Raymond

Ryduchowski
ATTORMEY AT LAW

WYPADKI

57 LOCUST AVE
WALLINGTON,
NJ 07057
TEL. 201-790-1147

July 18, 2024

GENERAL TRUCKING REPAIRLLC

+ Mechanika ciezarowek z silnikiem Diesla

» Blacharstwo i lakierowanictwo

+ Konserwacja podwozia

« Kompletna naprawa ciezarowel i przyczep
» Spawanie » Piaskowanie

« NJ Diesel Emission Test « Inspekcje DOT

+ Niestandardowe modyfikacje wyposazenia

LECZENIE POWYPADKOWE
Dr. Kazimierz Szczech, MD

+ kompleksowe leczenie po wypadkach
samochodowych, na budowach | ulicy

+ ekspertyzy medyczno - sgdowe
+ cista wspdlpraca z adwokatami
25 Ilat doswiadczenia

tel. DT -ATIZI-44400

M

TAWNICY

250 Moonachie Road, Suite 200
Moonachie, NJ 07074
www.degradolaw.com
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FIRMA SWIADCZACA UCZCIWE | PROFESJONALNE USLUGI
745 State Rt 17 North  Carlstadt, NJ 07072-1740

www.generaltruckingrepair.com

Polski Adwokat
Mee. Dominik Rostocki

877-230-6528

'" Jesli Nie Wygramy, Nic Nie Placisz"
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LECZENIE
POWYPADKOWE *

E «Leczenie balu - ﬂﬁnppnn Neurologia

o & -MRI-EMG - EEG - CT-Scz i
&% - Expert Witness "Ewgil, sadowy 41

o 973-7173-71730 Bal'ius:lslelt,lln
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/*
+ Bezplatne konsultacje *+ Mowimy po polsku + 97} #471 -'228 8

* DOSWIADCZENIE + PROFESJONALIZM < SKUTECZNOSC

Ponad 44 letnie doswiadczenie
w walce o prawa klientéw

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

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

v/ Pogryzienia przez psa

KANCELARIA KONCENTRUJE SIE GEOWNIE NA SPRAWACH WYPADKOWYCH




ZYSKAJ WIECEJ

DZIEKI KARTOM

KREDYTOWYM
PSFCU!

Ciesz sie wiekszg liczbg
punktow CU Rewards
za zakupy zwigzane z podrdzg

punkty za kazdego
dolara wydanego
na zakupy paliwa

punkty za kazdego dolara
wydanego na linie lotnicze,
wynajem samochodow,
hotele i transport

Warunki promocji moga ulec zmianie bez powiadomienia. Kwalifikujace sig zakupy dokonane migdzy 1 lipca 2024 r.a 15 sierpnia
2024 r. przyniosa 4 punkty lojalnosciowe za dolara wydanego na paliwo i 3 punkty lojalnosciowe za dolara wydanego na podréze
i transport. Oferta jest wazna tylko dla istniejacych kart kredytowych PSFCU z nagrodami, z wytaczeniem kart Advantage, Choice
(z zabezpieczeniem) i Business. Nagrody pieniezne sg dostepne tylko na kartach Elite Signature. Rejestracja nie jest wymagana.
Kwalifikujgce sig zakupy zalezg od kodu sprzedawcy uzytego przez sprzedawce. Kody sprzedawcy obowigzujace w promocii to:
Linie lotnicze 3000-3301,4511; Wynajem samochodéw 3351-3441, 7512; Hotele 3501-3836, 6513, 7011-7012-7032-7033;
Transport 4011-4789,5962,7519; Gaz 5541, 5542. PSFCU nie ponosi odpowiedzialnosci za kody kategorii uzywane przez sprze-
dawcow. Karty kredytowe podlegaja weryfikacii i zatwierdzeniu zdolnosci kredytowej. Moga obowigzywac inne ograniczenia.

Vrsawgfd ally s ued o \ szsouuu

EQUAL HOUSING
ENDER

9 1.855.PSFCU.4U EI"""EJ
g&LA{/SIIéI (1.855.773.2848) & e | Neua

&SL AVIC NationalCredit Union Adrministraton,  US. Government Ageny
FEDERAL CREDIT UNION www.NaszaUnia.com

I.#F_. PSFCU is an Equal Opportunity Lender.




STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

® Korony porcelanowe

@ Licowki porcelanowe

@ Leczenie kanatowe

¢ Usuwanie zebow madrosci

¢ 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

¢ Wewngtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajqca diagnostyke i leczenie

@ Sedacja wziewna z uzyciem podtlenku azotu < _.

- przyjazna i bezpieczna metoda walki z [ekiem.i bélem | -
¢ Wykonujemy panoramiczne zdhcm SD3 unmznwm;ufe '

GARDEN STATE DENTAL DESIGN

POLSKI DENTYSTA ¢ /Akteptujemy wigkszos¢
Dr. Artur Szabela b planow ubezpieczeniowych
727 Raritan Rd: Suite #102

Clark, NJ.07066 :
239-660-7227 I WWw.gardenstatedentaldesign.com
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CLIFTON - WALLINGTON MEDICAL GROUP

Saewczyk - Szczech, MD. Szczech, M. D.

./ 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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MIKROPLASTIK?

Jest w glebie, morzu, deszczu, zywnosci, wodzie pitnej, a nawet ludzkim krwiobiegu. Mowa o mikroplastiku, czyli
malenkich elementach tworzyw sztucznych. Naukowcy od kilku lat biora je pod lupe, aby zbada¢ wpltyw mikrocza-
steczek na zdrowie cztowieka i stan srodowiska. Czy ich wnioski daja powody do obaw?

W 2014 r. badacze odkryli na dnie Rowu
Marianskiego skorupiaka z mikroplastikiem
typu PET w organizmie. Stato sie to jasnym
sygnatem, ze czastki tworzyw sztucznych
dotarty juz do najgtebszych zakamarkéw naszej
planety. Dzi$ uznaje sie je za jedna z najbardziej
wszechobecnych substancji zanieczyszczaja-
cych, powstatych w wyniku dziatalnosci czto-
wieka. Mikroplastikowi udato sie przekroczy¢
wszystkie granice geograficzne i przeniknac
do ciat istot zywych. W 2023 r. po raz pierwszy
zostat on znaleziony w ludzkim sercu. Ale czym
tak whasciwie jest mikroplastik?

CO TO JEST MIKROPLASTIK?

Takie pytanie zadano mieszkaricom Polski w
trakcie badania przeprowadzonego przez Cen-
trum Badawczo-Rozwojowe Biostat na zlecenie
SodaStream. Dwie trzecie ankietowanych wska-
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zato prawidtowa odpowiedz - tym terminem
okredla sie czastki plastiku o wielkosci mniej-
szej niz 5 mm i wiekszej niz 1 ym. To pozwala
twierdzi¢, ze termin,,mikroplastik” nie jest nam
obcy, ale konsekwencje jego wystepowania w
przyrodzie wcigz sa tematem spekulacjii badan.

Mikroplastik tworzg niejednorodne poli-
mery syntetyczne, bedace gtéwnym budulcem
tworzyw sztucznych. To m.in. polipropylen
(PP), polietylen (PE), polistyren (PS), poliamid
(PA), poliester (PL) czy poliuretan (PU). Ponadto
uwaza sie, ze 4% sktadu moga stanowic¢ dodat-
kowe substancje, np. ftalany, bisfenol A, metale
ciezkie czy zanieczyszczenia[1]. Mikroplastiki
najczesciej wystepuja w formie widkien, elip-
soid, granulek, Srutu albo ptatkéw.

SKAD SIE BIERZE MIKROPLASTIK?
W zaleznosci od zrodfa pochodzenia mikro-

plastiku, wyrdznia sie jego dwa typy:

+ pierwotny - produkowany w rozmiarze
mikro i w takiej formie uwalniany do $rodo-
wiska, przyktadem sa sktadniki kosmetykow
i tkanin syntetycznych oraz brokat;
wtérny — powstaty w wyniku rozpadu wiek-
szych fragmentdw plastiku (butelek, toreb
foliowych, sieci rybackich, opon samo-
chodowych itp.) np. pod wptywem storica,
wiatru, skrajnych temperatur czy czynnikdw
mechanicznych.

JAK MIKROPLASTIK WPLYWA
NA SRODOWISKO?

Naukowcy maja coraz klarowniejszy obraz
tego, jak mikroczasteczki tworzyw sztucznych
oddziatujg na poszczegdlne elementy srodowi-
ska naturalnego. Wiadomo, ze przemieszczaja




sie one w atmosferze na duze odlegtosci, zanie-
czyszczajac powietrze w niemal kazdej czesci
$wiata. Przedostaja sie réwniez do gleb, gdzie
m.in. obnizaja zdolnos¢ retencji i transportu
sktadnikéw odzywczych do roslin.

Szczegoblne zagrozenie stanowig jednak w
ekosystemie wodnym.

»Zanieczyszczenie srodowiska, zwtaszcza
waéd morskich, odpadami to jedno z najwiek-
szych wyzwan ekologicznych naszych czaséw,
a plastik jest jednym z najczesciej wystepuja-
cych odpaddédw w morzu. Jeszcze grozniejsze,
bo w wiekszosci przypadkéw niewidoczne
gotym okiem sg drobinki plastiku, czyli mikro-
plastik. Stanowi on zagrozenie dla bezpieczen-
stwa i jakosci zywnosci, turystyki przybrzeznej,
przyczynia sie do zmian klimatu, a takze zagraza
organizmom wodnym i jakosci srodowiska” —
moéwi dr Monika Piotrowska-Szypryt, doktor
nauk chemicznych w dziedzinie chemii morza.

Wedtug statystyk w morzach ptywa az 51 try-
liondw plastikowych czastek. Zywe stworzenia
czesto myla je z pozywieniem, co grozi poranie-
niem narzadéw uktadu pokarmowego i zatru-
ciem toksynami.

CZY MIKROPLASTIK JEST NIEBEZ-
PIECZNY DLA ZDROWIA?

Na kontakt z mikroplastikiem narazony jest
réwniez cztowiek poprzez spozywanie pokarmow,
wdychanie i kontakt ze skdra. Czy niesie to za soba
zdrowotne konsekwencje?

Mplyw czastek tworzyw sztucznych na nasze
zdrowie nie zostatjeszcze dostatecznie rozpoznany,
cho¢ badania dowodza, ze moga one migrowac do
naszej krwi i tkanek. Wiemy réwniez, ze toksyczne i
endokrynnie czynne substancje chemiczne zawarte
w plastiku moga zaburzac prace uktadu hormonal-
nego i przyczyniac sie do groznych, hormonoza-
leznych choréb cywilizacyjnych, takich jak: otytos¢,
alergie, cukrzycatypu l, zaburzenia ptodnosciiwielu
innych”— wyjasnia dr Monika Piotrowska-Szypryt.

JAK RADZIC SOBIE Z
MIKROPLASTIKIEM?

Mikroplastiku nie sposéb dzisiaj uniknac.
Mozna jednak znacznie ograniczy¢ emisje
mikroczasteczek do $rodowiska. Zadanie

to nalezy do przedstawicieli wtadz, wiasci-
cieli matych i duzych przedsiebiorstw oraz
kazdego z nas.

,Niestety Zzrédtem mikroplastiku ewident-
nie jest dziatalno$¢ cztowieka, stosowane przez
niego produkty i niewtasciwe postepowanie z
odpadami ($mieciami). Dlatego trzeba miec
Swiadomos¢, ze skala zanieczyszczenia srodo-
wiska tymi drobinami w duzej mierze zalezy od
nas samych, naszych codziennych wyboréw i
decyzji konsumenckich. Warto wiec ograni-
czac plastik w swoim domu, a co za tym idzie
— mikroplastik w swoim zyciu i otoczeniu” —
zacheca dr Monika Piotrowska-Szypryt.

Z raportu SodaStream mozna dowiedziec
sie, jakie dziatania na rzecz walki z mikropla-
stikiem zostaty wdrozone na skale globalna.
Mozna przeczyta¢, co mogg zrobi¢ przedsie-
biorcy, aby dotozy¢ swoja cegietke do ochrony
$rodowiska przed zanieczyszczeniem mikro-
drobinami plastiku. Mozna znalez¢ tez inspira-
cje do podjecia wtasnych krokéw na co dzien.
Bo kazda — nawet najmniejsza inicjatywa
— ma znaczenie.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

AN
AVANTIC

MEDICAL LAB

- AVANTIC MEDICAL LAB ZAPEWNIA KLIENTOM
! SPERSONALIZOWANE | WYDAJNE USLUGI
LABORATORYJNE

Oferujemy najnowoczesniejsze testy, szybkie wyniki i rézne
opcje dostarczania raportow

Akceptujemy wszystkie ubezpieczenia medyczne i mamy dobre
ceny gotéwkowe
Skontaktuj si¢ z nami, aby juz dzis poczué réinice.

AVANTIC MEDICAL LAB PROVIDES PERSONALIZED,
EFFICIENT LAB SERVICES TO CLIENTS

Walk ins are welcome!

We accept all insurances and have discounted cash prices.
Contact us to experience the difference today. i

Wallington Patient Service Center Jersey City Patient Service Center

! P : 42 Locust Ave Suite 6, 30 Greenville Ave,
ell aserowe leczenigl ) : Wallington, NJ 07057 Jersey City, NJ 07305
| z}rl- pajauzkﬂwyﬂ h 973786 1266 5512251614
Mon-Fri: 07:00 AM - 03:00 PM Mon-Fri: 9:00 AM - 5:00 PM
Sat: 08:00 AM - 12:00 PM Sat: 9:00 AM - 12:00 PM

Ca \Jl -

ie przewlekty hra
i Edison Patient Service Center

3880 Park Ave Suite 100,
Edison, NJ 08820
732 4741120
Mon-Fri: 09:00 AM - 07:00 PM
Sat: 09:00 AM - 05:00 PM

e ML pATHOLOGISTS

Chnica
ﬂh |-I':--"'-'- =7 COLLEGE of AMERICAN

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace 2 G l ET “rmr
sle rany na nogach — masz okazje porozmawiac 2 chirurgiem, Bl‘“4 DEp“ pecz“‘v
W M

Or. Moszenymiskim,
Dr. Moszezyiiski odpowie rdwnieZ na wszelkie pytania f Marta pisi “Eka, D BS
dotyczace niepokojacych zmian na skirze, ; General Dentist
Dzwori (201) 858-0188 . * Leczenle ogdlne - Kosmetyczne - Profilaktyka

aby umawic sig 2 lekarzem + Leczenie kanatowe - Wyblelanie zeb6w

« Laserowe leczenie paradontozy

David Sperling, DDS _' ' l

Pediatric Dentist —
« Stomatologia dziecieca .

L __--. —

160 Lanza Ave

h—-____
Suite 11 (973) 955- 2023

Garfield, M) 0AL25 « Wiskszo4¢ ubezpiecren honorowana

PLUS 18 lipca 2024
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Gabinet Dentystyczny
Stanislaw Kaminski, DDS

= Wszechstronne ustugi dentystyczne:

leczenie zachowawcze, chirurgiczne, kanatowe i protetyka
* Wieloletnie doswiadczenie w Polsce i w Ameryce
» Konkurencyjne ceny (spiaty na raty)
e Uczciwosc na pierwszym miejscu?
e Bezplatne konsultacje

Prosimy umawiac sig
na wizyty telefonicznie:
973-685-4246

lub pod adresem:

62 Main Ave.
Wallington,NJ 07057

WSZEC
BADA

f'..‘!‘::.n

HSTRONNE
NIE OCZU

DOROSLYCH | DZIECI

OKULISTA

Dr. Martin Bucharowski

Dysponujemy teraz L
najnowsza technologia
do badania dna oka
bez kropelek!™

973-594-6599

160 Lanza Ave. Suite 7

(2nd floor),

Garfield, N) 07026
www.idocnj.com

Wizyta
putynowa
od $109

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczenn medycznych
i ubezpieczen wzroku:

+ Medicare, Horizon Blue Cross,

Blue Shield, United, Qualcare,

Cigna i Clover

- VSP, Agtna | inne

b * Znizka dla pacjentow

. ber ubezpieczen
.

Dariusz Nowak, M.D.
Endocrinology

Ewa Czyzewskl M. D
Internal Medicine

Robert Czyzewski, M.D.
Nephrology

Endocrinology

Kathrin Serrao, M.

D. Edyta Kolbusz, APN
Intemal Medicine

LINDEN MEDICAL GROUP @ CLIFTON
AMERICAN BOARD-CERTIFIED PHYSICIANS SPECIALIZING IN INTERNAL MEDICINE, ENDOCRINOLOGY, NEPHROLOGY & HYPERTENSION

CHOROBY WEWNETRZNE « NADCISNIENIE « SZCZEPIENIA « LECZENIE POWYPADKOWE )
SCHORZENIA REUMATYCZNE « CUKRZYCA « LECZENIE NADWAGI « USG | BIOPSJE TARCZYCY « LECZENIE NIEWYDOLNOSCI SEKSUALNEJ

+ CHOROBY NEREK | DROG MOCZOWYCH « DIALIZY « BADANIA IMIGRACYJNE

» OPIEKA PO PRZESZCZEPACH NEREK | WATROBY

Nasi Iekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke
medyczna, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jestesmy otwarci w 3 gabinetach od pon. do
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym.

1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995

515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300

Manager Bogusia Foti
z dtugoletnim doswiadczeniem,
odpowie na pytania
zwiazane z rachunkowoscia,
wyborem ubezpieczenia, czy
renty inwalidzkiej.

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




PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

2 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

1 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wezesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i zofadka

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwonic¢

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

| o kv ~ A
Lekarz mow! po p ols

""""I_P I-I_J

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street

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

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

Tel: (201) 655 6617

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com
PLUS 18 lipca 2024
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WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy

i wzrok, z dumgq oferujemy

nastepujqce ustugi: ;
® zaéma

® 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, HealthMet, 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

MARIOLA PERKOWSKA D.D.S

Gabinet Dentystyczny

* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
* WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE Zﬁlﬂ'ﬂ .

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

% PoMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH
“ MoZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY

% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

% FINANSOWANIE USEUG

Lo i o

B Facebook

/~ BOTANY VILLAGE 287 PARKER AVENUE )
Cuirron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886
www.polskadentystka.com




das

STOWARZYSZENIE PODHALAN
W NEW JERSEY KO1O NR.6
IM. KAZIMIERZA PRZERWY - TETMAJERA

MSZA SW. POLOWA N] EDZ | ELA

12:15 PM | PIKNIK: 1 PM - 10 PM

LOTERIA FANTOWA

ATRAKCJE DLA DZIECI

STOISKA Z POLSKIMI ARTYKULAMI
MUZYKA | WYSTEPY GORALSKIE
Goéalasmutm Z CHICAGO ZESPOL GORALSKI MLODO WANTA




E Slub po polsku

Wesele na kazdy budzet, czyli jak
zorganizowac kameralne
i eleganckie przyjecie?

Polonia Bakery
204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

Tel 973-471-3485

_' : anatura nygpzakwas Godziny otwarcia
: wiorek-pigtek - 5.30 am - & pm

e Ufﬂ'ﬂki sobota - 5.30 am - 5 pm

oy niedziela - 5.30 am - 2 pm

PLUS 18 lipca 2024

Ryszard | Maria Siembida

iy Profesjonalny Serwis Foto | Video
" na Slubach, Zargczynach, Chrzcinach,
Komuniach i innych uroczystosciach

* tylhe u nas blometryczne, akcoptowans preez kKonsulat
*zdjgcia do Polskich Paszportdw | do zielonych kart
* rd|gcia rodzinne *dziecka 1 urodziny® Christmas cands
*raproszonia | podzigkowania raprojektowans do gustu kilents
* grekoladkl ze zdjgciami gotowe nastgpnego dnla
* profesjonalne odbitkl | powlghszenla digital |
* przegrywanie knsot video - DVD-PAL-NTSC
* gprawa rdjec, duty wybor ramek
o iy *gdnowa starych zdjgé

320 Hoboken Rd.
East Rutherford
New Jersey
www.mrfotostudlo.com



Slub po polsku

Dla wielu par przygotowania do Wielkiego
Dnia to jednak nie tylko radosne oczeki-
wanie, ale takze okres niepewnosci. ,Czy
pogoda dopisze?’; ,Czy gosciom beda sma-
kowaly potrawy?” i przede wszystkim: ,lle
to wszystko bedzie kosztowato?”. Chociaz
na dwa pierwsze czynniki nie mamy wplywu,
to mozemy zorganizowac przyjecie tak,
by wydac mnie;j.

Inflacja oraz rosnace koszty energii wpty-
wajg niekorzystnie na ceny wynajmu sal i
doméw weselnych. Wiele par rezygnuje wiec
z wystawnych uczt na rzecz kameralnych przy-
je¢ w gronie najblizszej rodziny i przyjaciot.
Jak zorganizowac takie spotkanie, by podkre-
$li¢ wyjatkowos¢ tego dnia, a jednoczesnie nie
wydac fortuny?

OKRESLCIE LICZBE GOSCI
I WYBIERZCIE MIEJSCE

Czasy wesel na 200 os6b powoli przechodza
do historii. Przygotowujac liste gosci, warto
wybrac tych, ktorzy sa nam naprawde bliscy.
Dotyczy to zaréwno przyjaciot, jaki rodziny. Jesli
syn siostrzenca babci sie obrazi, to... trudno.
Nie on znajduje sie w centrum zainteresowa-
nia tego dnia. Zawezenie listy gosci to bardzo
ekonomiczne rozwiazanie. Zaproszone osoby
tatwiej przyja¢ np. w domu.

Organizacja przyjecia weselnego w miesz-
kaniu to jeden z tanszych sposobéw na swie-
towanie Wielkiego Dnia. Warto skorzystac z
najbardziej reprezentacyjnego pomieszcze-
nia, zadbawszy wczesniej o jego odpowiednig
aranzacje. Jesli jest taka mozliwos¢ i pozwala
na to pogoda, przyjecie mozna przenies¢ do
ogrodu, sadu lub na taras. By stworzy¢ niepo-
wtarzalny nastréj, wystarczy udekorowac te
przestrzer lampionamilub swiatetkami. To row-
niez swietne miejsca do tancal

L

ZASTANOWCIE SIE NAD ORGANIZACJA
PRZYJECIA ZA GRANICA

To nie zart! Okazuje sie, ze wesele za gra-
nica mozna zorganizowac taniej i szybciej nizw
naszym kraju, a korzysci ptynacych z tego roz-
wigzania jest duzo wiecej.

- Przede wszystkim, aby wynajq¢ odpowied-
niq przestrzen, nie trzeba czekac¢ miesigcami,
co jest zmorq wiekszosci par w USA — mowi
Victoria lwanowska.

- Réwniez kwoty, jakie wydaje Para Mtoda
przy organizacji uroczystosciza granicq sq o wiele
nizsze. Zamiast slubu w urzedzie i wynajecia sali
weselnejdla 100 0s6b w USA, rezerwujemy kame-
ralne miejsce np. na ceremonie na plazy oraz na
kolacje zwidokiem ma morze dla 20 najblizszych
0sob. Cena takiego pakietu Slubnego wraz z opfa-
tami urzedowymi, legalizacjq dokumentéw oraz
wynajeciem i dekoracjq miejsca slubu, w zalez-
nosci od lokalizacji, zaczyna sie juz od $3500 za
20 0s6b. Ogromnq zaletq $lubéw i przyjec za gra-
nicq sq oczywiscie piekne widoki, ktére nie tylko
zachwycq gosci, ale takze na zawsze zapiszq
sie w pamieci nowoZencéw. Czesto takze pary,
ktére biorq za granicq slub koscielny, decydujq sie
dodatkowo na symboliczng ceremonie na plazy.
Ktéz nie chciatby przezywac tego wyjgtkowego
dnia na bajecznej Dominikanie czy w klimatycz-
nej Chorwacji lub Meksyku — dodaje ekspertka.

Przyjecie weselne poza Polska warto réwniez
potfaczy¢ z podréza poslubna!

ZADBAJCIE O ODPOWIEDNIE
DEKORACIJE

Niezaleznie od tego, czy w planach jest
kameralne przyjecie weselne we wtasnym
mieszkaniu, czy w wynajetej przestrzeni na
Korfu, koniecznie trzeba pomyslec o dekora-
cjach. Oczywiscie mozna nimi upiekszy¢ cate
pomieszczenie (lub kilka pokoi), ale najbar-
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dziej ekonomicznym rozwigzaniem jest sku-
pienie sie na stole. To on jest wizytowka pary
mtodej, wiec to ku niemu powinny zwraca¢
sie oczy wszystkich gosci.

- Podstawq dekoracji weselnego stotu sq
oczywiscie tekstylia. W sezonie wiosenno-
-letnim stawiamy na obrusy biate, kremowe
lub pastelowe; zimq i jesieniq - te ze srebr-
nymi i ztotymi elementami. Obowigzkowe sq
réwniez klasyczne biate serwety, ktére nada-
dzq elegancji catej aranzacji - méwi Joanna
Wszeborowska-Kludzifiska, zajmujaca sie
designem stotéw.

Bardzo szykownym, a jednoczes$nie prak-
tycznym rozwigzaniem, beda winietki z
imionami gosci. Dzieki temu unikniemy
chaosu przy zajmowaniu przez nich miejsc.
Karteczki warto dopasowac kolorystycz-
nie do dekoracji.

- Stét weselny ma by¢ skgpany w kwia-
tach. Najlepiej wybra¢ te sezonowe, ktdre sq
aktualnie dostepne. Kompozycje powinny
siega¢ maksymalnie do 20-25 cm. WyzZsze
bedq utrudniaty gosciom swobodnq roz-
mowe - zaznacza Joanna Wszeborowska-
-Kludzifska. - Postawmy na kwiaty o niezbyt
mocnym zapachu, by nie spowodowac u zapro-
szonych oséb dyskomfortu czy reakcji aler-
gicznej - dodaje.

Magicznej atmosfery catej dekoracji doda-
dza Swiece. Najlepiej zaprezentowac je w
wysokich szklanych swiecznikach. Pamie-
tajmy o tym, by nie byto ich zbyt duzo. Wtedy
moga przyttoczyc¢ gosci.

Przyjecie $lubne wcale nie musi by¢ nie-
botycznie drogie i wystawne. Planujac je,
warto zastanowic sie, ktére elementy trady-
cyjnych imprez mozna wykresli¢ z harmo-
nogramu lub czym je zastapi¢. Wazne jest
przede wszystkim dobre samopoczucie pary
mtodej. W koricu do jeden z najwazniejszych
dniw ich zyciu!

tel. 973-928-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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JAK ZORGANIZOWAC
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7 krokow ¢ acji marzen, “ -,.'j;.'

JBZA GRANICA?
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Kazdy ma wizje swojego wymarzonego slubu i wesela. Pomystéw moze byc¢ wiele: jedni pragng kameralnej ceremo-

nii w ulubionym miejscu na swiecie, inni zas chca wyznaé sobie mitosc na plazy przy zachodzie storica. Zwolennicy

organizacji wesela na wtasnych zasadach czesto decydujg sie na slub za granica. Piekne widoki, gwarancja tadnej

pogody, potaczenie slubu z miesigcem miodowym... Zalet jest wiele. Jak jednak zorganizowaé takie wydarzenie?

Przedstawiamy 7 krokéw.

Slub za granica to doskonaty wybér dla 0séb,
ktore preferuja kameralne ceremonie w gronie
najblizszych, a niekoniecznie huczne, klasyczne
wesela. Na to rozwigzanie decyduja sie przewaz-
nie mtodzi, ktérzy chca odejs¢ od tradycji, pary,
ktore pierwszy $lub maja juz za soba, oraz osoby
bedace w wieloletnich zwigzkach, ktére jak juz
maja wzia¢ $lub, to tylko,pod palma”. Nic jednak
nie stoi na przeszkodzie, by za granica zorgani-
zowac uroczystos¢ dla duzej rodziny i sporego
grona znajomych.

1.Podejmijcie decyzje

Chociaz moze sie to wydawac oczywiste, na
poczatku warto zadac sobie pytanie, czego tak
naprawde oczekujecie od swojego $lubu. Czy
ma to by¢ ceremonia cywilna, koscielna czy

PLUS 18 lipca 2024

moze btogostawiestwo mnichéw buddyjskich?
Czesto w innych krajach $wiata mamy wieksze
mozliwosci wyboru formy uroczystosci i nawet
te najbardziej wymysine sa mozliwe do realizacji.

To wiasnie od podjecia decyzji wszystko
sie zaczyna. Teraz mozecie wybra¢ miejsce,
gdzie Wasz idealny slub powinien sie wyda-
rzy¢ - marzy Wam sie plaza, klif, ogréd, a moze
taras widokowy?

Okreslenie wszystkich oczekiwan juz na
samym poczatku bedzie pomocne w dal-
szym planowaniu.

2. Wybierzcie miejsce. Jakie kierunki sa
najpopularniejsze wsrod Polakow?

Polskie Mtode Pary najczesciej wybieraja
panstwa, w ktorych przez wiekszo$¢é roku panuje

piekna pogoda. Popularne destynacje to: Tajlan-
dia, Grecja, Cypr, Zanzibar, Mauritius, Wtochy,
Chorwacja, Malediwy oraz Bali. Obok tych zde-
cydowanie bardziej orientalnych kierunkdw,
krélujg réwniez nieco blizsze panstwa, takie jak
Dominikana, Aruba czy Meksyk. Niektére pary
wybieraja miejsca z piekna pogoda, ale bez
upatéw, jak np. Madera - kraina wiecznej wiosny.

Wybor kraju, w ktorym wezmiecie $lub,
zalezy od tego, gdzie doktadnie chcecie powie-
dzie¢ ,Tak" Jesli marzycie o plazy - mozecie
polecie¢ na Bali, do Tajlandii, na Zanzibar, czy
tez Hawaje lub Karaiby. Jesli natomiast bardziej
odpowiada Wam $lub koscielny w ogrodzie lub
na tarasie widokowym zabytkowego kosciota
- twierdzy, takie miejsca znajdziecie nawet w
Polsce czy Chorwacji. Nic tez nie stoi na prze-
szkodzie, by pobrac sie wirdd norweskich fior-
déw czy w poblizu Wielkiego Kanionu.



3. PrzemysSilcie szczegoly

Slub za granica to doskonata okazja, by
zrealizowac marzenia, poniewaz ta opcja daje
Wam wiecej swobody. Nie musicie ograniczac
sie, jesli chodzi o liczbe uczestnikow. Moze-
cie zorganizowac kameralng ceremonie tylko
we dwoje, ale réwniez wystawng uroczystosc¢
na 100 oséb,po ktoérej na gosci bedzie cze-
kata uczta i tarice. Niektdre pary decyduja sie
takze na relacje online dla przyjaciot, ktérzy
nie mogli osobiscie wzig¢ udziatu w tym
waznym wydarzeniu.

Na miejscu mozecie pojawic sie dopiero w
dzien $lubu, ale wiele par decyduje sie nawcze-
$niejszy przyjazd lub przedtuzenie swietowa-
nia, zostajac za granica jeszcze przez jakis czas.
To dobry pomyst na wakacje takze dla gosci.
Nalezy oczywiscie pamieta¢, by zorganizo-
wac im nocleg lub dac¢ im mozliwo$¢, by sami
wybrali hotel. Wazne, by juz przy zapraszaniu
poinformowac swoich bliskich o przewidywa-
nych kosztach, terminach i potrzebnych doku-
mentach, np. o paszporcie.

Dlatego kolejnym krokiem, ktéry nalezy
wykonag, jest rezerwacja miejsc i kontakt z
dostawcami ustug takich jak catering.

Warto sie tez zastanowi¢, w jakim stylu

ma by¢ uroczystosc. Inaczej bedzie wygla-
dato wydarzenie w klimacie boho, glamour,
a inaczej w marynistycznym. To wazna decy-
zja, poniewaz pod motyw przewodni wybiera
sie nie tylko dekoracje, ale réwniez stroje
Panstwa Mtodych.

4. Okreslcie koszty Slubu za granica

Marzenia to pierwszy krok, nalezy jednak
skonfrontowac je z finansami. Zastanéwcie
sie wiec, ile pieniedzy mozecie przeznaczy¢ na
organizacje slubu.

- Zagraniczne sluby w Europie to koszt do
3.5tysigca dolaréw za pare. Jesli interesuje nas
egzotyka, ceny zaczynajq sie od 5 tysiecy. To
wciqz mniej niz koszt wielu wesel organizowa-
nych w kraju. Zawsze mozna rozwazy¢ wyko-
rzystanie swoich oszczednosci, a takze ptatnos¢
w ratach - méwi Victoria Iwanowska. - Istnieje
teZ jeszcze inne rozwiqzanie, ktére jest stoso-
wane coraz czesciej - lista prezentowa w formie
online dla znajomych i rodziny. Goscie, zamiast
tradycyjnych prezentéw, mogq zafundowac
Mtodej Parze wymarzone atrakcje czy dekoracje
podczas slubu np. koncert skrzypka lub sypanie
platkéw kwiatéw.

5. Wybierzcie termin

Date wybiera sie ze wzgledu na wymarzone
miejsce albo pod dostepny termin. Moga to
by¢ np. wakacje, kiedy cztonkowie rodziny
maja wolne. Co wazne, jesli marzy Wam sie
konkretny kierunek, sprawdzcie, kiedy w danej
lokalizacji bedzie odpowiednia pogoda. Na
przyktad w Tajlandii najlepiej bedzie pobrac
sie pomiedzy listopadem a marcem.

Wazna jest tez dostepnosé. W popularnych
miejscach czas oczekiwania na organizacje
Slubu to nawet 2-3 lata, ale w tych bardziej
niszowych nieraz
udaje sie zarezerwo-
wac termin na miesigc
przed uroczystoscia.

6. Zadbajcie o
formalnosSci

To bardzo istotny
krok. Pamietajcie, ze
rozne urzedy, nawet w
tym samym kraju, moga
mie¢ inne formularze
i wymagania termi-
nowe Dlatego, zamiast
zostawia¢ sprawy
urzedowe na ostatnig
chwile, warto wcze-
$niej sie dowiedzie(,
jakie dokumenty sa
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Slub po polsku

wymaganeigdzie nalezy je ztozy¢. Jesli organi-
zujecie $lub we wtasnym zakresie, nalezy zwré-
ci¢ sie do urzedu stanu cywilnego w wybranym
panstwie lub do tamtejszego konsulatu. Tam
uzyskacie informacje o potrzebnych dokumen-
tach czy ewentualnych ograniczeniach takich
jak wymagany minimalny wiek. Jesli nie czu-
jecie sie pewnie, mozecie zwrdcic sie 0 pomoc
do prawnika, ktéry specjalizuje sie w miedzy-
narodowym prawie matzenskim. Pamietaj-
cie, ze w niektérych przypadkach potrzebna
jest legalizacja dokumentéw (np. $wiadectwa
urodzenia lub o$wiadczenia o niekaralnosci)
lub ich przettumaczenie na lokalny jezyk. Wiele
par chcac spac spokojnie, powierza organiza-
cje $lubu agencji wiasnie po to, by to konsul-
tantka $lubna w ich imieniu zadbata o kwestie
formalne oraz o zgodno$¢ przepisow, oszcze-
dzita im nerwoéw i przejeta odpowiedzialnosé
za formalnosci.Panstwo Mtodzi moga wtedy
skupi¢ sie na tym, co najwazniejsze, czyli na
celebrowaniu wymarzonego Wielkiego Dnia.

7. Przygotujcie sie do Slubu!

Jak sprawi¢, by ten czas byt wyjatkowy? Po
pierwsze - przed Wielkim Dniem postaraj sie
odpocza¢, wez relaksujaca kapiel, wybierz sie
na spacer i najwazniejsze - wyspij sie!

Dla wielu par $lub wiaze sie nie tylko z piek-
nymi przezyciami, ale réwniez ze stresem. Czy
wszystko sie uda? Czy pogoda i goscie dopi-
szg? Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu i
nastawieniu mozna unikna¢ takiego myslenia.
Dlatego warto kilka miesiecy przed ceremonia
zaczac planowanie i ustalanie harmonogramu,
a potem konsekwentnie go realizowac. W ten
sposob tatwiej unikna¢ wpadek i skupic sie na
tym, co najwazniejsze, czyli na celebrowaniu
tego waznego dnia.

Englewood Cliffs, NJ

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




I.C.E. Transport Co., Inc.
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GLOBAL TRANSPORT

Oferujemy fachowos$¢ i doswiadczenie dla matych i duzych
klientow. Zapewniamy atrakcyjne i konkurencyjne

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

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

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

» Wysytka samochodow, maszyn, motocykll AlVs, jet-skis|i todzi

o Wysytka mienia przeSIedlenczegw

~ + Wysytka tadunkéw handlowych: #

i ponadgaarytowych ,_,‘AL.-- L, % §

OVTN Pelsce Nlemczech, Wlelkl_e‘]LBrytanll, na MIM?@,
w Portugalu ‘f*‘. F .

WGdan 4 -

Prz«ygotowmem dokumentaqq
transporitowaifcelna)

= /4
Biuro gtowne:
219 South Street fax: 732-516-9777

Suite 100 www.icetransport.com
New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com

tel: 732-516-9555

REKLAMA

+wedzona kietbasa + kabanosy + krakowska
+wedzony boczek +smoked butts

o/ POLSKIE BIURO

.'WDH.H PODOLAK, B.5. PROFESSIONAL SERVICES

INCOME TAX
ALL STATES

ROZLICZANIE PODATKOW
WSZYSTKIE STANY

OTWIERANIE | PROWADZENIE BIZNESOW
PAYROLL APOSTILLE TtUMACZENIA :
NOTARIUSZ

MONEY ORDERS
USEUGI IMIGRACYJNE
PACZKI PLATNOSCI RACHUNKOW EXPRESOWA WYSYEKA PIENIEDZY

POMAGAMY W OBLICZANIU KOSZTOW
UBEZPIECZENIA MEDYCZNEGO

POMAGAMY W WYPELNIANIU APLIKACII
NJ FAMILY CARE - FAFSA - EMERYTURY

- NOWA LOKALIZACJA  —=cuij—
130 Locust Ave Wallington, NJ 07057
tel. 973-777-7711 tax:973-777-7554
PONIEDZIALEK - CZWARTEK 10:00 AM - 6:00 PM

<+ salceson * mortadela

= welska

d—_;, 99 72 fU“

Pospiesz sie - promocyjne ceny czekaj3

P

nka Rl
535119 za fun®_Jisg

Bogaty wybdr wedlin wtasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

(5)
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REKLAMA

Raymond
Rvduchowski

<
ATTORNEY AT LAW e .. SMAKOS7Z ZAPRASZAMY

* curronworors NA ZAKUPY

Twaoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey, 973-178-0007
New York, Pensylwanii ;
£
BOGA BOR i)
57 Locust .-’\-1.'1_'., Wallington, NJ 07057 ) A D PROD 0
Parking z tytu budynku
GPS use 226 Hayward Place + POLSKIE LODY - §2 Lodty gz
L
~ OBIADY - §7
r L0y fmigte

WYPADKI [ URAZY CIALA SPRAWY SADOWE v PIEROGI - $10 s o
o (oplata TYLKO po wygranej sprawiel v P|ERDG| mrozone - $3

_ - . TESTAMENTY/ ;

SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE | | v CIASTA | CIASTECZKA ') * ==
o Rozwody (Ze zgoda i bex zgody [:' v >

wspolmalzonka) IMIGRAC]A - DOMOWE WYPIEKI "4
s Alimenty (WSZYSTKIE STANY) " -'.'
* Podzial majatku malzenskiego S epamagar Qhynatele | OFERUJEMY ROWNIEZ CATERING -

SPRAWY KRYMINALNE + elegancki catering dobrany do
® Areszly indywidualnego charakteru uroczystogci
® Jazda pod wplywem alkoholu{DWI) Adwokﬂt mowl « przystawki na uroczystodei rodzinne
# Przemoc w Rodzinie biegle po po'ls.k.u « wyjatkowy catering na bankiet, podany w odpowiedniej oprawie
& Kradzieze/Pobicia 3 L. . .
e Mandaty Zamoéwienia przyjmujemy pod nr tel.; (973) 778-0007

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
Vet g ':J"'E':f(:j'-‘. o a{i"ﬁ'?jﬂ_rr EE?UJ('_’,::- t '_-::-jf:‘z‘ﬁfﬂ
fl‘:: ."('z't'r_:'.rnn'r(r.r & Ketoftitd

www.bjfloorsandkitchens.com

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

30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PLYTEK Z POLSKI W NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE
20 % RABATU NA SZAFKI LAZIENKOWE Z BLATEM

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

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

57 RIVER DRIVE PN PRE 613 BLOOMFIELD AVE
PASSAIC, MNJ 07055 g WEST CALDWELL, WJ 07006
973-7T7B-3355 : } : 973-228-1900
bjflcors@msn.com LD sales@bifloorsandkitchens.com

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



AFRYKA POLUDNIOWA - cz. 16
Oy bieliki afrykanskie

Doceniony przez UNESCO rezer-
wat przyrody wokoto Saint Lucia w
potudniowoafrykanskiej prowincji
Kwa-Zulu Natal przyciaga rzesze
turystéw z catego swiata, przede
wszystkim z powodu licznych tutaj
krokodyli oraz hipopotaméw, jakie
tatwo i bezpiecznie mozna ogladac
z poktadu wygodnej todzi.

Caty chroniony teren obejmuje
az 180 kilometréw plaz Oceanu
Indyjskiego wraz z mokradtami,
lasami porastajacymi wydmy,
takami oraz ujsciami rzek i licz-
nych strumieni. Ten réznorodny
ekosystem mierzy ponad trzy
tysigce kilometréw kwadratowych,
a jego centrum stanowi wiasnie
jezioro Saint Lucia.

To jezioro, poza krokodylami
i hipciami, jest siedliskiem dla
wielu innych zwierzat, jak noso-
rozce czarne, zyrafy, stonie, anty-
lopy kudu, a nawet lamparty! Zyje
tutaj réwniez mnéstwo ptactwa;
rozmaite kaczki, gesi egipskie, kilka
odmian czapli, zimorodki, wezéwki,
pszczotojady, flamingi i pelikany,
ale Saint Lucia osobiscie kojarzy
mi sie przede wszystkim z orfami.
O ile wszystkie wielkie ssaki Czar-
nego Kontynentu juz zdazytem
zaliczy¢, o tyle whasnie tutaj, po raz
pierwszy w zyciu zobaczytem afry-
kanskiego orfa bielika. Tych maje-
statycznych ptakéw widac¢ duzo
wzdtuz brzegéw jeziora i wydaja
sie by¢ przyzwyczajone do widoku

tédek z turystami.

Rybozer afrykanski (African
fish-eagle, Aliaeetus vocifer), tak
brzmi wiasciwa polska nazwa, to
duzy ptak z rodziny jastrzebiowa-
tych, osiagajacy 75 cm dtugosci,
rozpietos¢ skrzydet 240 cm i wage
3,5kg, przy czym samice sg wieksze
od samcow. Rybozery przebywaja
blisko wody, tam, gdzie jest ptytko.
Tutaj, gdzie ptyniemy, nie brakuje
pozywienia i drzew odpowiednich
na zatozenie gniazda. Widzimy orty
przy gniazdach, na konarach, na
brzegu, co kilkadziesigt metrow.
Co wazne, tatwo mozemy do nich
doptynacipodziwiac z bliska.

Przy okazji rejsu mamy réw-
niez okazje przyjrzec sie krokody-
lom, a dokfadniej przedstawicielom
gatunku zwanego krokodylem nilo-
wym (chociaz do rzeki Nil jest stad
daleko). Tutejsze Crocodylus nilo-
ticus sg ogromne; moga wazy¢ do
1 tony, osiggac dtugos¢ 6 metréw i
zy¢ do stu lat. Wystepuja w Afryce
od Sahary po potudniowy kraniec
kontynentu wraz z Madagaskarem,
agdyby kogos dziwita ich obecnosé
na odlegtej 0 400 km od Czarnego
Ladu wyspie, to dodam, ze kroko-
dyle amerykanskie - wg naukowych
badan - pochodza od osobnikéw,
ktére przeptynety (dryfowaty)
przez Atlantyk okoto 7 milionéw
lat temu! Ta teoria nie dziwi, skoro
sie wie, ze doroste osobniki potrafia
wytrzymac bez jedzenia nawet caty

rok! Krokodyle bywaja agresywne,
zwrotne, potrafig btyskawicznie
zaatakowac z zasadzki czajac sie
bez ruchu godzinami - a nawet
catymi dniami - na odpowiedni do
skoku moment. Jedza wszystko co
zywe:ryby, ptaki, pfazy, inne gady, a
przede wszystkim duze ssaki, ktére
nieopatrznie zblizyly sie do brzegu.
towiac ryby w Afryce, bytem przez
miejscowych instruowany, aby nie
podchodzi¢ do wody blizej niz na
5 metréw - czerwona linia nie do
przekroczenia tam, gdzie zyja kro-
kodyle! U siebie w wodzie krokodyl
jest krolem, bedac w stanie wstrzy-
mac¢ oddech nawet na 2 godziny,
potrafi ptyna¢ z 35 km/godzine,
podczas gdy najszybszy cztowiek
osiagnat w wodzie wynik - 8 km/
godz). Jedynie hipopotam potrafi
pogoni¢ dorostego krokodyla; wiel-
kos¢ paszczy jednak ma znaczenie.

Na ladzie krokodyl lubi sie
godzinami wygrzewac, jak to zim-
nokrwisty gad, ale i tu, w razie

Baczne oko na powierzchni wody, uwazaj wedkarzu, Saint Lucia, Kwa Zulu Natal, RPA.

potrzeby, potrafi sie rozpedzic
do 14 km/godzine. W nocy moze
oddali¢ sie od wody nawet do 50
metréw i czyhac na ofiare. Wiedzac
juz o tym wszystkim, z uznaniem
patrzymy na te stwory, ktére Swiet-
nie dostosowane do Srodowiska,
potrafity w niezmienionej niemal
formie przezy¢ od czaséw dinozau-
réw. Czapka z gtowy!

Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wtascicielem chica-
gowskiego biura podr6zy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym swiecie, zRPA, Zimbabwe,
Botswang i Zambiag wiacznie, od 19
do 30 pazdziernika 2024 roku. Bliz-
sze informacje i rezerwacje: EXO-
TICATRAVEL, 6741 W.

Belmont, Chicago IL 60634, tel.
(773) 237 7788, strona interne-
towa: https://andrzejkulka.com/
destinations/afryka-poludniowa-
-pazdziernik-2024/
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ALASKA ULTIMA - 9 dni: 14, 24 sierpnia, 2 wrzesnia +
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,AllCJa KaWCCkl _ y - MADAGASKAR - 11 dni: 1 pazdziernika

INDIE (plus tybetariski Ladakh) - 9/14 dni: 12 pazdzierika
JORDANIA - 9 dni: 19 pazdziernika
AFRYKAPED - 12 dni: 19 pazdziernika
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Na wesoto

POLSKI OSRODEK WYPOGZYNKOWY

._ wakacje i wypoczynek.

do 4 os6b, mieszkania studio do 4 osob mieszkania 2-pokojowe do 7 0s6b oraz wolno stojacy dom (3 sypialnie
dla1 lub 2-ch rodzin 9 oséb). Kazde mieszkanie ma prywatng tazienke, kuchnie, duza lodéwke, TV, A/C i Wi-Fi.
Akceptujemy gosci z pieskami. W okresie letnich weekendow domowe $niadania
- Ceny uzaleznione od liczby osob, diugosci pobytu i Swiat. Atrakcyjna lokalizacja - 100 mil od NYC.
W okolicy sptywy na rzece Delaware River, Teatr, Casino, KMC, Woodstock, blisko sklepy i restauracije.

Atrakcje: pigkny sosnowy las, zdrowe powietrze, microklimat, bezposredni dostep do jeziora, ryby — bass, wegorz,
wedkowanie t6dki wiostowe, kajaki, rowery wodne, szlaki lesne, ognisko, BBQ, stoly piknikowe, lezaki, pitka siatko-
wa, sala gier, ping pong, bilard, hustawki, plac zabaw dla dzieci.

Potozony nad pigknym jeziorem Mohican
Lake w Gorach Catskills zaprasza na

Oferujemy wypoczynkowa atmosfere i fadne czyste
1- sypialniowe mieszkania na samym brzegu jeziora

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

=

W szpitalu swiezo upieczony
ojciec robi ze wszystkich stron
zdjecia swego potomka, mruczy
przy tym pod nosem:

- Kumple beda mi jego zazdro-
$ci¢, po prostu $wietny, no super...

Podchodzi potozna:

- Ooo! Pierwsze dziecko?

- Nie, trzecie, ale niech pani
zobaczy mojego nowego smart-
fona czy nie jest super?!

©

Styszatem, Zze twoja tesciowa
miata wypadek.

- Tak, szta do piwnicy po ziem-
niaki na obiad, na schodach
potkneta sie i skrecita kark.

- co zrobiliscie??

- Spaghetti...

W warsztacie samochodowym
klient siedzi w fotelu i czyta gazete,
a na kanale stoi samochdd.

Przychodzi mechanik i zabiera

sie za auto. Po chwili méwi do
klienta:

- Przydatoby sie wymienic
Swiece.

- To wymieniaj pan, tylko
szybko.

No to mechanik czuje, ze ztapat
frajera i nawija dalej:

- Pasek rozrzadu tez do
wymiany. Klocki i tarcze tez. | ptyn
hamulcowy, i w chfodnicy, i wycie-
raczki...

—Wymieniaj pan, tylko szybciej,
bo nie mam czasu.

Mechanik skoniczyt, odstawit
samochdd i méwi:

-No, gotowe.

Nato klient pokazujac na samo-
chéd stojacy przed warsztatem:

- No to bierz sie pan teraz za

moj!
o

Dzwoni telefon wczesnym ran-
kiem.

Obudzony facet odbiera i styszy
pytanie:

je sie prawem:

ruchomosci

acKle:

Celentano, Stadtmauer
& Walentowicz, LLP

1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

PLUS 18 lipca 2024

Hanry Walentnwicz

www.csandw-llp.com

Adwokat

Adwokat posiada AV
- najwyzej sklasyfikowany
wsrod prawnikow

973-778-1771

hwalentol andw-lip.com
Obstuga po polsku

i angielsku

Gabinet
DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

00]
=Ly
dentystyka

ogodlna i kosmetyczna

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

—Klinika?

- Pomytka, prywatne mieszka-
nie.

Za krotkg chwilke ponownie
telefon:

—Klinika?

- Nie, do cholery! Prywatne
mieszkanie!

- Ziutek, no co ty, kumpla nie
poznajesz? Tu Mietek. Pytam, czy
strzelimy sobie z rana klinika...

Dzwoni telefon.

- Sklep obuwniczy, stucham.

- Ojej! Przepraszam pomylitem
numery.

- Nic nie szkodzi! Prosze przyjs¢
to wymienimy.

Dla lekarza dobrze, kiedy jeste$
chory.
Dla adwokata dobrze, kiedy

DOSWIADCZONY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

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

Weichert,

WEALTONS"

Katarzyna
Nowinska

973-800-3300

174 Boantan Ave,
Kinnalon NJ 07405

wpadtes w tarapaty.

Policja zadowolona, kiedy
dzieki tobie moze sobie poprawic¢
statystyki.

Mechanik sie cieszy, jak ci samo-
chéd padnie.

| tylko skarbéwka zyczy ci
bogactwa i dobrobytu.

Dlaczego faceci nosza zdjecie
dziewczyny w portfelu?

- Zeby przypominato, ze w tym
miejscu mogty by¢ pienigdze...

&

Aptekarz oprowadza prakty-
kanta po swojej aptece.

Jakie lekitrzymacie w tej szafce?
- pyta praktykant.

Te ktére dajemy pacjentom gdy
nie mozemy przeczytac co lekarz
nabazgrat na recepcie. - odpo-
wiada aptekarz.

P> :
ONy:s murst

LT
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Tony's Mufflers

tel: 201-893-1507
4465 Main Avenue
Wallington MJ, 07057
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UBEZPIECZENIA| POLAMER
TWOJA FIRMA WYSYEKOWA

S, 9 9} Paczki lotnicze i morskie
O O R do Polski i Europy
SAMOCHODY+DOMY+BIZNESY+MOTOCYKLE Wiosenna promocja na paczki morskie w Polamerze
ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA Iaprasza-rﬂ.!____
I PROFESJONALNA WYCENE e dloncre
. ZT:I.rnm uld::nldumu klienta
= Niskie oplaty
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L t ace Zpe ﬂga -| - - Wysyltka samochoddaw
- — 10 Polski'i z Polski
s Gotowe zestawy Zywnosciowe

LICENCJONOWANY AGENT W NJ, PA, VA, MD, KY, FL
Kwiatygna wszelkie okazje

« Tlhumaczenia i apostille

Z\ Atlantic
Tel: 862 485 6893

jaceltnﬂlanﬁcngentgrwp.mm
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Wysylka pieniedzy SN
przez US Money Express EXFRESS

ww;nwklmurlnwmm
i) 130 Main Ave 64-02 Flushing Ave 275 Cox Street
= pey.a - Wallington, NJ 07057 Maspeth, NY 11378 Roselle, NJ 07203
&}/ BRTTOLWES] ()Encompass [gjrommmMost "m:: ..... W' MetLife
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@ blacharstwo i lakierowanie samochodow
(® mechanika pojazdowa ___“

® 24/7 towing
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EXPERT BODY, WORK & PAINTING "\ |
tel (O73)253-1965 AUTORYZOWANY ZAKELAD
DLA FIRM UBEZPIECZENIOWYCH

KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton, NJ 07011
www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com } .
& StateFarm (&) Allstate. TRAVELERST

Zapraszaja wilasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski
tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com







Zaby, limaki, $mierdzace sery,
duzo wina i bagietki noszone pod
pacha nawet w upalny dzien - oto
zczym wielu z nas kojarzy sie kuch-
nia francuska. Odktamaniu tego
stereotypu nie sprzyja szczegdlnie,
gdy o Francuzach opowiada sie
dowcipy, uwazajac ich za pierwszej
kategorii dziwakow. Tymczasem oni
naprawde umieja gotowac.

W rzeczywistosci kuchnia fran-
cuska jest niezwykle réznorodna, a
cata Francja to bogactwo smakéw,
aromatow, wysokiej jakosci pro-
duktéw i potraw, z ktérych swe
inspiracje czerpaty kuchnie catego
Swiata. Nie bez powodu kuchnia
francuska okreslana jest mianem
kolebki sztuki kulinarnej i nie bez
powodu stamtad wtasnie wywo-
dzi sie tak wielu wspétczesnych
mistrzéw kuchni.

300 sosow

Nierzadko okreslana jest jako
jedna z najlepszych na $wiecie,
ktéra wywarta duzy wptyw na
inne kuchnie, szczegélnie Europy
Zachodniej. Jej poczatki siegaja
XVI wieku, kiedy to Katarzyna
Medycejska poslubita francuskiego
nastepce tronu i wprowadzita na
dwoér francuski nowe smaki i tech-
niki kulinarne.

Mimo, ze stereotypowo koja-
rzona jest gtéwnie z zabimi udkami,
slimakami i croissantami, kuchnia
francuska okazuje sie bardzo zréz-
nicowana. Stynie z owocéw morza,
wina i seréw, ktoérych jest ponoc
tyle, co dni w roku. Najstynniejsze
z nich to: camembert, brie i roqu-
efort. Kazdy z nich jest charakte-
rystyczny dla regionu, w ktérym
zostat wyprodukowany. Ale w
kuchni francuskiej nie brakuje takze
mies (wotowiny, drobiu), owocéw i
warzyw. Popularne sg pomidory,
baktazany, szparagi, karczochy,
kabaczki i r6zne odmiany sataty.

Wszystkie porzadnie przyrzadzone
francuskie potrawy pachng swie-
zymi ziotami lub przyprawami i
przygotowywane s z wysokiej
jakosci swiezych produktéw.

Francuzom zawdzieczamy takze
wiele soséw. Dyplomata Charles
Maurice de Talleyrand-Périgord
powiedziat kiedys, ze Anglia ma
trzy sosy i trzysta wyznan, a Francja
dokfadnie odwrotnie: trzy wyzna-
niaitrzysta soséw. Ziarno prawdy w
tym jest, tym bardziej, ze uznanie na
catym $wiecie zyskato przynajmniej
kilka francuskich soséw, jak besza-
melowy, vinaigrette, czy chocby
majonez albo musztarda.

Rdznie jak we Francji
Taka réznorodnos¢ smakdw to
zdaniem badaczy zastuga tego, ze
Francja dzieki swojemu potozeniu
geograficznemu jest krajem samo-
wystarczalnym. Dostep do oceanu,
morza i licznych rzek sprawia, ze
kuchnia obfituje w ryby i owoce
morza. Tereny gdrzyste sprzyjaja
wypasowi owiec i kdz, a umiarko-
wany klimat stuzy uprawie warzyw
i owocow, w szczegolnosci winoro-
$li, zktérych produkuje sie jedne z

najlepszych win na $wiecie.

Pewnie tez dlatego bogac-
two i réznorodnos¢ francuskiego
gotowania biorg sie stad, ze kazdy
region kraju ma swoje tradycyjne
potrawy w zaleznosci od tego, co
jest lokalnie dostepne i uprawiane.
Teréznice dotycza nie tylko potraw,
aleiogolnych trendéw obecnychw
kuchniach poszczegélnych regio-
néw. Nie myli sie ten, kto uwaza,
ze kuchnia francuska jest bogata i
wyrafinowana, ale racje maréwniez
ten, kto twierdzi, ze tak naprawde
jest ona prosta i tatwa w przygoto-
waniu. Wszystko dlatego, ze spe-
cjalisci od podniebien wyroézniaja

zasadniczo dwa jej typy.
Mamy wiec haute cuisine, czyli
tzw. kuchnie wysoka, innymi stowy
tradycyjna, ciezka i czesto
wysokokaloryczng, ale
zatozdrogimiiwyszu-
kanymi sktadnikami.
Obok niej i w opozy-
¢ji do niej funkcjo-
4 nuje nouvelle
cuisine,

czyli kuchnia nowoczesna: prosta,
szybka i zdrowa, ale réwnie ele-
gancka.

We Francji tradycyjnie jada sie
trzy gtéwne positki w ciggu dnia:
bardzo lekkie i na 0og6t podawane
na stodko $niadanie, ktére zazwy-
czaj skfada sie z bagietki, croissanta,
dzemu oraz kawy lub soku poma-
ranczowego. Potem nadchodzi
czas na obfity obiad spozywany w
godzinach potudniowych. Jest on
podobnie jak w Polsce, ale zupetnie
inaczej niz np. amerykanski lunch
positkiem kilkudaniowym. Skfada
sie z przystawki, dania gtéwnego,
talerza seréw, deseru i kawy. Potem,
okoto godziny 20.00 Francuzi jedza
jeszcze ciepta kolacje. Podczas
positkéw pije sie wode, do obiadu i
kolacji réwniez wino, ktére ostatnio
niestety bywa zastepowane piwem.

Brioszki i créme brillée

Oczywiscie obraz francuskiego
gotowania nie bedzie petny, jesli nie
weZmiemy pod uwage przypraw,
ktdre facza sie tu w najprzerdzniej-
sze kombinacje. Najpopularniejsze
z nich to np. tymianek, estragon,
rozmaryn, szatwia, bazylia, pie-
truszka, ziota prowansalskie, gatka
muszkatotowa, gozdziki, imbir i
liscie laurowe.

Jakie sa najpopularniejsze jej
potrawy? Céz w karcie dan sza-
nujacej sie francuskiej restauracji
powinnismy znalez¢ obowigzkowo
cassoulet, czyli zapiekanke, ktérej
gtéwnymi sktadnikami sa biata
fasola i kilka rodzajoéw miesa, fois
gras, czyli pasztet z gesich watro-
bek oraz oczywiscie ratatouille,
czyli duszone warzywa, np. bakfa-
zany, cukinie, papryke i pomidory z
dodatkiem czosnku i ziét. Do flago-
wych potraw zaliczy¢ mozemy takze
quiche lorraine, czyli tarte lota-
ryfiska z warzywnym nadzieniem
i zalana jajeczno-$mietanowym
sosem, zupe cebulowg, fasolowa,
nalesniki, no i oczywiscie znane
na catym Swiecie brioche, czyli
drozdzowe buteczki i croissanty z
ciasta francuskiego. Restauracja nie
byfaby jednak naprawde francuska,
gdyby w menu nie znalazt sie creme
bralée, czyli deser na bazie zéttek,
$mietany i cukru z cienka warstwa
karmelu na wierzchu.

A co ze Slimakami, zabimi
udkami i ostrygami...? Amatoréw
takich frykasow uspokajamy: z catg
pewnoscig znajdziecie je w karcie
przyzwoitej francuskiej restauracji.

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

Kuchenne hobby
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* | COLDWELL BANKER Dywanow i wykladzin na goraco!
% REALTY Pod cisnieniem!
L= | Najnowsza technologia!

B &

1450 Rt. 23 North
Butler NJ 07405

POSREDNICTWO
W SPRZEDAZY
LUB KUPNIE
NIERUCHOMOSCI

PASSAIC,

MORRIS, BERGEN
& SUSSEX KASIA KAROLEWSKA, CZYSCIMY ROWNIEZ

SALES ASSOCIATE

* komplety wypoczynkowe . NEE., BL .

1 "-'rx_n.” _“ga,u.:

COUNTIES ole- :IIEIE.» Om- e = tapicerke samochodowa =" & -
(we here (o (. sk e

'h"l -486-2524 SEAWEK
ub odwiedz nas na stronie

eurocareclean.com

. r:é;i?gfa?rﬂupﬁdejgcie * systemy AC/Heat -
oraz skutecznosé * suszarki na pranie é iz WYCENE ZADZWON:
I

UWAGA!!!
Usuwanie szkod powodziowych
Posiadamy certyfikat uznawany przez firmy ubezpieczeniowe

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemeczak, LLC

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci
v Mandaty
v Jazda pod wplywem alkoholu
v Sprawy cywilne i kryminalne
" Rozwody A
v Wypadki
+ drogowe
» na budowie -
sWpracy o8 W '-.'\lﬁu_
\surazy ciata
" Porady ogdlne - W=

Jerry Kuzemczak, ESQ

Adwokaci posiadaja wieloletnie doswiadczenie
Adwokat i personel mowia po polsku

PLUS 18 lipca 2024



REKLAMA

NESKOD

= CONSTRUCTION INC.
201-893-1759 Ogrzewanie i Chfodzenie
' wk5074@gmail.com po gOdZinaCh

UStUGI MURARSKIE i el

Brick ¢ Block * Stone * Concrete * Chimneys * Pavers 973-289-0149 [komarka)

serwis dobijanie gazu

naprawa czyszczenie systemow
I ETE wentylacyjnych

UNIT=D
REAL ESTATE
NORTH JERSEY

KUPNO

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

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

223 Park Avenue
Rutherford NJ 07070
888.501.6953 - biuro

Nasze biura:
Monika Michno Guminski llona Bruzda Matgosia Bryzk Katarzyna Jedruczek .
Realtor Realtor Realtor Realtor Fair Lawn, Rutheford, Edgewater,

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

Ph: 732.325.3322

Y TP S e TN

Z DOMPAK WYSLESZ
o [ Paczki do Polski | Europy @ samachody, Motocykle, ATV ,t. : k
[ Serwis od drzwi do drzwi ® Wynajecle czedci kontenara P T
[ Mienia Preesiedlenia & Kontenery mate | dude
-

POWIADOMIENLA EMAIL BEZPIECZMA DOSTAWA

. he
g B
Przesylki mozesz nadaé w biurach Dompak

OFRE W buloryRowanyEh puniiech MY, M3, PA, €T, NC, Va
DOMPAK CORPORATION DOMPAK TRAVEL DOMPAK SHIPPING ATRAVEL

200 Harthe 5t Sulfe & 25 Locust v, B1-55 5ELh Road .
M GBETH, Sayreville N1 07057, Walilington WY TI3TE Maspoth E
P T3 3253508 P 207069812 Ph B TOS.0070

www.dompak.us i Paczki do Polski | Parcels to Europe Ph: 732.325.3322

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




B JIEKU 5-10 LAT!

e Wysytany bezptatnie prosto do domu

e 52 strony inspirujgce do samodzielnej pracy,
taczace rozrywke i edukacje

e Bajki, wiersze, polskie legendy, tamigtowki, zagadki,
zadania potaczone z wesotg nauka czytania A
i pisania po polsku, krzyzéowki

e Gra planszowa w kazdym numerze

@ Ciekawe nagrody za konkursy

® Czasopismo dostepne
w catych Stanach Zjednoczonych przez prenumerate!

ZAPOZNAJ SIE Z NUMEREM PROBNYM
I WYKUP PRENUMERATE NA NASZEJ STRONIE

=

www.plusik.us
DO WYBORU 2 OPCJE PRENUMERATY

Pétroczna prenumerata Roczna prenumerata N\
$10.99 cena za 1 egzemplarz . $9.99 cena za 1 egzemplarz i
6 numerow 12 numeréw 5

(973) 928-3838 | 63 Union Blvd, Wallington NJ 07057




FORMULARZ ZAMOWIENIA PRENUMERATY MIESIECZNIKA PLUSIK DLA OSOB BEZ DOSTEPU DO INTERNETU

SPOSOB PLATNOSCI

DANE ZAMAWIAJACEGO

imie:

I:l Check/money order wypisany na PLUS Media Group Corp.

nazwisko:

adres:

I:l Karta kredytowa/debetowa

nr telefonu

sec. code

data waznosci

nr karty,

adres email

imie i nazwisko posiadacza karty.

ZAMAWIAM

adres posiadacza karty

Wypetniony formularz wraz z optatg /nr karty prosimy przesta¢ na adres redakcji:

Prenumerata pétroczna (6 numeréw) - $65.94*

Prenumerata roczna (12 numeréw) - $119.88*

PLUS Media Group Corp. 63 Union Blvd, Wallington NJ 07057

*W cene wliczone s3 koszty przesytki na terenie USA




Vademecum rodzica

NAUKA PRZEGRYWANIA,

czyli jak oswoic dziecko z porazka

Pozwolenie na ponoszenie
porazek - co to zmienia w zyciu?

Zanim zaczniesz uczy¢ dziecko
radzenia sobie z rywalizacja,
doswiadczeniem porazki, zasta-
néw sie, jak sam podchodzisz
do takich sytuacji. Co robisz?
Jak sie zachowujesz? Jak reagu-
jesz na wtasne niepowodzenia
przy dziecku? Rodzic jest najlep-
szym modelem wielu zachowan,
a Twoje reakcje, sposoby radze-
nia sg intensywnie obserwowane
przez mate oczka.

W sytuacji, kiedy trudno pogo-
dzi¢ sie z przegrana zastandw sie,
co ci pomaga? Jak chcesz, aby
sie ktos wobec ciebie zachowat?
Dzieki takiej analizie bedziesz wie-
dzie¢, co na co dziern moze zaob-
serwowac twoje dziecko. Bardzo
wazne, jest tez uswiadomienie

PLUS 18 lipca 2024

sobie, czy doceniamy jedynie
wygrang, czy sam udziat w zaba-
wie. Czy sprawia nam przyjemnosc¢
nie tylko staniecie na podium, ale
samo podjecie wyzwania? Pozwo-
lenie na odnoszenie porazek jest
bardzo uwalniajace od presji bycia
najlepszym i zawsze skutecznym.
Nacisk na wygrywanie za kazdym
razem, osigganie pierwszego miej-
sca bez wzgledu na konkurencje w
dtugiej perspektywie czesto pro-
wadzi u dzieci do wyksztatcenia
sie niezdrowego perfekcjonizmu.
Oswajanie porazek w domu
rodzinnym, z bliskimi pomaga
dziecku nauczy¢ sie, jak radzi¢
sobie z przegrang we wspiera-
jacym i przyjaznym srodowisku.
Dzieki temu, ze mama i tata sg
blisko - ptacz, ztos¢, obrazanie
sie — jest fatwiejsze do przezycia i

Kazdy z nas lubi

wygrywac, to bardzo przy-

jemne uczucie. Jednak wiemy, ze
nie zawsze jest to mozliwe. Dla kilkulatka
doswiadczenie porazki to bardzo trudna
i wymagajaca sytuacja. Rola rodzica jest pomdc
dziecku przejs¢ przez te prébe, oswajac prze-
grywanie i towarzyszy¢ dziecku w emocjach,
jakie pojawiaja sie z powodu bycia,drugim’,

doswiadczenia. Bez
takiego domowego
treningu spotkanie z
rowiesnikami i rywali-
zacja w grupie, moze by¢
bardzo brutalnym doswiad-
czeniem, poniewaz koledzy i
kolezanki, w tym samym wieku sg
o wiele mniej wrazliwi na uczucia
innych niz rodzice.

Nauka przegrywania z godno-
$cig i wsparcie w regulacji emocji,
pomaga dziecku doswiadczy¢
rywalizacji w bezpiecznych warun-
kach. Dodatkowo zachecanie do
eksperymentowania, sprawdza-
nia swoich sit pokazuje dziecku,
ze moze prébowad, doswiad-
czac swoich talentéw w praktyce
i przekonywac sie, w czym jest
naprawde dobre.

- CJ

niezrobienia czego$ najlepiej lub najszybciej.
Reakcje malucha sa bardzo typowe, cho¢
moga by¢ wyzwaniem dla otoczenia.
Dzieki rozmowom, praktyce i wsparciu
\_ rodzicéw, dziecko moze oswoic

sie z porazka.

JAK PORAZKI BUDUJA
ODPORNOSC PSY-
CHICZNA DZIECKA?

Dziecko nie uniknie porazki w
zyciu. Dlatego warto pokaza¢ mu,
Ze nie trzeba sie jej ba¢, a trakto-
wac jak naturalny etap uczenia sie,
poprawiania swoich umiejetnosci.
Opowiadanie o ludziach, ktérzy
dzieki tysigcom préb odniedli
sukces, moze bardzo mocno zain-
spirowa¢ malucha. Pokazywanie
historii sportowcéw, naukowczyn,

Projekt finansowany ze srodkéw Kancelarii Prezesa Rady Minist
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/dw i nie moze by¢ utozsamic



wynalazcéw, pisarek i ich drogi do
sukcesu - daje przyktad dziecku, ze
czasami, aby co$ uzyskac, odnies¢
sukces potrzeba wielu préb, pora-
zek, ulepszen i dziatan. Jednak te
historie przekonuja, ze liczy sie
wytrwato$¢, wycigganie wnioskow,
wiara w siebie i odwaga do ponow-
nego sprébowania swoich sit.
Radzenie sobie z porazkami
pomaga budowac odpornos¢ psy-
chiczna. Oswajanie popetniania
btedéw, przegrywania sprzyja, lep-
szemu radzeniu sobie ze stresem
w przysztosci, a takze umiejetno-
$ci patrzenia na trudnos¢, jak na
wyzwanie i odnajdywania w sobie
motywadji i sity do poszukiwania
rozwigzan, a nie poddawania sie.

JAKOSwoIC
DZIECKO Z PORAZKA?

Grajcie w gry planszowe
dostosowane do wieku i umie-
jetnosci dziecka.

W procesie radzenia sobie
z porazka, rodzice czasami nie
wiedza, czy dawac dziecku wygra¢,
czy zmieniac zasady gry, aby ono
poczuto sie lepiej. Tu trzeba by¢
ostroznym z takim dziataniem,
poniewaz dzieci bardzo szybko
sie orientuja, ze rodzice oszukuja
i moga czuc sie bardzo zranione
takim postepowaniem. Lepszym
wyjsciem bedzie dostosowanie
poziomu trudnosci gry czy zabawy
do umiejetnosci dziecka, tak aby
mogto rzeczywiscie wygrac. Dzieki
grze, w ktoérej dziecko naturalnie
moze by¢ lepsze - przestrzega ono
zasad, a jednoczesnie doswiad-
cza przyjemnego uczucia dumy z
wygranej. Zachecamy do obser-
wacji swojego dziecka i wyczuwa-
nia momentdw, kiedy rzeczywiscie
np. odwrécenie zasad gry (np.
wygrywa osoba, ktéra bedzie
ostatnia na mecie) bedzie lepsze
niz sztywne trzymanie sie regut.

Gry, ktére maja okreslone
zasady, s swietne w nauce radze-
nia sobie w rzeczywistym $wiecie.
Jesli dziecko widzi, ze nalezy prze-
strzegac regut, uczy sie tego, ze
pewne rzeczy robimy w okre$lony
sposéb, tatwiej mu zrozumiec
zachowanie bezpieczenstwa na
drodze, zapinanie paséw w aucie
czy okreslone zasady przebywania
w kinie czy teatrze.

Najlepsze gry na poczatek
to gry pamieciowe, polegajace

réw w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granica 2024
ina z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

na spostrzegawczosci, logiczne
tamigtéwki. Oczywiscie nalezy je
dostosowac do wieku dziecka i
dobrze wyttumaczy¢ mu zasady.
Jednak s3 to rodzaje gier, w kté-
rych nawet maluch moze by¢
lepszy niz dorosty.

ROZMAWIAJCIE O
RYWALIZACJI, WSPOE-
PRACY I WYGRYWANIU

Bez wzgledu na to, kto wygra,
porozmawiajcie, 0 tym co sie dziato
w trakcie gry - jakie umiejetnosci
byty potrzebne, jakie wyzwania
byty najtrudniejsze? Jesli dziecko
przezywa zto$¢ z powodu prze-
granej — pozwol mu jg odczuwac.
Badz blisko, zapytaj, czy potrzebuje
sie przytuli¢, czy moze woli zosta¢
samo - takie danie wyboru sprzyja,
poszanowaniu potrzeb dziecka.

Warto porozmawiac z dziec-
kiem, Ze nie zawsze mozna wygrac
zawody lub konkurs, nawet jesli
wtozymy w przygotowanie duzo
wysitku. Czasami wygrana zalezy
od szczescia, losu - tu dobrym
przyktadem moze by¢ zagranie w
gry polegajace na rzucie kostka
lub rozdawaniu kart. Tego typu
rozgrywka bedzie dla dziecka
trudniejsza, poniewaz jest mniej
przewidywalna i zalezna od
wysitku dziecka.

Rozmowa o wygrywaniu i
przegrywaniu, to tez przekaza-
nie dziecku, ze jego wartos¢ jako
osoby nie zalezy od tego, w jakich
konkursach czy grach bierze udziat
i jakie miejsce zajmuje. Jest warto-
$ciowe samo w sobie, bezwzgledu
na do$wiadczenie porazki czy suk-
cesu. Nalezy o tym przypominac
wiele razy, a szczegdlnie wtedy,
kiedy przezycie porazki jest dla
dziecka trudne.

WYCIAGAJ WNIOSKI Z
PORAZEK I SWIETUJ SUK-
CESY - SWOJE I DZIECKA

Swigetowanie sukceséw, wygra-
nej czy pierwszego miejsca jest
bardzo wazne, tak aby doceni¢
dziecko, pokazac swoje zadowole-
nieinie umniejszac radosci. Jedno-
czesnie trzeba robi¢ to umiejetnie
i nie przyktadac do takich sytuacji
nadmiernej uwagi. Kiedy bardzo
mocno okazujemy swoja rados¢,
dume z wygranej, w odwrotne;j
sytuacji, doswiadczenie porazki

,WsPOLNOTA POLSKA”

skonczy sie czarng rozpacza. Kiedy
dziecko przegra - porozmawiaj
z nim, kiedy emocje juz opadng,
o tym, co mogta go nauczy¢ ta
sytuacja, jak moze zachowac sie
nastepnym razem?

W sytuacji grania w gry masz
okazje zaprezentowac bardzo
odpowiedzialng postawe osoby,
ktéra przegrywa - podaj reke
dziecku, pogratuluj mu wygra-
nej, mozesz powiedzie¢,Przegra-
tam. Gratuluje Ci wygranej. Jest
mi troche smutno, ale nastepnym
razem postaram sie wygrac”.

DOSTRZEGAJ I DOCE-
NIAJ WYSILEK
I1ZAANGAZOWANIE

Dostrzeganie zaangazowania
dziecka, pokazywanie mu, z jakich
umiejetnosci korzysta w trak-
cie gry, zawoddéw czy konkursu
pozwala poczuc sie docenionym i
waznym. Dawanie mu informacji,

Zze cieszy
nas to,
ze bierze
udziat i
prébuje

CZENIA PODATKOWE \%E

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikow

swoich sit - sprzyja wyksztatce-
nia u dziecka postawy dostrzega-
nia przyjemnosci z samego faktu
brania udziatu w rywalizacji. Poka-
zywanie, ze w grze liczy sie przy-
jemnos$¢, wspolne spedzanie
czasu, ze nauczenie sie zasad czy
rozgryzienie wyzwan w zabawie
jest procesem, buduje w dziecku
przekonanie, ze wygrywanie nie
jest najwazniejsze.

POMOZ RADZIC
SOBIE Z NIEKOMFOR-
TOWYMI EMOCJAMI

Przegrana jest trudna - czesto
pojawiaja sie: zto$¢, rozczarowa-
nie, wéciektos$¢, smutek. Rodzice
moga dostrzec tzy, ustysze¢ stowa
,Nigdy, juz nie zagram w te gtupia
gre”, czy zobaczy¢, jak plansza z
figurkami lub karty ladujg na pod-
todze w ataku ztosci. Te wszystkie
reakcje, cho¢ bardzo trudne, sg
catkowicie normalne u dzieci. One
nie potrafia jeszcze regulowad
swoich emocji i w sposéb opano-
wany méwic, co czuja (wielu doro-
stych tez nie posiadto tej sztuki),
dlatego to rodzice majg okazje, w
takim momencie poméc nazwac,
to co odczuwa dziecko, co sie z
nim dzieje i wesprze¢ w poszu-
kiwaniu sposobdw, ktére beda
teraz najbardziej pomocne, aby
wrdci¢ do réwnowagi. Akcep-
. tacja dzieciecych emocji,
. bycieiwspieranie, pomaga
oswajac porazke, uczy, ze
mozna jej doswiadczy¢
i poradzi¢ sobie, a
nastepnie sprobo-
wac kolejny raz.

Tel: 973-472-7722
Fax: 973-472-7077
nehrebeckigs@outlook.com

1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013
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m Kacik milusinskich

» Pokoloruj obrazek zgodnie z kolorami kropeczek a poznasz pewnego
legendarnego mieszkanca Krakowa, ktory mieszkat pod Wawelem.

——————————————————————————————————————————————
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WAWEL to wzgérze [

> w Krakowie, na ktéeym | -

 stoi Zamek Krdlowski: { o =
todawna '
' stolica Polski.-
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Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:

< Blacharstwo i lakiernictwo

+ Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

+ Wspbtpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

+ Wysoka jako$¢ ustug i dobra cena w rozmowach
2 firmami

KRYSTIAN SLIWECKI ubezp|eczemowyml

0:201-883-3100

C:201-249-7218
F:201-343-0887 Libkcuson &1
E: polcarinc @gmoil.com focebook.com,/ polcorcollision

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ O7601 LIC.

N D30ETN

BINEK Garage Doors

_);ﬁ JJ ,_JAM,Z,JUL I'SILNIKI
8 — Instalacja)

=

732-895-2892
TANIO ¢« SZYBKO e SOLIDNIE

- st

q“:m.z** P

S
USLUGI REMONTOWE

konstrukcje
drzwi

s [European Quality
i1 HOME IHFREII.I"EHENT Lt
973-903-3528

BT # I IVHTI0A 200

kuchnie -~ fazienki - piwnice - poddasza

drewniane malowanie - okna
piytki - podiogi |H_m gips

ustugi ,.zotej raczki” -

.IAKOSC WYKONANIATO PODSTAWA!

Darmow 24/7 | Petne ubezpieczenie | |

owe - odwodnienia piwnic

handyman, etc.

Nyceny

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com

C Iu_ew sie dowiedzied wiecej o Medicare?

Beata Pochwatka
Licencjonowany agent sprzedazy
973-417-2288, TTY 711

'ﬂ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany 53 realizowane przez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalednych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu z Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leinione od odnowienia kontrakiu planu z Medicare,
YOOe6_131203_125521P0 1FO92AF9

SPRZEDAZ, KUPNG®)
| WYNAJEM DOMO

Kasia (Kathy) Rozmus:

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

BARAN Przepetni Cie energia i tworczy zapat. Wykorzystaj
to dorealizacji zamierzonych celéw. Nie zmarnuj okazji bo taki
stan nie bedzie trwat wiecznie i moze niepredko sie powtorzyc.
Zwro¢ uwage na osoby, ktore ostatnio nieco zaniedbujesz.

BYK Na horyzoncie widac poprawe w sprawach finansowych.
Jednak pienigdze nie spadng z nieba. Musisz dotozy¢ stararn aby
osiggnac finansowy sukces. Bedzie on jednak znacznie blizej
niz sadzisz w tym tygodniu. Tak wiec nie czekaj tylko dziataj.

BLIZNIETA Nie 0bnos sie ze swoimi sukcesami. Choc czasem
trudno jest zachowac skromnos¢ i nie chwalic sie osiggnieciami
to jednak nie zawsze to poptaca. Twoje sukcesy i tak zostang
zauwazone i docenione.

RAK Czy nie czas na zmiany? Monotonia jest dobra - ale tylko
w niewielkich dawkach. Zastanow sie jak mozesz zmienic to co
cie najbardziej irytuje i zréb cos co bedzie miato pozytywny
wptyw na zycie Twoje i najblizszych Ci 0sob.

LEW W tym tygodniu mozesz miec szczescie. Zagraj w totka,
kup los na loterie... A moze przydarzy Ci sie szczescie w mito-
Sci? kap kazdy szczesliwy moment bo nie maich w zyciu zbyt
wiele. Korzystaj z zycia.

PANNA Nie pozwdl aby gtupie niesnaski zepsuty cos cennego.
Zrdb wszystko aby odbudowac kontakty z osobg, na ktorej
bardzo Ci zalezy - moze ona tylko czeka na Twdj gest? Wiel-
kodusznos¢ jest cnota, ktora procentuje w perspektywie czasu.
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21-2112
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20.01-18.02

8

19.02-20.03

mam

Nazywam si¢ Matka Mira,

moc odnalezienia przyczyny i przepracowania

j magia

Mozesz poznac swoje przeznaczenie i swoich bliskich.

sytuacji zyciowej, postuguje sie wytacznie bia
i bezpiecznymi metodami pracy. >

WAGA W tym tygodniu przyda Ci sie sztuka kompromisu. Nie
upieraj sie sztywno przy swoim. Moze czasem warto nieco usta-
pi¢ - nawet jesli to Ty masz stusznos¢. Druga strona na pewno
to doceni i wezmie pod uwage w przysztosci.

SKORPION Daj z siebie wszystko - nie szukaj wymaowek. Skup
sie na sprawach dla Ciebie najwazniejszych - problemy same
sie nie rozwigza. Pielegnuj uczucia bo one usychajg jak kwiaty.
Postaraj sie a bliska Ci osoba na pewno to doceni.

STRZELEC W tym tygodniu czeka Cie nieco romantyki. Kolacja
przy Swiecach? Kto wie... Moze ktos w Twoim otoczeniu darzy Cie
wiekszg sympatig niz to okazuje? Rozejrzyj sie z uwagg dookota
- by¢ moze ktos zastuguje na wiecej uwagi niz mu poswiecasz?

KOZIOROZEC Ostatnio poznana osoba bedzie powodem nie-
wielkiego zamieszania w Twoim zyciu. Nie daj sie wciggnac w
personalne gierki - mozesz na tym sporo stracic. Dbaj o swoich
przyjaciot i najblizszych. Uwazaj na finanse.

WODNIK Nadchodzacy tydzien bedzie obfitowat w stresy. Po-
Swie¢ duzo czasu osobie Cinajblizszej ale nie pozwol aby Twoje
stresy odbity sie negatywnie na Waszych relacjach. Nie prze-
sadzaj z rozrywkami i zachowaj umiar we wszystkim co robisz.

RYBY Ostatnio chyba zaniedbujesz swoje zdrowie. Zadbaj o
siebie i nie odktadaj na pézniej spraw waznych. Rozejrzyj sie
wokot - czy przypadkiem ktos$ nie potrzebuje Twojej pomocy.

Jeslitak jest to nie zwlekaj - pomdz dopokinie jest na to za pozno.

Osobom zwracajgcym sie do mnie udato sie ominaé
wiele problemow i btedow juz od ponad 40 lat. Podczas
wykonywania rytuatéw praktykuje wytacznie biata magie.

rytuaty,
pomocy  tych
przeklenstwo

stowianskie

przy
oraz

znalezé

Wykorzystuje
zaklecia, wode
usuwam

starozytne
sSwiecona,

rytuatow zte  oko

pokoleniowe. Pomagam réwniez mitos¢

I szczescie.
Rozmawiam

po angielsku i rosyjsku
(347) 543-6766
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Kuchnia idealna

Wspotczesna kuchnia jest przestrzenia,
ktéra tetni zyciem i nieustannie sie rozwija.
To wyjatkowa, wielozadaniowa strefa, bedaca

|
i wspolnego spozywania positkow. To nie i’

scenerig dla codziennych spotkan, rozmow

tylko miejsce pracy, ale wrecz centrum zarza-
dzania domowym mikrokosmosem. Mamy
coraz wiecej wymagan dotyczacych funk-

cjonalnosci, jakosci, wzornictwa i swobody 4
[ w aranzacji. Jak im sprostac i zaprojektowacé ﬂ

kuchnie idealng?
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zao0szczedzi¢ czas potrzebny na przygotowywanie posit-

kow. Idealna kuchnia powinna charakteryzowac sie nie
tylko ergonomig, ale rowniez przyjaznym dla uzytkownika desi-
gnem. Jak potgczyc¢ te dwie cechy?

Funkcjonalna kuchnia to skarb. Utatwia prace i pozwala

DESIGN | FUNKCJONALNOSG

Najwazniejsze jest tu poczucie komfortu i niczym nieogra-
niczona swoboda dziatania. Kuchnia musi by¢ miejscem, w
ktorym nie boimy sie uzywac narzedzi. Nie mozemy sie stre-
sowac tym, ze cos$ nam sie rozleje, ze ubrudzimy blat, pory-
sujemy powierzchnie - taka przestrzen nie spetni swojej
podstawowej funkcji.

Aby zwiekszy¢ funkcjonalnosc¢ i méc w petni oddac sie pas;ji
gotowania, warto zadbac¢ takze o odpowiedni blat roboczy.
Powinien mie¢ nie tylko duzg ptaszczyzne roboczg, ale takze
by¢ tatwo zmywalny i odporny na uszkodzenia mechaniczne.
Wazny jest takze dobdr wtasciwego zlewozmywaka kuchen-
nego, ktory nie zajmie zbyt duzo miejsca, ale podwyzszy

PLUS 18 lipca 2024

funkcjonalnosc¢ i ergonomie catej kuchni. To pozornie proste
urzgdzenie moze posiadac szerokg game praktycznych akce-
soridow i zastosowan, ktére zagwarantujg wygode podczas
przygotowywania potraw.

Obecnie odchodzi sie od biatych, sterylnych wnetrz, przypomi-
najacych gabinet pielegniarki. Coraz czesciej w naszych kuch-
niach wykorzystujemy dodatki petnigce funkcje dekoracyjna.
Pojawiajg sie rosliny doniczkowe, ciekawe materiaty wykon-
czeniowe oraz nasycone barwy, dzieki ktérym czujemy sie
otuleni. Réwnie wazne dla uzyskania praktycznego i estetycz-
nego wystroju jest oswietlenie. Za pomocg swiatta mozemy
optycznie powiekszy¢ przestrzen lub uczyni¢ jg bardziej ciepta
i przytulng. Oswietlenie moze catkowicie zmienic finalny wyglad
pomieszczenia, dlatego oprocz swiatta centralnego powinni-
smy dobra¢ takze oswietlenie, ktére bedzie sie znajdowato
bezposrednio nad blatami roboczymi. Jezeli mamy wyspe,
wygodnym rozwigzaniem jest takze umieszczenie oswietlenia
w jej sgsiedztwie lub tuz nad nig. Z nowoczesnym designem
idealnie komponuje sie oswietlenie LED, ktore w nastrojowy
sposob nadaje charakter catemu wnetrzu.



REKLAMA

Meble z Polski

1724 Fifth Ave. Unit 2 Bayshore, NY 11706
631-617-6079
www.meblefurniture.com

Monday - Friday 7AM-3PM
Saturday 10AM-6PM

- Polskie Plytki (Wszystko na stanie w USA)
- Szeroka Gama Szafek Kuchennych
- Blaty Kuchenne Kwarc / Granite

- Szafki tazienkowe

- Projekt w 3D Gratis

- Profesjonalna Instalacja '
i W CENIE:

. SZAFKI SZARY / BIALY SHAKER
1 - BLAT Z KWARCU (3 KOLORY DO

WYBORU)
Przy Zakupie Szafek Kuchennych,
Blatu oraz Instalacji:
- Kran / Zlew / Uchwyty

$4,995

Nie tra¢ czasu na dostawe z Polski.
U nas dostepne sa okna, dachy
irynny od zaraz!

Przyjdz do naszego showroomu Pr
po darmowa wycene!

poradzim¥

i zapewnimY

f.:lnff-‘sj‘7'”'."'5'|n;:‘l
obstug®

174 Targee 5t, Staten Island NY 10304
Tel.: 718-787-8377, 718-273-1037

LN

5 ﬁ/ Na Szafki

Kuchenne

PONAD 250 KOLOROW / STYLI

- KRAN (6 STYLI DO WYBORU)
- ZLEW (STANDARD 21")
- UCHWYTY (STANDARD 96mm BN)

AT,
WARRANTE v
| P \ ""-FE “'u"-_t_:

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



E Swiat wnetrz

ORGANIZACJA KLUGZEM DO SUKCESU

Nawet bardzo mate pomieszczenie kuchenne moze wygladac
efektownie, jezeli dobrze je urzadzimy. Bardzo wazng kwe-
stig jest odpowiednie rozmieszczenie urzadzen oraz mebli
kuchennych. W kuchni powinnismy sie swobodnie poruszac,
jednoczesnie warto zadbac o to, aby odlegtosci pomiedzy
poszczegdinymi strefami nie byty zbyt duze.

Efektowne i funkcjonalne zagospodarowanie kuchni o niewiel-
kim metrazu to prawdziwe wyzwanie. Pod wzgledem funkcjo-
nalnosci najlepiej sprawdza sie kuchnia robiona na zamowienie,
wedtug projektu architekta, ktéry maksymalnie wykorzystuje
przestrzen. Rozwigzania bardziej ustandaryzowane sg zde-
cydowanie tansze, jednak czasem nie warto oszczedzac.
Zamawiajgc meble na wymiar, stworzone na indywidualne
zyczenie, mamy wptyw na ich funkcjonalnos¢ oraz jakos¢ uzy-
tych materiatow.

Tym, ktorzy kochajg ekskluzywne akcesoria kuchenne, a dyspo-
nujg niewielkg przestrzenig, z pewnoscig przypadng do gustu
sprzety AGD o kompaktowych rozmiarach, znajdziemy wsrod
nich rozwigzania, ktore tgczg w sobie wiele funkcji, a przy tym
odznaczajg sie ponadczasowa, klasyczng elegancjg. Dzieki
jednemu urzadzeniu mozemy przyrzadzac potrawy na kilku
poziomach jednoczesnie, piec, gotowac na parze, korzystac z
mikrofali, wekowad, sterylizowac czy podgrzewac talerze. Taka
wielozadaniowos¢ pozwoli na petng funkcjonalnosé kuchni
nawet na skromnym metrazu.

Arkadiusz Such
wcamsne || PODLOGI I SCHODY
Reraissarme 2061875 CYKLINOWANIE - INSTALACJA

CUSTOM CABINETRY & WOODWORKING renaissancec reaﬁu_nsllc.mm BEZPLATNA KONSULTACIA 862-247-5347

S0
..I‘ -

Specjalizujemy sie w zabudowie mieszkaniowe]
- produkujemy meble na zamdéwienie
Produkujemy meble komercyjne
Instalujerny meble zakupione przez klienta w sklepach meblowych.
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA

Meble od Renaissance € veations pasuja do T wofeso n.l'_1'|':: { bawd 2etul
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Podobne rozwigzania sprawdzg sie tez w kuchni otwartej |
wyspowej, potgczonej z salonem lub jadalnig. Myslac o stworze-
niu kuchni otwartej, musimy by¢ swiadomi tego, ze bedzie caty
czas ,na wierzchu", na widoku domownikéw i gosci. Warto wiec
wygospodarowac sobie odpowiednig ilos¢ szafek i potek, ktore
umozliwig wygodne i swobodne przechowywanie artykutow
kuchennych. Idealnie sprawdzg sie szafki typu cargo.

Szafki wyposazone w mechanizmy cargo sg nie tylko pojemne i
praktyczne, ale takze duzo wygodnigjsze od tradycyjnych. Dzieki
Wysuwajgcym sie na zewnatrz przestrzeniomtadunkowym, takim
jak kosze, potki, a nawet wieszaki, szafki tego typu mozna wyko-
rzystac na kazdy rodzaj produktéw spozywczych czy przyrzgdow
kuchennych. Uzytkownicy mebli z systemem cargo mogg zapo-
mnie¢ o klekaniu przed szafkg i wyjmowaniu z niej wszystkiego,
aby dostac sie do przedmiotow ukrytych w gtebi. Dobrej jakosci
stelaze i prowadnice zapewnig bezproblemowe uzytkowanie,
duzy udzwig oraz cichg prace, niewymagajgca nadmiernej sity do
otwieraniaizamykania konteneréw. Mozna je stosowac w kazdym

780 4
’%’@Wfrz

rodzaju szafek podblatowych (szczegdlnie polecamy montaz w
szafce naroznej), a nawet w wysokich ,stupkach”. Mechanizmy
cargo to rozwigzanie bardziej kosztowne niz tradycyjne meble, ale
znaczaco podnoszgce komforti walory uzytkowe kuchni, zwtasz-
cza szafek naroznych. Dzieki cargo unikniecie robienia bataganu
podczas przeszukiwania szafek, fatwiej zachowacie porzgdek w
kuchni i zaoszczedzicie czas i energie poswiecane na szukanie
potrzebnych przedmiotow. Wasza praca w kuchni stanie sie bar-
dziej zorganizowana, szybsza i mniej meczgca.

Jezeli juz decydujemy sie na otwartg kuchnie, warto pamietac
nie tylko o szafkach, ale takze o systemie wentylacji. Tu klu-
czowy oprocz wydajnosci jest wyglad i poziom gtosnosci urza-
dzenia. Na rynku znajdziemy niezwykle ciche, efektywne, a przy
tym estetyczne rozwigzania. Dzieki unikalnej technologii nowo-
czesne okapy Swietnie wypetnig swoje zadanie, wtopig sie w tto,
pozwolg zaoszczedzi¢ miejsce i jednoczesnie nie zakidca hata-
sem zycia domownikow.

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



E Ogtoszenia drobne

( DAM PRACE )

Zatrudnie operatora
koparki i maszyn
ziemnych, stolarza i
pomocnika stolarza.
Praca gtéwnie
w Essex county.
Tel: 908-329-0543

Looking for administrative
assistant. Candidate must
be fluent in English with
good communication
and organizing skills,
proficient in PC applications
and knowledge of the
construction field a big
plus. Location: Short Hills,
NJ. Email your resume
chrystian102@gmail.com or
call/text 908-329-0543

ROZNE )

)

( SPRZEDAM

Oddam bezptatnie 2 biate

t6zka z IKEA, rozmiar Twin

z materacami w idealnym
stanie, odbior w Wayne.
Kontakt: 973-787-7523

PEATINY
SERWIS

ZOGLOSZENIAMI DROEBENYMI

tel. 973-928-3838

Informujemy
o mozliwoseci
zamieszezania
ogloszenn BEZPEATNIE
na stronie oficjalnej
Tygodnika PLUS
www.tygodnikplus.com/pl/ogloszenia

Sprzedam pralke

i suszarke,
tel. 973-470-0508

Polonia PLUS
25 Locust Ave Wallington, NJ 07057

(973) 574-1414  Zutinniaz=

www . polonlaplustravel . com

INGOME TAK IMIGRACJA

$20 zniika dla nowych klientéw  Sponsorowania rodzinne

Podatki personalne 0b‘fWﬂtE|StW0 USA
i biznesowe LLC TLUMACZENIA
Porady podatkowe NOTARIUSZ, Apostilles
Nr zastepcze do rozliczen Petnomocnictwa
Otwieranie nowych firm Rozwody

«DACHY ~—~SzwArc

« SIDING ROOFING &SIDING
« OKNA

973-930-1986
.Bezplatna wycena

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 sktadajgcej podpisy
tacznie z klauzulg apostille, przygotowuje upowaznienia, odwotania,
petnomocnictwa z klauzulq apostille lub bez w jezyku polskim zgodnie z
obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

KPLICONSTRUCTIONJLLC

DACHY= SIDINGEERYNNY:
S WSTAWIANIE{OKIEN'DAGHOWY

MOPR? IANIE!KOMI owl

PDARMOWA CE'NJ_&.:! KDNKURENCYJNE EN
UBEZPIECIENIE X
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Ziggy
CELL: 973-886-4159

OFFICE: 973-473-6069
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T e Every Week, New Smart Deals!

Smart Deals 845 623 07 43
3000 Fashion Dr, Nanuet, NY 10954 | dhsmartdeals.com
- SMF&RT DEALSE =

+

- .
Retro Solid Wood [} 15 Piece*Kni‘Fe Set .',_'-' Cookware Set
&-Drawer Dresser i With Block

® niazup}ucon’fch stqv:ek minlmuln?ch Inudgcdﬂnowych
+ niezaplaconych stawek zwigzkowych / prevailing wages

+ nieprzedkladanie zaswiadczen i powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania optat za ustugi w restauracjach
+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

+ reprezentujemy pracownikéw budowlanych i restauracji, kasjerow, przedstawicieli
handlowych, pracownikéw stuiby zdrowia oraz asystentéw administraciji

N VIRGINIA

! & AMBINDER LLP
i R Adwokat Lioyd Ambinder walczy
40 S;E;{I\?o?:rﬁq?fggcﬂmr © prawa pracownikéw ju od prawie 30 lat.
Telefon: (212) 943-9080 Jesli czuiesz sie wykorzystywarny w swojej obecnej
www.vandallp.com pracy. zachecamy do skontaktowania sie z naszq
M c';wi.m bo b Dif.kLl‘ kancelariq | umdwienia sie na BEZPLATNA
il KONSULTACJE PO POLSKL na temat Twoich prow
- Maria (telefon lub SMS) R e S Equfne'

Reddoma prownicza. Poproednie wygrone nasoe] koncelorl nle georantuig pedobrych rezutatoe

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




Memento mori

Ustawa A-3740

Pare tygodni temu stanetam
przed faktem, ze musiatam uspic
moja ukochana kotke. Okazafo sie,
ze miafa raka jamy ustnej i gdyby
tylko byta jakas mata szansa, ze
mozna ja wyleczy¢ to na pewno
bym to zrobita. Kiedy sie kocha zwie-
rze to instynkt jest, aby je ratowac
dokonca. Na pewno wielu z nas sta-
neto nie raz przed taka decyzja, nikt
nie chce usypiac swojego zwierze-
Cia, ajuz na pewno jak jest zdrowe.

W New Jersey ma wejs¢ w zycie
Ustawa A-3740, ktéra zapobiega-
taby eutanazji zwierzat w przypadku
$mierci whasciciela. Wtasciciele zwie-
rzat domowych w New Jersey NIE
beda mogli wymusi¢ ich eutanazji
w przypadku Smierci wiasciciela na
mocy ustawy wprowadzonej nie-
dawnow obuizbach legislatury sta-
nowej. Ustawa ta jest sponsorowana
przez Carol A. Murphy (D-7),,zabra-
niataby wykonywania jakichkolwiek
postanowien testamentu zmar-
tego, ktére wymagatyby eutanazji
zdrowego zwierzecia domowego".
Ustawa zostata zainspirowana sytu-

acjg z marca 2019 r. w stanie Wirgi-
nia, kiedy to zdrowa suczka Shih Tzu
zostata poddana eutanazji zgodnie
z wola jej zmartej whascicielki, ktdra
sobie tego zazyczyta w testamen-
cie, ze jak umrze to sobie zyczy,
aby uspi¢ jej psa. Podobno lokalne
schronisko dla zwierzat zapropono-
wato adopcje psa, ale wykonawca
testamentu odméwit adopcji i uspit
zdrowego psa tylko dlatego, ze takie
byto zyczenie jego klientki w testa-
mencie. W oswiadczeniu w spra-
wie tej ustawy czytamy:,Zgodnie
z projektem ustawy jakiekolwiek
postanowienie testamentu nakazu-
jace powiernikowi eutanazje zdro-
wego zwierzecia domowego jest
sprzeczne z porzadkiem publicz-
nym oraz jest niewazne i niewy-
konalne”. Ta sama ustawa, S-3333,
sponsorowana przez senatora
Carmen F. Amato Jr. (R-9), zostata
réwniez ztozona do Senatu.

Z catego serca popieram ta
ustawe, gdyz uwazam, ze lepiej da¢
zwierze to adopcji niz usmierci¢. Ja
sama wzietam moja kotke ze schro-
niska, kiedy miafa juz 10 lat i byta ze
mna jeszcze 4 lata.

IzabelaVan Tassel

POLSKI DOM POGRZEBOWY

* 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

'/ I ~( Af Ar’

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173
www.izabela.us
www.vantasselfuneralhome.com

PLUS 18 lipca 2024

CHOICE RESIDENTIAL

TEA_ ESTATE

REALTOR® | License # 291597

Jolanta Konecki Halatm

256 W. Millbrook Road Raleigh, NC 27609

Qe ©

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

Nieruchomosci Karolina Potnocna
Raleigh* Apex* Cary ° Chapel Hill

Nova )( TRAVEL

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

OTWARTEZ7Z DNIW TYGODNIU
10 Market Street

tel: 201-906-9101

Passaic, NJ 07055 tel: 973-778-2058

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Palisade Avenue, Garfield, New Jersev 070246
Services @ pabureau, com, W i bureai, com

Tek (973) 472-0522
Fax: (973,47 24064

= Uslugi Notarialne

= Rozliczenia Podatkow

= Aplikacje Imigracyjne,
Konsularne, Apostille
Rozwody, Zmiany Naswisk
Asysta w Urzedach

Wizy, Paszporty, Zdjgcia
Thimaczenia Dokumentow
Wysylka Pienigdzy i Pacaek

L L] - { I | L]

Biuro, ktoremu moZesz zaufac, stuzy Polonii od ponad 30 lat!

Enterprise LLC

DACHY - SIDING - OKNA

po darmewy wyesne

* Petna gwarancjo na wykonang prace -Szybka realizacja zlecenia
* Profesjonalna obsluga +Serwis przez caly rok
* Konkurencyjne ceny *Ubezpieczenie

Komorka

201-370-8777

ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW




Mam konto IRA, ale dlaczego
nie jestem bogaty?

Srednia emerytura Social Security wynosi w roku 2024 tylko
1,907 dol. oraz 3,033 dol. dla matzenstw. Azeby wyzy¢ z takiej

kwoty, nalezy mie¢ dodatkowe zrédto przychodu albo uskta-

dac na starsze lata znaczace oszczednosci. Amerykanskie

przepisy w tym pomagajq przez stworzenie réznych uprzy-

wilejowanych podatkowo kont emerytalnych, z ktérych IRA

-Individual Retirement Account - jest najprostszym i najpow-

szechniej dostepnym.

Jak korzystamy z IRA

W minionym roku taczne
aktywa na tradycyjnych Indywi-
dualnych Kontach Emerytalnych
(IRA) w Stanach Zjednoczonych
oszacowano na okoto 10.1 biliona
dolaréw. Srednie oszczednosci
emerytalne dla wszystkich rodzin
wyniosty 333,940 dolaréw, pod-
czas gdy mediana wyniosta 87,000
dolaréw. Z drugiej strony, prawie
dwie trzecie uprawnionych rodzin
nie ma zadnego konta IRA. Skoro
imigranci pracuja w USA krécej od
Amerykanoéw, zarabiaja z reguty
mniej, bywaja gorzej zaznajomieni
z zasadami domowych finanséw,
wiec korzystajg z kont emerytal-
nych nawet mniej. Oto popularne
nieporozumienia na temat sku-
tecznosci konta IRA.

»inwestuje w IRA”
Stwierdzenie to ma tyle sensu,
co ,inwestuje we wspdlne konto”.
Individual Retirement Account to
rodzaj konta, ktére daje przywileje
podatkowe: wptaty sg dla wiekszo-
$ci ludzi odpisem podatkowym, a
srodki rosng na nim z odrocze-
niem podatkéw na przysztosc. IRA
mozna otworzy¢ w banku, fundu-
szu powierniczym (mutual fund)
lub umaklera, a srodkiinwestowac
w dowolne instrumenty finansowe:
lokaty bankowe, akcje, obligacje,
przerézne fundusze powiernicze.
Nie inwestujemy wiec wIRA, leczw
instrumenty, ktére w IRA wiozymy.

“lle renty wyptaci moje IRA?”
IRA nic nie wyptaci. IRA, to nie
renta kapitatowa, lecz uprzywile-
jowane podatkowo indywidualne
konto, na ktérym mie¢ bedziemy
tyle, ile wptacimy plus ile nasze
inwestycje zarobig na przestrzeni

czasu. Zasady dziatania wszyst-
kich indywidualnych kont eme-
rytalnych dostepnych w Stanach
wyjasniam w ksiazce pt. ,Amery-
kariskie emerytury”.

Azeby dac¢ naszym $rodkom
mozliwo$¢ przyrostu, powinni-
Smy je deponowac regularnie w
intratne instrumenty finansowe.
Dla przecietnego zjadacza chleba,
majacego kilkadziesiat czy kilka-
nascie lat do emerytury, powinny
to by¢ nie konta bankowe, pfa-
cace utamek procenta, lecz zdy-
wersyfikowane akcyjne fundusze
powiernicze, najlepiej podaza-
jace za srednia gietdy (index stock
mutual funds).

wZainwestowatem 3,000
dol., ale to niewiele dato”

Pozostawienie niewielkiej
kwoty na koncie oszczednoscio-
wym, to nie jest inwestycja. Nawet
przez 20 lat, zaktadajac Srednie
3-procentowe odsetki, kwota 3,000
dol. urosnie tylko do 5,418 dol, co
niewiele zmieni nasza zyciowa
sytuacje, bo zaledwie dotrzyma
kroku inflacji. Ale jezeli 3,000
dol. wptaca¢ bedziemy co roku,
to po 20 latach mie¢ bedziemy
88,447 dol., zaktadajac Sredni
3-procentowy zwrot.

Osiggna¢ mozna znaczenie
wiecej. Po pierwsze, warto wpta-
cac tyle, ile zezwalaja przepisy:
do 7,000 dol. rocznie, plus dodat-
kowy 1,000 dol. dla oséb, ktére
ukonczyty 50 lat. Ponadto, warto
ulokowac IRA nie w banku, lecz w
ktoryms zfunduszy powierniczych
(mutual fund).

W ostatnich trzydziestu latach,
czyli od 1 stycznia 1994 roku do
korca roku 2023, akcje w koszyku

Standard & Poor’s 500 przyniosty
wraz z dywidendami $rednio 10
proc. rocznie, mimo kilku dotkli-
wych zataman. Wostatniej deka-
dzie wskaznik S&P rést 10.2 proc.
rocznie, a z reinwestowanymi
dywidendami - 12.2 proc. rocz-
nie. W catym ostatnim stuleciu
gietda $rednio przyniosta 6.5 proc.
zwrotu, a reinwestujac dywidendy
-10.5 proc., co dokumentuje dtu-
goterminowy trend. Nic dziwnego,
ze bogaci (trzymajacy srodki w
akcjach przedsiebiorstw) bogaca
sie coraz bardziej.

Dane historyczne znajdziesz
tu: https://dqydj.com/sp-500-re-
turn-calculator/ oraz www.
moneychimp.com/features/
market_cagr.htm.

Whiosek: Nie chowaj pieniedzy
pod materac. Jezeli wraz z Zona
bedziecie maksymalnie uczestni-
czy¢ w IRA, wptacajac po 12,000
dol. rocznie (tysigc dolaréw mie-
siecznie) i inwestowac regularnie
np. w ETF-y nasladujace wskaznik
NASDAQ 100 albo S&P 500, to po
25 latach zostaniecie milionerami
i bedziecie mogli sie delektowac
beztroska emerytura.

»0szczednosci podatkowe,
to zawracanie gtowy”

Wiele oséb nie korzysta z IRA,
bowiem uwaza przywileje podat-
kowe za nieistotne. Przy matych
kwotach i krétkim horyzoncie cza-
sowym korzysci rzeczywiscie nie sg
znaczne. Ale na przestrzeni wielu
lat stanowia duza réznice.

Powrdé¢my do przyktadu lokaty
po 3,000 dol. rocznie w fundusze
gietdowe, ktére przez ostatnie 20
lat przyniosty 9.6 proc. rocznie. Na
zwyktym koncie nawet do jednej
czwartej przychodu mogtyby
pochtong¢ podatki (federalne, sta-
nowe, lokalne), co redukowatoby
stope zwrotu do 7.4 proc. Wtedy
dzisiejszy stan tego zwyktego
konta inwestycyjnego wynidstby
okoto 150,500 dol. - prawie o
47,000 dol. mniej nizna koncie IRA.

Kalkulator procentu sktadanego
znajdziesz tu: www.moneychimp.
com/calculator/compound_inte-
rest_calculator.htm.

y»Potrzebuje kilka kont
dla dywersyfikacji”

Nieprawda. Posiadanie licznych
kont sprawia niepotrzebne ktopoty

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Poradnik sukces

i pomnaza koszty ich utrzyma-
nia (custodial fees). Zdywersyfi-
kowana powinna by¢ zawarto$¢
konta, co skutecznie czynifundusz
indeksowy ETF. Instrumenty te
wyjasniam w tekscie pt."Exchange
Traded Funds i jak na nich zarobic”,
ktory znajdziesz na witrynie Porad-
nikSukces.com. Tamze znajdziesz
moj tekst pt. “Jedyna strategia
inwestycyjna jakiej potrzebujesz”.

y»Nie mam pieniedzy
na wptate na IRA”

Oprocz odpisu podatkowego i
odroczenia podatkéw, IRA ma jesz-
cze inng zalete, mianowicie mato
znany kredyt emerytalny (retire-
ment credit), ktory nalezy sie wia-
$nie umiarkowanie zarabiajacym.

Polega to na tym, ze umiarko-
wanie zarabiajacy (okoto szes¢dzie-
siat tysiecy rocznych zarobkéw dla
matzenstw i potowa tego dla oséb
samotnych) moga dosta¢ od Wujka
Sama za wptacenie na konto eme-
rytalne od 200 dol. do 1,000 dol., a
dwa razy tyle matzenstwa rozlicza-
jace sie razem, gdzie dwie osoby
wptacity na IRA. Daje to do 50 pro-
cent natychmiastowego zwrotu.
Darmowe pienigdze, ktore prezen-
tuje ci fiskus po to, zebys odktadat
sobie na staros¢! lle lat musiatby$
czekac na taki zwrot trzymajac pie-
niagdze w banku, ktéry ptaci teraz
utamek procenta rocznie?

Whniosek

Najpewniejszym i najtatwiej-
szym sposobem na zapewnienie
sobie dostatniej przysztosci jest
cierpliwe, regularne oszczedza-
nie na uprzywilejowanym podat-
kowo koncie emerytalnym i lokata
srodkéw w zdywersyfikowane
akcyjne fundusze powiernicze,
najlepiej indeksowe ETF-y. Zacznij
inwestowac jak najszybciej, bo
czas jest twoim najwiekszym
sprzymierzeficem.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu poradnikéw miedzy
innymi ksigzek pt. ,Jak dziata
gietda’, ,Jak inwestowac w fun-
dusze powiernicze” ,Jak chowa¢
pieniadze przed fiskusem”i wielu
innych. Sg one dostepne w ksie-
garni Polonia, 882 Manhattan Ave.,
Greenpoint, albo w wersji elektro-
nicznej bezposrednio od wydawcy:
Poradnik Sukces, www.Poradnik-
Sukces.com. tel. 1-718-224-3492.

.Com
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= Wszelkie naprawy _

»Wymiana i serwis boilerow gazowych

= Instalacje i naprawy '
Fire Sprinkler System

= Remonty kuchni i fazienek

DARMOWA WYCENA

201-956-0386

PLUS 18 lipca 2024

Busem z Polsklm przewodnlklem
Woycieczki dla osdb "solo", par i rodzin

KEIIﬂEJIUa i od 14 wizesia | 5 pazi
wy Acadia/Maine/3/dni6 wrzesnia25|pazdziernika:

- 2 dni od 7 wrzesnia

A takze w kazdym miesigcu:
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Nowy Jork//Manhattanii[dzienfA =i](£m§ﬁ’]
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Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwon: 609-647-9054




REKLAMA

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

Dr Zbigniew S. Dubij Chiropraktyk
USTAWIANIE KREGOW ORAZ STAWOW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOSCI JAK:
 bdle kregostupa, ramion, rak i nog,
 béle glowy i szyi, e problemy z dyskiem,
o skrzywienie kregostupa,  ogolne ostabienie.

KOMORA HIPERBARYCZNA

o hol kulszowy,

b omora h‘lperbaryczna

= E - dostgpna W gabinecie W
Taad ' i u Mahwah
5 : x

L] L2
W naszej komorze 2 atmosfer tlen przenika nawet do nieukrwionych miejsc organizmu.
Podwyzszone stezenie tlenu pobudza procesy wzrostu i regeneracji tkanek.
Tlenoterapia hiperbaryczna wspomaga namnazanie komoérek macierzystych STEM
CELL i regeneracje tkanek.

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

SCHORZENIA, KTORE KORZYSTAJA Z KOMORY, ALE SA KLASYFIKOWANE JAKO BADAWCZE:

973-470-9900

Akceptujemy wigkszos¢ ubezpieczen (nie dotyczy komory hiperbarycznej)

48 Union Blvd 136 E. Crescent Ave
Wallington, NJ 07057 Mahwah, NJ 07430
Wallington: poniedziatek, $roda i pigtek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00
Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po uméwieniu
www.dubij.info

POLSKA PROTEZOWNIA DENTYSTYCZNA

) HUSAR DENTA

Protezy — kazdy rodzaj
C’ Naprawa protez na poczekaniu
- _Ila]l‘!,r'ﬂsza__]i_!kn_éé. zghg’mw i akrylu

I wwesiywe
ER LI T LL)

92 Main Ave
Wallington, NJ 07057
tel. 973-777-1507

Akceptujemy
karty kredytowe

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

uzaleznien

chorob psychicznych

problemow 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

Jezeli odczuwasz bol, nawet minimalna

aktywnosé pomoze Ci go zwalczyc

SYNERGY

PHYSICAL THERAPY

FIZYKOTERAI;
I AKUPUNKTU

Specjalizujemy sie w leczeniu:

* Bolu szyi, plecow i konczyn,

* Urazdw sportowych

* Skoliozy u dzieci i doroslych

+ Boli reumatycznych, nerwobdli

* Urazdw na skutek wypadkow
samochodowych oraz wypadkdw w pracy,

W zakres naszych uslug wchodzi rowniez:

* Rekonwalescencja po operacjach,

* Program balansu ciala (vertigo, dizziness)

* Terapia manualna

* Plastrowanie dynamiczne (kinesiotaping)

* MasaZ terapeutyczny

* Terapia laserowa (LASER THERAPY)

* Acupuncture

* Cupping (stawianie baniek)

www.prosynergypt.com}’

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



Zdrowie

Otytosc

zwieksza
ryzyko raka

Otylos¢ najczesciej kojarzy sie z cho-
robami kardiologicznymi i cukrzyca typu
II. Ale tez jej konsekwencja moze byé
choroba onkologiczna. Mato tego - oka-
zuje si¢, ze nadmierna masa ciala jest
drugim po paleniu tytoniu czynnikiem
ryzyka rozwoju nowotworow. Wyglada
na to, ze wyleczenie otylo$ci zmniejsza
ryzyko choroby onkologicznej. Bo otylosé
sie leczy i zwykle trzeba by¢ pod opieka
zespotu specjalistow.

Przewaza opinia, ze otyto$¢ jest o wiele
silniejszym czynnikiem sprzyjajgcym roz-
wojowi raka piersi niz naduzywanie alko-
holu bad? to, ze kobieta nigdy piersia nie
karmita. Jednak wpltyw nadwagi modyfiko-

wany jest przez inne czynniki ryzyka, na
przykiad stosowanie hormonalnej terapii
zastepczej i historie zachorowan na raka
piersi w rodzinie.

Otytos¢ zwieksza ryzyko raka

W 2002 r. Migdzynarodowa Agencja ds.
Badan nad Rakiem (IARC) uznata, Ze nad-
waga i otylo$¢ wigza sie z podwyzszonym
ryzykiem zachorowania na raka okrez-
nicy, gruczolakoraka przetyku, raka piersi
po menopauzie, trzonu macicy i nerki. W
2007 r. dodano do tej listy raka trzustki
oraz stwierdzono, ze otylo$¢ najprawdo-
podobniej zwieksza ryzyko rozwoju raka

pecherza moczowego.

W JAMA Network Open opublikowano
wiasnie retrospektywne badanie, w ktorym
sprawdzono, czy otyto$¢ we wczesnej
dorostosciiw $rednim wieku ma wptyw na
ryzyko nowotworéw przewodu pokarmo-
wego. W tym celu przeanalizowano dane
ponad 135 tysiecy osob w wieku 55-74 lat,
zebrane dla PLCO Cancer Screening Trial.

Nadwaga a rak jelita grubego

Wykazano, ze nadwaga (BMI w prze-
dziale 25-30) we wczesnej dorostosci,
srednim i starszym wieku zwieksza ryzyko
raka jelita grubego o Srednio 20 proc.

e Advantage Plans ¢ Supplement Plans © Prescription Drug Plans

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

* przejSciem na emeryture,

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczeh emerytalnych Medicare,

® obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,

e transferem pieniedzy z pracowniczych kont 401k 403 b, plandw unii

e asysta w urzedzie Social Security

* ubezpieczenia na zycie

* ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final

expense insurance

Zadzwon dzié: Agnieszka Rola
Licencjonowany Broker NJ ,NY
917 716 4245 agnesrola@gmail.com

PLUS 18 lipca 2024

POLSKIDENTYSTA W LINDEN

DOMINIC ZAREBA DDS
12 W. ELIZABETH AVE.
LINDEN, NJ 07036

SERDECINIE IAPRASIAMY NOWYCH

PACIENTOW NA KOMPLEKSOWE LECZENIE
DENTYSTYCIHE 2 UZYCIEM NAINOWSTYCH

TECHNOLDGH | SPRIETU.

B100 - HOMPLEKSOWT DGTAMIN, l-l-l‘l' ‘I'I.IJE.H.'!' 0 'l E
ety l-KCEP WIEKSZOSC UBEZP f{jil




Choroba otyto$ciowa (BMI powyzej 30) we
wezesnej dorostosci zwieksza to ryzyko o
30 proc., w $rednim wieku - o 55 proc., a
w starszym - o 39 proc.

Podobne wyniki uzyskano dla innych
nowotworow przewodu pokarmowego.
Badanie to po raz kolejny potwier-
dza niekorzystny wplyw otyltodci na
wystepowanie nowotwordéw prze-
wodu pokarmowego.

Swiatowy Fundusz Badan nad Rakiem
i Miedzynarodowa Agencja Badan nad
Rakiem oszacowaly, ze okoto 20 proc.
przypadkow raka mozna przypisa¢ nad-
miernemu przyrostowimasy ciata. Nowo-
twory przewodu pokarmowego sg silnie

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

Bezptatna wycena doméw
Darmowa lista doméw na sprzedaz
Duzy wybér doméw bankowych

"'h:\'

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

zwigzane z otylo$cia prawdopodob-
nie z powodu uporczywego, przewle-
ktego stanu zapalnego generowanego
przez otytosc.

Jak otylo$é przyczynia
si¢ do rozwoju raka

Mechanizmy tego procesu s3 bardzo
ztozone. Na stronach Krajowego Reje-
stru Nowotworéw specjali$ci ttumacza,
ze ,tkanka ttuszczowa nie tylko maga-
zynuje nadwyzki energii, ale takze pro-
dukuje réznego typu substancje. Jedng z
nich jest estrogen. Wysoki poziom tego
hormonu zwigksza ryzyko raka piersi,
trzonu macicy i kilku innych nowo-
twordw. Po drugie otyle osoby maja we
krwi wigksze iloci insuliny i podobnego
do insuliny czynnika wzrostu (IGF) niz
osoby szczupte. Taki stan sprzyja rozwo-
jowi niektorych guzow, na przykiad raka
watroby i chloniakéw nieziarniczych u
mezczyzn oraz raka okreznicy i pecherza
moczowego u kobiet.

Otytosé jest stanem zapalnym

Co wigcej, komorki ttuszczowe, poza
estrogenem, produkuja takze adipokiny,
czylihormony regulujgce procesy zapalne
i metaboliczne oraz wzrost komorek. Adi-
pokiny powoduja, Ze otyto$¢ jest w grun-
cie rzeczy przewleklym, tagodnym stanem
zapalnym. Procesy zapalne zwigkszaja
ryzyko rozwoju raka, szczegoélnie raka
watroby (nawet 4,5-krotnie)". Inne moz-
liwe mechanizmy wpltywajace na zagro-
zenie chorobami nowotworowymi, to
zmieniona odpowiedz immunologiczna i
stres oksydacyjny.

Nadwaga to choroba

Najlepszg metoda prewencji choréb
nowotworowych zwigzanych z nadmierng
mas3 ciala jest schudniecie. Ale niewielu

Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

Zdrowie E

osobom z chorobg otyto$ciowg samo-
dzielnie udaje si¢ tego skutecznie dokona¢
- utrzymanie przez diuzszy czas szczu-
plejszej sylwetki okazuje sie zbyt trudne
dla ponad 90 proc. osob. Zwykle w ciggu
roku wracajg do stanu wyjscia, a sam efekt
jo-jo takze moze stymulowac rozwoj raka.
Na przyktad, w jednym z badan wykony-
wanych dla AICR (Association for Inter-
national Cancer Research) dowiedziono,
ze czeste wahania masy ciata zwiekszaja
ryzyko zachorowania na nowotwor nerki.

Odchudzanie chroni przed rakiem

Skoro tak niewielu osobom udaje sie
skutecznie odchudzi¢, trudno o naukowe
potwierdzenie, do jakiego stopnia ogra-
niczenie masy ciata chroni przed rakiem.
Najsilniejsze dowody pochodza z badan
na pacjentach, ktorzy poddali si¢ opera-
cyjnemu leczeniu otytoci. Maja oni zna-
cz3co nizsze ryzyko zachorowania na
nowotwory niz osoby, ktore nie przeszty
operacji bariatryczne;.

Zwykle bowiem mniej inwazyjnymi
metodami (dietg i zmiang stylu zycia)
udaje si¢ zrzuci¢ najwyzej 10 proc. masy
ciala, podczas gdy resekcja jelita i zotadka
pozwala schudna¢ do 30 proc.

Schudnigcie obniza poziom hormonéw

Warto pamieta¢, ze nawet nieznaczne
schudnigcie obniza poziom hormo-
now stymulujgcych rozwoj raka. Jednak
w razie zmagania sie¢ z chorobg otyto-
$ciowa nalezy udac sie do zespotu spe-
cjalistow, ktorzy beda w stanie leczy¢
otyto$¢ kompleksowo.

W tej chorobie czesto przydatna jest
operacja, ale tez pomoc ze strony interni-
sty, diabetologa, kardiologa, psychologa,
rehabilitanta, dietetyka. W Polsce realizo-
wany jest obecnie kompleksowy program
KOS-BAR, adresowany do o0sob z cho-
robg otytoSciows.

Zrodto: zdrowie.pap.pl

GABINET DENTYSTYCZNY

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

Suite 1A, Linden NJ 07036
Tel: (908) 718 - 7337 ‘
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-7 LJ  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 Plecéw, 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

B e e

Craig Justin -
akupunkturzysta

z licencja stanow’
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WLOSOW vi
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE
BADANIE POZIOMU WITAMINY “D” s
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW 4 5
Fede Kk ke dedkok ok dekok ok ke ok ok ke keok ¥ g
Z pytaniami prosze dzwonic¢ e ::
na powyzsze numery telefoniczne el r"-"

Natural edicine Cer™"

AUTOBODY 4 U

136 Getty Ave, Clifton, NJ 07011 | 973-767-2637
Jedyny w péinocnym New Jersey zaklad autoryzowany przez VOLVO of North America

Volvo Certified Body & Paint Service Center

WYSOKIEJ JAKOSCI USLUGI
* naprawy powypadkowe

» blacharstwo i lakiemictwo samochodowe
* kompletna mechanika pojazdowa

* komputerowa diagnostyka silnika

* naprawa két oraz malowanie felg

NJ Lick01672A

Wspalpracujemy ze wsz)
Pomoc w sprawach ubezpiecz

- Wasze lekarstwa s3 za drogie
- macie duze rachunki medyczne i nie wiecie co robié
- macie niskg emeryture i chcecie otrzymac maksymalne benefity
* Inne rodzaje pomocy dla emerytdw

Prosze dzwonit juz dzis po darmows konsultacie telefoniczng lub osobisty w Waszym domu.

Tel: 1-718-383-0314 lub Tel: 1-201-771-8008

( Greenpoint

194 Nassau Ave
Brooklyn, NY 11222 (Greenpoint)

Stanislaw Gil

Licencjonowany Broker
Autoryzowany do oferowania

plandw Medicare

Licensed in: NY, NJ, CT, PA & FL

201.204.0825

contact@CoverGrouplns.com www.CoverGrouplns.com

PLUS 18 lipca 2024
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SPECJALIZACJA'DR

e Nefrologia i Medyc
Opieka zdrowotna AKCEPTUJEMY

e Badanie fizykalne i
¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnic
e Choroby nerek, dia
e Choroby reumatycz
e Choroby wewnetrz

¢ Tylko 20 minut od (
i Wallington (EX|t 717

Dr. Gabriela Wojnarska-Alvarez
MEDICAL DOCTOR, BOARD CERTIFIED
Specializing in Primary Care and Nephrology
DEVOTED TO PREVENTION AND SOLUTIONS ™
221 West Grand Avenue www.pcnmd.org

- Montvale, NJ 07645 www.zocdoc.com
Phone (201) 746-9333 - Fax (201) 746-9335

v O i R 9 HOSPITAL AFFILIATIONS: , ' HackensackLIMC
PRIMARY CARE NEPHROLOGY TR .

WALLINGTON
PHYSICAL
o | HERAPY

Flzmterapla,

kto‘re; dz:ala /

(609) 388-7999 -

436 Mam Avenue ___,' / 1 _

e Wallington, NJ 07057 v

Shawn V. John, DPT www.wallingtonpt.com Joanna Kulig, PTA

] L BT 5+ 5

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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p STRZEPEK
REALTY G ROUP

KUPNO, %PRZ&DAZ! WYCfNﬂ _)OMOW

www.myjerseyhome.com
131 Market St, Saddle Brook NJ 07663

Zadzwon po bezptatng konsultacje

Krzysztof Strzepek
201-280-7733

Broker/Owner
NMLS#: 300184

CM@CHANDMTG.COM | CHANDMTG.COM
131 MARKET ST. SADDLE BROOK, NJ 07663

make amy mortgage commitments or fund any mortgage loans. Chand Mortgage, LLC arranges loans with third-party providemfenders. NMLSE2T1598
Residential Mortgage Broker Licensed by the NIDOS| £ FLOFR NMLSE2TI509



