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

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

medyczna, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jestesmy 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.

LECZENIE POWYPADKOWE i Polski Adwokat

Dr. Kazimierz Szczech, MD ; Mee. Dominik Rostocki

+ kompleksowe leczenie po wypadkach
samochodowych, na budowach | ulicy

+ ekspertyzy medyczno - sgdowe
+ Scista wspolpraca z adwokatami
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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!
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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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CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

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

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

Cztonek Krélewskiego Kolegium Medycznego
Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors -

* LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY

* ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

* BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE

° USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN /g

BADAHIE | LECZENIE ZYLAI(OW

Tel: 973 472 5044

Méwimy po polsku
oll aserowe leczenieRzylakow] : NASZ NOWY ADRES
i 2yt pajaczkowych b 7 60 Main Ave., Wallington, NJ 07057

CLIFTON-WALLINGTON MEDICAL GROUP
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Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace

sie rany na nogach — masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
Or. Moszenymiskim,

Or. Moszczyiiski odpowie rdwnlei na wszelkie pylania
dotyczace niepokojacych zmian na skirze.

Dzwon (201) 858-0188

Honorujemy wigkszosc¢
ubezpieczen medycznych
% |ubezpieczer wzroku:

T LR St . - Medicare, Horizon Blue Cross,
GETLEr LR el Il Blue Shield, United, Qualcare,

do badania dna oka \ Clgna | Clover

bez krmp@_mrk!* R - V5P, Aetna finne
Znizka dla pacjentow

9?3'594'6599 bez ubezpieczen

160 Lanza Ave. Suite 7 S b« Przystepne ceny
(Z2nd floor),
Garfield, NJ 07026

aby umdwic sie z lekarzem

www.idocnj.com
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Moj szef to Polak

Chris Hearn, Lina Estlind, Muhem Miah i Kate Slay-
ter pracuja w réznych firmach, wykonuja catkowicie
odmienne zawody, ale jedno ich taczy - maja polskich
przetozonych. Ich opinie o szefach znad Wisty ukta-
daja sie w zadziwiajgco spojny obrazek.

PLUS 30 lisfopada 2023

Szwedka, dwdch Brytyjczykéw
i Australijka zgodzili sie podzie-
li¢ swoimi przemysleniami o tym,
jak sie im wspétpracuje z polskim
i menedzerami. Czy Polacy sa
liderami, ktérzy pomagaja rozwi-
nac skrzydta, udzielajg wsparcia i
motywuja, czy tez kreca nosem i
wydaja wytacznie rozkazy dyrygu-

jac swoimi pracownikami? Céz-
jednoidrugie po trosze.

Ogdlne wrazenie jest takie, ze
Polacy w roli szeféw daja z siebie
wszystko, motywuja, s3 wymaga-
jacy i maja sposoby na to, by prze-
kona¢ swoich pracownikéw do
efektywnego dziatania. Poza tym
pracuja ciezko, ciezej niz pozostali,
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nie ma rzeczy, ktérych nie chcieliby
zrobi¢ zzespotem, s dobrze zorga-
nizowani i bardzo profesjonalni.

Jak zawsze jest i druga strona
medalu. Kontroluja i bywaja aro-
ganccy, a czesto wydaje sie, ze
sg pozbawieni wszelkich emogji.
Ich staboscig jest brak wtasciwej
komunikacji z pracownikami, a
stowo ,nie” za czesto oznacza bez-
dyskusyjna odmowe i szkoda
traci¢ czas na przekonywanie do
wiasnych ragji.

Zmotywowani profesjonalisci
Profesjonalizm to cecha pol-
skich menedzerdw, ktéra uderzyta
wszystkich bez wyjatku naszych
rozmoéwcow. Moze to by¢é pewien

rodzaj uprzejmosci czy kurtuazji
wobec swoich szeféw, ale faktem
jest, ze Polacy znani s3 z profesjo-
nalnego przygotowania do pracy
w danym zawodzie i dogtebnej
wiedzy specjalistycznej.

- Zaangazowania i pasji do
pracy Polakéw w Zzaden sposéb
nie mozna poréwnac do postawy
Anglikéw. Jestescie o wiele bardziej
zmotywowani i oddani temu, co
robicie-moéwi Muhem Miah, Bry-
tyjczyk, 21 lat, kierownik nizszego
szczebla w firmie optycznej.—Bry-
tyjczycy maja wszystko podane na
talerzu, dlatego czesto sg bardziej
leniwi, wykazuja sie mniejszg ini-
cjatywa, bo prawo daje im duze
poczucie bezpieczenstwa, ze nigdy
nie zostang na lodzie, bez $rod-
kéw do zycia. W przypadku Pola-
kéw mamy do czynienia z sytuacja
odwrotna. Ich gtéwna motywacja
sg pienigdze. Jesli maja dobre sta-
nowisko, to zrobig wszystko, aby
je utrzymad, bo to jest ich jedyne
Zrédto utrzymania.

Wedtug 22-letniej Liny Estlind,
Szwedki majacej Polaka za szefa
w nowojorskim biurze obstugi
klienta, wazna cechg, ktéra
warto podkresli¢ jest fakt, ze
Polak nie bedzie wykorzystywat
swoich pracownikdéw.

- Amerykanin jako menedzer
czesto wymaga zrobienia rzeczy,
ktérych sam sie nie dotknie i ocze-
kuje, ze wszystko zostanie zrobione
przez pracownikéw-moéwi.-To
moim zdaniem nie jest przykfad,
jaki powinien dawa¢ pracowni-
kowi przetozony. Polski kierownik
bedzie starat sie zawsze informo-
wac o wszystkim, co sie dzieje w
firmie, zalezy mu na ciagtym ulep-
szaniu organizacji. Oczywiscie,
Amerykanie tez to robig, ale z o
wiele mniejszym zaangazowa-
niem-dodaje Estlind.

Niezbyt dobrzy politycy
Poréwnania z tubylcami, zwtasz-
cza tak korzystne dla Polakéw,
moga budowac poczucie dumy, ale
profesjonalizm i motywacja to tylko
potowa sukcesu. | to dostownie.
Eksperci do spraw zatrudnienia
i zarzadzania ludzmi podkreslaja,
ze kariery w strukturach wielkich
korporacji sa oparte na relacjach
miedzyludzkich. Odpowiednie
kwalifikacje to nie wszystko. Umie-
jetnos¢ komunikowania sie z
ludZmi na réznych poziomach i
sztuka mediacji to kluczdo sukcesu.

-lm wyzsze stanowisko, tym bar-
dziej liczy sie polityka. O ile o sukce-
sie na stanowisku prezesa spotki w
Polsce w 50 proc. decyduja kwestie
merytoryczne, a w 50 proc. poli-
tyka, o tyle w strukturach regional-
nych czy globalnych jej znaczenie
ros$nie do 70 proc. Trudno sie tego
nauczy¢, w duzej mierze to kwestia
osobowosci-moéwi Rafat Andrze-
jewski, partner polskiego oddziatu
firmy doradczej Amrop.

Wtasnie biorac pod uwage sto-
sunki z pracownikami Polacy tracg
caty swoj profesjonalny urok. Dla
Muhema Miaha sposéb komuniko-
wania sie przetozonego z podwiad-
nymi jest w jego pracy najwiekszym
problemem. U jego polskiego szefa
daje sie zauwazy¢ poczucie wyz-
$zosci, czasem arogancji w spo-
sobie traktowania pozostatych.
Tymczasem jak podkresla Miah, w
strukturach brytyjskich tego nie
ma, bo najwiekszy nacisk poto-
zony jest na prace zespotowa. Szef
nie odcina sie od pozostatych, nie
musi kontrolowa¢ pracownika na
kazdym kroku, jest wieksza toleran-
cjanabfad, pracownicy dzieki temu
nie boja sie ryzykowad i wykazywac
wilasnej inicjatywy.

- Musze przyzna, ze roznice w
sposobie komunikowania sie sg
najbardziej frustrujace. Nie mowie
o barierze jezykowej, ale o sposobie
przekazywania polecen i zadan. Sa
to zwyczajne, pozbawione emocji
instruktaze bez zastanowienia sie,
czy rzeczywiscie maja one jakikol-
wiek sens w odniesieniu do catosci
- méwi Brytyjczyk.

Wiadca i lud

O ile etos pracy polskich mene-
dzeréw wzbudza szacunek i
podziw, o tyle ich kultura zarza-
dzania” psuje ten pozytywny wize-
runek. Trzeba jednak przyzna¢, ze
wina nie tkwi wylgcznie w cechach
charakteru poszczegoélnych ludzi,
ale w pewnych przyzwyczaje-
niach przenoszonych z polskiej
rzeczywistosci.

Istnieje nawet odrebna dzie-
dzina badan, ktéra zajmuje sie tym
zjawiskiem. Prof. Jerzy Maczyn-
ski, cztonek wielu stowarzyszen
naukowych polskich i zagranicz-
nych, m.in. GLOBE Network of
Cross Cultural Scholars, organizacji
skupiajacej inicjatoréw badar mie-
dzykulturowych nad efektywnym
sprawowaniem funkgji przywod-
czych twierdzi, ze menedzeréw
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z Europy mozna podzieli¢ na
dwie zasadnicze grupy. Szefowie
z krajow Europy pédtnocno-
zachodniej s3 znacznie bardziej
zorientowani na osiggniecia, ktada
wiekszy nacisk na ustalanie dtugo-
falowych efektow, bardziej kon-
centruja sie na pracy zespotowej.
Duzo energii poswiecajg na reduk-
cje niepewnosci wéréd pracowni-
kéw, ustalaja procedury, normy,
aby podwiadni wiedzieli, co maja
robi¢. Tymczasem menedzerowie
z czesci srodkowo-potudniowe;j,
z takich krajow jak Polska, Czechy
czy Wihochy, sa bardziej asertywni,
pewni siebie i swojej wtadzy, a
swoim pracownikom daja odczu¢
Jkto turzadzi”.

- Pozostat nam duzy dystans,
wrecz przepas¢, ktéra dzieli
wiadcdw” od ,ludu” - méwi prof.
Maczynski.-Majac wiadze nie
wypada stuchac i radzi¢ sie innych.
Jako pracownicy oczekujemy od
przetozonych pewnosci, zdecydo-
wania. Kiedy mamy do czynienia
z szefem niepewnym, niedoinfor-
mowanym to tracimy do niego
szacunek. Szef, ktéry bedzie chciat
swoich podwitadnych wiaczy¢ do
procesu decyzyjnego, nie zyska
wsréd polskich pracownikéw sza-
cunku. Nie lubimy tych, ktérzy nas
sie nie radza, a takich, ktérzy tak
postepuja, nie szanujemy.

Kontrola i hierarchia to wizy-
towka polskiego schematu
zarzadzania firma. W Stanach Zjed-
noczonych i europejskich kra-
jach zachodnich to jednak model
budzacy kontrowersje i nieche¢ do
0s6b na kierowniczym stanowisku,
ktore tak wtasnie postrzegaja swoje
zadania. To, co w polskich realiach
sprawdza sie catkiem dobrze, jest
bardzo frustrujace i niezrozumiate
dla zachodnich pracownikéw,
ktérzy nigdy nie mieli do czynienia
z dyktatorska wtadzg szefa.

Bezposredni jak brzytwa
22-letnia Kate Slayter, Austra-
lijka, ktéra pracuje dla brytyjskiej
korporacji jako recepcjonistka,
zauwaza tez gtebokie rdéznice
kulturowe, ktére wptywaja na
postrzeganie Polakéw przez
reszte pracownikéw.-To, co mnie
na poczatku razito, to bardzo pro-
stolinijne odpowiedzi - ,nie”, jesli
z czyms sie nie zgadzajg lub nie
moga pomoc. Anglicy, podob-
nie jak Amerykanie, nawet gdy
ciqg dalszy na stronie 10

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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ciqg dalszy ze strony 9

nie mogg czegos zrobi¢ w danym
momencie, wyraza sie w komplet-
nie inny sposob. Czasami beda
moze nawet udawa¢, powiedza,
ze bardzo chciatby pomdc, ale nie-
stety teraz to niemozliwe. Zauwa-
zytam, ze Polacy méwig w takich
sytuacjach krotko i dosadnie, co z
naszej strony odbierane jest jako
brak taktu i zrozumienia. Niewat-
pliwie jest to uwarunkowane rézni-
cami jezykowymi, ale chyba takze
tym, ze w polskiej kulturze mniej
uzywa sie zwrotoéw grzecznoscio-
wych i bezposrednios¢ odbierana
jest jako co$ zupetnie normal-
nego-mowi Slayter.

Cho¢ polscy emigranci, ktérzy
petnig w USA czy Wielkiej Brytanii
funkcje menedzerskie to w wiek-
szosci ludzie miodzi, wyksztat-
ceni i najbardziej chtonni nowych
rozwigzan, trudno nie zauwazy¢,
ze powielaja oni stereotyp cistej
hierarchii obowiazujacej w Polsce.
Szef jest zawsze szefem i to on
jest wtadza wykonawcza firmy,
podwiadni sg po to, aby wyko-
nywac polecenia.

W kulturze zachodniej model
ten jednak catkowicie sie nie spraw-
dza. Tutaj nacisk potozony jest na
tzw. uktad wiadzy poziomej, gdzie
rada nadzorcza i pracownicy dzia-
taja wspolnie. Opinia pracownikéw
liczy sie w tym samym stopniu jak
przetozonego, wiekszy jest réwniez
nacisk na rozwoj jednostki.

Najprostszym przyktadem
dobitnie ilustrujgcym te pozioma
strukture zarzadzania jest sposéb
projektowania pomieszczen, gdzie
szef nie ukrywa sie za zamknie-
tymi drzwiami na skdrzanym
fotelu. W najnowoczesniejszych
firmach dazy sie do projektowania
pomieszczen na jednym poziomie,
bez drzwi i $cian oddzielajacych
pracownikow. Tutaj kazdy pomyst
ma znaczenie, szef nie jest tylko po
to, aby wydawac polecenia. To on
jest tym, ktéry wytapuje najlepsze
pomysty, pomaga innym i wykorzy-
stuje ich potencjat.

By¢ cztowiekiem

O tym, ze polscy menedzero-
wie przybywajac do USA czy do
zachodnich krajéow europejskich
takiego modelu musza sie nauczy¢,
$wiadczy radykalny postulat jed-
nego z naszych rozméwcow.

- Moze fatwiej jest nam komu-
nikowac¢ sie z kims, kto urodzit

PLUS 30 lisfopada 2023
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sie tutaj, bez obrazania zadnej ze
stron-uwaza Muhem Miah.-Moge
wprost powiedzie¢, ze brytyjski
boss jest bardziej wyrozumiaty,
posiada wiekszg wiedze, jak rozma-
wiac z Brytyjczykami, bo sposéb
myslenia i postrzeganie otaczaja-
cej rzeczywistosci s podobne.
Wydaje sie jednak, ze ten postu-
lat nie ma racji bytu. Dowod?
Pomimo rosnacego bezrobocia w
Wielkiej Brytanii wiele firm nadal
chetnie zatrudnia Polakéw na
wyzsze stanowiska, doceniajac
ich nienaganna etyke pracy. Nie
bez znaczenia jest to, ze polscy
menedzerowie szybko uczg sie
efektywnej pracy w zespole, a

WO ER

T

vo TS

]
A

t v

zbiegiem czasu wytamuja sie po
prostu z zasciankowego auto-
kratyzmu i catkowicie zmieniajg
swoje pojmowanie relacji w firmie.
Petnienie nawet najwyzszej funk-
cji kierowniczej nie zwalnia z
bycia cztowiekiem. A ludzie maja
to do siebie, ze potrafia sie doga-
dac poza najbardziej sztywnymi
trybami korporacyjnej hierarchii.
Moze wiec te podziaty na ,pio-
nowych” szeféw z Polski i ,pozio-
mych” z krajéw zachodnich nie
maja wiekszego sensu?

-Nie widze jakie$ nadzwyczajnej
réznicy pomiedzy polskimi a nie-
mieckimi menedzerami. Po prostu
albo ktos jest liderem, albo nieii tak

N

naprawde nie jest wazne, z jakiego
kraju pochodzi-mowi Chris Hearn,
24-letni Niemiec, trener karate,
terapeuta.—Jedno moge powie-
dzie¢, mam polskiego szefa i nie
ma miedzy nami jakiej$ specjalnej
hierarchii, co czesto cechuje nie-
mieckie stosunki spoteczne. Wrecz
przeciwnie, jestesmy kolegami w
pracy i zwyczajnie mozemy i$¢ na
piwo jak skoficzymy swoja zmiane.

Polak, Anglik, Wtoch, Ameryka-
nin, Chinczyk czy Niemiec-kazdy
menedzer, bez wzgledu na naro-
dowos¢, musi odkry¢ w sobie
cztowieka. Jest wiecej niz pewne,
ze wkrotce zauwaza go réw-
niez pracownicy.



Kiedy nalezy

zapisac sie na Medicare? 1

Medicare jest ubezpiecze-
niem zdrowotnym glownie
dla osob, ktore ukoriczyly 65
rok Zycia, =5 obywatelami lub
legalnymi rezydentami USA
i sami lub ich wspdtmazonko-
wie przepracowali wtym kraju
40 kwartatow. Osoby pobie-
rajgce swiadczenia pienigine
z50a0al Security(emeryture lub
rente z tytubu niezdolnosci do
pracy) osiagajac 65 mok Zydia,
automatycznie zostang zapi-
sane na Medicare Part B, Pozo-
state osoby, przekraczajgce
65 rok Zycia musza ubiegad
sie o Medicare w Sodial Secu-
rity same. Nasze biuro udziela
pornocyw tym zakmesie, Maja
one na to 7 miesiecy czasu.
Trzy miesiace przed miesiacem
urodzin, miesiac urodain i trzy
miesigce po miesigou urodzin,
Przykfadowo ktos urodzony
w lutym moie zaczad starania
o Medicare juz w listopadzie
ale nie pozniej niz do konca
maja. Jeili nie zrobi tego

wiyrn terminiei nie mainnego
ubezpiezenia zdrowotnego,
nastepna szanse na ubiega-
nie sie o Medicare bedaie miat
dopiero w styczniu nastep-
negorokui bedzie placitza Part
B o 10% wiece) nizstandartowa
skladka, za kazdy rok braku, do
konca zycia. Zwolnieni z tego
WYMOogU 53 WsZyscy posiada-
jacy ubszpieczenie 2dmwotne
ze swojej lub ws patmatzonka
pracy, jezeli ich fimna ubezpie-
awiece] niz 20 osob Uwagal
MNie liczy sie ilosc osob zatrud-
nionych w firmie ale ilosc osob
ubezpieczonych. Osoby posia-
dajace odpowiedznie ubszpie-
czenie z pracy, w przypad ku
jegoutraty moga przystapic do
orginalnego Medciare, plancw
Medigap, Plandw D lub Advan-
tage w dowolnym terminie
raku, ale nie paaniej 8 miesiecy
od jego utraty. Dozywiscie aby
zachowad daghoscubezpiecze-
nia nalezy rozpocal proces
ubiegania sie o Medicare, jesh

0d 15 pazdziernika do 7 grudnia

* Medicare Advantage (Part C)

* Part D (plany na lekarstwa)

* Medicare Supplement

* Programy pomocy (Exira Help, MSP, PAAD)

Prosze dowonic: juz dzis, aby umdwic sie na bazplatny przeglad plandw.
W New Jersey przyjeddzam do doma kilenta!

to mozliwe ok, 2 miesiecy
przed odejsciern na emery-
ture. Nie zwalniajg z tego
wymoguinne rodzaje ubez-
pieczen zdrowotnych jak
prywatne polisy, ACA (Oba-
macare), Medicaid, COBRA
lub grupowe ubemieczenie
z pracy gdzie pracuje mniej
niz 20 osob. Nie usprawied|-
wia rowniez fakt, ze ktos nie
choruje od lati mydi, ze wjego
sytuacji oplacanie ubezpie-
czenia to strata pieniedzy, Jak
JuzZ zapewne wiecie orginalny
Medciare nie pokrywa catosci
kosztow leczeniainie pokrywa
lekcw na recepte. Aby to uzu
pelic nalezy przystapic to
plancw Medicare Supple-
ment i Planu D {na lekarstwa)
lub Advantage. Podobnie jak
w przypadku Medciare Part
B, plan na lekarstwa Part D
Jest obowigzkowy. Pierwotny
zapis na plan na lekarstwa
Plan D musi nastapic rowniez
nie pozniej niz trzy miesigce

MEDICARE NA 2024!

Czas na przeglad, zmiany lub zapisy na nowe plany na rok nastepny

( Srerripeaint

stanistaw Gil

pa mlesmcu urodzin. Mozna
to mbic zapisuj sie na samo- =
dzielny Plan D lub plan Advan-
tage z whudowanym planem
na leki tzw MAPD. Osobwy, ktore
opoZnig przystapienie do
planu [ rarazone sq na dodat-
kowe oplaty w przyszlosci
tzw; Late Enrollment Penalty
LEP czyli kary za opdinione
zapisy. Nie =3 to wiglkie kary
{ok. 50.35 za kazdy nieuspra-
wiedliwiony miesiac braku) ale
raz naliczone trwaja do konca
zycia. Podobnie jak w przy-
padku orginalnege Medicare,
rwolnione 2 tego wymogu 53
osoby posiadajgce grupowe
ubezpleaenlazpraqr Terminy
zapisdw na plany pomocnicze
do Medicare podlegaja wielu
inrym regulacjomn, ktoreopisze
w jednyr z nastepnych artu-
kutow. Kazdy z Was ma inna
sytuace dlatego zachecam do
dzwonienia do naszego biura

po porady.
Stanislaw Gll

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

LECenc jondyvany Broker
Aatoryzowrany do ofenterania
plandw Medicare
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STRUCTURAL ENGINEERING SERVICES

Cyklinowanie podiog

po godzinach

973- 289 0149 [komorka)

+ Beams and headers design and certification
(concrete, steel, woad, flitch plates, ete.)

+ 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

+ P.E. Stamping & Sealing structural drawings, design
details, calculations, and certification reports
for building permit approval

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

p% DNIPRO LLC

PACZKI
do Polski z USA

ODBIERAMY PACZKI Z DOMU BEZPLATNIE* W
* Dia praesylek powytej 30 s, ® NOWYm Jorku = Filadelfii

PFromacia do 30 listopada 2073 * New Jersey Connecticut

t.908-241-2190 @ www.dniprolic.com

645 W 1* Ave., Roselle, NJ 07203

Znizka na pierwszqy
prresylke Dia przesylek
powyie] 30 funtow

558 Clifton Ave., Clifton, NJ 0701

DNiPRg

*-rm;.
"‘ﬁ"

I.L'C

W

1916 Welsh RD #3, Philadelphia, PA 19115

SPRZEDAZ, KUPNO
| WY NAJEM DOMOW,

Kasia (Kathy) Rozmus

PLUS 30 listopada 2023
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Raymond
Ryduchowski
ATTORNEY AT LAW

Twoj Selidny Adwokat

!
=
—
L l
i
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Uprawnienia w MNew Jersey,
Mew York, Pensylwanii

o —

WYPADKI I URAZY CIALA
» (oplata TYLKO po wygranej sprawiel

SPRAWY SADOWE

TESTAMENTY/

SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE

o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspolmalionka) IMIGRACTA

(WSZYSTKIE STANY)

® Ficelona Karta, Obywatelstwo,
Deportacja

s Alimenty
» Podzial majatku malienskiego
SPRAWY KRYMINALNE

& Areszly
® Jarda pod wplywem alkoholuiDWI)

pdwokat mowi
'r_mglt po polsku

® Przemoc w Rodzinie
® Kradzieie/Pobicia

& Mandaty

Zapisy do planow Medicare
od 15-X do 7-XII

Zapm;zamf -
Poniedziatki, wtorki i czwartki lf;lﬂ*ﬂ? i pli:tlu
1 -1 0 am-1pm
ﬁnuLE"ﬂEEﬁg POLSKA APTEKA
835 Van Houten Ave. Eigapf;est;;;“%]t
Clifton, NJ 07013 .

Garfield, NJ 07026
1z wmtluam 301 31 paidziernika

(_,hf.:c.‘.sz sig dowiedzied wigcej o Medicare?

Beata Pochwatka
Licencjonowany agent sprzedazy

973-417-2288, TTY 711

'JJ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany s3 realizowane przez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalegnych; jest to organizacja Medicare Advantage
dziatajgca w ramach kontraktu z Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leznione od odnowienia kontraktu planu & Medicare.

REKLAMA

Szybko, tanio i rzetelnie
od ponad 40 lat!

EST. 1980
= PoOlONEZ
i znajdz nasz punkt
w Twojej okolic .

il / Polonez-America LLC

00 Markley Street, Port Reading, NJ 07064
143 Doty Circle, West Springfield, Ma O108%

. 908-862-1700
L 413-732-3899 *
polonezamerica.com

) Polonez-America @) PolonezUSA

Zaostcredi 510
z hastem

Zooszczedi 520
wysytajgc bezpoérednio
CHRISTMAS

1 nastych mogazynéw!

3 400 Morkky Stresl, Port Reading, b
#143 Doty Circla, Wast Springfiald, MA

% u wszystkich noszych
agentdw do kofica rokul

Promoc]e waine do 12/31/23, Kupon $10 wainy no wszystkie proesytki
Kupon 520 na prresytki morskie od 30# | lotnicze od 164.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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TAJEMNICE TURKUSOWEJ
HERBATY

HERBATA OOLONG, WULONG, NIEBIESKA, ULONG, TURKUSOWA. NIE JEST TO ZBYT ZNANY RODZAJ HERBATY,
A PRZEZ NIEKTORYCH, PAMIETAJACYCH POPRZEDNI USTROJ, NAWET ZNIENAWIDZONA. TO CO PYSZNILO
SIE NA SKLEPOWYCH POLKACH PRLU OCZYWISCIE NIE MA NIC WSPOLNEGO Z TYM CO NAZWAC MOZNA

Styl zycia

OOLONGIEM PRZEZ DUZE ,,0” CZY MOZE ,,U” ALBO ,W"...

No wtasnie. Jak to powinno by¢ z tg dziwng
herbata? Przede wszystkim myli fakt, ze
nazywa sie ja turkusowg albo niebieskg, a tak
naprawde nie jest niebieska. Co wiecej raz jest
zielona, innym razem czarna. Uwazamy, ze her-
bata czarna ma czarne liscie, a zielona zielone.
Dla konsekwencji oolong powinien mie¢ liscie
niebieskie, a skoro nie ma, to przynajmniej
zawsze takie same. Tymczasem raz mozemy
kupi¢ herbate ooloog, ktéra przypomina mate,
zielonkawe rodzynki i parzy sie na zétto, innym
razem jest to czarna platanina pofalowanych
lisci dajacych napar podobny do rozwodnionej
herbaty czarnej. Juz ttumaczymy.

Przede wszystkim nazwa. Herbate te przy-
wykto sie nazywac oolong. Dziwny zapis wigze
sie ztym, ze transkrypcje chinskich znakéw
robiono pod pismo angielskie. Teraz jednak
zapisanoby to jako,wulong’, czyta sie zas
sulong”itez sie czasem zdarzy, ze ktos tak to
zapisze. Rozwiazujac dylemat nazwy powie-
dziec trzeba, ze poprawnie jest nazywac ten
kolor herbaty,ulong’, a zapisywac przyjeto sie
,oolong”. Mozna tez méwic¢,herbata turku-
sowa"jesli ktos chce by¢ konsekwentny i sto-
sowac kolory. Pamietac trzeba jednak, ze kolor
nie ma tu zwigzku z wyglagdem samej herbaty.

Co to wiec jest ten oolong. Najprosciej
powiedzie¢, ze to herbata bedaca w poto-
wie drogi miedzy herbatg zielona a czarna.
Czarna od zielonej rézni to, ze liscie czarnej sa
zgniecione i w skutek tego utlenione, a zielo-
nej podgrzane na swiezo by sie nie utlenity.
Co$ co zatem jest w potowie drogi powinno
by¢ nieco zgniecione, troche utlenione noii
tez podgrzane. Whasnie tak to wyglada. Aby
zrobi¢ herbate oolong nalezy zebrac liscie,
nieco bardziej rozwiniete niz do herbaty zie-
lonej, pozostawiajac je by zwiedty. Poki co tak
robi sie zkazdym kolorem herbaty. Nastep-
nie potrzasa sie nimi w specjalnych koszach
by uszkodzi¢ nieco liscie i utatwic utlenia-
nie. Potem herbata lezy i utlenia sie. Mistrz
ocenia stopien tego procesu i w odpowiednim
momencie przerywa go poprzez podgrza-

nie lisci w taki sposéb w jaki podgrzewa sie je
robigc herbate zielong. Ostatecznie listki roluje
sie tworzac fale i korkociggi lub ubija ciasno

w worku, ktéry skreca sie do postaci twardej
pitki, ktérg specjalna maszyna turla $ciska-

jac liscie w Srodku. W ten sposéb powstaja z
nich mate bryiki. Po tym procesie, niezaleznie
od sposobu zwiniecia, herbate podpraza sie.
Robi sie to nad zarem wegli drzewnych. Czas
prazenia moze by¢ dtuzszy lub krétszy. Jak
widac¢ w pewnym momencie droga tej her-
baty rozwidla sie. Bardziej tradycyjne herbaty
oolong sa mocniej utlenione (nawet okoto
60%), sa tez mocniej prazone i skrecone jedy-
nie w czarne korkociagi, ktére maja przypomi-
na¢ nomen omen lecacego czarnego smoka
(whasnie,czarny smok” oznacza po polsku
stowo, 00long”). Nowsza technika prowadzi do
powstania tak zwanych oolongéw jadeito-
wych czyli ciasno zwinietych i nisko utlenia-
nych (okoto 30%).

Pamietajmy wiec, ze to czy herbata oolong
ma luzne, duze pofalowane i ciemne liscie, czy
drobne zielone peletki nie ma wptywu na jej
klasyfikacje. To co czyni oolonga oolongiem to
czesciowe utlenienie i obrébka termiczna.

Herbata ta pochodzi z Chin, bo gdziez by
indziej miat powstac taki gatunek? W Chinach
stynie z niej prowincja Fujian i sasiadujaca z
nig Guangdong. Tuz obok, za cie$ning, znaj-
duje sie wyspa Tajwan. Wiasnie te miejsca to
cztery gtdwne zrédta herbaty oolong. Cztery,
poniewaz w prowincji Fujian znajdujg sie
dwa regiony produkujace jg w rézny sposéb.
Gory Wuyi na pétnocy, i na potudniu region
Anxi. Oolong jest takze produkowany w wielu
innych miejscach, od bardziej szanowanych,
takich jak Wietnam, Japonia czy Indonezja,
po zupetnie dziwne dla tego stylu jak Gruzja,
Turcja czy Kenia. Nie wymienia sie tych miejsc
osobno, poniewaz tam produkgcja herbat
oolong nie jest tradycyjna i sprowadza sie do
kopiowania herbat chinskich. Tradycja pro-
dukgji tej herbaty siega przeszto 300 lat. Styl
ten powstat najpewniej w Gérach Feniksa w
Guangdong.

Najpozniej za$ oolongi zaczeto produko-
wac na Tajwanie. Sg to herbaty bardzo stynne
i cenione przez Chinczykéw. W zwiazku z tym
powstato wiele legend na temat ich powsta-
nia, jak i samego stylu. W Guangdong uwaza
sig, ze feniks przynidst gatazke z osmioma
ziarnami herbaty, z ktérych wyrosty pierwsze
krzewy. Istnieje tez legenda o mysliwym, ktory
przypadkiem niést w wiklinowym plecaku
Swieze liscie herbaty i podczas marszu potrza-
sat nimi odkrywajac tajemnicza technike
produkcji. Co do samych herbat to takze nie
zabrakto Chinczykom fantazji. Jedna zbierana
miafa byt przez matpy, inna na swej skorupie
wyniést z wody 26tw, jeszcze inna wyrosta z
prochéw bohaterskiego koguta. Byta herbata
zestana przez boginie i inna, wyhodowana
przez mnichéw, a nawet przez oszusta-chwali-
piete. Jedna z nich nosi nawet nazwe ,aromat
kaczej kupy’, co miato zniecheci¢ ztodziei.
Jeszcze inna za$ uzyskata zapach wskutek zim-
nego tchnienia nieszczesliwie zakochanego
ksiezyca.

Jak wybrac z tego rogu obfitosci cos dla
siebie? Polecamy skosztowac ich jak najwie-
cej. Aby utatwi¢ wybér mozemy wyliczy¢ kilka
cech poszczegoélnych rodzajéw. Oolongi z
Wuyl beda miaty aromat stodki i owocowy.
Chodzi tu o dojrzate owoce tropikalne z
nutami karmelu i stodu. Dancong, czyli her-
baty z géry Feniksa obok owocowo-kwiato-
wych nut cechuje wyrazna, ziotowa goryczka
kojarzaca sie z chmielem. Jasne herbaty z Anxi
styna z oszatamiajaco kwiatowego aromatu.
Znajdziemy tu nuty jasminu, Inu, hiacyn-
téw i orchidei. Na Tajwanie za$ produkuje sie
oolongi o réznym stopniu utlenienia i domi-
nuje tu nuta mleka, owocdéw i kwiatéw. Ci zas
zWas, ktorzy pamietaja i tesknia za kryzysowa
herbata z dawnych lat, moga kupi¢ najtariszg
wersje oolonga i sprébowac samemu podpra-
zy¢ go na suchej patelni przed parzeniem. Nie
béjmy sie wiec sprobowac, pewne jest to, ze
ktokolwiek skosztuje stynnej herbaty oolong,
bedzie zaskoczony, ze herbata moze w ogéle
tak smakowac.

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



Uwaga, mieszkancy

Nowego Jorku i New Jersey
Nasze kompleksowe ustugi dentystyczne s3g
dogodnie zlokalizowane w.Cliffside Park, Clifton.

USLUGI 0GOLNE, KOSMETYCZNE | PROFILAKTYCZNE

OFERUJEMY SPECJALNE PROMOCJE: &
OEERTA'LIMITOWANA:
Dlal3 pierwszych pacjentow oferujemy wyjmowana protezke od 3-6 implantow tylko za $4,350!
Tylkla:fz__pierw'_izy‘,rch pacjentow oferujemy state zeby od 4-6 implantow za $5,750!
* Darmowa konsultacja lub druga opinia ! :
» Zwykte prze$wietlenie (x-ray) za jedyne $10
» Specjalne zdjecie rentgenowskie 3D (CBCT) z tym ogtoszeniem $110
» Nasze wyjatkowe programy oferujg implanty dentystyczne
za jedyne $225 za implant dentystyczny - cena nie obejmuje tacznika i korony.

Zajrzyj do naszej nowoczesnej kliniki stomatologicznej juz dzis, aby skorzystac z tych ekskluzywnych promocji
Mowimy po polsku, rosyjsku, hiszpansku i wiosku.

ATLANTIC DENTAL IMPLANTS

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 | www.shulman.dental 973-478-4111 | www.rns.dental

Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen stomatologicznych i Medicare (nie Medicaid)
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da mnud 100 tys. procown ﬁﬁaarzn:ihf&aui

+ niezaploconych stowek minimalmych i nudgtpdnm]mﬂl

+ niezoploconych stowek zwigzkowych / prevailing wages

+ nieprzedkiodanie rafwiadczen | powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania naplwkdw | przywlaszczania optat za ushuegi w restouracjoch
« dyskryminac]i, ngkania | molestowania W pracy :

+ reprezentujeniy procownikow budowionych | restouracfi, kasjerow, przedstawicial
hondiowych, procownikdw stuzby zdrowio oraz asystentow odministrach

e Sy Adwokat Lloyd Ambinder walczy
40 Brood Street, 7th Floor R z
New York, NY 10004 DERENG PrOEAMIIELES Sl pIne A0 B
lelefon: (212) 943-8080 Jedl cagesz de wyborzyshywory w swors obecng

www.vandalip.com procy, md*e-:mr,-m‘ﬁm.uktwmu S £ NOSEg
Mawimy po polsku: m"'*"ﬁi "JF“'-"-'-'E’”"-’J HE T BEd RS
(347) 450-3205 ;  S0USK na termet Twokh prow
. Maria tretafan lak SHES plm'_wnr;..!g.rr_h Wiarystkie roermwy 50 poufe

Fil B [, 0 o i e e v I s s ) vy o1 2w

BAL SYLWESTROWY
2024 5= veam:

m $wmtna zabawe gwarantuja:
B MASTERS

JUZ DZI§ ZAREZERWUJ STOLIK NA BAL SYLWESTROWY s
DLA SIEBIE | SWOICH PRZYJACIOL. |
ZAPEWNIAMY DOSKONALA, WESOLA ZABAWE. §
BEzEnwacJE ORAZ DODATKOWE INFORMACJE POD NUMEREM:

973-478-8590

>

~: % . g;ﬁ
— PREMIUM OPEN BAR 7 st o
wriika Zygenunia, fvoce

-: PI‘ZEZ BHIQ IIOU| Q arza, stacje kucharskie,

dricryzna | preekaski
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INDIE - W strone Ladakhu

Z dala od udeptanych przez
turystéw, popularnych szlakéw bie-
gnacych przez Indie, skryta przed
Swiatem za barierg Wysokich Hima-
lajéw, tetni wlasnym zyciem fascynu-
jaca kraina - Ladakh.

Ladakh, ,Maty Tybet’, jest poto-
zony na zachodnm krancu Wyzyny
Tybetanskiej, odgrodzony hima-
lajska barierg od chmur niosacych
z potudnia monsunowe deszcze.
Notuje sie tutaj zaledwie kilka cen-
tymetréw opaddw rocznie i w
zwiagzku z tym dominuje krajobraz
niemal ksiezycowy; nagie, pozba-
wione roslinnosci, szarobrunatne,
rdzawe, z6tte i zielonkawe skalne
zbocza ukoronowane osniezonymi
szczytami. Plamy soczystej zieleni
cieszg oczy jedynie w waskich doli-
nach rzek niosacych wode z topnie-
jacych lodowcdw. Ladakh to kolejny
rozdziat piekna azjatyckiego konty-
nentu, jego bogatej kolorystyki.

Ladujemy w miescie Leh, sto-
licy Ladakhu, potozonym na nieba-
gatelnej wysokosci 3,554 metréw
nad poziomem morza. Stare miasto
Leh - domy arystokracji i stuzby
krélewskiej rodziny - znajduja sie
u podnéza wzgorza Tsenmo. Jego
zabudowa, Swiatynie i krélewski
patac wznoszacy sie na wzgdrzu
ponad miastem utrzymane sa w
stylu tybetariskim. Charakteryzuja je
zbiegajace sie ku gorze biate $ciany,
prostokatne, waskie okna, pfaskie
dachy z utozonymi na krawedziach
zapasami drew za zime i trzepo-
czace na wietrze modlitewne chora-

giewki na narozach.

Wiele tajemnic kryja stare klasz-
tory nad gérnym Indusem: w Tikse,
Spitok, Phyang, Sankar... Ogromne
biblioteki zawieraja «Kandzur» -
lamajska biblie w stuiosmiu tomach
(kazdy liczy ponad tysiac stron) oraz
jej interpretacje i komentarz - «Tan-
dzur», wtomach dwustu dwudziestu
pieciu. Jest tutaj rowniez, Tybetanska
Ksiega Umartych”- opis i jednocze-
$nie instrukcja dla umystu-duszy jak
nalezy postepowac i co sie dzieje od
chwili opuszczenia ciatazmartego do
momentu ponownego wniknigciaw
nowg, zywa istote. W Xlll-wiecznym
klasztorze Hemis przechowywany
jest - jak gtosi legenda - przekfad
palijskiego manuskryptu, w ktérym
wspomina sie o Chrystusie naucza-
jacym w latach swojej mtodosci
wiasnie w Leh, podczas powrotnej
drogizTybetu I?!

Zwiedzamy klasztory stuchajac
opowiesci przewodnika o regional-
nych wydarzeniach, $ciggajacych
ttumy wiernych z okolicy. Niezwykte
to chwile, kiedy lamowie w $wiatyni
Lamayuru Gompa przez trzy tygo-
dnie recytuja Swiete teksty Kandzuru,
kiedy dziesigtego i jedenastego dnia
piatego tybetanskiego miesigca w
hemis Gompa odbywaja sie rytualne
tance lamajskie, przedstawiajace
m.in, sceny zzycia Padmasambhawy,
wielkiego jogina, ktéry w VIl wieku
po Chrystusie wprowadzit do Tybetu
buddyzm z Indii.

W Tikse i w Shey mieszkaja
Wyrocznie. Kazdego roku, w swieto

Witamy w

Nasza specjalnos¢ to:

<+ Blacharstwo i lakiernictwo
<+ Kompleksowe naprawy

wszystkich marek
+ Wspétpraca ze wszystkimi

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

F: 201-343-0987

E: polcorine @gmoil.com

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601
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POL-CAR Collision Repair!

powypadkowe samochodéw

firmami ubezpieczeniowymi
+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

Pomagamy
w rozmowach
z firmaml .
ubezpieczeniowym

Lite us on B}

focebook.com,/polconcollision
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sierpniowych zniw, wyrocznia z Shey
(cztowiek $wiecki) po odbyciu kilku-
dniowych modtéw, objezdza konno
okoliczne wioski przepowiadajac
przysztos¢. Duzym autorytetem
cieszy sie rowniezwyrocznia w Tikse;
poza przepowiadaniem, przyrzadza
bowiem uzdrawiajace lekarstwa dla
ludziizwierzat.

Niepostrzezenie poddajemy sie
dtugim opowiesciom o historii, tra-
dycjach, wierzeniach i obyczajach
ostatniej zachowanej Krainy Shan-
gri La na Ziemi - miejsca doskona-
tego odosobnienia.

Obecnie mozna fatwo wjechac
do Ladakhu dzieki wygodnym pota-
czeniom lotniczym zaréwno ze Srina-
garu w Kaszmirze jak i z New Delhi,
stolicy Indii. Pamietam, kiedy latem
1985 roku dotartem do Leh fragmen-
tem odwiecznego szlaku karawano-
wego Azji Centralnej, prowadzacego
zIndiiiPersjidoTurkiestanu i Tybetu.
Pokonanie 434-kilometrowej drogi
ze Srinagaru zajeto nam (prowadzi-
tem wtedy grupe studentéw z kra-
kowskiego Almaturu) petne dwa dni
z noclegiem w oazie Kargil. W przy-
tulnym karawanseraju napotkali-
$my kupca Hadzi Tokta Neyaz, ktéry
Z rozrzewnieniem wspominat, jak
jeszcze kilkadziesiat lat wezedniej, na
pobliskiej przeteczy ZojiLa (3,529 m)
spotykaty sie karawany mongolskie,
chinskie, tybetanskie i turkiestariskie
z Kaszmirczykami, Indusami i nie-
licznymi Europejczykami. Na baza-
rze w Leh wymieniano wtedy ztoto,
turkusy, korale, przyprawy i herbate
a takze pizmo i indygo, jedwabie,
brokaty, przyprawy i lecznicze ziofa.
Zmiany polityczne i nagte zamknie-

15 lat z Wami!

cie granicy z Chinami w 1949 roku
odsunety Ladakh na boczny tor
historii, moze i dobrze...

Wszyscy wiemy, jak chinska
armia brutalnie zniszczyta tybetan-
ski naréd i jego unikalng kulture
poczynajac od napadu na Chamdo
jesienig 1950 roku. Na szczescie dla
nas, zachodnia czes¢ Tybetu (w tym
Ladakh) pozostata pod panowaniem
administracji indyjskiej, co uchronito
ja przed totalnym zniszczeniem.

Powracam tam z grupg juz
w listopadzie, peten ciekawosci
zmian, jakie na pewno nastapity
w miedzyczasie. Obiecuje solidne
raporty z tej jakze egzotycznej
,podrdzy do wspomnien”

(iag dalszy za tydzien. ..
Tekstizdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wiascicielem chica-
gowskiego biura podrézy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym $wiecie, zregionem Ladakh
wiacznie. Blizsze informacje i rezer-
wacje: EXOTICATRAVEL, 6741 W. Bel-
mont, ChicagoIL 60634, tel. (773) 237
7788, strona internetowa: https://
andrzejkulka.com/destinations/
indie-zloty-trojkat-tybet/

Marlena Karwowski

Cell 201 456 50 47
Office 201 843 2000
Exp Realty

131 Market Street
Saddle Brook, NJ 07663

STRZEPEK
LGERG TR

KUPNO » SPRZEDAZ » NIERUCHOMOSCI
INWESTYCJE « WYNAJEM MIESZKAN

1 ZAPEWNIAM MOIM KLIENTOM
fl PROFESJONALIZM | DOSWIADCZENIE

marlenak.myjerseyhome.com
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Leh, stolica ladakhu

Posqg Buddy

1 SINKIANG CHINY

A
PAKISTAN K2 (868)) xomsesum
Birgit
—A
AL A

Rohout Bakery ..., &?
POLSKA PIEKARNIA z ponad 100 - iq TRADYCJA

Wypiekamy z pasja wedlug
tradycyjnych receptur .
* Chleb: na zakwasie, #ytni,
razowy, pumpernikel
= Ciasto ryzowe
* Pumpkin bread
* Pumpkin cheesecake
= Chrusty
* Babki
» Ciasta i ciasteczka
* Torty

-
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75 Jewell St Jestesmy otwarci:

sroda - Sam - Spm

Garfield, NJ 07026
Tel.: 973-772-7270

nie fam - 2pm

“ Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL
Zaprasza na

WYCIECZKI

wrzesnia 2024
WYJAZDY ZAGRANIGNE 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-10 luty 2024

UGANDA, RWANDA - 12 dni: 17 lutego, 29 maja 2024 . i
Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN — HAWAJE -
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

Szczegoty i rezerwacje:

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

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

-18ci9-26 stopada 2024 4

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

.Com



Na wesoto

Gabinet
DENTYSTYCZNY
Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

00)
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A

dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

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

Przychodzi do domu publicz-
nego elegancki facet i méwi, ze
chce jedng z panienek.

Szefowa: Jakie$
gblne wymagania?

Gos¢: W zasadzie nie. Tylko zeby
miata metr siedemdziesigt wzrostu
i wazyta czterdziesci kilo.

Szefowa, troche zdziwiona:
Cbz, mam taka.

Gos¢: Aha, i chce ja dodomu na
godzinke lub dwie.

Szefowa: Niech pan bierze.

Gos¢ prowadzi dziewczyne
do domu. W mieszkaniu méwi: -
Rozbieraj sig, na kolana i oprzyj
rece o podtoge.

Dziewczyna sie dziwi, ale w
koncu klient ptaci... Rozbiera sig i
staje na czworakach.

Gos$¢ odstania zastone w kacie
pokoju i méwi do siedzacego za
nig psa, pokazujac na dziewczyne:

- Patrz cholero, jak nie bedziesz
zartto bedziesz wygladat jak ona.

Dwoéch facetdw siedzi przy

Szcze-

DOSWIADCZONY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

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

Weichert,

WEALTONS"

Katarzyna
Nowinska

973-800-3300

174 Boanton Ave,
Kinnelon MJ 07405

barze i narzekaja jakie to ich zony
53 przerazajace. Pierwszy mowi:

- Moja jest tak straszna, ze jak ja
postawitem na polu zamiast stra-
cha na wréble, to ptaki oddaty
zesztoroczne czerednie.

Druginato:

- A moja ma wymiary 90/80/60.

-To catkiem nieZle.

- Taak... Druga noga tak samo.

Przychodzi
dentysty i méwi:

- Prosze pana, mam z6tte zeby,
co mi pan do tego doradzi?

- Brazowy krawat.

facet do

‘%

Mezczyzna zgubit sie w lesie.
Zaczat wiec krzycze¢. W pewnym
momencie kto$ szturcha go z tytu
w ramie. Odwraca gtowe, patrzy,
a tu stoi wielki niedzwiedz, roze-

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz - notariusz

1(201) 725 2067

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

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

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

Jestem licencjonowanym instruktorem roznych rodzajéw Yogi.

PLUS 30 listopada 2023

Tel/Fax:
908-810-0076 <>

www.go4dentist.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

spany, piana z pyska mu lecii méwi:
- Co tu robisz?
-Zgubitemsie-odpowiadafacet.
- Ale czego tak krzyczysz? -
pyta niedZwiedz
- Bo moze kto$ ustyszy i mi
pomoze - méwi gos¢
- No to ja
tem i co pomogto?

ustysza-

Maz wchodzi na wage fazien-
kowa i z catej sity wciaga brzuch.
Jego zona patrzy na to z poli-
towaniem i pyta:

- Myslisz, Ze ci to pomoze?

- Oczywiscie, ze tak. Tylko w ten
sposéb moge zobaczy¢ ile waze.

Blondynka bierze udziat w tele-
turnieju. Pada pierwsze pytanie:

- Myli sie tylko raz?

- Brudasy?

10 Market Street

Passaic, NJ 07055

15 lat z Wami!

DIRECT

MWETHOD FOR ENGLISH

Migracyjnym

3 Botany Village, Suite B
e Clifton, NJ 07001

873-777-5776

s pro s rningoente s Som

Lrami

Nova )( TRAVEL

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

OTWARTE 7 DNI W TYGODNIU

Facet pisze z
dynka na czacie.

- Piszemy do siebie juz od 2
tygodni, moglibysmy spotkac sie
w realu? - pyta mezczyzna.

- Ale u mnie nie ma Reala, mogli-
bysmy sie spotka¢ w Biedronce?

- Co byscie zrobili, jakbyscie zta-
pali ztota rybke?

- Jabym poprositja o pienigdze.

- Aja o mitosc.

- Aja bym usmazyt gadzine!l!

- Dlaczego?!!!

- Poprzednio jg poprositem o
mitos¢ i przyjazn. Teraz uganiaja
sie za mna zakochane pedaly, a
kobiety proponuja: ,Zostarimy

przyjaciétmi’.

blon-

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

Jak karmic, zeby nie udrawic?

Ktopoty z jedzeniem to znak, pod jakim dla wielu rodzicéw uptywa znaczna
cze$¢ dziecinstwa ich pociech. Pt biedy, gdy dziecko tylko nie chce jes¢,
marudzii trzeba spedzac dtugie godziny, zeby namowic go do positku. Bywa
znacznie gorzej i duzo bardziej niebezpiecznie, a rodzicielska zmora staja sie
w ostatnim czasie przypadki zadtawienia.

Nawet gdy dzieci majg juz zeby,
spozywanie pewnych pokarméw
taczy sie dla nich z takim zagroze-
niem. Dlatego uwazaj i przynaj-
mniej do czasu, gdy twoje dziecko
skonczy cztery lata, pamietaj:

m Nie dawaj dziecku fasoli, twar-
dych cukierkéw, orzechéw,
kawatkow marchewki, itd.
Wszystko co mate i twarde
powinno zaczeka¢ az twoja
pociecha troche podrosnie.
Usuwaj pestki z owocow w
rodzaju czeresni czy melona,
ktére dziecko mogtoby
potkna¢ czy wciaggna¢ do
drég oddechowych.

Nawet takie rzeczy jak wino-

grona czy mate pomidorki
kréj na ¢wiartki przed poda-
niem ich dziecku.

Paréwki, kietbaski czy goto-
wang marchewke pokroj naj-
pierw wzdtuz, a nastepnie w
poprzek. Jesli pokroisz tylko
w poprzek, wyjdga ci plasterki
o srednicy poréwnywalnej z
tchawica dziecka.

Unikaj gestychilepkich produk-
téw, takich jak karmel, guma
do zucia czy ,smarowidta” w
rodzaju masta orzechowego.
Pamietaj, ze przy jedzeniu
dziecko powinno spokojnie
siedzie¢, a nie leze¢, chodzic,
biegac czy bawic sie.

Kluski ktadzione,
czyli jakie?

:h'

Wielu je zna i lubi, sa jednak i tacy, ktorzy styszac o kluskach ktadzionych, sta-

wiajg oczy w stup.Tymczasem jest to jedno z najpopularniejszych polskich dar.

Kluski ktadzione robi sie z tzw.
ciasta potgestego, z matg iloscia
jaj. Gestsza konsystencja ciasta
wymaga dokfadnego wyrobienia,
aby wttoczy¢ jak najwiecej powie-
trza, ktore jest tu jedynym czyn-

nikiem spulchniajacym. Kluski
stosuje sie najczesciej jako doda-
tek do zup, dah miesnych, a takze
jako samodzielne danie podawane
Z sosem, jajecznicg lub serem.
Przygotowane ciasto wyktada

sie na zwilzony ptaski talerz lub
deske, opiera o brzeg garnkaiscina
sie je metalowa tyzka wprost do
wrzacej wody. W trakcie warto pil-
nowac, zeby kluski miaty podobny
ksztatt i wielkos¢ oraz aby nie
przywarty do dna naczynia. W
tym celu nalezy je od czasu do
czasu zamieszac.

Kluski powinny by¢ niezbyt
duze, gdyz wtedy sg pulch-
niejsze, szybciej sie gotuja i nie

nasigkaja woda.

Wazna rada: do rondla wrzuca
sie na raz tylko tyle klusek, aby
pokryty powierzchnie wody i
mogty swobodnie ptywac. Goto-
wac nalezy pod przykryciem, co
skraca czas oraz wptywa dodatnio
na konsystencje ugotowanego
ciasta. Aby kluski sie nie sklejaty,
nalezy po wyjeciu przeptukac je
wrzacg wodg i zaraz podawac -
Swieze sg najsmaczniejsze.

Polonia Bakery

204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Tel. 973-471-3485

(a, ciastajitorty
¥

tu rw
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Polska piekarnia

z ponad 60-letnig tradycija

jlepszelpolskiewypiekif

Godziny otwarcia
whorek-piatek - 5.30 am - & pm
sobata - 530 am - 5 pm
niedziela - 5.30 am - 2 pm

fel. 973-828-3838 * www.tygodnikPLUS.com



=> Pare stéw o rybach

Niby wszyscy je znamy, niby
lubimy, a jednak, gdyby przyszio
odrozni¢ chocby okonia od san-
dacza to niejeden miatby nie lada
zagwozdke. Krétki przewodnik po
rybach, tych odrobine mniej zna-
nychioczywistych.

= Lin

jest bliskim kuzynem karpia i
cho¢ ma wyborne, delikatne mieso,
to jednak ma sporo osci. Jego skéra
wymaga starannego oczyszczenia.
Lin doskonale nadaje sie do smaze-
nia, a takze duszenia - wyborny w
sosie koperkowym, z grzybami.

=2 Okon

wieksze okazy maja na grzbiecie
charakterystyczny garb. Okon ma
biate, chude migso, zniewielkailoscia
osci. Wyborny smazony, grillowany
lub pieczony. Doskonale komponuje
sie z czosnkiem.

= Pstrag

ma za to rézowawe, chude mieso
i niewiele osci. W kuchni pstrag ma
wszechstronne zastosowanie: réwnie
smaczny jest gotowany, smazony,
pieczony, grillowany i wedzony.

= Sandacz

to podtuzna, drapiezna ryba przy-
pominajaca wygladem szczupaka. Jej
biate mieso jest delikatne, soczyste, a
przy tym niettuste i prawie bez osci.
Najlepiej smakuje gotowany, pie-
czonyiw galarecie.

= Szczupak

Jest jedng z bardziej cenionych
ryb stodkowodnych. Ma biate, chude
i oéciste mieso. Najsmaczniejsze sa
miode okazy. Szczupak $wietnie sma-
kuje smazony, gotowany i duszony.
Doskonaty tez do faszerowania.

4

Zenie;

»
-
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cZyli anligsirel Zelel anlel

Ktéz na sama mysl o soczystym, wedzonym pfacie miesa nie przybiera btogiego wyrazu twarzy? No wiasnie.
Okazuije sie, ze wedzenie to sztuka o wiele bardziej skomplikowana niz sie powszechnie uwaza i do jej prawidto-
wego wykonania potrzeba sporo doswiadczenia i fachowej wiedzy.

Wedzenie polega na nasyceniu
miesa sktadnikami dymu drzew-
nego, usunieciu czesci wody i
spowodowaniu zmian w biatkach,
dzieki ktorym mieso bedzie nada-
wato sie do spozycia bez dodat-
kowej obrébki. Mieso uwedzone
Zmienia swoje zabarwienie, smak
i zapach. Na jego powierzchni
tworzy sie podsuszona skdrka,
utrudniajaca dostep drobno-
ustrojow do gtebszych warstw
miesa i zapewniajgca jego soczy-
stos¢. Produkty wedzone staja sie
odporne na procesy jetczenia.

Sztuka jest utrzymanie wia-
$ciwego dymu wedzarniczego,
na ktéry sktada sie kombinacja
trzech sktadnikow: drewna, trocin
i requlowanej ilosci powietrza. W
zaleznosci od jego temperatury i
czasu, przez ktéry mieso jest pod-
dawane temu procesowi, rozr6z-
niamy wedzenie gorace i zimne.

Wiele jest szkétiopinii natemat
wedzenia, a niektoére diametralnie
sie od siebie r6znig np. sposobem
przygotowania mies, dtugoscia
poszczegodlnych faz wedzenia,
temperatury itp.

Generalnie jednak do wedze-
nia uzywa sie zwykle drewna z
drzew lisciastych, tlacego sig, bez
kory, najczesciej bukowego, z
grabu, wigzu, debu, akadji, sliwy,

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla oséb "solo", par i rodzin

Hawaje 10-11 dni. Luty/marzec 24

dniowych.

Floryda Sylwestrowa z Key,West}-127/grudnia'23 - 07/stycznia 2024 - 11 dni. $1790
Nowy Jork - 17, grudnia 2023 -/Zwiedzanie| Manhattanu + Spektakl Swigteczny/na
Brodway'u. Cena $340 -'zawiera biletiwstepu Chrlstmas Show e =t

Niagara w zimie 2dni: Styczen/Luty;24, (przejsmezamarznletym wodospadem) - Ty
Zimowe wyjazdy,w/gory,nie tylko[dlalnarciarzy.t3/dni od_ stycz_r{f 24

Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwor: 609-647-9054
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jabtoni, gruszy i klonu. Rzadko i
w ostatecznosci poleca sie tatwo
dostepng olche. Od jakosci i
gatunku drewna zalezy gtéwnie
kolor produktu, szczegélnie jesli
chodzi o ryby. Grusza nadaje
barwe czerwong, akacja i olcha -
ztocistozotta, dab - brazowa. Cie-
kawostka jest, ze do wedzenia nie
stosuje sie drewna z drzew igla-

e

stych. Ich zywica nadaje bowiem
wedzonkom smak terpentyny,
a w dodatku powoduje, ze do
mies przykleja sie sadza. Jak od
kazdej reguty jest jednak wyja-
tek - jatowiec. Jednak stosowanie
go to sztuka godna prawdziwych
mistrzéw wedzarnictwa, amato-
rzy nawet od niego powinni trzy-
mac sie z daleka.

Rzeczpospolita Sy S
O . l.
-

Zdjecia do

polskich paszportow
transkrypcfe akiu urodzenia

umiejscowienie aktu
malienstwa w Polsce
Zdjecia i aplikacje

M&R FOTO
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Bazylia

jakiej nie znacie

Bywa niedoceniana, a szkoda,
bo bazylia ma wiele zastosowan.
Najwieksza wartos¢ jako przy-
prawa, ze wzgledu na petnie aro-
matu, majg oczywiscie jej Swieze
listki. Drobno posiekane nadadza
niezwyktego smaku wszelkim
potrawom z pomidoréw. Sma-
kosze cenig ja tez jako dodatek
do kotletéw schabowych, soséw,
zup, ryb i piernikéw, a takze soku
pomidorowego i zielonej sataty.

Suszone i sproszkowane ziele
bazylii z powodzeniem zastepuja
pieprz, maja takze zastosowanie
przy produkgiji likieréw i domo-
wych nalewek. Bazylia uszla-
chetni takze wszelkie zaprawy i
marynaty. Inny sposob, by wyko-
rzystac jej walory to zalac¢ sporg
garsc¢ swiezych listkéw octem
winnym i zostawi¢ na tydzien.
Taka przyprawa doskonale zrobi
mdtawym sosom. Co wiecej,
bazylia ma tez zbawienny wptyw
nazofadek i caty uktad trawienny.

Cudze chwalimy, swego nie znamy
- wynika z opracowanego przez
renomowany branzowy magazyn
rankingu najwiekszych przysma-
kéw swiata. Polska smazona kietbasa
zdystansowata rywali, pozostawiajac
daleko w tyle m. in. homary, ostrygi,
sushi, pizze, steki i inne swiatowe
hity. Nie do wiary? A jednak!

- Kawatek Swinki, delikatny i
kruchy, lekko podsmazony na grillu
to najbardziej pozadany smak na
Ziemi. Nikt nie wymyslit niczego
lepszego - tak o przysmazonej
polskiej kietbasie wypowiedziat
sie Michael Anthony z nowojor-
skiej Gramercy Tavern. Skomen-
towat w ten sposéb ranking 100
najwiekszych przysmakow swiata,
ktéry utozyt kulinarny magazyn
»Saveur” opierajac sie na opiniach
najwiekszych swiatowych gwiazd
kuchni. Polska kietbasa zajeta w
nim pierwsze miejsce.

Obok niejw Swiatowej czotéwce
przysmakow znalazty sie réwniez
tak popularne dania, jak ostrygi,
sushi, homary, pizza i ruskie pierogi
oraz mniej znane - np. dzem kaya

9 popularny w Malezji i Singapu-
rze. Wsrdéd przypraw tryumfowata
kolendra w ziarnach i liscie bazylii.

CZENIA PODATKOWE

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikéw

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

Kuchenne hobby

Polska smazona

Najlepsza naiswiecie

Natomiast miano najcenniejszych
skarbéw kazdego kucharza otrzy-

maty zestawy specjalistycznych
nozy oraz... kulinarne blogi.

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

Bezptatna wycena domow

Darmowa lista doméw na sprzedaz

Duzy wybér domow bankowych
RV

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

fel. 973-828-3838 * www.tygodnikPLUS.com

il
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POLAMER | Kaminski

" Paczki lotmicze imorskie. || CONStruction Inc

Paczki lotnicze i morskie
do Polski i Europy

Do koneca grudnia 23 specjalna cena = S

na paczki morskie do Polski s d

{ morskie do Polsii A Roofing A Siding
[ : Mienie przesiedlencze

*Konteneryds Polski A G -l-t A D k
. ZﬁMmu klienta u e rs e c s

\ iy : Niskie oplaty
/ » Szyblka dostawa
- Wysyltka samochoddaw

s Gotowe zestawy Zywnosciowe
Kwiatygna wszelkie okazje
« Tlhumaczenia i apostille

Wysylka pieniedzy MONEY
przez US Money Express

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

/ o i = IR
- " L= im
kszutowskiGpolamerusa.com  krysiar@polamerusacom  adam.s@polamercargo.com

| ]

www.polamerusa.com

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
AT, 1k g i, ;i P T
e oy jfE:'(J‘,r.a_ [ .' ;{r’n tepn {;5;;(5? 8% jf,(‘f:r.
o tazienki i Kuchini
www.bjfloorsandkitchens.com

PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biaty lub szary, blat z kwarcu,
Biate ptytki “subway”, uchwyty i zlew

30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PEYTEK Z POLSKIW NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE
20 % RABATU NA SZAFKI tAZIENKOWE 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 Pt " P 613 BLOOMFIELD AVE
PASSAIC, NJ 07055 - WEST CALDWELL, NJ 07006
973-7T7B-3355 ) o ) : 973-228-1900
bjflcors@msn.com LD sales@bifloorsandkitchens.com

PLUS 30 listopada 2023
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FAKIERNICZY,

" blacharstwo i lakierowanie
samochodow

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

v kupujemy i wysytamy
samochody do Polski

tel. (975) 258—[965

KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton, NJ 07011
www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com

Feneral Truﬂkmg Repair LLC
: 1 Rt 17 North
Carist: l NJ 12=-17
tel. 2(]1 4’38 {]999
Licensed Body Shop
neraltruc |:'|::;-:!;r-.--:'
I uckingre

Imnsemat:ia podwozia - Imnllla ule}ﬁw
= piaskowanie = remonty siinikow
= usuwania rdzy i zapobieganie jej powstaniu « remonty zawieszen
- bezptatna wycena « remonty uktadu hamulcowego
= odbior i dostawa

Kompleina naprawa przyczep
Spawania

Kierowca BIIL w pursnnnlu

201-438- {I‘EIEI':L

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




Biznes
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PUNKTUALNY | ZAANGAZOWANY
Tak prezentuje sie w CV Polak szukajgcy pracy

Autorzy serwisu CVeasy.pl wzieli pod lupe
blisko 7 milionéw zycioryséw stworzonych
przez kandydatéw do pracy z 30 krajow. Oka-
zalo sig, ze w Polsce najczesciej chwalimy sie
umiejetnoscia komunikacji i pracy zespoto-
wej. W czotéwce cech, ktorymi probujemy
przekonac do siebie pracodawce, znajduje
sie tez punktualno$¢, odpowiedzialnos¢ i
zaangazowanie.

W okresie kryzysu dobra praca zyskuje na
znaczeniu. Nic wiec dziwnego, ze na catym
$wiecie przykladamy duza wage do wygladu
dokumentdw, z pomoca ktérych aplikujemy na
wymarzone stanowiska. Korzystajac z darmo-
wych szablonéw CV/Resume, mozemy podsu-
mowac nasze umiejetnoscii doswiadczenie tak,
by wyrdzni¢ sie na tle konkurentéw. Przeprowa-
dzona analiza pokazuje, jak wyglada typowy
polski zyciorys.

PLUS 30 listopada 2023

GDZIE POLAK, TAM DOBRY
KOLEGA Z PRACY

Zgrany zespét to podstawa sukcesu wielu
firm. Mamy tego $wiadomos¢, bo najwiecej z
nas wpisuje do swojego CV czy resume wiasnie
umiejetnosci miekkie, takie jak zdolnos¢
komunikacji czy pracy w grupie. Co istotne,
te atuty mogtyby zwiekszy¢ nasze szanse na
znalezienie zatrudnienia takze za granica.

W tworzonych na $wiecie dokumentach
réwniez przoduja wspomniane umiejetnosci,
a zaraz za nimi plasuje sie znajomos¢ pakietu
Microsoft Office. Czesto wymieniana jest tez
zdolno$¢ szybkiego uczenia sie oraz adaptadji
do zmieniajacych sie okolicznosci - o pierwszej
z nich wspomina co piaty kandydat, a o dru-
giej co szosty.

KURSY UKONCZONE
I... ZAPOMNIANE

Rozmaite szkolenia s3 dowodem na to, ze
chcemy sie rozwijac i podwyzsza¢ swoje kwa-

lifikacje. Mato kto z nas jednak pamieta, by
umiescic je w CV. Z analizy wynika, ze najcze-
$ciej probujemy zainteresowac pracodawce,
informujac o ukonczeniu kursu zaawansowanej
komunikacji. Wymieniamy takze kursy z zakresu
pierwszej pomocy czy marketingu cyfrowegow
biznesie. Co ciekawe jednak, kazdy z tych kursow
pojawia sie w mniej niz 1% polskich zyciorysow.

JAK WYKORZYSTAC TE WIEDZE?

Majac na uwadze, co inni kandydaci umiesz-
czajg w CV lub resume, mozemy sprawi¢, by
na ich tle nasza aplikacja wypadta wyjatkowo
dobrze. Jak sugeruja eksperci, aby zwiekszy¢
szanse na wygranie rekrutacji, warto dopaso-
wac zyciorys do konkretnej oferty pracy i podac
bardziej szczegotowe informacje, zamiast ogra-
niczac sie do ogolnych okreslen. Wszelkie cer-
tyfikaty, referencje, publikacje, wolontariaty,
wystapienia czy nagrody moga udowodni¢,
Ze znamy sie na rzeczy lepiej niz przymiot-
niki ,zaangazowany” lub ,kreatywny’, niepo-
parte przyktadami.
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PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

2 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

2 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wezesne wykrywanie nowotworow
jelita grubego i zotadka

W celu umoéwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

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

Lekarz mowi po polsku
379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street

Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ ﬂ?ﬂ?é

Nowa lokalizacja:
2 Executive Drive Suite=G=
Fort Lee, NJ 07024 ——

Tel: (201) 655 6617

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com

—

REKLAMA

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
i wzrok, z dumq oferujemy
nastepujqce ustugi:
® zac¢ma «
#® kompleksowe badanie wzm"
® szkia kontuktomi _
@ pielegnacja oczu'dla diak
® jaskra '
# leczenie infekcji oka’
® leczenie suchego oka

Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare, Medicaid, Astna,
Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,
Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthNet, NVA, Qualcare,
Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthcare, Vision Benefits of
Amarica | VSR

Akceptujemy nowych pacjentdéw, réwniez bez ubezpieczenia

w atrakeyjnych cenach.
Wizyty dostgpne rowniez w niedziele

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

J"’-f

Ewaluacjai Ieczenle.__ :

uzaleznien

,a,-#*"""‘:?'“w

choroéb psychicznych

probleméw emocjonainych

u dzieci mtodziezy i dorostych

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

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

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

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



Kiedys byta to intuicja, ale aktualnie dys-
ponujemy badaniami, pokazujacymi
korzystny wplyw glo$nego czytania ksigzek
dzieciom i wptyw bogactwa stownego na
rozwaj ich mézgu. Malym dzieciom warto
czytac codziennie. Korzysci jest mnéstwo,
oproécz oczywistej przyjemnosci ze spedza-
nia z dzieckiem czasu.

Czytanie wspomaga rozwoj

Badanie opublikowane niedawno przez
naukowcéw z Ohio State University w Jour-
nal of Developmental and Behavioral Pedia-
trics wykazato, ze mate dzieci, ktérym rodzice
czytaja codziennie ksigzeczki, zanim pdjda do
przedszkola, majg kontakt z co najmniej 290
tys. stéw wiecej niz dzieci, ktérym nie czyta
sie regularnie. W zaleznosci od tego, ile czasu
dziennie spedzaja dzieci na czytaniu, liczba ta
moze wzrosna¢ do ponad miliona stéw. Caty
ten kontakt prawdopodobnie utatwia dzieciom
poszerzenie stownictwa i zrozumienie rézno-
rodnych tekstow, ktére beda musiaty czytac,
gdy dorosng, zaréwno w szkole, jak i poza nia.

30 lisfopada 2023

Bogatsze stownictwo, lepsza gramatyka

-To najwazniejsza rzecz, jakg mozesz zrobi¢,
aby poméc w budowaniu Sciezek jezykowych
w mozgu dziecka. Czytajac dziecku juz od
najmtodszych lat, jeszcze zanim bedzie onow
stanie porozumiewac sie werbalnie, pomagasz
stworzy¢ neurologiczne podstawy skutecz-
nego postugiwania sie jezykiem i umiejetno-
4ci czytania i pisania. Dzieje sie tak cze$ciowo
dlatego, ze ksiagzki pozwalaja dzieciom poznaé
stownictwo i gramatyke, ktérych normalnie by
nie ustyszaty - méwi Laura Phillips, psycholog,
starsza dyrektor Centrum Ksztatcenia i Rozwoju
w Child Mind Institute.

Byto to badanie na dzieciach amerykanskich
i ksiazeczkach w jezyku angielskim. Naukowcy
ocenili 60 najpopularniejszych ksigzeczek dla
matych dzieci - okazato sie, ze jedna taka prze-
czytana maluchowi dziennie to zetkniecie sie
z 78 tysigcami stow rocznie. Badacze oszaco-
wali, ze w czasie pieciu lat mdzgi dzieci, ktérym
opiekunowie czytaja, musza zajac sie 1,4 milio-
nem wiecej stéw niz dzieci, ktérym sie nigdy
nie czyta.

m (3
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Ksiazka recepta na sukces

Znaczenie czytania dzieciom doceniajg
takze specjalisci w Polsce - w listopadzie po
raz pierwszy w Polsce odbedzie sie konferen-
cja i warsztaty o wptywie gtosnego czytania
na rozwdj dzieci. Szkolenie organizowane
jest w ramach programu,Ksigzka Na Recepte.
Recepta na Sukces” przez Fundacje Powszech-
nego Czytania, dzieki wsparciu programu
LPromocja czytelnictwa” Instytutu Ksigzki i
Ministerstwa Kultury. Certyfikacja Polskiego
Towarzystwa Pediatrycznego i partnerstwo
zMedycyna Praktyczna podkreslaja wage
szkolenia, ktére obejmuje zalecenia zawarte
w aktualnych wytycznych opartych na danych
naukowych.

Fundamenty na cale zycie

- Nie mielismy zadnych watpliwosci, ze to
jest program i idea, w kt6ra chcemy sie wiaczyc.
Badania sa jednoznaczne: mézgi dzieci, ktére
rosng w srodowisku relacyjnie i semantycznie
bogatym i przychylnym, wytwarzaja wiecej
potaczen synaptycznych. To jest podstawowy
fundament, dzieki ktéremu cate ich pdzniejsze
zycie, w wielu jego aspektach, nie tylko zdro-
wotnym, bedzie lepsze. Jako pediatrzy dbamy

Projekt finansowany ze $rodkéw Kancelarii Prezesa Rady M

Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozs:



o zdrowie miesni, czy kosci naszych pacjentdw,
ale dbamy tez o rozwéj ich moézgdw! - méwi
profesor Teresa Jackowska, prezes zarzadu Pol-
skiego Towarzystwa Pediatrycznego, ktore jest
partnerem programul.

Czytaj dziecku codziennie, nawet
jak samo juz umie czytaé

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

Chociaz czytanie jest korzystne dla dzieciw
kazdym wieku, korzysci sa nieco inne w zalez-
nosci od etapu rozwoju dziecka.

- Kiedy masz w domu noworodka, czytaj
wszystko, co chcesz, nawet jesli jest to New
York Times. Chodzi bowiem o to, by dziecko
styszato stowa, zdania i jezyk. W miare jak
dzieci dorastaja, tres¢ zaczyna mie¢ wieksze

,WspOLNOTA PoLskA”

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

znaczenie. Czytanie ksigzek o powiazanej
tematyce moze prowadzi¢ do znaczacych
rozméw na temat tego, co dzieje sie wich
zyciu. Ksigzka moze by¢ pomostem do omé-
wienia czego$, czego dziecko moze doswiad-
czad, a takze sposobem na poruszenie tematu
bez zadawania pytan na przyktad:,Czy jestes
przesladowany w szkole?” Oczywiscie zawsze
dobrym pomystem jest czytanie tego, co
dziecko lubi. Kiedy dzieci maja szanse reali-
zowad swoje zainteresowania, uswiadamiaja
sobie, ze czytanie jest zabawne i satysfak-
cjonujace, i chetniej kontynuuja czytanie na
wtasna reke - zwraca uwage dr Laura Phillips.

Wspolne czytanie wspiera rozwoj

Nie ma powodu, aby przestac czyta¢ dzie-
ciom, gdy juz same potrafig czytac. Dzieciom
czesto podoba sie stuchanie ksiazek nieco
powyzej ich poziomu umiejetnosci, na przy-
ktad stuchanie czytania, gdy s na etapie ksia-
zek z obrazkami. Wspdlne czytanie przez calg
szkote podstawowa wspiera ich rozwdj umie-
jetnosci czytania i pisania, a takze daje szanse
na utrzymanie zazytego kontaktu z dzieckiem
pomimo jego dorastania.

.Com
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’ There are only
two identical umbrellas.
Find these umbrellas.
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- Arkadiusz Such
4 I.C.E. Transport Co., Inc \ ] 112 Columbus Ave
Bt e e B Rernai Garfield, NJ 07026
EFNIELSOTIOE
CREATIONS 551-206-1878

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.

CUSTOM CABINETRY & WOODWORKING renmssantec reationsllc.com

=ls

« Transport catych konteneréw od drzwi do drzwi miedzy USA i Speqallzujem}f sie w zabudowie mleszkanlowe1
Europa (Import & Export) - produkujemy meble na zaméwienie
» Kontenery mate (20ft), duze (40ft i 40ft HC) ]Jrodukujenw meble knmerq.ljne
i specjalistyczne (20ft & 40ft Open Top, 20ft & 40ft Flat Rack) Instalujery meble zakupione przez klienta w sklepach meblowych.
-Wysy’cka samochodow masz&n motocykll ATVs, jet-sk15|{od2| Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA

Meble od Renaissance Creations pas “EJ:‘! do Tu 'J{J:i'll:u _l..l'_'|.'|':: { bawd Zetul

TOMASZ SMIETANKA
pomY 2 %o SPRZEDAZ Eg

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

< Prizygotowujemy,

transporitowalilcelna : ;
b 3 : INSPEKCJE: OLOW ¢ HOME *AZBEST * MOLD

SZAMBA « STUDNIE g
Biuro gtowne: tel: 732-516-9555 201-741-3736

219 South Street fax: 732-516-9777 CERTYFIKATY: OLOW ¢ AZBEST ¢ MOLD ¢ SZAMBA E
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WAGA Mozliwa zmiana pracy albo awans oraz zastrzyk finan-

£y Horoskop

o——0

BARAN W tym tygodniu nie przesadzaj z uzywkami. Troska o
zdrowie przyda sie szczegolnie pod koniec tygodnia. Jedz duzo
warzyw i zazywaj swiezego powietrza przy kazdej okazji. Twoje

2103-1904  Starania bedg procentowac juz wkrotce.

20.04-22.05

BYK Ktos zaniedba swoje obowigzki—bedziesz zmuszony
to naprawic. Przyt6z sie do tego, a Twoje starania zostang
zauwazone i docenione. Nie dziataj pochopnie i strzez sie fat-
szywych przyjaciot. Nie daj sie ponies¢ emocjom—zwtaszcza
tym negatywnym.

BLIZNIETA Nie daj sie zwies¢ pozorom. Pochopne decyzje nie
zawsze sg wtasciwe. Ludzi oceniaj po czynach i stowach a nie

< l 11 sowy. Wynagrodz swoim bliskim te dni, w ktorych praca byta dla

Ciebie najwazniejsza. Nie pozwolim mysle¢, ze ich zaniedbujesz.
23.09-2210

>

Troska o Wasze wzajemne relacje jest bardzo wskazana.

SKORPION Pienigdze szczescia nie dajg—ale dajg poczucie bez-
pieczenstwa. Nie zaniedbuj finansow, bo moze Cie to wpedzi¢ w
ktopoty. Nie popadaj jednak w skrajnosci. Zadbaj o najblizszychi

2310-2111 N ) ) ‘ N
dajim to, czego potrzebuja. Bedzie to dla nich szczegdlnie wazne.

.‘ ) STRZELEC Nie wpadaj w panike—niewielkie opdznienie to nie
koniec swiata. Zainteresowane 0soby na pewno Ci to wybacza.
po wygladzie. Fatszywy przyjaciel moze $ciggngc na Ciebie m

! Zreszta—przeciez odrobisz zalegtosci btyskawicznie.
ktopoty finansowe.

A0, KOZIOROZEC Nie odktadaj na pozniej spraw szczegdlnie wa-

nych dla Twoich najblizszych. Nie narazaj ich na konsekwencje

swojego zaniedbania albo lenistwa. Dotéz wszystkich staran,

RAK Nie daj sie sprowokowac! Zachowaj zimng krew nawet
w najbardziej stresujacej sytuacji. W dtuzszym okresie czasu
bedzie to miato lepszy skutek niz przesadne okazywanie nega-
tywnych emocji. Szczegolnie jesli dotyczy to 0sob, ktére moga
miec¢ duzy wptyw na Twoje zycie.

22.12-19.01 aby byli zadowoleni.

&, WODNIK Najblizszy tydzien jest dobry na inwestycje. Jednak
= @ przemys!| doktadnie swoje decyzje—bedg skutkowac przez dtugi

czas. Pod koniec tygodnia mozliwe niewielkie problemy zdro-

LEW Nie zrazaj sie niepowodzeniami. Po nich przyjdg sukcesy
i to szybciej niz Ci sie wydaje. Wreszcie ktos doceni Twoje
starania i spotka Cie zastuzona nagroda. Twoja cierpliwosc i
starannos$¢ zaprocentuje—wiec nie rezygnuj z osiggniecia celu.

20.01-18.02

&

19.02-20.03

KUBA

Enterprise LLC

DACHY - SIDING OKNA

po darmewq wyesng

* Petna gwarancjo no wykonang prace =Szybka realizacja zlecenia
* Profesjonalna obsluga «Serwis przez caly rok
+ Konkurencyjne ceny +Ubezpieczenie

Komorka
20 1 = 3 7 0 = 8 7 7 7 ZATRUDMNIMY PRACOWHNIKOW

¢ Advantage Plans ® Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

23.07-23.08 wotne, ale nie powinno to by¢ nic powaznego.

PANNA To dobry okres dla Twojego #ycia uczuciowego. Nie RYBY Kazdy jest kowalem wtasnego losu. Kazda nasza decyzja

hamuj zbytnio swoich emocji—szczegolnie tych pozytywnych.
Pozwol aby Twoje uczucia do osoby, ktorg kochasz odzyty ze
zdwojona sitg. Moze to mie¢ pozytywne skutki dla Ciebie.

ma wptyw na naszg przysztos¢. Zachowaj rozwage itrzymaj sie
z daleka od fatszywych przyjaciot. Nie stuchaj bezkrytycznie

Y

24.08-23.09 wszystkiego co mowig Ci inni—dobrze przemys| kazdg decyzje

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Pabisade Avenwe, Garlickd, New Jersey 0TO26

Tel. (973) 472-0522

Servicesa paburcan.com, www.paburcan.com  Fax: (973) 4720064

Azysta w l Vuim.l'll
Wizy, Paszporty, Zdjecia
Thimaczenia Dokumen

- L L] L . L L Ll

Wysyika Pienicdzy 1 Paceck

Binro, kioremu mozesz zaufac, stuzy Polonii od ponad 30 lai!

Doswiadczony Broker wspétpracujacy z wieloma firmami
ubezpieczeniowymi odpowie na nurtujgce Cie pytania zwigzane z:

® przejsciem na emeryture,

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczen 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

genarﬁ n praw?'sanmchodnwe an?nrtyzatu
zhi npnr‘i‘?

ha uh:e \‘\J‘I}dnd‘f
.e,Il tm‘lafsa Dch(:(]'um awanie
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Tony's Mufflers

tel: 201-893-1507
4465 Main Avenue
Wallington MJ, 07057

OTWARTY:
Pon.-Piatek: 9am-7:30pm
Sohota: Bam-3pm

Zadzworn dzis: Agnieszka Rola
Licencjonowany Broker NJ ,NY
917 716 4245 agnesrola@gmail.com
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Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemczak, LLC

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

v Mandaty

v ]azda pod. wpl}'wem alkoholu

 Sprawy cywilne i kryminalne

v Rozwody .
"~ W].I"paﬂkl 3
+ drogowe
» na budowie
+ W prac;r
+ Urazy. ciata
v mradmhe‘—

Jerry Kuzemczak, ESQ

hdwnkam pDﬁlaﬂﬂ}ﬂ, wieloletnie duémadczeme
Adwokat i personel mdma po polsku
T N il

FURNITURE - MATTRESSES - RUGS - HOME DECOR

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

E”‘l Depo House _
845 623 07 43 ARN g gEn

. ?'
3000 Fashion Dr, Nanuet, NY 10954 - S

F-J—

www.depohouse.com & hﬁl‘_;ﬂ

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



Strefa seniora

By¢ emerytem

& wsile wieku

15 lat z Wami!

Niektorzy ludzie otwarcie sprzeciwiajg sie stereotypowi dziadka w fotelu i babci

robigcej na drutach. Uptywajagce lata zdaja sie by¢ dla nich tylko dodatkowym

motorem do dziatania, bo udowadniajg, ze nie ma granic, ktérych nie byliby w

stanie pokonac.

Czesto styszymy od dziadkéw,
Ze s za starzy, zeby co$ zrozumiec
lub czegos sie nauczy¢. Nie pré-
bujac, odrzucajg mozliwos¢ zro-
zumienia dziatania komputera czy
smartphona. Okazuje sig, ze nie
wszyscy. Szigemi Hirata w wieku
96 lat i 200 dni ukonczyt studia i
uzyskat tytut licencjata w dziedzi-
nie sztuki i rysunku na Uniwersy-
tecie Kioto. Mezczyzna jednak nie
studiowat stacjonarnie, a kore-
spondencyjnie. Taka forma nauki
zajeta mu 11 lat, jednak wysitek i
satysfakcja z dyplomu okazaty sie
by¢ tego warte.-Jestem ogrom-
nie zadowolony. Uczenie sie jest
ciekawym zajeciem w kazdym
wieku-przyznat Hirata w rozmo-
wie z mediami. Jednocze$nie
Japonczyk snuje juz kolejne plany
o dalszej nauce.-M¢j kolejny cel
to dozyc¢ 100 lat. Jesli wcigz bede
w dobrej formie, podejme studia
podyplomowe-dodat.

Rekordy sportowe

Na poczatku nowego roku
furore w mediach wywotat 105-
letni Francuz, Robert Marchand,
ktéry w ciagu godziny na torze
Saint-Quentin-en-Yvelines pod
Paryzem przejechat az 22 kilome-
try. Tym samym zyskat tytut naj-
starszego kolarza na $wiecie.
W hotdzie dla wyczynu Fran-
cuza i jego niespo-
tykanej w tym
wieku kondycji
fizycznej, Mie-
dzynarodowa
Unia Kolarska

PLUS 30 listopada 2023

stworzyfta nowa, specjalng kate-
gorie ,dla zawodnikéw w wieku
co najmniej 105 lat”. Trener kola-
rza przyznat, ze byt peten obaw
przed wyscigiem i nawet w jego
trakcie sugerowat Marchardowi
zwolnienie tempa, aby unikna¢
przedwczesnego zmeczenia. Oka-
zato sie jednak, ze wszelkie obawy
byly zbedne, poniewaz po przeje-
chaniu trasy, kolarz oswiadczyt.-
Bolaty mnie tylko troche rece, ale
to z powodu reumatyzmu. Jako
swoj sekret zdradzitregularne picie
wody z miodem.

Zupetnie nie zgadza sie z tym
98-letnia joginka, ktéra od lat nie
pije wody. Tao Porchon-Lynch
pochodzi z Nowego Jorku i od
1982 roku w petni oddata sie jodze.
Od lat pokazuje innym, znacznie
mtodszym kursantkom, jak zy¢ ze
swoim ciatem w harmonii. Mimo
wieku uczy piec razy w tygodniu i
prowadzi warsztaty na catym swie-
cie. Pierwszy raz styczno$¢ z joga
Tao miata w wieku 8 lat, czyli w
1933 roku. Zauwazyta wowczas na
plazy w Indiach dwdch mezczyzn
rozciggaja-
cych sie iy

w dziwnych pozycjach. Zapytata
ciocig, czy to jakas zabawa, czy
gra. W odpowiedzi dowiedziata
sie, ze to joga, i ze nie jest to zaje-
cie dla dam. Z przekory od razu
sie tym zainteresowata, w efekcie
praktykujac joge od prawie 90 lat.
Kobieta wyznata, ze cate jej zycie
byto ekscytujace. Jako aktorka,
tancerka i modelka miata okazje
pozna¢ Gandhiego, Dalajlame czy
Marilyn Monroe.

Nie tylko zachwyt

Podobny szok i zachwyt wzbu-
dza 92-letnia Niemka, Johanna
Quaas. Swiat szerzej ustyszat o
niej sze$¢ lat temu, gdy w wieku
86 lat zyskata tytut najstarszej
aktywnej gimnastyczki. Mimo
podesztego wieku, Niemka ma sie
bardzo dobrze i planuje kolejne
pokonywanie barier i przekracza-
nie granic.-Chce pokazag,
ze bez wzgledu na wiek,
nawet po 90, mozna skakac
ze spadochronu-pod-
sumowuje Quaas.

Z kolei ponad prawie 80
lat temu pewien Brytyjczyk

zaczat gra¢ w hokeja i nie prze-
stat do dzisiaj. W 1944 roku jako
14-latek, Robert Adams pierwszy
raz wziat do reki kij do hokeja na
trawie. Przyznat, ze miat utatwiony
start w tej dyscyplinie-W tamtych
czasach tatwiej byto dostac sie do
pierwszej druzyny, bo wiele oséb
walczyto z dala od domu-moéwi.—
Gram nieprzerwanie od 79 lat. Po
prostu ciesze sie sportem. Zdrowie
na szczescie dopisuje-komentuje
zus$miechem na twarzy. Catg swoja
kariere spedzit w jednym klubie z
piecioletnia przerwa, gdy pracowat
jako nauczyciel w szkole w Londy-
nie. Wéwczas gre kontynuowat w
druzynach szkolnych. Historyczny
moment nastapit, gdy w listopadzie
2014 roku w wieku 84 lati 170 dni,
Adams rozegrat petne 70
minut meczu, pobijajac
rekord i przechodzac do
historii.—Jestem nie-
zwykle szcze- ‘
Sliwy, ze 5
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ciagle zyje. Widocznie mam dobre
genyiduze szcze$cie-komentowat
zdobycie rekordu.

Ekstremalne pasje

Peter Weber Jr ma 97 lat i jest
z kolei najstarszym pilotem na
Swiecie. Swoja kariere rozpoczat
pod koniec Il wojny swiatowej. Juz
wtedy robit to zawodowo, podob-
nie jak pdzniej, podczas wojny w
Wietnamie. Mimo ze w 1970 roku
odszedt na emeryture, nie prze-
szkodzito mu to w dalszym reali-
zowaniu swojej pasji.—Jesli dobije
setki, dalej bede zasiadat za ste-
rami samolotu, o ile tylko bede w
stanie. Egzamin praktyczny trzeba
przejs¢ raz na dwa lata, lecz pdki co
zdaje go za kazdym razem. Duzo
czasu trwaty badania i papierkowa
robota, zdjecia, dokumentacja
i poswiadczenia biegtych sado-
wych.W koricu dostatem e-mail od
Guinnessa, ze jestem najstarszym,
aktywnym, wykwalifikowanym
pilotem-moéwit Weber.

Blizej ziemi, ale nie mniej ekstre-
malne jest hobby Neala Ungera.Ten
62 latek swoje powotanie do skate-
boardingu odkryt w sobie kilka lat
temu.-Jestem amatorem. Poczat-
kujacym skateboarderem. Znam
moze kilka podstawowych trikdw
na desce. Gtéwnym powodem,
dla ktérego zaczatem jezdzic jest
fakt, ze chce pokazatludziom, ze to
mozliwe. Mozliwe jest bycie silnym,
posiadanie dobrej kondycji, zacho-
wanie kreatywnosci-moéwit jakis
czas temu w wywiadzie. Obec-
nie Neal dzieli sie nowo nabytymi
umiejet- nosciami za

posrednic-

twem Insta-
grama, gdzie
obserwuje go
kilkanascie
tysiecy fandw.

-
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Bez zmarszczek

Pasje do sportu i dobrego
wygladu taczy Ernestine Shepherd.
Wedtug 80-latki zdrowa dieta,
aktywnosc fizyczna i silna wola to
przepis na idealna sylwetke. Skad
o tym wie? Zyskata bowiem tytut
najstarszej kulturystki Swiata.-Wiek
to tylko liczba. Pragne pokazac i
zainspirowac wszystkie kobiety,
ze nigdy nie jest za p6zno na ¢wi-
czenia-powiedziafa. | faktycznie,
wie 0 czym moéwi. Swoja przy-
gode ze sportem Shepherd rozpo-
czeta w wieku 56 lat. Mimo wieku
moze sie ona pochwali¢ niema-
tymi sukcesami. Chetnie startuje
w konkursach kulturystycznych,
pozostawiajac w tyle mtodsze kon-
kurentki. Ernestine bardzo dba o to,
aby pozostac w formie. Jej positki
w ciggu dnia nie przekraczaja 1700
kalorii, a tygodniowo przebiega
az 120 kiometréw. Kulturystka
przyznaje, ze ma jeszcze jedno
marzenie.—Caly czas marze o tym,
aby spotkac sie z bylg pierwsza
dama, Michelle Obama. Jesli tylko
by chciafa, zostatabym jej perso-
nalnym trenerem-deklaruje. Za
kadencji Obaméw co prawda sie
to juz nie udato, ale kto wie, czy
Michelle Obama w swojej misji
aktywowania mtodziezy nie sko-
rzystaz pomocy Shepherd.

W ostatnich latach swiat mody
szturmem zdobywaja modelki
po 50. Nicola Griffin byta praw-
dopodobnie najstarsza kobietg,
ktérej zdjecia w bikini pojawity
sie w magazynach i na billboar-
dach. Na poczatku 2016 roku foto-

grafie 55-letniej

modelki poja-

L wity sie w
czasopismie,
ktore do tej
pory sty-
neto ze
zdjed
mto-

2

-
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dych i szczuptych modelek.-Mam
56 lat i jestem #SwimSexy. Nigdy
nie jest za p6zno, zeby zatozy¢
bikini-ttumaczyta Griffin.

Jednak to nie tylko panie, ale
réwniez panowie zdobywaja sztur-
mem wybiegi. 80-letni Deshun
Wang zyskat przydomek dziadka,
za ktérym uganiajg sie nastolatki.
Ze swojego fenomenu w inter-
necie zartuje, ze do roli modela
przygotowywat sie od 60 lat. Z
zawodu zwiazany jest tez ze sztuka,
poniewaz zajmuje sie aktorstwem.
W wieku 40 lat zaczat uczy¢ sie
angielskiego, a kilka lat p6zniej
zaczat pojawiac sie na sitowni.
Efekty zadowolity go na tyle, ze
teraz chetnie prezentuje mieénie na
wybiegu i stworzyt nawet program
treningowy dla 70-latk6w.

Réwniez w Polsce mamy przy-
ktad takiej kariery. Helena Noro-
wicz po szesédziesigtce zakonczyta
kariere aktorska i nie liczyta juz

na zadne oferty wspotpracy. L

Byta wiec bardzo zaskoczona,
gdy w wieku 80 lat dostata
oferte udziatu w kampa-
nii Bohoboco. Tym
samym &

- '-' =

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik
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zostata modelka i symbolem doj-
rzatego piekna.-Zastanawiatam
sie, czy sobie poradze. Ale powie-
dziatam sama sobie: ,Wzdychasz,
jeczysz, ze nie masz propozycji
aktorskich. Potraktuj to jako
aktorskie wyzwanie”. | sprébowa-
tam-podsumowata Norowicz.

Swoimi pasjami wszyscy opisani
tu ,emeryci” moga nieraz zawsty-
dzi¢ mtodych ludzi. Kazdy z nich
w swojej dziedzinie zostat wpisany
do Ksiegi Rekordéw Guinnessa.
Tacy ludzie moga by¢ inspiracja
dla naszych bab¢ i dziadkéw, ze
nigdy nie jest za pdzno, by o siebie
zadbad, czy po prostu realizowac
dzieciece marzenia, ale réwniez
dla 0os6b mtodych, ze staros¢ to
moze by¢ rados¢.

A
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Ubezpieczenia bez tajemnic

Leczenie medyczne po wypadku
samochodowym - kto za nie zaptaci?

Niezaleznie od tego czy wiasci-
ciel pojazdu jest odpowiedzialny za
wypadek czy nie, udziat jego samo-
chodu w tym nieprzyjemnym wyda-
rzeniu oznacza¢ moze dla niego
straty moralne, zdrowotne, a takze
finansowe. Wypadku czesto nie da
sie unikna¢. Unikna¢ mozna jednak
strat finansowych. Pod jednym
wszakze warunkiem. Trzeba by¢
dobrze ubezpieczonym!

Najwazniejszym faktem, ktory
nalezy mie¢ w swojej $wiadomosci
jestto, ze ubezpieczenie samochodu
to ubezpieczenie przede wszystkim
kierowcy. Nie bez powodu nazy-
wane jest ubezpieczeniem perso-
nalnym, czyli osobowym.

Kwestie odszkodowania z
tytutu poniesionych kosztéw
leczenia reguluje prawo zgod-
nie z ktérym w razie uszkodzenia
ciata lub wywotania rozstroju zdro-
wia poszkodowany ma prawo do
rekompensaty wszystkich zwigza-
nych z tym wydatkéw. Dostowne
brzmienie tego przepisu moze suge-

mmmm (raez: 973-773-7181

rowac, ze kazdy bez wyjatku koszt,
ktory jest nastepstwem wypadku,
musi by¢ pokryty przez towarzy-
stwo ubezpieczeniowe, ale nie
do konca tak jest. New Jersey jest
jednym ze stanéw, ktéry wprowadzit
réwniez tzw. ubezpieczenie PIP (Per-
sonal Injury Protection), czyli No-
-Fault. Oznacza to, ze ubezpieczalnia
samochodu, w ktérym znajduje sie
poszkodowany, musi opfaci¢ jego
$wiadczenia medyczne oraz stra-
cone zarobki, bez wzgledu na to,
kto spowodowat wypadek. Innymi
stowy, w razie wypadku kazdy
poszkodowany musi zgtosi¢ sie po
te benefity do ubezpieczalni samo-
chodu, w ktérym sie znajdowat, a nie
ubezpieczalni drugiego kierowcy.
Odszkodowanie za poniesione
starty z tytutu uszczerbku na zdro-
wiu wyptacone zostanie jesli dojdzie
do udowodnienia winy cywilnej.
Sadze nadal, ze wielu naszych
Rodakéw, mimo ze posiada ubez-
pieczenie samochodowe jest nie-
odpowiednio zabezpieczonych.

Ubezpieczenia
» Samochodowe

» Domow

» Adrowolne

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

Na podstawie wiasnego doswiad-
czenia w branzy ubezpieczeniowej
twierdze, Ze czesto nie zdaja sobie z
tego faktu sprawy. Czesto tez maja
$wiadomos¢ bycia ubezpieczonym
Zle, ale ze wzgledu na che¢ oszczed-
nosci mysla, ze nie stacich nalepsze
ubezpieczenie. Nie wiedzg o tym, ze
moze istnie¢ mozliwos¢ bycia lepiej
zabezpieczonym bez potrzeby pta-
cenia wyzszych skfadek.
Absolutnym minimum, z ktérym
musimy koniecznie sie zapoznac
jest tzw. Declaration Page. Jest to
najwazniejsza strona w polisie. Jest
jakby jej podsumowaniem. Znaj-
dziemy na niej takie informacje, jak
nazwa firmy ubezpieczajacej nasze
auto, numer polisy, termin jej waz-
nosci, maksymalne limity odszkodo-
wania, dane dotyczace samochodu,
t,j. marka, model, numer silnika oraz
dane personalne ubezpieczonych
0s6b. Te strone musimy doktadnie
sprawdzic¢ i w razie stwierdzenia
btedéw lub niezgodnosci poin-
formowac¢ o tym agenta, ktéry
zazada od firmy korekty. Strona ta
zawiera tez wazne informacje doty-
czace formy zabezpieczenia. Z niej
dowiemy sie, czy nasz samochéd
posiada Full Coverage, czyli jak to

* Domy

15 lat z Wami!

sie potocznie méwi ubezpiecze-
nie dwustronne, czy tylko Liability,
czyli ubezpieczenie od odpowie-
dzialnosci cywilnej. Na Declaration
Page znajdziemy tez informacje o
limitach tzw. Bodiliy Injury Liability,
Property Damage Liability, Medi-
cal Pay, Uninsured Motorist/Unde-
rinsured Motorist Liability oraz o
wysokosci deductible, czyli udziatu
wiasnego, gdy posiada sie physi-
cal damage (Comprehensive i Col-
lision Coverage). Jesli wykupilismy
ubezpieczenie jednostronne, w
rubrykach Collision i Comprehen-
sive przeczytamy No Coverage, co
0znacza, ze polisa nie przewiduje
tego rodzaju asekuracji.

Warto przypomnie¢, ze Royal
Crown Realty, ktérej brokerem od
wielu lat jest Pani Grazyna Torbus,
zajmuje sie rowniez sprzedaza
i kupnem domoéw oraz innych
nieruchomosci, w tym budyn-
kéw komercyjnych.

Bardzo prosimy szczegétowe
pytania kierowa¢ bezposrednio
do CHOICE INT. AGENCY | ROYAL
CROWN REALTY 348 Main Ave Wal-
lington, NJ 07057 lub pod nr tele-
fonu 973-773-7448.

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

Rovar. CRowN REALT}

Nieruchomosci

AGENCY

« Kupno i sprzedaz

Ns.COIm

PO EKSPRESOWA WYCENE!

WWW.TOY & i
Rovalcrownrealty@

ZADZWON
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Jezeli odczuwasz bol, nawet minimalna

MAR I 0 LA PER Kows KA D,‘I D -s aktywnosé pomoze Ci n zwalczyc¢
Gabinet Dentystyczny | | gigerey

* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA PHYSICAL THERAPY

* WYBIELANIE « cHiRURGICZNE usuwaniE zgsw s | | FIZYKOTERAP .I
Fesm ||| 1 AKUPUNKTU

Specjalizujemy sie w leczeniu:

* Bolu szyi, plecow i konczyn,

* Urazdw sportowych

* Skoliozy u dzieci i doroslych

+ Boli reumatycznych, nerwobdli

* Urazdw na skutek wypadkow

* POMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH samochodowych oraz wypadkéw w pracy,
W zakres naszych uslug wchodzi rowniez:
* Rekonwalescencja po operacjach,

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

% MoZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY

“ WiEKszoSC UBEZPIECZEN HONOROWANA * Program balansu ciala (vertigo, dizziness)
: * Terapia manualna
“ FINANSOWANIE USLUG II-'rc:I:mh * Plastrowanie dynamiczne (kinesiotaping)
= — * Masai terapeulyczny
& ~ * Terapia laserowa (LASER THERAPY)
BOTANY VILLAGE 287 Parker AVENUE . Acupaneonre

CuiFron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886
www.polskadentystka.com

* Cupping (stawianie baniek)

v Alexandy Gud:
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 0sob bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

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



E Ogtoszenia drobne

( DAM PRACE

)

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

MARZYSZ 0 FLORYDZIE?

SZUKASZ INWESTYCJI?

: ZADZWON DO MNIE
WT27-454-8088

Jestem skutecznym i zaufanym
agentem nieruchomosci

= Obstuguje okolice:

#-4 Tampa, Sarasota, Clearwater, New Port Richey,
St.Petersburg, Wesley Chapel, Lutz,

Lakewood Ranch, Fort Laurdeldale

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

571-0424 lub 973-772-7270

Dobrze prosperujaca firma

|unthE|'c 2

recyklingowa w Rahway, NI

poszukuje pilnie mechanikéw

znajacych sprzet ciezki,
ciezarowki, wozki widtowe.
Preferowane osoby z
do$wiadczeniem. Wynagrodzenie
stosowne do kwalifikacji.
Z AT R U D N IAMY!! Firma zapewnia ubezpieczenie
zdrowotne, wakacje, plan 401k.

Kontakt 732-388-0709

( SPRZEDAM

)

Sprzedam duzo farby Shwerin-

Williams (biata i kolorowa) do

Kevin Fallon, Agent

201-355-0287

www.falloninsures.com

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

437 Paterson Ave Wallington, NJ 07057

-> LABORERS

-> PLUMBERS

> BACKHOE OPERATORS

> CONCRETE & ASPHALT WORKERS
-> CDL DRIVERS
> FOREMEN

PUBLIC
| SEWER SERVICE

WEST CALDWELL, NEW JERSEY

973-390-1622

PLUS 30 lisfopada 2023
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IRON [
VALLEY!|

REAL ESTATE

POCOND

DOMY DO WYNAJECIA

w POCONOS
Idealna przystan dla rodziny i przyjaciot

W prywatnych osledlach z basenami | jeziorami
(Indian Mountain Lake oraz Emerald Lakes z prywatnym dostepem do jeziora)
Zakwaterowanie od 8 do 16 oséb/dom
Dostepne grill, ognisko, 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.

|.1'|rnu g e
l

Local help w1th 75

your Medlcare GERARD SCHEFFLER
. GELL:Y(773)1909-3 6

questlons. |

KUPNO e SPRZEDAZ ° INWESTYCJE 3

Jerzy Wiech E‘ putmki na kupnn dnm&w]ednnmd:lnn?ch
Licensed Sales Agent _ e o =
908-867-8556, TTY 711 o przeﬁnansmnia (=]

' United Y
Healthcare GRU Financial Corp.1410 Higgins Rd.#103, Park Ridge.lL 60068 | =

Y0066_23SPRJ55188_C NMLS: 189514 E__'“F"F' ..,g.
= o

- -

United

_"-'-l-‘.——'—‘-l-n....

Real Estate

Morth Jersey

. . . (]
Kasia Nowakowska Wojtek Baranowski Teresa Kieras Malgorzata Blok Paulina Moscicki S
Managing Partner/Realtor Realtor Broker/Sales Associate Realtor Realtor PRZEDAZ

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

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



Memento mori

Rady czytelnikow

»

Jezeli wysytamy trumne do Polski,
to prosze sprawdzic rozmiar grobu czy
mauzoleum w Polsce, gdyz standar-
dowe amerykanskie trumny sa wiek-
szych rozmiaréw niz polskie. Jezeli gréb
jest w ziemi, to nie jest problem, nato-
miast znajomi mieli wymurowany gréb
i musieli rozbija¢ $cianki w grobowcu,
zeby whozy¢ trumne.W Ameryce mozna
dosta¢trumny o mniejszych rozmiarach,
tylko trzeba je zamawiac.

Jezeli sie rozwodzimy to trzeba
zrobi¢ porzadek w dokumentach. Byli-
$my z mezem po $lubie 27 lat kiedy

zmart. Po Smierci okazato sie, ze nigdy nie
zmienit beneficjenta na polisie na zycie
i jego pierwsza zona dostata $250,000
z jego polisy z pracy. Gdy poprositam,
zeby zaptacita za pogrzeb powiedziata,
e nie jest jego zona i zabrata cata sume
z polisy. Prosze sprawdzic kto jest na
waszych polisach, kontach w banku,
401k, na akcie whasnosci domu itp.
Wysztam za maz za rozwodnika, on
miat rozwod amerykanski, pobralismy
sie. Mgz miatdom w Polsce porodzicach.
Po jego smierci okazato sig, ze on nigdy
nie umiejscowit aktu rozwodu w Polsce

i ciggle figurowat w urzedach polskich
jakoZonaty z pierwsza zona. Jego pierw-
sza zona nie tylko chce zabra¢ potowe
domu w Polsce, ale réwniez rosci sobie
prawa do potowy naszego domu w
Ameryce, a nigdy tu nie byta. Dom kupi-
lismy zmezem po $lubie. W dniu $mierci
ma&j maz miat polska zona i amerykariska
zoneiterazmam ztego powodu bardzo
duzo komplikacji, sprawy sadowe i
dodatkowe koszty.

Chciatam zatatwi¢ mamie Medicaid,
bo jest chora i nie moze pracowac. Moja
mama jest na koncie czekowym z moja
siostra, bo tam przychodzi mamy eme-

15 lat z Wami!

rytura. Poniewaz ona trzyma na tym
koncie swoje pienigdze mamy poda-
nie o Medicaid jest ciagle odrzucane, ze
sie nie kwalifikuje, bo ma za duzo pie-
niedzy. Moja siostra jest ztosliwa i nie
chce usuna¢ mamy zkonta ani siebie,
a mamy nie sta¢ ptaci¢ dodatkowych
kosztéw medycznych. Na razie sie nia
opiekuje, ale nie bedzie mnie stac pfaci¢
$10,000 miesiecznie za dom starosci.
Najlepiej jak rodzice maja sami swoje
konta, wtedy jest mniej problemdw.
Moznatylko dopisa¢ kogos, zeby wybrat
pienigdze po smierci.

lzabelaVanTassel

Henry Walentowicz

Adwokat

wspitautar

"New Jersey Real Estate Law and Practice"

Zajmuje sie prawem:
akresu nieruchomosci

nie spraw sadowych

Biuro adwokackie:
Celentano, Stadtmauer

& Walentowicz, LLP

1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

obstuguje obszar

www.csandw-llp.com

Firma rodzinna z ponad
50-letnim doswiadczeniem

Mew Jersey, Nowego Jorku i Pensylwanii

Adwokat posiada AV
- najwyiej sklasyfikowany
wsrod prawnikow

Tel: 973-778-1771
hwalentowicz@csandw-llp.com
Obstuga po polsku

i angielsku

-

X “J J.I.

* 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 23 listopada 2022

NAGROBKI, POMNIKI, MAUZOLEA
inie tylko dla spotecznosci wszystkich
wiar i wyznan
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Rozwigzanie krzyzéwki przeslij do nas e-
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus.
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem
imienia, nazwiska i doktadnego adresu. Wszyst-
kie prawidtowe rozwiazania przestane do dnia
7.12.23r. wezma udziat w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyzowki zamiesci-
my na naszej stronie w dniu 14.12.23r. Nade-
stanie przez Czytelnika rozwigzania krzyzéwki
oznacza, iz wyraza on zgode na opublikowanie
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na
liscie laureatéw. Rozwigzania prosimy przysytac
tylko raz. Duplikaty beda kasowane.

Sponsorem nagrody jest:
Elzbieta Kieszczyriska

EK Polish Bookstore
1051 Bloomfield Ave., Suite 1B-2
Clifton,NJ 07012
www.ekpolishbookstore.com

(201) 3557496

Poradnik sukces

EK Polish Bookstore

4

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

TO DLA NASTOLATKA

WYZWANIE

Nastolatki majg biologicznie uwarunko-
wany inny rytm dobowy niz dorosli, co
sprawia, ze najchetniej chodziliby spa¢ o
1.00, ale tez wstawali pozniej niz zazwy-
czaj od nich wymagamy. Lekcje od 8.00
to dla wielu uczniow katorga. O tym dla-
czego tak sie dzieje i jak przezy¢ ten czas,
opowiada biolog i neurodydaktyk prof.
Marek Kaczmarzyk.

Nie jest to zadna wiedza tajemna, od kil-
kudziesieciu lat wiemy, ze rytm dobowy
nastolatka jest inny niz dorostych i troche
stabo, ze przez tyle lat nie byliSmy w stanie
tej wiedzy wprowadzi¢ w zycie.

A CO Z NIEJ WYNIKA?

Ze z fizjologicznego punktu widzenia
poczatek dnia to nie jest dobra pora dla
nastolatka-oczywiscie w kontek$cie
funkcji kognitywnych czyli poznawczych,
ktore sg najistotniejsze w szkole, takie jak
logiczne my§lenie, ciggi przyczynowo-
skutkowe czy odnajdywanie regularno$ci w
przekazie. Na takg aktywno$¢ w przypadku

PLUS 30 listopada 2023

nastolatka mozemy liczy¢ nie weze$niejniz
0 godzinie 9.00-9.30

DLACZEGO TAK JEST?

Zewnetrznym synchronizatorem czasu
jest nastepstwo dnia i nocy. Organizmy,
od poczatku swego istnienia ksztattowaty
rodzaj reakciji, ktéry synchronizowalby
procesy $rodowiska wewnetrznego i
zewnetrznego. Gdy rozwdj komplikowat
sytuacje, systemy, ktore zapewniaty 24
godzinny rytm, przestawaly bezkrytycznie
korzystac ze zmian o§wietlenia w warun-
kach srodowiska zewnetrznego i przeno-
sity sie do wewnatrz organizmu. U ssakow,
w tym u cztowieka, mamy dedykowane
temu procesowi konkretne struktury pod-
wzgorza, tzw. jadra nadskrzyzowaniowe,
ktore generujg dwudziestoczterogodzinne
cykle, dopasowujace si¢ do dnia i nocy.
Stad moéwimy o wewnetrznym, fizjologicz-
nie nakrecanym zegarze biologicznym,
ktory daje zna¢ naszemu organizmowi,
kiedy poszczegdlne procesy powinny by¢

wzmacniane, a kiedy wygaszane-bo cho-
ciaz nam sie wydaje, ze czuwanie i sennos$¢
to oczywiste ogolnoustrojowe procesy, to
wecale tak nie jest.

JAKTO?

Maksimum aktywno$ci serca przypada
bowiem na inng faze doby niz maksimum
aktywnosci jelit czy watroby, dlatego syn-
chronizacja w rzeczywisto$ci musi by¢
bardzo ztoZona. W przypadku aktywnosci
ogolnej komorki nerwowe jader nadskrzy-
zowaniowych komunikujg organizmowi,
kiedy powinien by¢ aktywny, a kiedy powi-
nien odpocza¢. Robig to za pomocg szy-
szynki, ktéra wytwarza melatoning, czyli
hormon snu. Melatonina relaksuje nas
na wszystkich poziomach, poczawszy od
fizycznego-po prostu mniej chce nam si¢
poruszac-az po kognitywne, kiedy to stabiej
przyswajamy, wolniej przetwarzamy, mamy
gorsza pamiec robocza. Wraz ze wzrostem
poziomu,/stezenia melatoniny we krwi (w
ciagu pottorej do 2 godzin) wchodzimy w



stan, ktory fizycznie i poznawczo stop-
niowo sktania nas do odpoczynku. Istotne
dla zdrowia ktopoty ze snem zwigzane s3 z
tym, ze dobowy cykl wydzielania melato-
niny, ktory reguluje nasz sen i czuwanie w
trakcie naszego zycia troche dryfuje.

TO ZNACZY?

Mniejwigcejdo 2. roku zycia dziecko nie
ma swojego wewnetrznego rytmu, przyj-
muje aktywno$¢ dobowa od rodzica czy
opiekuna-to istotna informacja, biorgc pod
uwagg liczne porady cio¢ czy bab¢ na temat
tego, ze niemowle powinno spa¢ oddziel-
nie, by ztapa¢ swoéj wlasny rytm dobowy.
Tymczasem, jezeli zostawimy je samo
sobie, ono zdesynchronizuje sie zupelnie.

Koto 4-5 roku zycia tapiemy wresz-
cie swoj rytm dobowy, podobny zresztg
do tego charakterystycznego dla osob
dorostych, gdy nasze szyszynki zaczynajg
wydziela¢ melatonine ok. 21.00- 22.00. W
ciggu dwoch pierwszych godzin wzrost
poziomu melatoniny powoduje, Ze wcho-

dzimy w stan coraz mniejszej wrazliwo-
$ci, sennosci i jezeli nie musimy w tym
czasie pracowac, albo zrobi¢ czego$, co
wymaga naszego zaangazowania, to ok.
23.00-24.00 stajemy si¢ senni i zasypiamy.
Osiggamy wtedy maksymalny poziom
melatoniny i ten moment jest najcenniej-
szy z punktu widzenia snu. Warto pamie-
ta¢, nie zastapi go zadna poobiednia
drzemka. Mniej wigcej ok. 3:00 szyszynka
stopniowo przestaje wydziela¢ melatonine
ijej poziom zaczyna spadac. Okoto 6.00 jest
juz Sladowy, a to oznacza, ze zanika relak-
sacyjny rodzaj oddziatywania melatoniny i
jezeli w tym momencie wstaniemy i przy-
wrécimy typowe dla dziennej aktywno-
Sci krazenie w naszym ciele, nasz mozg
jest gotowy, by podja¢ pelng aktywnosc.
Natomiast u nastolatka mniej wiecej od 12
do 17 roku zycia, cho¢ oczywiscie nie sg to
sztywne granice, caly cykl jest przesuniety
o ok. 3 godziny zgodnie z ruchem wskazo-
wek zegara. Czyli jezeli u dorostego szy-
szynka zaczyna wydziela¢ melatonine ok.

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Zdrowie M

21.00, to u nastolatka dopiero koto potnocy.
Jezeli wiec powldczge nogami wieczorem
natkniemy sie na naszego nastolatka ska-
czacego po domu nie my$lmy sobie, ze
co§ jest nie tak. Gdy powiemy mu ,potoz
sie natychmiast, bo juz jeste$ zmeczony”,
zapewne ustyszymy: ,wcale nie” i fak-
tycznie tak moze by¢. Oczywiscie, mozna
kaza¢ mu potozy¢ si¢ do t6zka, ale musimy
sie liczy¢ z tym, ze najprawdopodobniej on
za$nie dopiero koto pémocy, gdy w jego
krwi zacznie zwigksza¢ sie poziom mela-
toniny. Chciatbym podkresli¢, ze sytuacja,
w ktorej nastolatki chodzg spa¢ 0 1.00 jest
norma dla tego wieku - wiedzg to wszy-
scy rodzice, ktorzy na wakacjach pozwalaja
swoim dzieciom w tym wieku chodzi¢ spac,
o ktorej chca.

JAKIE SA TEGO KONSEKWENCJE?
Jezeli dopiero koto 3.00 szyszynka
zmniejsza aktywno$¢, a watroba dopiero

zaczyna rozklada¢ melatonine, to tatwo
ciqg dalszy na stronie 44

.Com



E Zdrowie

ciqg dalszy ze strony 43

policzy¢, ze w stanie, w ktorym my jeste-
smy koto 6.00 on bedzie dopiero ok. 9:00.
Wobec tego prosze sobie wyobrazi¢, co
czuje nastolatek, ktorego musimy obudzi¢
06.45, zeby zdazyt do szkoly na 8.00. Nawet
jesli w miare bezproblemowo uda nam sie¢
obudzi¢ tego mtodego cztowieka, to zazwy-
czaj, gdy przychodzi do kuchni, ktadzie
nam sie na stole, co rzecz jasna jest dla nas
oczywistym nastepstwem tego, ze pozno
sie potozyt. Typowa reakcja dorostego w
takiej sytuacji to ,kazanie™: ,moéwitem ci,
potoz sie 0 22.00, bo bedziesz zmeczony,
ale ty zawsze wiesz swoje”. Tymczasem tu
nie o pozne chodzenie spac si¢ rozcho-
dzi - po prostu tak dziala jego organizm.
On 0 6.30 ma jeszcze sporo melatoniny we
krwi, wiec jesli rano przy stole nie chce z
nami rozmawia¢, gdy odpowiada monosy-
labami, nie mySImy, ze si¢ obrazit, albo jest
mrukiem. On po prostu jest polprzytomny.
Jesli chcemy to lepiej zrozumie¢, poproSmy
kogo$, zeby obudzil nas 0 4.00 i zmuszat
nas do pogawedki.

NO, ALE DO 8.00 CHYBA
JUZ SIE ROZBUDZI?

No wiasnie niekoniecznie. On dopiero
zaczyna sie rozkrecaé. Tymczasem wielu
nauczycieli mysli: jest 8.00, s wyspani,
wypoczeci, to na pierwszych lekcjach
powinniSmy mie¢ najtrudniejsze tematy i
czesto wtedy wlasnie odbywaja sie te bar-
dziej wymagajace lekcje z matematyki,
przedmiotow Scistych. A my dziwimy sie,
ze zamiast by¢ gotowi do pracy, zaanga-
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zowani, uczniowie s3 znudzeni, ziewaja.
Mowimy: leniwi, nie szanuja nas. A tak
naprawde to fizjologiczna reakcja czto-
wieka i jeszcze mniej wiecej przez godzing,
oni nie beda w formie.

Skoro juz musimy zaczynac¢ tak rano to
od jakich przedmiotoéw najlepiej? Jesli nie
od matematyki, to moze od wf-u?

To bytoby logiczne - wf na rozruszanie.
Problem w tym, ze melatonina, o ktore;
mowimy, jest hormonem relaksacyjnym
na wszystkich poziomach. Obniza row-
niez napiecie podstawowe mig¢$ni. Czyli
jezeli mamy cigg logiczny: napi¢cie podsta-
wowe miesni- wiezadla-ochrona stawow,
np. kolanowego, to przy nizszym pozio-
mie napiecia mie$ni wzrasta prawdopo-
dobienstwo skrecenia. Czyli wf nie jest
bezpiecznym wyjsciem. Dobrze bytoby,
gdyby nauczyciele znali fizjologie nastolat-
kow, bo taka $wiadomo$¢ mogtaby sprawi¢
ze na pierwszy lekcjach raczej nie Srubo-
waliby wymagan.

CZYLI LEPJEJ BYLOBY |
ZACZYNAC LEKCJE POZNIEJ?

Gdyby$my przesungli lekcje o pottorej
godziny, na 9.30-10.00, mogliby$my liczy¢,
ze wtedy bedzie okej. Ale-co warto pod-
kresli¢ - taka zmiang¢ powinniSmy prze-
prowadzi¢ kompleksowo, czyli nie kosztem
przedtuzenia pobytu w szkole, bo wtedy
oni nie mieliby w ogoéle czasu dla siebie,
a to jest w tym wieku absolutna koniecz-
no$¢. Musieliby$my odchudzi¢ podstawy
programowe i zmniejszy¢ presje, obawiam
sie wiec, ze to bardzo trudne...

Jak rozumiec fakt, ze mimo iz nastolatki

15 lat z Wami!

majg duze zapotrzebowanie na sen, mie-
waja z nim problemy?

To paradoks, bo z jednej strony dla swo-
jego zdrowia nastolatek powinien spac
jakies$ 8,5-9 godzin, a z drugiej strony natu-
ralnie wystepuja u niego czesto zaburzenia
snu: od bezsennosci po stany przypomi-
najace narkolepsje, czyli natychmiastowe
zasypianie-gdzie usigdzie tam $pi. Nie
powinni$my sie tym niepokoic¢, bo to tez
jest zwigzane z dojrzewaniem mozgu.

A WIEC NIE DOSC, ZE NASTOLATEK
MA ZABURZENIA SNU WPISANE

W ETAP ROZWOJOWY, TO

JESZCZE SZKOLA ,ZAPEWNIA” MU
CHRONICZNE NIEWYSPANIE...

Dokladnie. A to jest fatalna sytuacja
na poziomie biologicznym, chociazby z
powoddéw odporno$ciowych. Sen, szcze-
golnie ten przy wysokim poziomie melato-
niny, jest niezbedny do regeneracji uktadu
odpornosciowego. Prosze zauwazyc, ze
gdy nie dosypiamy, z jakiego§ powodu
tatwiej ,tapiemy” infekcje, sen jest nie-
zbedny do regeneracji uktadu immunolo-
gicznego, to cze$c¢ fizjologii. Wyglada na
to, ze szkota dziata na niekorzy$¢ zdrowia
mtodych ludzi, bo skracajac nastolatkowi
sen, narazamy go na infekcje.

Jednak gdy miatbym wybrac¢ jaki$ inny
powdd, dla ktérego sen w tym wieku
jest tak wazny, to wybratbym ten, ktory
zwigzany jest bezposrednio ze szkoty:
okazuje sie, ze w trakcie snu nastepuje
co$, co nazywamy konsolidacja nabytych
w ciggu dnia do$wiadczen. A przeciez
szkota stuzy do tego, zeby czego$ nauczyc,
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wymaga umiejetno$ci rozwigzywania
problemow, tworzenia wiedzy czy modelu
Swiata, ktory bylby spéjny, logiczny, a
jednoczesnie utrudnia naszemu mozgowi
rozprawianie si¢ z roznorodnoscia tego,
czego nastolatek nauczylt sie w ciggu dnia.
A to jest co$, co moze odbyc¢ tylko w trak-
cie snu. Czyli najpierw uczy reprezenta-
cji $wiata, a patem utrudnia konsolidacje
tych reprezentacii. To sg paradoksy, ktore
ciagna sie od lat. Neurobiolodzy i neuro-
dydaktycy od lat zwracajg na to uwage, ale
system nie reaguje.

CO WIEC MOGA W TEJ
SYTUACJI ZROBIC DLA
SWOICH DZIECI RODZICE?

Gdy nie ma szkoly, jest weekend czy
wolny dzien-dac zrealizowa¢ nastolatkom
ich naturalny rytm, bo to jest jedyna okazja,
kiedy mogg to zrobi¢. Czyli jezeli w sobote
nasz mtody cztowiek nie wstaje 010.00, nie
wpadajmy do jego pokoju z pretensja, nie
moéwmy mu, ze jest leniem, nie wyciggajmy
go na wycieczke rowerowg, bo on po catym
tygodniu niedosypiania chetnie by jeszcze
pospat. Dajmy mu t¢ godzinke, to bedzie dla
niego bezcenny prezent. OczywiScie, nie
nadrobi w ten sposob zalegtosci z catego
tygodnia, bo nie da sie ,naspa¢” na zapas,
ale realizacja w te dni wlasciwego rytmu
dobowego bedzie dla niego zdrowa i takie
.lepsze zycie” pomoze mu lepiej znosic¢
wymagania nadchodzgcego tygodnia.

Czy skoro nie da si¢ tego zmienic i
musimy wysyta¢ dzieci do szkoty na 8.00,
pozwoli¢ im kla$¢ sie spa¢, jak chea, czy
jednak wymagac, by 0 22.00 byty w t6zku?

Trzeba poszukac ztotego $rodka. Kom-
promis, oczywiscie, fizjologicznie nie jest
zadowalajacy, ale jezeli wiemy, ze ich szy-
szynki zaczynajg pracowac o poinocy, to
popro$my ich, zeby nie ktadli si¢ poZniej,
albo zZeby jednak o tej 23.00 lezeli juz w
16zku, nawet jesli od razu nie zasna. Jezeli
dzien byt intensywny, szczego6lnie fizycz-

nie, zmeczenie moze pomoc, szyszynka
moze zacznie dziata¢ szybciej. A rano z
kolei nie wymagajmy od nich natychmia-
stowej mobilizacji, pozwolmy im posnu¢ si¢
po kuchni, nie probujmy zarzucac ich infor-
macjami, nie pro$my o zrobienie zakupow
przed wyj$ciem do szkoly. Jezeli jeste$my
nauczycielami - nie bierzmy wszystkiego
do siebie-ziewnigcie czy przeciagnie-
cie nie musi od razu oznaczac¢ braku sza-
cunku. Jesli podejdziemy do fizjologicznych
nastepstw rozwoju z wigkszym zrozumie-
niem, mniej bedziemy brali wszystko do

Zdrowie a

podwzgorze i pnia mozgu powoduje znie-
sienie dziatania melatoniny i jest w stanie
do$¢ szybko nas wybudzic i przywrdcic do
fizycznej aktywnoSci. Jest to jednak dos¢
kosztowne fizjologiczne - o ile zdarza si¢
raz na jakis$ czas, koszty sg do zniesienia,
ale zbyt czeste, predzej czy pozniej wykon-
czg cztowieka. Deprywacja senna bardzo
zle wplywa na organizm, w ekstremal-
nych sytuacjach moze nawet doprowa-
dzi¢ do $mierci.

Ale na pocieszenie powiem, zZe jest pare
rzeczy, ktére mozemy zrobic.

CO TAKIEGO?

Np. zadba¢ o to, aby przed snem nie
korzysta¢ z urzadzen wytwarzajacych nie-
bieskie Swiatto, ktore dla organizmu jest
zewnetrznym sygnatem uwalniania hipo-
kretyny. Jest ona wydzielana, kiedy do
naszej siatkowki dociera §wiatto wysoko-
energetyczne o krotkiej fali, czyli niebie-
skie, wykorzystywane w smartfonach. To
powoduje opoznienie wpltywu melatoniny.
Mozemy wiec zwrdci¢ uwage na to, aby co
najmniej godzing przed snem miody czto-
wiek nie uzywat tego typu urzadzen, ajuz na
pewno nie uzywat ich koto 24.00, gdy jego
szyszynka probuje si¢ aktywowac. Warto
tez pamietac o nas. Nocne czytanie esmsow
bedzie u nas takze miato podobne skutki .

Irédto: zdrowie.pap.pl

siebie, pozwolimy im
tagodniejwchodzi¢ w
sen, a potem tagod-
niej z niego wycho-
dzi¢ - wszystkim
bedzie tatwiej. Ale
musimy tez by¢ przy-
gotowani na porazki,
ktore sa przypisane
okresowi dorastania.

Warto tez wie-
dzie¢, ze gdy melato-
nina nas u$pi, to nie
jest to sen jak utrata
przytomno§ci -
przeciez gdy w nocy
obudzi nas ekstre-
malna sytuacja, np.
pozar, to nie popa-
trzymy na ptomien
i nie odwrocimy sie
na drugi bok, tylko
jednak zrywamy sie z
Y6zka. Oprocz mela-
toniny istniejg jesz-
cze fizjologiczne

UBEZPIECZENIA

SAMOCHODY«DOMY+BIZNESY<+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE
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alarmowe pobudki-
nasze podwzgorze
wytwarza tez hipo-
kretyne (oreksyne
) tzw. hormon czu-
wania, ktory szybko
uwalniany komorki
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Poradnik sukces

Jak oszczedzi¢ na ubezpieczeniu

samochodu nastolatka

W Stanach Zjednoczonych samochéd dla nastolatka to nie luksus,
lecz czesto koniecznos¢. Rodzice majacy dzieci w Sredniej szkole
powinni pomyslec o samochodzie i jego ubezpieczeniu z nalezytym

wyprzedzeniem.

0d kiedy drugi kierowca

Zaleznie od stanu, uczer moze
uzyskac pozwolenie na rozpocze-
cie kursu prawa jazdy (learner’s
permit) w wieku 16 a nawet 15 lat i
by¢ uprawniony do zdania egzaminu
teoretycznegoi prowadzenia samo-
chodu z licencjonowanym co naj-
mniej 21-letnim kierowca. Po 6 albo
12 miesigcach, albo po osiagnieciu
petnoletnosci, uczerh moze zdawac
na petne prawo jazdy (patrz www.
iihs.org/iihs/topics/laws/graduate-
dlicenseintro).

Kiedy poinformowac firme ubez-
pieczeniowa 0 nowym kierowcy: gdy
dostanie pozwolenie, czy gdy uzyska
prawo jazdy? Odpowiedz na to pyta-
nie zalezy od stanui przepiséw danej
firmy. Zadzwon wiec do swojego
agenta ubezpieczeniowego i spytaj.
Niektore firmy podnoszg cene od
razu, inne pozwalaja dopisac nasto-
latka z learner’s permit do polisy
rodzicéw, a podnosza cene dopiero,
gdy uzyska on petne prawo jazdy
albo gdy ukonczy 18 at.

Polisa rodzinna czy
indywidualna

Mtodzi ludzie, a szczegdlnie
mezczyzni, stwarzajg najwiecej
zagrozenia na drodze, przez co
ich ubezpieczenie jest drogie. Nie
kupuj pochopnie oddzielnej polisy
na nastolatka, raczej dodaj go do
swojej polisy rodzinnej, bo tak
bedzie znacznie taniej. Towarzystwa
ubezpieczeniowe wiedza, ze nasto-
latki prowadzg ostrozniej samochéd
rodzicédw niz swéj wiasny.

Syn czy cérka mogg pozostac na
twojej rodzinnej polisie tak dtugo,
jakmieszkaja razemztobgalbosana
studiach. Gdy kupia nowy samochéd
i zarejestrujg go na swoje nazwisko,
potrzebowac beda oddzielnej wha-
snej polisy ubezpieczeniowe;j.

Wybierz firme ubezpieczeniowa

Zacznij poszukiwanie zanim
mtodzian otrzyma prawo jazdy.
Nie dodawaj go bez namystu do
swojej polisy. Najpierw zapytaj
swego ubezpieczyciela, ile wynie-
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sie podwyzka, potem rozejrzyj sie
wsréd konkurengji.

Niektore firmy ubezpieczeniowe
maja dobre ceny dla dorostych, ale
zawyzajq je, gdy rodzic doda do
polisy nastolatka. Porozmawiaj ze
swoim agentem ubezpieczenio-
wym. Mozesz dostac lepsza stawke
winnej firmie, jezeli przeniesiesz sie
tam sam, a potem dodasz syna czy
corke do polisy.

Consumer Reports (www.Con-
sumerReports.org) prowadzi son-
daze, z ktérych wynika, ze w cenach
i obstudze klientéw od lat prowadza
Amica, USAA, State Farm, Geico, Pro-
gressive i Allstate.

Wybierz odpowiedni samochod

Wstrzymaj sie ze sprezentowa-
niem dziecku samochodu, szcze-
godlnie nowego, bo ubezpieczenie
bedzie bardzo drogie. Raczej udo-
stepnij mu swoje stare auto albo kup
pojazd uzywany.

Kupujac samochéd patrz nie
tylko na jego cene, ale réwniez
na koszt jego ubezpieczenia. Naj-
drozsze sg polisy na samochody
sportowe i luksusowe, bo ich wypad-
kowos¢ jest wysoka, a ponoszone
straty znaczne. Klasyfikacje w réz-
nych kategoriach obejrze¢ moznaw
witrynie Insurance Institute for High-
way Safety (IIHS), www.iihs.org/iihs/
topics/insurance-loss-information.
W sieci szukaj ,Insurance losses by
make and model"

IIHS radzi, jakie auto jest najlep-
sze dla mfodziezy (http://www.iihs.
org/iihs/ratings/vehicles-for-teens).
Sugeruje, by stroni¢ od aut o duzej
mocy, wybra¢ pojazd uzywany i
wiekszy, ktory jest bezpieczniejszy
w razie kolizji, oraz taki, ktéry ma jak
najwyzszy ranking bezpieczenstwa.

Wybierz odpowiednia polise
Dodajac nastolatka do polisy,
podnie$ putap ubezpieczenia
od odpowiedzialnosci cywilnej.
Wybierz przynajmniej wariant
“100/300/50’, ktéry, mimo ze jest
kilkakrotnie wyzszy od minimum
wymaganego przez stan, moze kosz-
towac tylko ok. jednej trzeciej wiece;j.

Przyda sie tez,polisa parasolka” na
kwote miliona dolaréw ponad limit
polisy samochodowej i polisy na
dom. Gdy dziecko wyfrunie zdomu,
bedziesz mogt z niej zrezygnowad.

Koszt dobrej polisy obnizysz
przez odpowiednie dobranie
udziatu wiasnego (deductible). Sta¢
cie wyjac z kieszeni 500 czy 1,000
dol. na naprawe sttuczki. Nie stac¢ cie
natomiast opfaci¢ koszty szpitala,
w ktédrym moze znalez¢ sie ofiara
wypadku, ani ptacic jej rekompen-
sate za utrate zdrowia.

Na stary samochod nie warty
kupowac polisy comprehensive, bo
nie jest wiele warty. Polisa taka obej-
muje kradziez, wandalizm, uszko-
dzenie szyb, pozar, wypadki ze
zwierzetami, pogode lub inne dzia-
tania natury. Pogodzisz sie z utrata
starego samochodu i kupisz nowy.

Znizki za dobre
stopnie i nie tylko

Wiekszos¢ ubezpieczycieli ofe-
ruje znizki dla uczniéw i studentow
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ponizej 25-go roku zycia, ktérzy
utrzymuja $rednig ocen Blub wyzsza.
Znizka zalezy od firmy i od stanu,
a wynie$¢ moze nawet do 20 proc.
Poslij swiadectwo dziecka (report
card) do firmy ubezpieczeniowej.
Mozesz dostac znizke, jezeli mto-
dzian ukoriczy kurs bezpiecznej
jazdy, zainstalujesz zatwierdzone
urzadzenie alarmowe, zaczniesz
parkowac w garazu, masz kilka polis
w tej samej ubezpieczalni, jeste$
statym klientem i masz dobra kar-
toteke kierowcy.
Elzbieta Baumgartner

ElzbietaBaumgartnerjestautorka
wielu ksigzek-poradnikéw m.in.,Pla-
nowanie spadkowe, czyli jak upo-
rzadkowac swoje sprawy w Stanach
i w Polsce”. Sg 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.

Nie ubiegaj si¢ 0 emeryture zanim nie poznasz przepisow i putapek

Labirynt emerytur imigranta

wyjasniajg unikalne ksiqgzki Elzbiety Baumgartner

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

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

“Ubezpieczenie spoleczne Social Security”. Dowiedz sig,
jak maksymalizowa¢ $§wiadczenia swoje i rodziny. $35 +$5.

Réwniez: “Powrdét do Polski” ($35), ,,Emerytura reemigranta
w Polsce” - dla senioréw wracajacych do kraju ($35),
,,Obywatelstwo z przeszkodami” ($35) + po $5 za przesylke.

Ksigzki sg uaktualnione na rok 2023 i dostepne w ksiggarni
Polonia, 882 Manhattan Ave., Greenpoint, albo od
wydawcy: Poradnik Sukces, 255 Park Lane, Douglaston,
NY 11363, tel. 718-224-3492, www.PoradnikSukces.com,

GABINET DENTYSTYCZNY

OPIEKA DENTYSTYCZNA

dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

Suite 1A, Linden NJ 07036

Tel: (908) 718 - 7337

Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen

{

rmowe
Da tac\e
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www.annapawlowskadds.com
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AKCEPTUJEMY
MEDICARE

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

221 West Grand Avenue
- Montvale, NJ 07645
Phone (201) 746-9333
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Kompleksowa opieka stomaftologiczna
dla dzieci i dorostych

Stomatologia estefyczna,
porcelanowe licowki,
karony, mosty

Botox, Juvaderm

Invisalign
Implants

PRITEZY.
NATMBLEANAGH

935 Allwood Road
Cliffan, NJ 07012
973-928-5005

Dr Magdalena
Zorawska, DMD

Dr Ewa
Ciecierega, DMD

245 East Main Street
Ramsey, NJ 07846
2017464614

~ HOSPITAL AFFILIATIONS: , ' Hackensa
rese——1L

w =

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

ZATRUDNIAMY
$20-25/h

ckLIMC
“ . pcnmedicalgroup@gmail.com

7] 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 Bdle Plecow, Stawdw, 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
Fkkdkkdkkkkkkkkhkkkhkkkk
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WLOSOW
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE
BADANIE POZIOMU WITAMINY "“D”
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW
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Craig Justin -
akupunkturzysta
z licencja stanow:

Z pytaniami prosze dzwonié¢ [
na powyzsze numery telefoniczne

Natural Medicine Co

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
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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 |




