowa rozwija sie cztery razy czeéciej,
kamienie nerkowe - trzy razy czeiciej.

Krotko méwiac, wyglada na to, ze mezczyzni
to stabsza ptec jesli chodzi o zdrowie. Eksperci
zwracajg uwage na rozne, mozliwe przyczyny
- stres zawodowy, mniej rozwiniete zycie spo-
teczne i dostep do wsparcia, wieksza sklonnos¢
do ryzykownych zachowan i agresji, gorsza
diete, rzadsze wizyty u lekarza, czestsze pale-
nie tytoniu i sieganie po alkohol oraz narkotyki.

Narkotyki zabijaja mezczyzn
czesciej niz kobiety

Na przyktad wedtug badania zorganizowa-
nego przez amerykanski National Institute on
Drug Abuse, w latach 2020-2021, w USA od 2
do 3 razy wiecej mezczyzn niz kobiet zmarto z
powodu przedawkowania opioidéw takich jak



15 lat z Wami!

h

fentanyl czy heroina oraz psychostymulantow
- np. metamfetaminy i kokainy. Cho¢ wiadomo
od dtugiego czasu, ze mezczyzni czesciej siegaja
po takie substancje, to nie ttumaczy tak duzej
roéznicy w zgonach z przyczyn substancji psy-
choaktywnych - twierdza naukowcy.

Ich zdaniem za wyzszg umieralnos¢ z tych
przyczyn odpowiada splot czynnikéw biolo-
gicznych, behawioralnych i spotecznych.

-Zarbwno mezczyzni, jakikobiety sa narazeni
na wspotczesne, zanieczyszczone fentanylem
narkotyki. Co$ sprawia, ze mezczyzni umieraja
znacznie czesciej. Moze by¢ tak, ze uzywaja nar-
kotykow czesdciej lub w wiekszych dawkach, co
mogtoby zwiekszac ich ryzyko smierci. U kobiet
moga tez jednak dziata¢ czynniki ochronne,
ktére zmniejszaja ryzyko zgonu - ttumaczy dr
Nora Volkow, wspéfautorka badania. - Zrozu-
mienie biologicznych, behawioralnych i spo-
tecznych czynnikéw wptywajacych na uzywanie
narkotykéw oraz na reakcje organizmu jest klu-
czowe dla opracowania odpowiednich metod
chroniacych przed Smiertelnym przedawkowa-
niem i innymi szkodliwymi skutkami uzywania
narkotykéw - podkresla ekspertka.

GABINET DENTYSTYCZNY

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny

500 North Wood Ave,
Suite 1A, Linden NJ 07036
Tel: (908) 718 - 7337

Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

Geny, cholesterol, hormony

Réznice biologiczne to jeden z wazniejszych
czynnikéw wiekszej czestosci roznych ktopo-
téw ze zdrowiem. Oprécz hormondw specjalisci
wymieniaja nieco inny metabolizm oraz czyn-
niki genetyczne. Na przyktad kobiety maja dwa
chromosomy X, a mezczyznijeden chromosom
Xijeden, ktory ma wielko$¢ réwna zaledwie
1/3 chromosomu X. Jesli u kobiety jaka$ cho-
roba wynika z wadliwego genu mieszczacego
sie w chromosomie X, to czesto wada ta moze
by¢ skompensowana przez gen obecny na
drugim chromosomie tego rodzaju. U mez-
czyzn wystepuje wiec wieksze prawdopodo-
bienstwo, ze tej kompensacji zabraknie. To
dlatego ptody i noworodki meskie majg wyzsze
ryzyko uwarunkowanych genetycznie choréb.

Inny przyktad to cholesterol. Cho¢ obie ptcie
statystycznie maja podobny poziom choleste-
rolu LDL (tzw. ztego), kobiety majg znacznie
wiecej HDL (tzw. dobrego cholesterolu), co
przektada sie na mniejsze ryzyko choréb ukfadu
krazenia. Jednoczesnie, jak sie wydaje, produ-
kowany w ciatach kobiet estrogen do pewnego
stopnia chroni ukfad sercowo-naczyniowy.

CZENIA PODATKOWE

- rozliczenia elektroniczne dla oséb indywiduanych
« rozliczenia firm - LLC, spétki i korporacje

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikéw

Zdrowie

Wiecej nowotworow

Jednym z rodzajéw choréb, ktére bardziej
trapig meska czes¢ spoteczenstwa, sg takze
nowotwory. Wedtug badania opublikowa-
nego w ubiegtym roku, na famach periodyku
.Cancer”, znaczenie majag w duzej mierze
czynniki biologiczne, a nie tylko te zwigzane
z nawykami i zachowaniem. Badacze prze-
analizowali dane a temat ponad 170 tys. mez-
czyzn, ponad 120 tys. kobiet, w wieku 50-71 lat
i 21 réznych lokalizacji rozwoju nowotwordw.
Uwzglednili przy tym réznorodne czynniki, w
tym srodowiskowe i behawioralne. U mezczyzn
rzadziej rozwijat sie tylko rak tarczycy i peche-
rzyka zétciowego.

Tymczasem, np. rak przetyku dotyczyt ich
prawie 11 razy czesciej, a pecherza - ponad 3
razy. ,Nasze wyniki pokazujg rozbieznosci w
czestosci wystepowania nowotworow, ktore
nie sg wyjasnione wytacznie ekspozycja $ro-
dowiskowa. Sugeruje to, ze istniejg wrodzone
réznice biologiczne miedzy mezczyznami
i kobietami, ktére wptywaja na podatnos¢
na nowotwory - méwi autorka analizy dr
Sarah S. Jackson.

Covid takze rozrozniat pte¢

Takze w czasie pandemii COVID-19, mez-
czyzni czesciej zapadali na ciezka postac
choroby. Jak odkryli niedawno eksperci z Uni-
wersytetu Osakijskiego, znaczenie maja w tym
wzgledzie m.in. komoérki odpornosciowe - lim-
focyty T, ktérych dziatanie dosy¢ silnie zalezy
wiasnie od pici. U mezczyzn pewien typ tych
komoérek odpowiedzialny za regulacje wytwa-
rzania przeciwciat (komérkiTreg) ginat szybciej,
niz u kobiet.,Regulacja uktadu immunologicz-
nego przez komoérkiTreg moze zatem stanowic
klucz do zrozumienia podatnosci na COVID-19
oraz procesu powrotu do zdrowia” - twierdzi
autor odkrycia Jonas Ngrskov Sendergaard.

Jakie zatem wysnuwac wnioski z powyz-
szych faktéw i hipotez? W najlepiej pojetym
interesie panowie powinni przyktadac wieksza
wage do zdrowego stylu zycia. Na pewno nie
zaszkodzi, a moze przezwyciezy¢ niekorzystne
predyspozycje.

Irédto: zdrowie.pap.pl

Grace S. Nehrebecki

Tel: 973-472-7722
Fax: 973-472-7077
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nehrebeckigs@outlook.com
1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013

PROVIDER

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




Medicare
Supplement

Wiekszos¢ cztonkdw Medicare
zna lub styszata nazwe ubezpie-
czenia uzupetniajgcego - Medi-
care Supplement. Jak wszyscy
wiemy Medicare A i B nie pokrywa
w catosci kosztdw leczenia, a te
w USA moga by¢ ogromne. Aby
uzupetnic te luke kompanie ubez-
pieczeniowe wprowadzity na
rynek plany uzupetniajace. Mozna
je podzieli¢ w uproszczeniu na
dwie grupy: Medicare Supplement
zwany potocznie Medigap i Medi-
care Part Club Advantage. Te dwie
grupy plandw znacznie réznig sie
od siebie znacznie. Dzi§ omdwie
w skrécie plany Medigap. Sa to
plany oferowane przez prywatne
kompanie ubezpieczeniowe lecz
standaryzowane i kontrolowane
przez witadze federalne USA
i stanowe. Zadaniem ubezpieczen
Medicare Supplement, zgodnie
Z nazwa, jest uzupetnienie ,luk
w pokryciu”podstawowego Medi-
care A i B. Nie funkcjonujg one
jako samodzielne ubezpieczenia
ale jako uzupetnienie do Medi-

care. Uwaga! Plany Medigap nie
pokrywaja lekarstw, wiec decy-
dujac sie na nie musimy doku-
pi¢ oddzielnie Part D. Na rynku
ubezpieczen Medigap istnieje
wiele rodzajow polis. Wszystkie te
polisy majg oznaczenia literowe
odA,B,CD,FG,K,L M, doN.Ma
tona celu utatwienie cztonkom
Medicare rozpoznanie zakresu
pokrycia. Kazda litera od A do N
0znacza nieco inny poziom pokry-
cia. Zgodnie z prawami rynku jesli
szukamy planu z lepszym pokry-
ciem, zapfacimy wiecej. Szukajac
np. Planu N mozemy by¢ pewni,
ze zakres pokrycia niezaleznie
od nazwy kompanii ubezpie-
czeniowej bedzie identyczny.
Rézne mogg by¢ ceny i jakie$
mniej istotne dodatki. Poniewaz
Medicare A i B nie pokrywa ustug
dentystycznych, okulistycznych
i audiologicznych, plany Medigap
rowniez ich nie pokrywaja. Dla
uscislenia jesli ktos leczy sie u leka-
rza optomologa lub laryngologa
to jest to pokrywane przez Medi-

care i Medigap. Wiekszo$¢ plandw
Medigap zapewnia ubezpieczenie
wypadkowe (Emergency Cove-
rage) za granica. Plany Medigap
sg od lat bardzo popularne wsrod
zamozniejszych Amerykandw,
szczegOlnie ich drozsze wersje
jak Plan F. Niestety od 1 stycznie
2020 nie s one juz oferowane dla
nowych cztonkdw. Drozsze plany
np. G pokrywajg koszty lecze-
nia niemal w 100%. Nawet plany
taisze jak N sa tatwiejsze w uzyciu
nizinne ubezpieczeniazdrowotne.
Poniewaz Medigap jest planem
dodatkowym do Medicare nie
musicie sie martwi¢ o Network.
Jedli lekarzma kontrakt zMedicare,
napewno przyjmie Wasz Medigap.
W opinii wielu plany Medigap sa
to najlepsze ubezpieczenia zdro-
wotne w tym kraju. Niestety majg
kilka wad. S czesto bardzo drogie
na emerycka kieszen. W wiekszo-
$ci standw, ubezpieczenie moze
nie przyja¢ podania od osob, ktére
sg chore lub przyjac ze znacznie
wyzszg skladka miesieczna. Ubez-

MEDICARE NA 2024!

Czas na przeglad, zmiany lub zapisy na nowe plany na rok nastepny
0d 15 pazdziernika do 7 grudnia

» Medicare Advantage (Part C)
¢ Part D (plany na lekarstwa)
* Medicare Supplement

« Programy pomocy (Extra Help, MSP, PAAD)
Prosze dzwoni¢ juz dzi$, aby umawic sie na bezptatny przeglad planow.
W New Jersey przyjezdzam do domu klienta!
Reprezentuje wiele firm ubezpieczeniowych.

Tel: 201-771-8008 lub 718-383-0314

( Sreenpoint

s - -
tanistaw Gil
Licencjonowany Broker
Autoryzowany do oferowania

planéw Medicare

pieczenie musi przyjac podanle od
kazdego kandydata nawet bardzo
chorego w okresie 6 mle5|ecy od"~
uzyskania Part B. Po tym okresie
tylko niektore stany np. Nowy Jork
zabraniajg ubepieczeniom dyskry-
minacji oséb chorych, jesli mieli
w okresie ostatnich 2 miesiecy
mieli inne ubezpieczenie zdro-
wotne np. Medicare Advantage.
Sumuijac, ubezpieczenia Medigap
s dobra opcja dla wszystkich, ktd-
rych sta¢ na sktadke miesieczna,
0s6b ktdre czes¢ roku przeby-
waja np. na Florydzie i niechca
sie martwi¢ czy beda tam mie¢
ubezpieczenie. Osoby 0 mniej-
szych dochodach decydujace sie
na plany Medigap to ludzie ciezko
chorzy, poniewaz wiedza oni, ze
plany te zapewnig im natychmia-
stowq opieke medyczng nawet
w najlepszych szpitalach w USA.

Trwa wiasnie okres rocznych
zapisow na plany Medicare i warto
sie zastanowic czy nie zafundowac
sobie Medigap.

Stanislaw Gil
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SPECJALIZACIA

REKLAMA

AKCEPTUJEMY
MEDICARE
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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
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PRIMARY CARE NEPHROLOGY

Rz:e:.:fpo'spﬂmﬂ P

L O e ST R

Zdjecia do
polskich paszportow
transkrypcfe akiu urodzenia

umiejscowienie aktu
mal:t_gﬁstw:_ w l_'nism

tel: 201-456-2361

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla 0séb "solo", par i rodzin
Floryda Sylwestrowa'z{Key,West: grﬁdnia.gq -.07/stycznia 2024 - 11 dni. $1790

Nowy Orlean, Dom Presleyali Thanksgiving w/Nashvill| -118-26 listopada. $1690 _-: =

Nowy Jork - 17 grudnia 2023/~ Zwiedzanie, Manhattanu . Spgktakl § |qtecznyma
Brodway u. Cena $340 zawiera'bilet wstgpu Chrlstmas

dniowych.

Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwor: 609-647-9054

www.zocdoc.com
«Fax (201) 746-9335

HOSPITAL AFFILIATIONS: , ' Hackensack LM
WA WS PR w

www.pcnmd.org

ZATRUDNIAMY
$20-25/h
pcnmedicalgroup@gmail.com
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Ravmond
- -
Ryduchowski
- ATTORNEY AT LAW

Twoj Selidny Adwokat

Uprawnienia w MNew Jersey,
Mew York, Pensylwanii

57 Locust Ave., Wallington, NJ 07057
Par 2t

For GI'S usi

tu budynku

Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA
® (oplata TYLKO po wygranej sprawie)

SPRAWY SADOWE

o TESTAMENTY/
SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody
wspolmalionka) IMIGRAC]A
(WSZYSTKIE STANY)

® ficlona Karta, Obywatelstwo,
Deportacja

s Alimenty

» Podzial majatku malienskiego

SPREAWY KRYMINALNE
Areszly
Jazda pod wplywem alkoholu(DXWI)

Preemoc w Rodzinie
Kradzieie/Pobicia

Mandaty

Adwokat mOWi

biegle po PU plsku

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




OCEAN H EA RT G Ro U P Tomasz Komorowski, M.D., F.A.C.C., R.P.V.1.

Hormoz Kianfar, M.D.
JESTESMY DLA CIEBIE OCEANEM ZYCIA
DLA TWOJEGO ZDROWIA-DOBRYM WYBOREM
Dedicnted to Lvcelionce s DZIEDZINA KARDIOLOGICZNO-NACZYNIOWA
B e - TO NASZA SPECJALNOSC - Melissa Tam, N.P--C

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

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

|

OCEAN HEART GROUP zapewnia profesjonalng dia- OCEAN HEART GROUP

gnostyke i indywidualne podejscie do pacjentow. Swiadczy nastepujace ustugi:

W trosce o ich zdrowie wykorzystujemy najnowsze e chokardiogram serca

technologie w kompleksowym podejsciu do choréb — elektrokardiografia

ukfadu sercowo-naczyniowego. — test wysj kigwy oraz test nuklearny- wnikliwie
obrazujacy wydolnos¢ uktadu wienncowego

— monitorowanie serca (Holter, mobile telemetry

DR TOMASZ KOMOROWSKI monitoring)

— ultrasonografia zyl, serca oraz tetnic
Absolwent General and Interventional Cardiology New York — badania elektrofizjologiczne choréb uktadu krazenia
University oraz Columbia University Hospital w New York City. — usuwanie zylakéw nég
Ordynator Oddziatu Kardiologii Interwencyjnej oraz nauczyciel — laserowe leczenie niedroznosci zylnych
akademicki. — kompleksowe zabiegi usuwania pajaczkéw oraz
DOKTOR MOWI PO POLSKU. inne

— kosmetyczne terapie chorobowe ukfadu

skorno-naczyniowego

!

angioplastyka, wszczepienia stentu do tetnicy

Wiekszosé choréb sercowo-naczyniowych poczatkowo manife- [ — orazinne nowoczesne metody wykrywania

stuje sie niewinnymi dolegliwosciami. Takie dolegliwosci jak: i zapobiegania chorobom uktadu sercowo-
dusznosci, ptytki oddech, zmeczenie, ucisk w klatce piersiowej, naczyniowego. ¢+ *
palpitacje, dretwienie lub obrzeki konczyn oraz nadwaga naleza T,

do najczestszych objawow i zapowiadaja rozwdj chorob serco-
wo-naczyniowych. Dlatego na wszystkich poziomach

. TEL. 732-840-0600

tyki zdrowia duze znaczenie ma diagnostyka i proces |




