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Warunki promocji mogą ulec zmianie bez powiadomienia. Kwalifikujące się zakupy dokonane między 1 lipca 2024 r. a 15 sierpnia 
2024 r. przyniosą 4 punkty lojalnościowe za dolara wydanego na paliwo i 3 punkty lojalnościowe za dolara wydanego na podróże 
i transport. Oferta jest ważna tylko dla istniejących kart kredytowych PSFCU z nagrodami, z wyłączeniem kart Advantage, Choice 
(z zabezpieczeniem) i Business. Nagrody pieniężne są dostępne tylko na kartach Elite Signature.  Rejestracja nie jest wymagana. 
Kwalifikujące się zakupy zależą od kodu sprzedawcy użytego przez sprzedawcę. Kody sprzedawcy obowiązujące w promocji to: 
Linie lotnicze 3000-3301,4511; Wynajem samochodów 3351-3441, 7512; Hotele 3501-3836, 6513, 7011-7012-7032-7033; 
Transport 4011-4789,5962,7519; Gaz 5541, 5542. PSFCU nie ponosi odpowiedzialności za kody kategorii używane przez sprze-
dawców. Karty kredytowe podlegają weryfikacji i zatwierdzeniu zdolności kredytowej. Mogą obowiązywać inne ograniczenia.

ZYSKAJ WIĘCEJ  
DZIĘKI KARTOM 
KREDYTOWYM 

PSFCU!
Ciesz się większą liczbą 
punktów CU Rewards 

za zakupy związane z podróżą

4 punkty za każdego  
dolara wydanego  
na zakupy paliwa

3 punkty za każdego dolara 
wydanego na linie lotnicze, 
wynajem samochodów,  
hotele i transport
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Temat tygodnia6

Jest w glebie, morzu, deszczu, żywności, wodzie pitnej, a nawet ludzkim krwiobiegu. Mowa o mikroplastiku, czyli 
maleńkich elementach tworzyw sztucznych. Naukowcy od kilku lat biorą je pod lupę, aby zbadać wpływ mikroczą-
steczek na zdrowie człowieka i stan środowiska. Czy ich wnioski dają powody do obaw?

W 2014 r. badacze odkryli na dnie Rowu 
Mariańskiego skorupiaka z mikroplastikiem 
typu PET w organizmie. Stało się to jasnym 
sygnałem, że cząstki tworzyw sztucznych 
dotarły już do najgłębszych zakamarków naszej 
planety. Dziś uznaje się je za jedną z najbardziej 
wszechobecnych substancji zanieczyszczają-
cych, powstałych w wyniku działalności czło-
wieka. Mikroplastikowi udało się przekroczyć 
wszystkie granice geograficzne i przeniknąć 
do ciał istot żywych. W 2023 r. po raz pierwszy 
został on znaleziony w ludzkim sercu. Ale czym 
tak właściwie jest mikroplastik?

CO TO JEST MIKROPLASTIK?
Takie pytanie zadano mieszkańcom Polski w 

trakcie badania przeprowadzonego przez Cen-
trum Badawczo-Rozwojowe Biostat na zlecenie 
SodaStream. Dwie trzecie ankietowanych wska-

zało prawidłową odpowiedź - tym terminem 
określa się cząstki plastiku o wielkości mniej-
szej niż 5 mm i większej niż 1 µm. To pozwala 
twierdzić, że termin „mikroplastik” nie jest nam 
obcy, ale konsekwencje jego występowania w 
przyrodzie wciąż są tematem spekulacji i badań.

Mikroplastik tworzą niejednorodne poli-
mery syntetyczne, będące głównym budulcem 
tworzyw sztucznych. To m.in. polipropylen 
(PP), polietylen (PE), polistyren (PS), poliamid 
(PA), poliester (PL) czy poliuretan (PU). Ponadto 
uważa się, że 4% składu mogą stanowić dodat-
kowe substancje, np. ftalany, bisfenol A, metale 
ciężkie czy zanieczyszczenia[1]. Mikroplastiki 
najczęściej występują w formie włókien, elip-
soid, granulek, śrutu albo płatków.

SKĄD SIĘ BIERZE MIKROPLASTIK?
W zależności od źródła pochodzenia mikro-

plastiku, wyróżnia się jego dwa typy:
•	 pierwotny – produkowany w rozmiarze 

mikro i w takiej formie uwalniany do środo-
wiska, przykładem są składniki kosmetyków 
i tkanin syntetycznych oraz brokat;

•	 wtórny – powstały w wyniku rozpadu więk-
szych fragmentów plastiku (butelek, toreb 
foliowych, sieci rybackich, opon samo-
chodowych itp.) np. pod wpływem słońca, 
wiatru, skrajnych temperatur czy czynników 
mechanicznych.

JAK MIKROPLASTIK WPŁYWA 
NA ŚRODOWISKO?

Naukowcy mają coraz klarowniejszy obraz 
tego, jak mikrocząsteczki tworzyw sztucznych 
oddziałują na poszczególne elementy środowi-
ska naturalnego. Wiadomo, że przemieszczają 
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się one w atmosferze na duże odległości, zanie-
czyszczając powietrze w niemal każdej części 
świata. Przedostają się również do gleb, gdzie 
m.in. obniżają zdolność retencji i transportu 
składników odżywczych do roślin.

Szczególne zagrożenie stanowią jednak w 
ekosystemie wodnym.

„Zanieczyszczenie środowiska, zwłaszcza 
wód morskich, odpadami to jedno z najwięk-
szych wyzwań ekologicznych naszych czasów, 
a plastik jest jednym z najczęściej występują-
cych odpadów w morzu. Jeszcze groźniejsze, 
bo w większości przypadków niewidoczne 
gołym okiem są drobinki plastiku, czyli mikro-
plastik. Stanowi on zagrożenie dla bezpieczeń-
stwa i jakości żywności, turystyki przybrzeżnej, 
przyczynia się do zmian klimatu, a także zagraża 
organizmom wodnym i jakości środowiska” — 
mówi dr Monika Piotrowska-Szypryt, doktor 
nauk chemicznych w dziedzinie chemii morza.

Według statystyk w morzach pływa aż 51 try-
lionów plastikowych cząstek. Żywe stworzenia 
często mylą je z pożywieniem, co grozi poranie-
niem narządów układu pokarmowego i zatru-
ciem toksynami.

CZY MIKROPLASTIK JEST NIEBEZ-
PIECZNY DLA ZDROWIA?

Na kontakt z mikroplastikiem narażony jest 
również człowiek poprzez spożywanie pokarmów, 
wdychanie i kontakt ze skórą. Czy niesie to za sobą 
zdrowotne konsekwencje?

„Wpływ cząstek tworzyw sztucznych na nasze 
zdrowie nie został jeszcze dostatecznie rozpoznany, 
choć badania dowodzą, że mogą one migrować do 
naszej krwi i tkanek. Wiemy również, że toksyczne i 
endokrynnie czynne substancje chemiczne zawarte 
w plastiku mogą zaburzać pracę układu hormonal-
nego i przyczyniać się do groźnych, hormonoza-
leżnych chorób cywilizacyjnych, takich jak: otyłość, 
alergie, cukrzyca typu II, zaburzenia płodności i wielu 
innych” — wyjaśnia dr Monika Piotrowska–Szypryt.

JAK RADZIĆ SOBIE Z 
MIKROPLASTIKIEM?

Mikroplastiku nie sposób dzisiaj uniknąć. 
Można jednak znacznie ograniczyć emisję 
mikrocząsteczek do środowiska. Zadanie 

to należy do przedstawicieli władz, właści-
cieli małych i dużych przedsiębiorstw oraz 
każdego z nas.

„Niestety źródłem mikroplastiku ewident-
nie jest działalność człowieka, stosowane przez 
niego produkty i niewłaściwe postępowanie z 
odpadami (śmieciami). Dlatego trzeba mieć 
świadomość, że skala zanieczyszczenia środo-
wiska tymi drobinami w dużej mierze zależy od 
nas samych, naszych codziennych wyborów i 
decyzji konsumenckich. Warto więc ograni-
czać plastik w swoim domu, a co za tym idzie 
— mikroplastik w swoim życiu i otoczeniu” — 
zachęca dr Monika Piotrowska–Szypryt.

Z raportu SodaStream można dowiedzieć 
się, jakie działania na rzecz walki z mikropla-
stikiem zostały wdrożone na skalę globalną. 
Można przeczytać, co mogą zrobić przedsię-
biorcy, aby dołożyć swoją cegiełkę do ochrony 
środowiska przed zanieczyszczeniem mikro-
drobinami plastiku. Można znaleźć też inspira-
cje do podjęcia własnych kroków na co dzień. 
Bo każda — nawet najmniejsza inicjatywa 
— ma znaczenie.
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Oferujemy najnowocześniejsze testy, szybkie wyniki i różne 
opcje dostarczania raportów

Akceptujemy wszystkie ubezpieczenia medyczne i mamy dobre 
ceny gotówkowe

Skontaktuj się z nami, aby już dziś poczuć różnicę.

Walk ins are welcome!
We accept all insurances and have discounted cash prices. 

Contact us to experience the di� erence today.

AVANTIC MEDICAL LAB ZAPEWNIA KLIENTOM 
SPERSONALIZOWANE I WYDAJNE USŁUGI 

LABORATORYJNE

AVANTIC MEDICAL LAB PROVIDES PERSONALIZED, 
EFFICIENT LAB SERVICES TO CLIENTS

LOCATIONS:
Wallington Patient Service Center

42 Locust Ave Suite 6, 
Wallington, NJ 07057

973 786 1266
Mon-Fri : 07:00 AM - 03:00 PM

Sat: 08:00 AM - 12:00 PM

Jersey City Patient Service Center
30 Greenville Ave,

Jersey City, NJ 07305
551 225 1614

Mon-Fri: 9:00 AM – 5:00 PM 
Sat: 9:00 AM – 12:00 PM

Edison Patient Service Center
3880 Park Ave Suite 100,

Edison, NJ 08820
732 474 1120

Mon-Fri: 09:00 AM - 07:00 PM
Sat: 09:00 AM - 05:00 PM

PLUS 18 lipca 2024
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Dariusz Nowak, M.D. 
Endocrinology

Robert Czyzewski, M.D.
Nephrology 

Kathrin Serrao, M.D.
Endocrinology

Edyta Kolbusz, APN
Internal Medicine

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

CHOROBY WEWNĘTRZNE • NADCIŚNIENIE • SZCZEPIENIA • LECZENIE POWYPADKOWE
SCHORZENIA REUMATYCZNE • CUKRZYCA • LECZENIE NADWAGI • USG I BIOPSJE TARCZYCY • LECZENIE NIEWYDOLNOŚCI SEKSUALNEJ 

•  CHOROBY NEREK I DRÓG MOCZOWYCH • DIALIZY • BADANIA IMIGRACYJNE
• OPIEKA PO PRZESZCZEPACH NEREK I WĄTROBY  

1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995  
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300  

Nasi lekarze pomagają pacjentom w NJ, NY, PA i CT od 1999 roku, zapewniając najlepszą opiekę 
medyczną, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jesteśmy otwarci w 3 gabinetach od pon. do 
soboty. Nasz miły personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym.

Manager Bogusia Foti  
z długoletnim doświadczeniem, 

odpowie na pytania
związane z rachunkowością, 
wyborem ubezpieczenia, czy 

renty inwalidzkiej.

Ewa Czyzewski, M.D.
Internal Medicine
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Wesele na każdy budżet, czyli jak 
zorganizować kameralne  

i eleganckie przyjęcie?
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Dla wielu par przygotowania do Wielkiego 
Dnia to jednak nie tylko radosne oczeki-
wanie, ale także okres niepewności. „Czy 
pogoda dopisze?”, „Czy gościom będą sma-
kowały potrawy?” i przede wszystkim: „Ile 
to wszystko będzie kosztowało?”. Chociaż 
na dwa pierwsze czynniki nie mamy wpływu, 
to możemy zorganizować przyjęcie tak, 
by wydać mniej.

Inflacja oraz rosnące koszty energii wpły-
wają niekorzystnie na ceny wynajmu sal i 
domów weselnych. Wiele par rezygnuje więc 
z wystawnych uczt na rzecz kameralnych przy-
jęć w gronie najbliższej rodziny i przyjaciół. 
Jak zorganizować takie spotkanie, by podkre-
ślić wyjątkowość tego dnia, a jednocześnie nie 
wydać fortuny?

OKREŚLCIE LICZBĘ GOŚCI  
I WYBIERZCIE MIEJSCE

Czasy wesel na 200 osób powoli przechodzą 
do historii. Przygotowując listę gości, warto 
wybrać tych, którzy są nam naprawdę bliscy. 
Dotyczy to zarówno przyjaciół, jak i rodziny. Jeśli 
syn siostrzeńca babci się obrazi, to… trudno. 
Nie on znajduje się w centrum zainteresowa-
nia tego dnia. Zawężenie listy gości to bardzo 
ekonomiczne rozwiązanie. Zaproszone osoby 
łatwiej przyjąć np. w domu.

Organizacja przyjęcia weselnego w miesz-
kaniu to jeden z tańszych sposobów na świę-
towanie Wielkiego Dnia. Warto skorzystać z 
najbardziej reprezentacyjnego pomieszcze-
nia, zadbawszy wcześniej o jego odpowiednią 
aranżację. Jeśli jest taka możliwość i pozwala 
na to pogoda, przyjęcie można przenieść do 
ogrodu, sadu lub na taras. By stworzyć niepo-
wtarzalny nastrój, wystarczy udekorować tę 
przestrzeń lampionami lub światełkami. To rów-
nież świetne miejsca do tańca!

ZASTANÓWCIE SIĘ NAD ORGANIZACJĄ 
PRZYJĘCIA ZA GRANICĄ

To nie żart! Okazuje się, że wesele za gra-
nicą można zorganizować taniej i szybciej niż w 
naszym kraju, a korzyści płynących z tego roz-
wiązania jest dużo więcej.

– Przede wszystkim, aby wynająć odpowied-
nią przestrzeń, nie trzeba czekać miesiącami, 
co jest zmorą większości par w USA  –  mówi 
Victoria Iwanowska.

– Również kwoty, jakie wydaje Para Młoda 
przy organizacji uroczystości za granicą są o wiele 
niższe. Zamiast ślubu w urzędzie i wynajęcia sali 
weselnej dla 100 osób w USA, rezerwujemy kame-
ralne miejsce np. na ceremonię na plaży oraz na 
kolację z widokiem ma morze dla 20 najbliższych 
osób. Cena takiego pakietu ślubnego wraz z opła-
tami urzędowymi, legalizacją dokumentów oraz 
wynajęciem i dekoracją miejsca ślubu, w zależ-
ności od lokalizacji, zaczyna się już od $3500 za 
20 osób. Ogromną zaletą ślubów i przyjęć za gra-
nicą są oczywiście piękne widoki, które nie tylko 
zachwycą gości, ale także na zawsze zapiszą 
się w pamięci nowożeńców. Często także pary, 
które biorą za granicą ślub kościelny, decydują się 
dodatkowo na symboliczną ceremonię na plaży. 
Któż nie chciałby przeżywać tego wyjątkowego 
dnia na bajecznej Dominikanie  czy w klimatycz-
nej Chorwacji lub Meksyku – dodaje ekspertka.

Przyjęcie weselne poza Polską warto również 
połączyć z podróżą poślubną!

ZADBAJCIE O ODPOWIEDNIE 
DEKORACJE

Niezależnie od tego, czy w planach jest 
kameralne przyjęcie weselne we własnym 
mieszkaniu, czy w wynajętej przestrzeni na 
Korfu, koniecznie trzeba pomyśleć o dekora-
cjach. Oczywiście można nimi upiększyć całe 
pomieszczenie (lub kilka pokoi), ale najbar-

dziej ekonomicznym rozwiązaniem jest sku-
pienie się na stole. To on jest wizytówką pary 
młodej, więc to ku niemu powinny zwracać 
się oczy wszystkich gości.

–  Podstawą dekoracji weselnego stołu są 
oczywiście tekstylia. W sezonie wiosenno-
-letnim stawiamy na obrusy białe, kremowe 
lub pastelowe; zimą i jesienią – te ze srebr-
nymi i złotymi elementami. Obowiązkowe są 
również klasyczne białe serwety, które nada-
dzą elegancji całej aranżacji – mówi Joanna 
Wszeborowska-Kludzińska, zajmująca się 
designem stołów.

Bardzo szykownym, a jednocześnie prak-
tycznym rozwiązaniem, będą winietki z 
imionami gości. Dzięki temu unikniemy 
chaosu przy zajmowaniu przez nich miejsc. 
Karteczki warto dopasować kolorystycz-
nie do dekoracji.

– Stół weselny ma być skąpany w kwia-
tach. Najlepiej wybrać te sezonowe, które są 
aktualnie dostępne. Kompozycje powinny 
sięgać maksymalnie do 20-25 cm. Wyższe 
będą utrudniały gościom swobodną roz-
mowę  –  zaznacza Joanna Wszeborowska-
-Kludzińska. – Postawmy na kwiaty o niezbyt 
mocnym zapachu, by nie spowodować u zapro-
szonych osób dyskomfortu czy reakcji aler-
gicznej – dodaje.

Magicznej atmosfery całej dekoracji doda-
dzą świece. Najlepiej zaprezentować je w 
wysokich szklanych świecznikach. Pamię-
tajmy o tym, by nie było ich zbyt dużo. Wtedy 
mogą przytłoczyć gości.

Przyjęcie ślubne wcale nie musi być nie-
botycznie drogie i wystawne. Planując je, 
warto zastanowić się, które elementy trady-
cyjnych imprez można wykreślić z harmo-
nogramu lub czym je zastąpić. Ważne jest 
przede wszystkim dobre samopoczucie pary 
młodej. W końcu do jeden z najważniejszych 
dni w ich życiu! 
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Każdy ma wizję swojego wymarzonego ślubu i wesela. Pomysłów może być wiele: jedni pragną kameralnej ceremo-
nii w ulubionym miejscu na świecie, inni zaś chcą wyznać sobie miłość na plaży przy zachodzie słońca. Zwolennicy 
organizacji wesela na własnych zasadach często decydują się na ślub za granicą. Piękne widoki, gwarancja ładnej 
pogody, połączenie ślubu z miesiącem miodowym... Zalet jest wiele. Jak jednak zorganizować takie wydarzenie? 
Przedstawiamy 7 kroków.

Ślub za granicą to doskonały wybór dla osób, 
które preferują kameralne ceremonie w gronie 
najbliższych, a niekoniecznie huczne, klasyczne 
wesela. Na to rozwiązanie decydują się przeważ-
nie młodzi, którzy chcą odejść od tradycji, pary, 
które pierwszy ślub mają już za sobą, oraz osoby 
będące w wieloletnich związkach, które jak już 
mają wziąć ślub, to tylko „pod palmą“. Nic jednak 
nie stoi na przeszkodzie, by za granicą zorgani-
zować uroczystość dla dużej rodziny i sporego 
grona znajomych.

1.Podejmijcie decyzję

Chociaż może się to wydawać oczywiste, na 
początku warto zadać sobie pytanie, czego tak 
naprawdę oczekujecie od swojego ślubu. Czy 
ma to być ceremonia cywilna, kościelna czy 

może błogosławieństwo mnichów buddyjskich? 
Często w innych krajach świata mamy większe 
możliwości wyboru formy uroczystości i nawet 
te najbardziej wymyślne są możliwe do realizacji.

To właśnie od podjęcia decyzji wszystko 
się zaczyna. Teraz możecie wybrać miejsce, 
gdzie Wasz idealny ślub powinien się wyda-
rzyć - marzy Wam się plaża, klif, ogród, a może 
taras widokowy?

Określenie wszystkich oczekiwań już na 
samym początku będzie pomocne w dal-
szym planowaniu.

2. Wybierzcie miejsce. Jakie kierunki są 
najpopularniejsze wśród Polaków?

Polskie Młode Pary najczęściej wybierają 
państwa, w których przez większość roku panuje 

piękna pogoda. Popularne destynacje to: Tajlan-
dia, Grecja, Cypr, Zanzibar, Mauritius, Włochy, 
Chorwacja, Malediwy oraz Bali. Obok tych zde-
cydowanie bardziej orientalnych kierunków, 
królują również nieco bliższe państwa, takie jak 
Dominikana, Aruba czy Meksyk. Niektóre pary 
wybierają miejsca z piękną pogodą, ale bez 
upałów, jak np. Madera - kraina wiecznej wiosny.

Wybór kraju, w którym weźmiecie ślub, 
zależy od tego, gdzie dokładnie chcecie powie-
dzieć „Tak“. Jeśli marzycie o plaży - możecie 
polecieć na Bali, do Tajlandii, na Zanzibar, czy 
też Hawaje lub Karaiby. Jeśli natomiast bardziej 
odpowiada Wam ślub kościelny w ogrodzie lub 
na tarasie widokowym zabytkowego kościoła 
- twierdzy, takie miejsca znajdziecie nawet w 
Polsce czy Chorwacji. Nic też nie stoi na prze-
szkodzie, by pobrać się wśród norweskich fior-
dów czy w pobliżu Wielkiego Kanionu.

JAK ZORGANIZOWAĆ 
ŚLUB ZA GRANICĄ?
7 kroków do realizacji marzeń

18 lipca 2024
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3. Przemyślcie szczegóły

Ślub za granicą to doskonała okazja, by 
zrealizować marzenia, ponieważ ta opcja daje 
Wam więcej swobody. Nie musicie ograniczać 
się, jeśli chodzi o liczbę uczestników. Może-
cie zorganizować kameralną ceremonię tylko 
we dwoje, ale również wystawną uroczystość 
na 100 osób,po której na gości będzie cze-
kała uczta i tańce. Niektóre pary decydują się 
także na relację online dla przyjaciół, którzy 
nie mogli osobiście wziąć udziału w tym 
ważnym wydarzeniu.

Na miejscu możecie pojawić się dopiero w 
dzień ślubu, ale wiele par decyduje się na wcze-
śniejszy przyjazd lub przedłużenie świętowa-
nia, zostając za granicą jeszcze przez jakiś czas. 
To dobry pomysł na wakacje także dla gości. 
Należy oczywiście pamiętać, by zorganizo-
wać im nocleg lub dać im możliwość, by sami 
wybrali hotel. Ważne, by już przy zapraszaniu 
poinformować swoich bliskich o przewidywa-
nych kosztach, terminach i potrzebnych doku-
mentach, np. o paszporcie.

Dlatego kolejnym krokiem, który należy 
wykonać, jest rezerwacja miejsc i kontakt z 
dostawcami usług takich jak catering.

Warto się też zastanowić, w jakim stylu 

ma być uroczystość. Inaczej będzie wyglą-
dało wydarzenie w klimacie boho, glamour, 
a inaczej w marynistycznym. To ważna decy-
zja, ponieważ pod motyw przewodni wybiera 
się nie tylko dekoracje, ale również stroje 
Państwa Młodych.

4. Określcie koszty ślubu za granicą

Marzenia to pierwszy krok, należy jednak 
skonfrontować je z finansami. Zastanówcie 
się więc, ile pieniędzy możecie przeznaczyć na 
organizację ślubu.

- Zagraniczne śluby w Europie to koszt do 
3.5 tysiąca dolarów za parę. Jeśli interesuje nas 
egzotyka, ceny zaczynają się od 5 tysięcy. To 
wciąż mniej niż koszt wielu wesel organizowa-
nych w kraju. Zawsze można rozważyć wyko-
rzystanie swoich oszczędności, a także płatność 
w ratach - mówi Victoria Iwanowska. - Istnieje 
też jeszcze inne rozwiązanie, które jest stoso-
wane coraz częściej - lista prezentowa w formie 
online dla znajomych i rodziny. Goście, zamiast 
tradycyjnych prezentów, mogą zafundować 
Młodej Parze wymarzone atrakcje czy dekoracje 
podczas ślubu np. koncert skrzypka lub sypanie 
płatków kwiatów.

5. Wybierzcie termin

Datę wybiera się ze względu na wymarzone 
miejsce albo pod dostępny termin. Mogą to 
być np. wakacje, kiedy członkowie rodziny 
mają wolne. Co ważne, jeśli marzy Wam się 
konkretny kierunek, sprawdźcie, kiedy w danej 
lokalizacji będzie odpowiednia pogoda. Na 
przykład w Tajlandii najlepiej będzie pobrać 
się pomiędzy listopadem a marcem.

Ważna jest też dostępność. W popularnych 
miejscach czas oczekiwania na organizację 
ślubu to nawet 2-3 lata, ale w tych bardziej 
niszow ych nieraz 
udaje się zarezerwo-
wać termin na miesiąc 
przed uroczystością.

6. Zadbajcie o 
formalności

To bardzo istotny 
krok. Pamiętajcie, że 
różne urzędy, nawet w 
tym samym kraju, mogą 
mieć inne formularze 
i wymagania termi-
nowe Dlatego, zamiast 
zostawiać sprawy 
urzędowe na ostatnią 
chwilę, warto wcze-
śniej się dowiedzieć, 
jakie dokumenty są 

wymagane i gdzie należy je złożyć. Jeśli organi-
zujecie ślub we własnym zakresie, należy zwró-
cić się do urzędu stanu cywilnego w wybranym 
państwie lub do tamtejszego konsulatu. Tam 
uzyskacie informacje o potrzebnych dokumen-
tach czy ewentualnych ograniczeniach takich 
jak wymagany minimalny wiek. Jeśli nie czu-
jecie się pewnie, możecie zwrócić się o pomoc 
do prawnika, który specjalizuje się w między-
narodowym prawie małżeńskim. Pamiętaj-
cie, że w niektórych przypadkach potrzebna 
jest legalizacja dokumentów (np. świadectwa 
urodzenia lub oświadczenia o niekaralności) 
lub ich przetłumaczenie na lokalny język. Wiele 
par chcąc spać spokojnie, powierza organiza-
cję ślubu agencji właśnie po to, by to konsul-
tantka ślubna w ich imieniu zadbała o kwestie 
formalne oraz o zgodność przepisów, oszczę-
dziła im nerwów i przejęła odpowiedzialność 
za formalności.Państwo Młodzi mogą wtedy 
skupić się na tym, co najważniejsze, czyli na 
celebrowaniu wymarzonego Wielkiego Dnia.

7. Przygotujcie się do ślubu!

Jak sprawić, by ten czas był wyjątkowy? Po 
pierwsze - przed Wielkim Dniem postaraj się 
odpocząć, weź relaksującą kąpiel, wybierz się 
na spacer i najważniejsze - wyśpij się!

Dla wielu par ślub wiąże się nie tylko z pięk-
nymi przeżyciami, ale również ze stresem. Czy 
wszystko się uda? Czy pogoda i goście dopi-
szą? Dzięki odpowiedniemu przygotowaniu i 
nastawieniu można uniknąć takiego myślenia. 
Dlatego warto kilka miesięcy przed ceremonią 
zacząć planowanie i ustalanie harmonogramu, 
a potem konsekwentnie go realizować. W ten 
sposób łatwiej uniknąć wpadek i skupić się na 
tym, co najważniejsze, czyli na celebrowaniu 
tego ważnego dnia. 
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Przyjdź i przekonaj się o naszych WIELKICH zniżkach!

66 Fadem Road, Spring�eld, NJ 07081
Tel.: 973-379-4662, Fax: 973-379-4933

sales@schmalzs.com     www.Schmalzs.com

66 Fadem Road, Spring�eld, NJ 07081
Tel.: 973-379-4662, Fax: 973-379-4933

sales@schmalzs.com     www.Schmalzs.com

Pośpiesz się - promocyjne ceny czekająPośpiesz się - promocyjne ceny czekają

Godziny otwarcia:
wtorek, środa, czwartek, piątek 10am-3pm

sobota 7am-1pm

Godziny otwarcia:
wtorek, środa, czwartek, piątek 10am-3pm

sobota 7am-1pm

Bogaty wybór wędlin własnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarniBogaty wybór wędlin własnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

❖ wędzona kiełbasa ❖ kabanosy ❖ krakowska ❖ 

 ❖ wędzony boczek  ❖ smoked bu�s 
 ❖ salceson  ❖ mortadela

❖ wędzona kiełbasa ❖ kabanosy ❖ krakowska ❖ 

 ❖ wędzony boczek  ❖ smoked bu�s 
 ❖ salceson  ❖ mortadela

 Podwawelska 

$3.99 za funt

Ceny obowiązują tylko i wyłącznie w naszym sklepie �rmowym   

Kaszanka 
$3.19 za funt

Polędwica Sopocka
(bez folii próżniowej) 

$4.59 za funt

Polski świeży chleb

$6.99 za bochenek

SUPER SPECJALNE
CENY!

Biuro główne:
219 South Street

Suite 100
New Providence, NJ 07974

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

Mówimy
po polsku
Mówimy

po polsku

www.icetransport.com
stawki@icetransport.com

• Transport całych kontenerów od drzwi do drzwi między USA i 
Europą (Import & Export)

• Kontenery małe (20st), duże (40st i 40st HC) 
i specjalistyczne (20st & 40st Open Top, 20st & 40st Flat Rack)

• Wysyłka samochodów, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis i łodzi
• Wysyłka mienia przesiedleńczego
• Wysyłka ładunków handlowych 

i ponadgabarytowych
• Oddziały w Polsce, Niemczech, Wielkiej Brytanii, na Litwie, 

Węgrzech i w Portugalii 
• Agencja celna w Gdyni
• Przygotowujemy dokumentację 

transportową i celną 

• Transport całych kontenerów od drzwi do drzwi między USA i 
Europą (Import & Export)

• Kontenery małe (20st), duże (40st i 40st HC) 
i specjalistyczne (20st & 40st Open Top, 20st & 40st Flat Rack)

• Wysyłka samochodów, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis i łodzi
• Wysyłka mienia przesiedleńczego
• Wysyłka ładunków handlowych 

i ponadgabarytowych
• Oddziały w Polsce, Niemczech, Wielkiej Brytanii, na Litwie, 

Węgrzech i w Portugalii 
• Agencja celna w Gdyni
• Przygotowujemy dokumentację 

transportową i celną 

Oferujemy fachowość i doświadczenie dla małych i  dużych  
k l i entów.  Z ap ewniamy atrakcyjne i konkurencyjne 
stawki na przewóz i inne usługi. Gwarancją jakości naszych 
usług jest ponad 30 lat działalności na rynku amerykańskim. 

PLUS 18 lipca 2024
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PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biały lub szary, blat z kwarcu,

Białe płytki “subway”, uchwyty i zlew

30 % RABATU NA PŁYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIĘKSZY WYBÓR PŁYTEK Z POLSKI W NJ

25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNĘ

20 % RABATU NA SZAFKI ŁAZIENKOWE Z BLATEM

PROMOCJA NA BLATY KUCHENNE Z KWARCU,
35 SF MINIMUM, W OBREBIE 25 MIL

$49 CRYSTAL WHITE • $59 CALACATTA GOLD • $69 NEW CALACATTA NOBLE

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

PREZENT
PRZY ZAKUPIE

MINIMUM $3,500

10’x10’
KUCHNIA

$4,999
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AFRYKA POŁUDNIOWA – cz. 16 

Orły bieliki afrykańskie
 Doceniony przez UNESCO rezer-

wat przyrody wokoło Saint Lucia w 
południowoafrykańskiej prowincji 
Kwa-Zulu Natal przyciąga rzesze 
turystów z całego świata, przede 
wszystkim z powodu licznych tutaj 
krokodyli oraz hipopotamów, jakie 
łatwo i bezpiecznie można oglądać 
z pokładu wygodnej łodzi.

   Cały chroniony teren obejmuje 
aż 180 kilometrów plaż Oceanu 
Indyjskiego wraz z mokradłami, 
lasami porastającymi wydmy, 
łąkami oraz ujściami rzek i licz-
nych strumieni. Ten różnorodny 
ekosystem mierzy ponad trzy 
tysiące kilometrów kwadratowych, 
a jego centrum stanowi właśnie 
jezioro Saint Lucia. 

   To jezioro, poza krokodylami 
i hipciami, jest siedliskiem dla 
wielu innych zwierząt, jak noso-
rożce czarne, żyrafy, słonie, anty-
lopy kudu, a nawet lamparty! Żyje 
tutaj również mnóstwo ptactwa; 
rozmaite kaczki, gęsi egipskie, kilka 
odmian czapli, zimorodki, wężówki, 
pszczołojady, flamingi i pelikany, 
ale Saint Lucia osobiście kojarzy 
mi się przede wszystkim z orłami. 
O ile wszystkie wielkie ssaki Czar-
nego Kontynentu już zdążyłem 
zaliczyć, o tyle właśnie tutaj, po raz 
pierwszy w życiu zobaczyłem afry-
kańskiego orła bielika. Tych maje-
statycznych ptaków widać dużo 
wzdłuż brzegów jeziora i wydają 
się być przyzwyczajone do widoku 

łódek z turystami. 
   Rybożer afrykański (African 

fish-eagle, Aliaeetus vocifer), tak 
brzmi właściwa polska nazwa, to 
duży ptak z rodziny jastrzębiowa-
tych, osiągający 75 cm długości, 
rozpiętość skrzydeł 240 cm i wagę 
3,5 kg, przy czym samice są większe 
od samców. Rybożery przebywają 
blisko wody, tam, gdzie jest płytko. 
Tutaj, gdzie płyniemy, nie brakuje 
pożywienia i drzew odpowiednich 
na założenie gniazda. Widzimy orły 
przy gniazdach, na konarach, na 
brzegu, co kilkadziesiąt metrów. 
Co ważne, łatwo możemy do nich 
dopłynąć i podziwiać z bliska.

   Przy okazji rejsu mamy rów-
nież okazję przyjrzeć się krokody-
lom, a dokładniej przedstawicielom 
gatunku zwanego krokodylem nilo-
wym (chociaż do rzeki Nil jest stąd 
daleko). Tutejsze Crocodylus nilo-
ticus są ogromne; mogą ważyć do 
1 tony, osiągać długość 6 metrów i 
żyć do stu lat. Występują w Afryce 
od Sahary po południowy kraniec 
kontynentu wraz z Madagaskarem, 
a gdyby kogoś dziwiła ich obecność 
na odległej o 400 km od Czarnego 
Lądu wyspie, to dodam, że kroko-
dyle amerykańskie - wg naukowych 
badań - pochodzą od osobników, 
które przepłynęły (dryfowały) 
przez Atlantyk około 7 milionów 
lat temu! Ta teoria nie dziwi, skoro 
się wie, że dorosłe osobniki potrafią 
wytrzymać bez jedzenia nawet cały 

rok! Krokodyle bywają agresywne, 
zwrotne, potrafią błyskawicznie 
zaatakować z zasadzki czając się 
bez ruchu godzinami - a nawet 
całymi dniami - na odpowiedni do 
skoku moment. Jedzą wszystko co 
żywe: ryby, ptaki, płazy, inne gady, a 
przede wszystkim duże ssaki, które 
nieopatrznie zbliżyły się do brzegu. 
Łowiąc ryby w Afryce, byłem przez 
miejscowych instruowany, aby nie 
podchodzić do wody bliżej niż na 
5 metrów - czerwona linia nie do 
przekroczenia tam, gdzie żyją kro-
kodyle! U siebie w wodzie krokodyl 
jest królem, będąc w stanie wstrzy-
mać oddech nawet na 2 godziny, 
potrafi płynąć z 35 km/godzinę, 
podczas gdy najszybszy człowiek 
osiągnął w wodzie wynik - 8 km/
godz). Jedynie hipopotam potrafi 
pogonić dorosłego krokodyla; wiel-
kość paszczy jednak ma znaczenie. 

   Na lądzie krokodyl lubi się 
godzinami wygrzewać, jak to zim-
nokrwisty gad, ale i tu, w razie 

potrzeby,  potrafi się rozpędzić 
do 14 km/godzinę. W nocy może 
oddalić się od wody nawet do 50 
metrów i czyhać na ofiarę. Wiedząc 
już o tym wszystkim, z uznaniem 
patrzymy na te stwory, które świet-
nie dostosowane do środowiska, 
potrafiły w niezmienionej niemal 
formie przeżyć od czasów dinozau-
rów. Czapka z głowy!

Tekst i zdjęcia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-

wodnikiem i właścicielem chica-
gowskiego biura podróży EXOTICA 
TRAVEL, organizującego wycieczki 
po całym świecie, z RPA, Zimbabwe, 
Botswaną i Zambią włącznie, od 19 
do 30 października 2024 roku. Bliż-
sze informacje i rezerwacje: EXO-
TICA TRAVEL, 6741 W. 

Belmont, Chicago IL 60634, tel. 
(773) 237 7788, strona interne-
towa: https://andrzejkulka.com/
destinations/afryka-poludniowa-
-pazdziernik-2024/

Baczne oko na powierzchni wody, uważaj wędkarzu, Saint Lucia, Kwa Zulu Natal, RPA.
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Biuro podróży EXOTICA TRAVEL 
zaprasza na 

WYCIECZKI 

EXOTICA TRAVEL
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634
tel. 773  237 7788  |  facebook - andrzejkulka

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

z polskim przewodnikiem
ALASKA ULTIMA - 9 dni: 14, 24 sierpnia, 2 września     
UZBEKISTAN, TADŻYKISTAN - 12 dni: 14 września    
MADAGASKAR  -  11 dni: 1 października
INDIE (plus tybetański Ladakh) - 9/14 dni: 12 października     
JORDANIA - 9 dni: 19 października
AFRYKA PŁD - 12 dni: 19 października
MEKSYK, i jego FIESTY - 10 dni: 25 października
BHUTAN (plus Nepal) - 12 dni: 9 listopada 
ETIOPIA - 12 dni: 30 listopada 
MEKSYK i odpust GUADELUPE - 10 dni: 4 grudnia

UGANDA, RWANDA - 12 dni; 10 grudnia, 1  lutego  
TAJLANDIA, SYLWESTER w BANGKOKU, 
SINGAPUR - 17 dni: 27 grudnia  

Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN – HAWAJE – 
PUNTA CANA – PUERTP VALLARTA – DOMINIKANA – JAMAJKA

Zębaty pysk krokodyla. Widzialem orła cień.

Rybożer afrykański w  locie, z rybą w szponach.Orzeł bielik afrykański, r ybożer, (Icthyophaga vocifer).

Gęś egipska z Saint Lucia, RPA. Łeb na powierzchni, Saint  Lucia, Kwa Zulu Natal, RPA. 
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Gabinet
DENTYSTYCZNY
Małgorzata 
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

dentystyka
ogólna i kosmetyczna

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

POLSKI OŚRODEK WYPOCZYNKOWY
Położony nad pięknym jeziorem Mohican 
Lake w Górach Catskills zaprasza na 
wakacje i wypoczynek.
Oferujemy wypoczynkową atmosferę i ładne czyste 
1- sypialniowe mieszkania na samym brzegu jeziora 

do 4 osób, mieszkania studio do 4 osób, mieszkania 2-pokojowe do 7 osób oraz wolno stojący dom (3 sypialnie 
dla 1  lub 2-ch rodzin 9 osób). Każde mieszkanie ma prywatną łazienkę, kuchnie, duża lodówkę, TV, A/C i Wi-Fi. 
Akceptujemy gości z pieskami. W okresie letnich weekendów domowe śniadania

- Ceny uzależnione od liczby osób, długości pobytu i świąt. Atrakcyjna lokalizacja - 100 mil od NYC. 

W okolicy spływy na rzece Delaware River, Teatr, Casino, KMC, Woodstock, blisko sklepy i restauracje.
Atrakcje: piękny sosnowy las, zdrowe powietrze, microklimat, bezpośredni dostęp do jeziora, ryby – bass, węgorz, 
wędkowanie łódki wiosłowe, kajaki, rowery wodne, szlaki leśne, ognisko, BBQ, stoły piknikowe, leżaki, piłka siatko-
wa, sala gier, ping pong, bilard, huśtawki, plac zabaw dla dzieci. 

Prosimy dzwonić po więcej 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 świeżo upieczony 
ojciec robi ze wszystkich stron 
zdjęcia swego potomka, mruczy 
przy tym pod nosem:

– Kumple będą mi jego zazdro-
ścić, po prostu świetny, no super…

Podchodzi położna:
– Ooo! Pierwsze dziecko?
– Nie, trzecie, ale niech pani 

zobaczy mojego nowego smart-
fona czy nie jest super?!

@
Słyszałem, że twoja teściowa 

miała wypadek.
– Tak, szła do piwnicy po ziem-

niaki na obiad, na schodach 
potknęła się i skręciła kark.

– I co zrobiliście??
– Spaghetti...

@
W warsztacie samochodowym 

klient siedzi w fotelu i czyta gazetę, 
a na kanale stoi samochód.

Przychodzi mechanik i zabiera 

się za auto. Po chwili mówi do 
klienta:

– Przydałoby się wymienić 
świece.

– To wymieniaj pan, tylko 
szybko.

No to mechanik czuje, że złapał 
frajera i nawija dalej:

– Pasek rozrządu też do 
wymiany. Klocki i tarcze też. I płyn 
hamulcowy, i w chłodnicy, i wycie-
raczki…

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

Mechanik skończył, odstawił 
samochód i mówi:

– No, gotowe.
Na to klient pokazując na samo-

chód stojący przed warsztatem:
– No to bierz się pan teraz za 

mój!

@
Dzwoni telefon wczesnym ran-

kiem.
Obudzony facet odbiera i słyszy 

pytanie:

– Klinika?
– Pomyłka, prywatne mieszka-

nie.
Za krótką chwilkę 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, słucham.
– Ojej! Przepraszam pomyliłem 

numery.
– Nic nie szkodzi! Proszę przyjść 

to wymienimy.

@
Dla lekarza dobrze, kiedy jesteś 

chory.
Dla adwokata dobrze, kiedy 

wpadłeś w tarapaty.
Policja zadowolona, kiedy 

dzięki tobie może sobie poprawić 
statystyki.

Mechanik się cieszy, jak ci samo-
chód padnie.

I tylko skarbówka życzy ci 
bogactwa i dobrobytu.

@
Dlaczego faceci noszą zdjęcie 

dziewczyny w portfelu?
– Żeby przypominało, że w tym 

miejscu mogły być pieniądze...

@
Aptekarz oprowadza prakty-

kanta po swojej aptece.
Jakie leki trzymacie w tej szafce? 

- pyta praktykant.
Te które dajemy pacjentom gdy 

nie możemy przeczytać co lekarz 
nabazgrał na recepcie. - odpo-
wiada aptekarz.

18 lipca 2024
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Gotowanie 
po francusku

Bouillir!
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Żaby, ślimaki, śmierdzące sery, 

dużo wina i bagietki noszone pod 
pachą nawet w upalny dzień – oto 
z czym wielu z nas kojarzy się kuch-
nia francuska. Odkłamaniu tego 
stereotypu nie sprzyja szczególnie, 
gdy o Francuzach opowiada się 
dowcipy, uważając ich za pierwszej 
kategorii dziwaków. Tymczasem oni 
naprawdę umieją gotować.

W rzeczywistości kuchnia fran-
cuska jest niezwykle różnorodna, a 
cała Francja to bogactwo smaków, 
aromatów, wysokiej jakości pro-
duktów i potraw, z których swe 
inspiracje czerpały kuchnie całego 
świata. Nie bez powodu kuchnia 
francuska określana jest mianem 
kolebki sztuki kulinarnej i nie bez 
powodu stamtąd właśnie wywo-
dzi się tak wielu współczesnych 
mistrzów kuchni.

300 sosów
Nierzadko określana jest jako 

jedna z najlepszych na świecie, 
która wywarła duży wpływ na 
inne kuchnie, szczególnie Europy 
Zachodniej. Jej początki sięgają 
XVI wieku, kiedy to Katarzyna 
Medycejska poślubiła francuskiego 
następcę tronu i wprowadziła na 
dwór francuski nowe smaki i tech-
niki kulinarne.

Mimo, że stereotypowo koja-
rzona jest głównie z żabimi udkami, 
ślimakami i croissantami, kuchnia 
francuska okazuje się bardzo zróż-
nicowana. Słynie z owoców morza, 
wina i serów, których jest ponoć 
tyle, co dni w roku. Najsłynniejsze 
z nich to: camembert, brie i roqu-
efort. Każdy z nich jest charakte-
rystyczny dla regionu, w którym 
został wyprodukowany. Ale w 
kuchni francuskiej nie brakuje także 
mięs (wołowiny, drobiu), owoców i 
warzyw. Popularne są pomidory, 
bakłażany, szparagi, karczochy, 
kabaczki i różne odmiany sałaty. 

Wszystkie porządnie przyrządzone 
francuskie potrawy pachną świe-
żymi ziołami lub przyprawami i 
przygotowywane są z wysokiej 
jakości świeżych produktów.

Francuzom zawdzięczamy także 
wiele sosów. Dyplomata Charles 
Maurice de Talleyrand-Périgord 
powiedział kiedyś, że Anglia ma 
trzy sosy i trzysta wyznań, a Francja 
dokładnie odwrotnie: trzy wyzna-
nia i trzysta sosów. Ziarno prawdy w 
tym jest, tym bardziej, że uznanie na 
całym świecie zyskało przynajmniej 
kilka francuskich sosów, jak besza-
melowy, vinaigrette, czy choćby 
majonez albo musztarda.

Różnie jak we Francji
Taka różnorodność smaków to 

zdaniem badaczy zasługa tego, że 
Francja dzięki swojemu położeniu 
geograficznemu jest krajem samo-
wystarczalnym. Dostęp do oceanu, 
morza i licznych rzek sprawia, że 
kuchnia obfituje w ryby i owoce 
morza. Tereny górzyste sprzyjają 
wypasowi owiec i kóz, a umiarko-
wany klimat służy uprawie warzyw 
i owoców, w szczególności winoro-
śli, z których produkuje się jedne z 
najlepszych win na świecie.

Pewnie też dlatego bogac-
two i różnorodność francuskiego 
gotowania biorą się stąd, że każdy 
region kraju ma swoje tradycyjne 
potrawy w zależności od tego, co 
jest lokalnie dostępne i uprawiane. 
Te różnice dotyczą nie tylko potraw, 
ale i ogólnych trendów obecnych w 
kuchniach poszczególnych regio-
nów. Nie myli się ten, kto uważa, 
że kuchnia francuska jest bogata i 
wyrafinowana, ale rację ma również 
ten, kto twierdzi, że tak naprawdę 
jest ona prosta i łatwa w przygoto-
waniu. Wszystko dlatego, że spe-
cjaliści od podniebień wyróżniają 
zasadniczo dwa jej typy.

Mamy więc haute cuisine, czyli 
tzw. kuchnię wysoką, innymi słowy 

tradycyjną, ciężką i często 
wysokokaloryczną, ale 
za to z drogimi i wyszu-
kanymi składnikami. 
Obok niej i w opozy-

cji do niej funkcjo-
nuje nouvelle 

cuisine, 

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

We Francji tradycyjnie jada się 
trzy główne posiłki w ciągu dnia: 
bardzo lekkie i na ogół podawane 
na słodko śniadanie, które zazwy-
czaj składa się z bagietki, croissanta, 
dżemu oraz kawy lub soku poma-
rańczowego. Potem nadchodzi 
czas na obfity obiad spożywany w 
godzinach południowych. Jest on 
podobnie jak w Polsce, ale zupełnie 
inaczej niż np. amerykański lunch 
posiłkiem kilkudaniowym. Składa 
się z przystawki, dania głównego, 
talerza serów, deseru i kawy. Potem, 
około godziny 20.00 Francuzi jedzą 
jeszcze ciepłą kolację. Podczas 
posiłków pije się wodę, do obiadu i 
kolacji również wino, które ostatnio 
niestety bywa zastępowane piwem.

Brioszki i crème brûlée
Oczywiście obraz francuskiego 

gotowania nie będzie pełny, jeśli nie 
weźmiemy pod uwagę przypraw, 
które łączą się tu w najprzeróżniej-
sze kombinacje. Najpopularniejsze 
z nich to np. tymianek, estragon, 
rozmaryn, szałwia, bazylia, pie-
truszka, zioła prowansalskie, gałka 
muszkatołowa, goździki, imbir i 
liście laurowe.

Jakie są najpopularniejsze jej 
potrawy? Cóż w karcie dań sza-
nującej się francuskiej restauracji 
powinniśmy znaleźć obowiązkowo 
cassoulet, czyli zapiekankę, której 
głównymi składnikami są biała 
fasola i kilka rodzajów mięsa, fois 
gras, czyli pasztet z gęsich wątró-
bek oraz oczywiście ratatouille, 
czyli duszone warzywa, np. bakła-
żany, cukinię, paprykę i pomidory z 
dodatkiem czosnku i ziół. Do flago-
wych potraw zaliczyć możemy także 
quiche lorraine, czyli tartę lota-
ryńską z warzywnym nadzieniem 
i zalaną jajeczno-śmietanowym 
sosem, zupę cebulową, fasolową, 
naleśniki, no i oczywiście znane 
na całym świecie brioche, czyli 
drożdżowe bułeczki i croissanty z 
ciasta francuskiego. Restauracja nie 
byłaby jednak naprawdę francuska, 
gdyby w menu nie znalazł się crème 
brûlée, czyli deser na bazie żółtek, 
śmietany i cukru z cienką warstwą 
karmelu na wierzchu.

A co ze ślimakami, żabimi 
udkami i ostrygami…? Amatorów 
takich frykasów uspokajamy: z całą 
pewnością znajdziecie je w karcie 
przyzwoitej francuskiej restauracji.
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R E A L  E S T A T E
NORTH JERSEY

223 Park Avenue
Rutherford NJ 07070

888.501.6953 - biuro

• KUPNO
• SPRZEDAŻ
• WYNAJEM

Nasze biura: 

Fair Lawn, Rutheford, Edgewater,
Clift on, Denville, Lagrangeville, NY

Ogrzewanie i Chłodzenie
po godzinach

◊ serwis
◊ naprawa
◊ wymiana

◊ dobijanie gazu
◊ czyszczenie systemów 
   wentylacyjnych

Zadzwoń do Jacka:

973-289-0149 (komórka)
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Pozwolenie na ponoszenie 
porażek – co to zmienia w życiu?

Zanim zaczniesz uczyć dziecko 
radzenia sobie z rywalizacją, 
doświadczeniem porażki, zasta-
nów się, jak sam podchodzisz 
do takich sytuacji. Co robisz? 
Jak się zachowujesz? Jak reagu-
jesz na własne niepowodzenia 
przy dziecku? Rodzic jest najlep-
szym modelem wielu zachowań, 
a Twoje reakcje, sposoby radze-
nia są intensywnie obserwowane 
przez małe oczka.

W sytuacji, kiedy trudno pogo-
dzić się z przegraną zastanów się, 
co ci pomaga? Jak chcesz, aby 
się ktoś wobec ciebie zachował? 
Dzięki takiej analizie będziesz wie-
dzieć, co na co dzień może zaob-
serwować twoje dziecko. Bardzo 
ważne, jest też uświadomienie 

sobie, czy doceniamy jedynie 
wygraną, czy sam udział w zaba-
wie. Czy sprawia nam przyjemność 
nie tylko stanięcie na podium, ale 
samo podjęcie wyzwania? Pozwo-
lenie na odnoszenie porażek jest 
bardzo uwalniające od presji bycia 
najlepszym i zawsze skutecznym. 
Nacisk na wygrywanie za każdym 
razem, osiąganie pierwszego miej-
sca bez względu na konkurencje w 
długiej perspektywie często pro-
wadzi u dzieci do wykształcenia 
się niezdrowego perfekcjonizmu.

Oswajanie porażek w domu 
rodzinnym, z bliskimi pomaga 
dziecku nauczyć się, jak radzić 
sobie z przegraną we wspiera-
jącym i przyjaznym środowisku. 
Dzięki temu, że mama i tata są 
blisko – płacz, złość, obrażanie 
się – jest łatwiejsze do przeżycia i 

doświadczenia. Bez 
takiego domowego 
treningu spotkanie z 
rówieśnikami i rywali-
zacja w grupie, może być 
bardzo brutalnym doświad-
czeniem, ponieważ koledzy i 
koleżanki, w tym samym wieku są 
o wiele mniej wrażliwi na uczucia 
innych niż rodzice.

Nauka przegrywania z godno-
ścią i wsparcie w regulacji emocji, 
pomaga dziecku doświadczyć 
rywalizacji w bezpiecznych warun-
kach. Dodatkowo zachęcanie do 
eksperymentowania, sprawdza-
nia swoich sił pokazuje dziecku, 
że może próbować, doświad-
czać swoich talentów w praktyce 
i przekonywać się, w czym jest 
naprawdę dobre.

JAK PORAŻKI BUDUJĄ 
ODPORNOŚĆ PSY-
CHICZNĄ DZIECKA?

Dziecko nie uniknie porażki w 
życiu. Dlatego warto pokazać mu, 
że nie trzeba się jej bać, a trakto-
wać jak naturalny etap uczenia się, 
poprawiania swoich umiejętności. 
Opowiadanie o ludziach, którzy 
dzięki tysiącom prób odnieśli 
sukces, może bardzo mocno zain-
spirować malucha. Pokazywanie 
historii sportowców, naukowczyń, 

NAUKA PRZEGRYWANIA, 
czyli jak oswoić dziecko z porażką

Każdy z nas lubi 
wygrywać, to bardzo przy-

jemne uczucie. Jednak wiemy, że 
nie zawsze jest to możliwe. Dla kilkulatka 
doświadczenie porażki to bardzo trudna 

i wymagająca sytuacja. Rolą rodzica jest pomóc 
dziecku przejść przez tę próbę, oswajać prze-
grywanie i towarzyszyć dziecku w emocjach, 
jakie pojawiają się z powodu bycia „drugim”, 

niezrobienia czegoś najlepiej lub najszybciej. 
Reakcje malucha są bardzo typowe, choć 

mogą być wyzwaniem dla otoczenia. 
Dzięki rozmowom, praktyce i wsparciu 

rodziców, dziecko może oswoić 
się z porażką. 

Projekt finansowany ze środków Kancelarii Prezesa Rady Ministrów w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicą 2024
Publikacja wyraża jedynie poglądy autora/ów i nie może być utożsamiana z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów
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Payroll – podatki dla pracownikówPayroll – podatki dla pracowników

Mówimy 
po polsku

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

ROZLICZENIA PODATKOWE
• rozliczenia elektroniczne dla osób indywiduanych
• rozliczenia �rm – LLC, spółki i korporacje

Grace S. NehrebeckiGrace S. Nehrebecki

Prowadzenie księgowości dla �rmProwadzenie księgowości dla �rm

wynalazców, pisarek i ich drogi do 
sukcesu – daje przykład dziecku, że 
czasami, aby coś uzyskać, odnieść 
sukces potrzeba wielu prób, pora-
żek, ulepszeń i działań. Jednak te 
historie przekonują, że liczy się 
wytrwałość, wyciąganie wniosków, 
wiara w siebie i odwaga do ponow-
nego spróbowania swoich sił.

Radzenie sobie z porażkami 
pomaga budować odporność psy-
chiczną. Oswajanie popełniania 
błędów, przegrywania sprzyja, lep-
szemu radzeniu sobie ze stresem 
w przyszłości, a także umiejętno-
ści patrzenia na trudność, jak na 
wyzwanie i odnajdywania w sobie 
motywacji i siły do poszukiwania 
rozwiązań, a nie poddawania się.

JAK OSWOIĆ 
DZIECKO Z PORAŻKĄ?

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

W procesie radzenia sobie 
z porażką, rodzice czasami nie 
wiedzą, czy dawać dziecku wygrać, 
czy zmieniać zasady gry, aby ono 
poczuło się lepiej. Tu trzeba być 
ostrożnym z takim działaniem, 
ponieważ dzieci bardzo szybko 
się orientują, że rodzice oszukują 
i mogą czuć się bardzo zranione 
takim postępowaniem. Lepszym 
wyjściem będzie dostosowanie 
poziomu trudności gry czy zabawy 
do umiejętności dziecka, tak aby 
mogło rzeczywiście wygrać. Dzięki 
grze, w której dziecko naturalnie 
może być lepsze – przestrzega ono 
zasad, a jednocześnie doświad-
cza przyjemnego uczucia dumy z 
wygranej. Zachęcamy do obser-
wacji swojego dziecka i wyczuwa-
nia momentów, kiedy rzeczywiście 
np. odwrócenie zasad gry (np. 
wygrywa osoba, która będzie 
ostatnia na mecie) będzie lepsze 
niż sztywne trzymanie się reguł.

Gry, które mają określone 
zasady, są świetne w nauce radze-
nia sobie w rzeczywistym świecie. 
Jeśli dziecko widzi, że należy prze-
strzegać reguł, uczy się tego, że 
pewne rzeczy robimy w określony 
sposób, łatwiej mu zrozumieć 
zachowanie bezpieczeństwa na 
drodze, zapinanie pasów w aucie 
czy określone zasady przebywania 
w kinie czy teatrze.

Najlepsze gry na początek 
to gry pamięciowe, polegające 

na spostrzegawczości, logiczne 
łamigłówki. Oczywiście należy je 
dostosować do wieku dziecka i 
dobrze wytłumaczyć mu zasady. 
Jednak są to rodzaje gier, w któ-
rych nawet maluch może być 
lepszy niż dorosły.

ROZMAWIAJCIE O 
RYWALIZACJI, WSPÓŁ-
PRACY I WYGRYWANIU

Bez względu na to, kto wygra, 
porozmawiajcie, o tym co się działo 
w trakcie gry – jakie umiejętności 
były potrzebne, jakie wyzwania 
były najtrudniejsze? Jeśli dziecko 
przeżywa złość z powodu prze-
granej – pozwól mu ją odczuwać. 
Bądź blisko, zapytaj, czy potrzebuje 
się przytulić, czy może woli zostać 
samo – takie danie wyboru sprzyja, 
poszanowaniu potrzeb dziecka.

Warto porozmawiać z dziec-
kiem, że nie zawsze można wygrać 
zawody lub konkurs, nawet jeśli 
włożymy w przygotowanie dużo 
wysiłku. Czasami wygrana zależy 
od szczęścia, losu – tu dobrym 
przykładem może być zagranie w 
gry polegające na rzucie kostką 
lub rozdawaniu kart. Tego typu 
rozgrywka będzie dla dziecka 
trudniejsza, ponieważ jest mniej 
przewidywalna i zależna od 
wysiłku dziecka.

Rozmowa o wygrywaniu i 
przegrywaniu, to też przekaza-
nie dziecku, że jego wartość jako 
osoby nie zależy od tego, w jakich 
konkursach czy grach bierze udział 
i jakie miejsce zajmuje. Jest warto-
ściowe samo w sobie, bez względu 
na doświadczenie porażki czy suk-
cesu. Należy o tym przypominać 
wiele razy, a szczególnie wtedy, 
kiedy przeżycie porażki jest dla 
dziecka trudne.

WYCIĄGAJ WNIOSKI Z 
PORAŻEK I ŚWIĘTUJ SUK-
CESY – SWOJE I DZIECKA

Świętowanie sukcesów, wygra-
nej czy pierwszego miejsca jest 
bardzo ważne, tak aby docenić 
dziecko, pokazać swoje zadowole-
nie i nie umniejszać radości. Jedno-
cześnie trzeba robić to umiejętnie 
i nie przykładać do takich sytuacji 
nadmiernej uwagi. Kiedy bardzo 
mocno okazujemy swoją radość, 
dumę z wygranej, w odwrotnej 
sytuacji, doświadczenie porażki 

skończy się czarną rozpaczą. Kiedy 
dziecko przegra – porozmawiaj 
z nim, kiedy emocje już opadną, 
o tym, co mogła go nauczyć ta 
sytuacja, jak może zachować się 
następnym razem?

W sytuacji grania w gry masz 
okazję zaprezentować bardzo 
odpowiedzialną postawę osoby, 
która przegrywa – podaj rękę 
dziecku, pogratuluj mu wygra-
nej, możesz powiedzieć „Przegra-
łam. Gratuluję Ci wygranej. Jest 
mi trochę smutno, ale następnym 
razem postaram się wygrać”.

DOSTRZEGAJ I DOCE-
NIAJ WYSIŁEK 
I ZAANGAŻOWANIE

Dostrzeganie zaangażowania 
dziecka, pokazywanie mu, z jakich 
umiejętności korzysta w trak-
cie gry, zawodów czy konkursu 
pozwala poczuć się docenionym i 
ważnym. Dawanie mu informacji, 

że cieszy 
nas to, 
że bierze 
udział i 
próbuje 

swoich sił – sprzyja wykształce-
nia u dziecka postawy dostrzega-
nia przyjemności z samego faktu 
brania udziału w rywalizacji. Poka-
zywanie, że w grze liczy się przy-
jemność, wspólne spędzanie 
czasu, że nauczenie się zasad czy 
rozgryzienie wyzwań w zabawie 
jest procesem, buduje w dziecku 
przekonanie, że wygrywanie nie 
jest najważniejsze.

POMÓŻ RADZIĆ 
SOBIE Z NIEKOMFOR-
TOWYMI EMOCJAMI

Przegrana jest trudna – często 
pojawiają się: złość, rozczarowa-
nie, wściekłość, smutek. Rodzice 
mogą dostrzec łzy, usłyszeć słowa 
„Nigdy, już nie zagram w tę głupią 
grę”, czy zobaczyć, jak plansza z 
figurkami lub karty lądują na pod-
łodze w ataku złości. Te wszystkie 
reakcje, choć bardzo trudne, są 
całkowicie normalne u dzieci. One 
nie potrafią jeszcze regulować 
swoich emocji i w sposób opano-
wany mówić, co czują (wielu doro-
słych też nie posiadło tej sztuki), 
dlatego to rodzice mają okazję, w 
takim momencie pomóc nazwać, 
to co odczuwa dziecko, co się z 
nim dzieje i wesprzeć w poszu-
kiwaniu sposobów, które będą 

teraz najbardziej pomocne, aby 
wrócić do równowagi. Akcep-

tacja dziecięcych emocji, 
bycie i wspieranie, pomaga 

oswajać porażkę, uczy, że 
można jej doświadczyć 

i poradzić sobie, a 
następnie spróbo-

wać kolejny raz.

Projekt finansowany ze środków Kancelarii Prezesa Rady Ministrów w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicą 2024
Publikacja wyraża jedynie poglądy autora/ów i nie może być utożsamiana z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów



  Pokoloruj obrazek zgodnie z kolorami kropeczek a poznasz pewnego 
legendarnego mieszkańca Krakowa, który mieszkał pod Wawelem.
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WAWEL to wzgórze 
w Krakowie, na którym 
stoi Zamek Królewski.
KRAKÓW  
to dawna  
stolica Polski.
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DZIEŃ OJCA
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DZIEŃ OJCA

PIERWSZY 
DZIEŃ LATA

Wykreśl 
co drugą literę 

w poniższych tekstach  
a poznasz przysłowia 

i powiedzenia 
związane 

z czerwcem.

 
 
 
 

 
w Polsce do zapisywania 

miesięcy często stosuje się cyfry 
rzymskie. Ich przykłady masz 

obok wraz  cyfrą arabską 
i nazwą miesiąca.

  CEZTELRAWGINEYC ZDKADJRE PDANUI JGYOMRHĄBCIE, 
FKROJSDA ABERYZAĘTCAZMY EJFUJŻ ENZA HŁRĄZCNE.

  GEDRY ACFZYEIRUWNITEJC ECOHSŁVOBDREJM NI 
EWBOLDFĄ PSEZRAUFLUKJTE, ATEO HZJWTYEKGLAE 
YRMONK JCRATŁUY MPEOKPESYUTJME.

  CAZYENREWZIKENC ASYTRAUŁWY, 
EGPRNULDAZMIWERŃ UDZOASOKIOBNCATŁWY. 

I/1  STYCZEŃ
II/2  LUTY
III/3  MARZEC
IV/4  KWIECIEŃ
V/5  MAJ
VI/6  CZERWIEC

VII/7  LIPIEC
VIII/8  SIERPIEŃ
IX/9  WRZESIEŃ 
X/10  PAŹDZIERNIK 
XI/11  LISTOPAD
XII/12  GRUDZIEŃ

PLUS

Kącik milusińskich30

Zadanie pochodzi z miesięcznika PLUSik, który jest 
doskonałym uzupełnieniem edukacji i wartościową rozrywką 

dla najmłodszych czytelników.
Prenumerata dostępna na stronie www.plusik.us18 lipca 2024
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Witamy w
POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalność to:
 ❖ Blacharstwo i lakiernictwo
 ❖ Kompleksowe naprawy 

powypadkowe samochodów 
wszystkich marek

 ❖ Współpraca ze wszystkimi 
fi rmami ubezpieczeniowymi

 ❖ Wysoka jakość usług i dobra cena
Pomagamy

w rozmowach 
z fi rmami 

ubezpieczeniowymi



32 Horoskop

BARAN Przepełni Cię energia i twórczy zapał. Wykorzystaj 
to do realizacji zamierzonych celów. Nie zmarnuj okazji bo taki 
stan nie będzie trwał wiecznie i może nieprędko się powtórzyć. 
Zwróć uwagę na osoby, które ostatnio nieco zaniedbujesz.

BYK Na horyzoncie widać poprawę w sprawach finansowych. 
Jednak pieniądze nie spadną z nieba. Musisz dołożyć starań aby 
osiągnąć finansowy sukces. Będzie on jednak znacznie bliżej 
niż sądzisz w tym tygodniu. Tak więc nie czekaj tylko działaj.

BLIŹNIĘTA Nie obnoś się ze swoimi sukcesami. Choć czasem 
trudno jest zachować skromność i nie chwalić się osiągnięciami 
to jednak nie zawsze to popłaca. Twoje sukcesy i tak zostaną 
zauważone i docenione.

RAK Czy nie czas na zmiany? Monotonia jest dobra - ale tylko 
w niewielkich dawkach. Zastanów się jak możesz zmienić to co 
cię najbardziej irytuje i zrób coś co będzie miało pozytywny 
wpływ na życie Twoje i najbliższych Ci osób.

LEW W tym tygodniu możesz mieć szczęście. Zagraj w totka, 
kup los na loterię... A może przydarzy Ci się szczęście w miło-
ści? Łap każdy szczęśliwy moment bo nie ma ich w życiu zbyt 
wiele. Korzystaj z życia.

PANNA Nie pozwól aby głupie niesnaski zepsuły coś cennego. 
Zrób wszystko aby odbudować kontakty z osobą, na której 
bardzo Ci zależy - może ona tylko czeka na Twój gest? Wiel-
koduszność jest cnotą, która procentuje w perspektywie czasu. 

WAGA W tym tygodniu przyda Ci się sztuka kompromisu. Nie 
upieraj się sztywno przy swoim. Może czasem warto nieco ustą-
pić - nawet jeśli to Ty masz słuszność. Druga strona na pewno 
to doceni i weźmie pod uwagę w przyszłości.

SKORPION Daj z siebie wszystko - nie szukaj wymówek. Skup 
się na sprawach dla Ciebie najważniejszych - problemy same 
się nie rozwiążą. Pielęgnuj uczucia bo one usychają jak kwiaty. 
Postaraj się a bliska Ci osoba na pewno to doceni.

STRZELEC W tym tygodniu czeka Cię nieco romantyki. Kolacja 
przy świecach? Kto wie... Może ktoś w Twoim otoczeniu darzy Cię 
większą sympatią niż to okazuje? Rozejrzyj się z uwagą dookoła 
- być może ktoś zasługuje na więcej uwagi niż mu poświęcasz?

KOZIOROŻEC Ostatnio poznana osoba będzie powodem nie-
wielkiego zamieszania w Twoim życiu. Nie daj się wciągnąć w 
personalne gierki - możesz na tym sporo stracić. Dbaj o swoich 
przyjaciół i najbliższych. Uważaj na finanse. 

WODNIK Nadchodzący tydzień będzie obfitował w stresy. Po-
święć dużo czasu osobie Ci najbliższej ale nie pozwól aby Twoje 
stresy odbiły się 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 odkładaj na później spraw ważnych. Rozejrzyj się 
wokół - czy przypadkiem ktoś nie potrzebuje Twojej pomocy. 
Jeśli tak jest to nie zwlekaj - pomóż dopóki nie jest na to za późno. 

21.03 - 19.04

20.04 - 22.05

23.04 - 21.06

22.06 - 22.07

23.07 - 23.08

24.08 - 23.09 19.02 - 20.03

23.09 - 22.10

22.11 - 21.12

22.12 - 19.01

20.01 - 18.02

23.10 - 21.11

Nazywam się Matka Mira,Nazywam się Matka Mira,
mam moc odnalezienia przyczyny i przepracowania 
sytuacji życiowej, posługuję się wyłącznie białą magią 
i bezpiecznymi metodami pracy.

Możesz poznać swoje przeznaczenie i swoich bliskich.

Osobom zwracającym się do mnie udało się ominąć 
wiele problemów i błędów już od ponad 40 lat. Podczas 
wykonywania rytuałów praktykuję wyłącznie białą magię.

Wykorzystuję starożytne słowiańskie rytuały, 
zaklęcia, wodę święconą, przy pomocy tych 
rytuałów usuwam złe oko oraz przekleństwo 
pokoleniowe. Pomagam również znaleźć miłość 
i szczęście.

Rozmawiam
po angielsku i rosyjsku

(347) 543-6766

PLUS 18 lipca 2024
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33Świat wnętrz

Kuchnia idealna
Współczesna kuchnia jest przestrzenią, 
która tętni życiem i nieustannie się rozwija. 
To wyjątkowa, wielozadaniowa strefa, będąca 
scenerią dla codziennych  spotkań, rozmów 
i wspólnego spożywania posiłków. To nie 
tylko miejsce pracy, ale wręcz centrum zarzą-
dzania domowym mikrokosmosem. Mamy 
coraz więcej wymagań dotyczących funk-
cjonalności, jakości, wzornictwa i swobody 
w aranżacji. Jak im sprostać i zaprojektować 
kuchnię idealną?



PLUS

34 Świat wnętrz

Funkcjonalna kuchnia to skarb. Ułatwia pracę i pozwala 
zaoszczędzić czas potrzebny na przygotowywanie posił-
ków. Idealna kuchnia powinna charakteryzować się nie 

tylko ergonomią, ale również przyjaznym dla użytkownika desi-
gnem. Jak połączyć te dwie cechy?

DESIGN I FUNKCJONALNOŚĆ
Najważniejsze jest tu poczucie komfortu i niczym nieogra-
niczona swoboda działania. Kuchnia musi być miejscem, w 
którym nie boimy się używać narzędzi. Nie możemy się stre-
sować tym, że coś nam się rozleje, że ubrudzimy blat, pory-
sujemy powierzchnię - taka przestrzeń nie spełni swojej 
podstawowej funkcji.
Aby zwiększyć funkcjonalność i móc w pełni oddać się pasji 
gotowania, warto zadbać także o odpowiedni blat roboczy. 
Powinien mieć nie tylko dużą płaszczyznę roboczą, ale także 
być łatwo zmywalny i odporny na uszkodzenia mechaniczne. 
Ważny jest także dobór właściwego zlewozmywaka kuchen-
nego, który nie zajmie zbyt dużo miejsca, ale podwyższy 

funkcjonalność i ergonomię całej kuchni. To pozornie proste 
urządzenie może posiadać szeroką gamę praktycznych akce-
soriów i zastosowań, które zagwarantują wygodę podczas 
przygotowywania potraw.
Obecnie odchodzi się od białych, sterylnych wnętrz, przypomi-
nających gabinet pielęgniarki. Coraz częściej w naszych kuch-
niach wykorzystujemy dodatki pełniące funkcję dekoracyjną. 
Pojawiają się rośliny doniczkowe, ciekawe materiały wykoń-
czeniowe oraz nasycone barwy, dzięki którym czujemy się 
otuleni. Równie ważne dla uzyskania praktycznego i estetycz-
nego wystroju jest oświetlenie. Za pomocą światła możemy 
optycznie powiększyć przestrzeń lub uczynić ją bardziej ciepłą 
i przytulną. Oświetlenie może całkowicie zmienić finalny wygląd 
pomieszczenia, dlatego oprócz światła centralnego powinni-
śmy dobrać także oświetlenie, które będzie się znajdowało 
bezpośrednio nad blatami roboczymi. Jeżeli mamy wyspę, 
wygodnym rozwiązaniem jest także umieszczenie oświetlenia 
w jej sąsiedztwie lub tuż nad nią. Z nowoczesnym designem 
idealnie komponuje się oświetlenie LED, które w nastrojowy 
sposób nadaje charakter całemu wnętrzu.

18 lipca 2024
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$4,995
10' X 10'
KUCHNIA

OFERUJEMY:

PROMOCJA!!

Call Us
201-753-1586

507 W. ST. GEORGES AVE.
LINDEN NJ 07036

Zaprojektuj u Nas Kuchnię / Łazienkę Twoich Marzeń 

- Polskie Płytki (Wszystko na stanie w USA)
- Szeroka Gama Szafek Kuchennych
- Blaty Kuchenne Kwarc / Granite
- Szafki Łazienkowe
- Projekt w 3D Gratis
- Profesjonalna Instalacja

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

Scan for More

GRATIS

Na Szafki
Kuchenne

PONAD 250 KOLOROW / STYLI

50%
DO

ZNIZKIW CENIE:
- SZAFKI SZARY / BIALY SHAKER
- BLAT Z KWARCU (3 KOLORY DO 

WYBORU)
- KRAN (6 STYLI DO WYBORU)
- ZLEW (STANDARD 21")
- UCHWYTY (STANDARD 96mm BN)
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36 Świat wnętrz
ORGANIZACJA KLUCZEM DO SUKCESU
Nawet bardzo małe pomieszczenie kuchenne może wyglądać 
efektownie, jeżeli dobrze je urządzimy. Bardzo ważną kwe-
stią jest odpowiednie rozmieszczenie urządzeń oraz mebli 
kuchennych. W kuchni powinniśmy się swobodnie poruszać, 
jednocześnie warto zadbać o to, aby odległości pomiędzy 
poszczególnymi strefami nie były zbyt duże.
Efektowne i funkcjonalne zagospodarowanie kuchni o niewiel-
kim metrażu to prawdziwe wyzwanie. Pod względem funkcjo-
nalności najlepiej sprawdza się kuchnia robiona na zamówienie, 
według projektu architekta, który maksymalnie wykorzystuje 
przestrzeń. Rozwiązania bardziej ustandaryzowane są zde-
cydowanie tańsze, jednak czasem nie warto oszczędzać. 
Zamawiając meble na wymiar, stworzone na indywidualne 
życzenie, mamy wpływ na ich funkcjonalność oraz jakość uży-
tych materiałów.
Tym, którzy kochają ekskluzywne akcesoria kuchenne, a dyspo-
nują niewielką przestrzenią, z pewnością przypadną do gustu 
sprzęty AGD o kompaktowych rozmiarach, znajdziemy wśród 
nich rozwiązania, które łączą w sobie wiele funkcji, a przy tym 
odznaczają się ponadczasową, klasyczną elegancją. Dzięki 
jednemu urządzeniu możemy przyrządzać potrawy na kilku 
poziomach jednocześnie, piec, gotować na parze, korzystać z 
mikrofali, wekować, sterylizować czy podgrzewać talerze. Taka 
wielozadaniowość pozwoli na pełną funkcjonalność kuchni 
nawet na skromnym metrażu.

18 lipca 2024
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37Świat wnętrz

Podobne rozwiązania sprawdzą się też w kuchni otwartej i 
wyspowej, połączonej z salonem lub jadalnią. Myśląc o stworze-
niu kuchni otwartej, musimy być świadomi tego, że będzie cały 
czas „na wierzchu“, na widoku domowników i gości. Warto więc 
wygospodarować sobie odpowiednią ilość szafek i półek, które 
umożliwią wygodne i swobodne przechowywanie artykułów 
kuchennych. Idealnie sprawdzą się szafki typu cargo.
Szafki wyposażone w mechanizmy cargo są nie tylko pojemne i 
praktyczne, ale także dużo wygodniejsze od tradycyjnych. Dzięki 
wysuwającym się na zewnątrz przestrzeniom ładunkowym, takim 
jak kosze, półki, a nawet wieszaki, szafki tego typu można wyko-
rzystać na każdy rodzaj produktów spożywczych czy przyrządów 
kuchennych. Użytkownicy mebli z systemem cargo mogą zapo-
mnieć o klękaniu przed szafką i wyjmowaniu z niej wszystkiego, 
aby dostać się do przedmiotów ukrytych w głębi. Dobrej jakości 
stelaże i prowadnice zapewnią bezproblemowe użytkowanie, 
duży udźwig oraz cichą pracę, niewymagającą nadmiernej siły do 
otwierania i zamykania kontenerów. Można je stosować w każdym 

rodzaju szafek podblatowych (szczególnie polecamy montaż w 
szafce narożnej), a nawet w wysokich „słupkach“. Mechanizmy 
cargo to rozwiązanie bardziej kosztowne niż tradycyjne meble, ale 
znacząco podnoszące komfort i walory użytkowe kuchni, zwłasz-
cza szafek narożnych. Dzięki cargo unikniecie robienia bałaganu 
podczas przeszukiwania szafek, łatwiej zachowacie porządek w 
kuchni i zaoszczędzicie czas i energię poświęcane na szukanie 
potrzebnych przedmiotów. Wasza praca w kuchni stanie się bar-
dziej zorganizowana, szybsza i mniej męcząca.

Jeżeli już decydujemy się na otwartą kuchnię, warto pamiętać 
nie tylko o szafkach, ale także o systemie wentylacji. Tu klu-
czowy oprócz wydajności jest wygląd i poziom głośności urzą-
dzenia. Na rynku znajdziemy niezwykle ciche, efektywne, a przy 
tym estetyczne rozwiązania. Dzięki unikalnej technologii nowo-
czesne okapy świetnie wypełnią swoje zadanie, wtopią się w tło, 
pozwolą zaoszczędzić miejsce i jednocześnie nie zakłócą hała-
sem życia domowników.
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Ogłoszenia drobne38
SPRZEDAM

Sprzedam pralkę 

i suszarkę, 

tel. 973-470-0508

DAM PRACĘ

Zatrudnię operatora 
koparki i maszyn 

ziemnych, stolarza i 
pomocnika stolarza. 

Praca głównie 
w Essex county. 

Tel: 908-329-0543

The Grand, ekskluzywne 

miejsce na wesela, 

poszukuje uprzejmego 

i profesjonalnego 

Recepcjonisty/

Recepcjonistki do 

naszego zespołu. 

Oferujemy konkurencyjne 

wynagrodzenie, 

stanowiska na pełen i pół 

etatu. Wymagany język 

angielski, kandydaci 

muszą być dostępni 

do pracy w weekendy. 

Więcej informacji pod 

973-256-8316 lub jason@

thegrandevents.com.

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

Elżbieta Fruchtman
Tłumacz – notariusz

1(201) 725 2067
elizabethfruchtman@yahoo.com

OBYWATELSTWO I PRAWO JAZDY PO POLSKU

Jestem Notary Public potwierdzam tożsamość osoby składającej podpisy 
łacznie z klauzulą apostille, przygotowuję upoważnienia, odwołania,  

pełnomocnictwa z klauzulą apostille lub bez w języku polskim zgodnie z 
obowiązującymi w Polsce wymaganiami prawnymi. 

Ponadto 
Jestem licencjonowanym instruktorem różnych rodzajów Yogi. 

Zapraszam!

Wiele usług telefonicznie

• Apostille • Podania w języku polskim i angielskim

RÓŻNE

Oddam bezpłatnie 2 białe 
łóżka z IKEA, rozmiar Twin 
z materacami w idealnym 
stanie, odbiór w Wayne. 
Kontakt: 973-787-7523

18 lipca 2024
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256 W. Millbrook Road  Raleigh, NC 27609
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• WYSYŁKA PACZEK MORSKICH I LOTNICZYCH

• BILETY LOTNICZE

• WAKACJE I WYCIECZKI

• PRZESYŁKI PIENIĘŻNE

• USŁUGI NOTARIALNE • TŁUMACZENIE DOKUMENTÓW •  APOSTILLE 

Ustawa A-3740
Parę tygodni temu stanęłam 

przed faktem, że musiałam uśpić 
moja ukochana kotkę. Okazało się, 
że miała raka jamy ustnej i gdyby 
tylko była jakaś mała szansa, że 
można ją wyleczyć to na pewno 
bym to zrobiła. Kiedy się kocha zwie-
rzę to instynkt jest, aby je ratować 
do końca. Na pewno wielu z nas sta-
nęło nie raz przed taką decyzją, nikt 
nie chce usypiać swojego zwierzę-
cia, a już na pewno jak jest zdrowe.

W New Jersey ma wejść w życie 
Ustawa A-3740, która zapobiega-
łaby eutanazji zwierząt w przypadku 
śmierci właściciela. Właściciele zwie-
rząt domowych w New Jersey NIE 
będą mogli wymusić ich eutanazji 
w przypadku śmierci właściciela na 
mocy ustawy wprowadzonej nie-
dawno w obu izbach legislatury sta-
nowej. Ustawa ta jest sponsorowana 
przez Carol A. Murphy (D-7), „zabra-
niałaby wykonywania jakichkolwiek 
postanowień testamentu zmar-
łego, które wymagałyby eutanazji 
zdrowego zwierzęcia domowego”. 
Ustawa została zainspirowana sytu-

acją z marca 2019 r. w stanie Wirgi-
nia, kiedy to zdrowa suczka Shih Tzu 
została poddana eutanazji zgodnie 
z wolą jej zmarłej właścicielki, która 
sobie tego zażyczyła w testamen-
cie, że jak umrze to sobie życzy, 
aby uśpić jej psa. Podobno lokalne 
schronisko dla zwierząt zapropono-
wało adopcję psa, ale wykonawca 
testamentu odmówił adopcji i uśpił 
zdrowego psa tylko dlatego, że takie 
było życzenie jego klientki w testa-
mencie. W oświadczeniu w spra-
wie tej ustawy czytamy: „Zgodnie 
z projektem ustawy jakiekolwiek 
postanowienie testamentu nakazu-
jące powiernikowi eutanazję zdro-
wego zwierzęcia domowego jest 
sprzeczne z porządkiem publicz-
nym oraz jest nieważne i niewy-
konalne”. Ta sama ustawa, S-3333, 
sponsorowana przez senatora 
Carmen F. Amato Jr. (R-9), została 
również złożona do Senatu.

Z całego serca popieram ta 
ustawę, gdyż uważam, że lepiej dać 
zwierzę to adopcji niż uśmiercić.  Ja 
sama wzięłam moja kotkę ze schro-
niska, kiedy miała już 10 lat i była ze 
mną jeszcze 4 lata.

Izabela Van Tassel

PLUS 18 lipca 2024
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Poradnik sukces 41

Mam konto IRA, ale dlaczego 
nie jestem bogaty? 
Średnia emerytura Social Security wynosi w roku 2024 tylko 
1,907 dol. oraz  3,033 dol. dla małżeństw. Ażeby wyżyć z takiej 
kwoty, należy mieć dodatkowe źródło przychodu albo uskła-
dać na starsze lata znaczące oszczędności. Amerykańskie 
przepisy w tym pomagają przez stworzenie różnych uprzy-
wilejowanych podatkowo kont emerytalnych, z których IRA 
– Individual Retirement Account - jest najprostszym i najpow-
szechniej dostępnym.

Jak korzystamy z IRA
W minionym roku łączne 

aktywa na tradycyjnych Indywi-
dualnych Kontach Emerytalnych 
(IRA) w Stanach Zjednoczonych 
oszacowano na około 10.1 biliona 
dolarów. Średnie oszczędności 
emerytalne dla wszystkich rodzin 
wyniosły 333,940 dolarów, pod-
czas gdy mediana wyniosła 87,000 
dolarów. Z drugiej strony, prawie 
dwie trzecie uprawnionych rodzin 
nie ma żadnego konta IRA. Skoro 
imigranci pracują w USA krócej od 
Amerykanów, zarabiają z reguły 
mniej, bywają gorzej zaznajomieni 
z zasadami domowych finansów, 
więc korzystają z kont emerytal-
nych nawet mniej. Oto popularne 
nieporozumienia na temat sku-
teczności konta IRA. 

„Inwestuję w IRA”
Stwierdzenie to ma tyle sensu, 

co „inwestuję we wspólne konto”. 
Individual Retirement Account to 
rodzaj konta, które daje przywileje 
podatkowe: wpłaty są dla większo-
ści ludzi odpisem podatkowym, a 
środki rosną na nim z odrocze-
niem podatków na przyszłość. IRA 
można otworzyć w banku, fundu-
szu powierniczym (mutual fund) 
lub u maklera, a środki inwestować 
w dowolne instrumenty finansowe: 
lokaty bankowe, akcje, obligacje, 
przeróżne fundusze powiernicze. 
Nie inwestujemy więc w IRA, lecz w 
instrumenty, które w IRA włożymy.

“Ile renty wypłaci moje IRA?”
IRA nic nie wypłaci. IRA, to nie 

renta kapitałowa, lecz uprzywile-
jowane podatkowo indywidualne 
konto, na którym mieć będziemy 
tyle, ile wpłacimy plus ile nasze 
inwestycje zarobią na przestrzeni 

czasu. Zasady działania wszyst-
kich indywidualnych kont eme-
rytalnych dostępnych w Stanach 
wyjaśniam w książce pt. „Amery-
kańskie emerytury”.

Ażeby dać naszym środkom 
możliwość przyrostu, powinni-
śmy je deponować regularnie w 
intratne instrumenty finansowe. 
Dla przeciętnego zjadacza chleba, 
mającego kilkadziesiąt czy kilka-
naście lat do emerytury, powinny 
to być nie konta bankowe, pła-
cące ułamek procenta, lecz zdy-
wersyfikowane akcyjne fundusze 
powiernicze, najlepiej podąża-
jące za średnią giełdy (index stock 
mutual funds).

„Zainwestowałem 3,000 
dol., ale to niewiele dało”

Pozostawienie niewielkiej 
kwoty na koncie oszczędnościo-
wym, to nie jest inwestycja. Nawet 
przez 20 lat, zakładając średnie 
3-procentowe odsetki, kwota 3,000 
dol. urośnie tylko do 5,418 dol, co 
niewiele zmieni naszą życiową 
sytuację, bo zaledwie dotrzyma 
kroku inflacji. Ale jeżeli 3,000 
dol. wpłacać będziemy co roku, 
to po 20 latach mieć będziemy 
88,447 dol., zakładając średni 
3-procentowy zwrot.

Osiągnąć można znaczenie 
więcej. Po pierwsze, warto wpła-
cać tyle, ile zezwalają przepisy: 
do 7,000 dol. rocznie, plus dodat-
kowy 1,000 dol. dla osób, które 
ukończyły 50 lat. Ponadto, warto 
ulokować IRA nie w banku, lecz w 
którymś z funduszy powierniczych 
(mutual fund). 

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

Standard & Poor’s 500 przyniosły 
wraz z dywidendami średnio 10 
proc. rocznie, mimo kilku dotkli-
wych załamań. Wostatniej deka-
dzie wskaźnik S&P rósł 10.2 proc. 
rocznie, a z reinwestowanymi 
dywidendami – 12.2 proc. rocz-
nie. W całym ostatnim stuleciu 
giełda średnio przyniosła 6.5 proc. 
zwrotu, a reinwestując dywidendy 
– 10.5 proc., co dokumentuje dłu-
goterminowy trend. Nic dziwnego, 
że bogaci (trzymający środki w 
akcjach przedsiębiorstw) bogacą 
się coraz bardziej.

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

Wniosek:  Nie chowaj pieniędzy 
pod materac. Jeżeli wraz z żoną 
będziecie maksymalnie uczestni-
czyć w IRA, wpłacając po 12,000 
dol. rocznie (tysiąc dolarów mie-
sięcznie) i inwestować regularnie 
np. w ETF-y naśladujące wskaźnik 
NASDAQ 100 albo S&P 500, to po 
25 latach zostaniecie milionerami 
i będziecie mogli się delektować 
beztroską emeryturą. 

„Oszczędności podatkowe, 
to zawracanie głowy”

Wiele osób nie korzysta z IRA, 
bowiem uważa przywileje podat-
kowe za nieistotne. Przy małych 
kwotach i krótkim horyzoncie cza-
sowym korzyści rzeczywiście nie są 
znaczne. Ale na przestrzeni wielu 
lat stanowią dużą różnicę.

Powróćmy do przykładu lokaty 
po 3,000 dol. rocznie w fundusze 
giełdowe, które przez ostatnie 20 
lat przyniosły 9.6 proc. rocznie. Na 
zwykłym koncie nawet do jednej 
czwartej przychodu mogłyby 
pochłonąć podatki (federalne, sta-
nowe, lokalne), co redukowałoby 
stopę zwrotu do 7.4 proc. Wtedy 
dzisiejszy stan tego zwykłego 
konta inwestycyjnego wyniósłby 
około 150,500 dol. – prawie o 
47,000 dol. mniej niż na koncie IRA.

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

„Potrzebuję kilka kont 
dla dywersyfikacji”

Nieprawda. Posiadanie licznych 
kont sprawia niepotrzebne kłopoty 

i pomnaża koszty ich utrzyma-
nia (custodial fees).  Zdywersyfi-
kowana powinna być zawartość 
konta, co skutecznie czyni fundusz 
indeksowy ETF. Instrumenty te 
wyjaśniam w tekście pt. “Exchange 
Traded Funds i jak na nich zarobić”, 
który znajdziesz na witrynie Porad-
nikSukces.com. Tamże znajdziesz 
mój tekst pt. “Jedyna strategia 
inwestycyjna jakiej potrzebujesz”.

„Nie mam pieniędzy 
na wpłatę na IRA”

Oprócz odpisu podatkowego i 
odroczenia podatków, IRA ma jesz-
cze inną zaletę, mianowicie mało 
znany kredyt emerytalny (retire-
ment credit), który należy się wła-
śnie umiarkowanie zarabiającym.

Polega to na tym, że umiarko-
wanie zarabiający (około sześćdzie-
siąt tysięcy rocznych zarobków dla 
małżeństw i połowa tego dla osób 
samotnych) mogą dostać od Wujka 
Sama za wpłacenie na konto eme-
rytalne od 200 dol. do 1,000 dol., a 
dwa razy tyle małżeństwa rozlicza-
jące się razem, gdzie dwie osoby 
wpłaciły na IRA. Daje to do 50 pro-
cent natychmiastowego zwrotu. 
Darmowe pieniądze, które prezen-
tuje ci fiskus po to, żebyś odkładał 
sobie na starość! Ile lat musiałbyś 
czekać na taki zwrot trzymając pie-
niądze w banku, który płaci teraz 
ułamek procenta rocznie?

Wniosek
Najpewniejszym i najłatwiej-

szym sposobem na zapewnienie 
sobie dostatniej przyszłości jest 
cierpliwe, regularne oszczędza-
nie na uprzywilejowanym podat-
kowo koncie emerytalnym i lokata 
środków w zdywersyfikowane 
akcyjne fundusze powiernicze, 
najlepiej indeksowe ETF-y. Zacznij 
inwestować jak najszybciej, bo 
czas jest twoim największym 
sprzymierzeńcem.

Elżbieta Baumgartner
Elżbieta Baumgartner jest 

autorką wielu  poradników między 
innymi książek pt. „Jak działa 
giełda”, „Jak inwestować w fun-
dusze powiernicze” „Jak chować 
pieniądze przed fiskusem” i wielu 
innych. Są one dostępne w księ-
garni Polonia, 882 Manhattan Ave., 
Greenpoint, albo w wersji elektro-
nicznej bezpośrednio od wydawcy: 
Poradnik Sukces, www.Poradnik-
Sukces.com. tel. 1-718-224-3492.
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Rozwiązanie krzyżówki prześlij do nas e-

-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus.
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union 
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem 
imienia, nazwiska i dokładnego adresu. Wszyst-
kie prawidłowe rozwiązania przesłane do dnia 
24.12.20r. wezmą udział w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyżówki zamieści-
my na naszej stronie w dniu 31.12.20r. Nade-
słanie przez Czytelnika rozwiązania krzyżówki 
oznacza, iż wyraża on zgodę na opublikowanie 
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na 
liście laureatów. Rozwiązania prosimy przysyłać 
tylko raz. Duplikaty będą kasowane.

Rozwiązanie krzyżówki prześlij do nas e-
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus.
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union 
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem 
imienia, nazwiska i dokładnego adresu. Wszyst-
kie prawidłowe rozwiązania przesłane do dnia 
25 .07.24r. wezmą udział w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyżówki zamie-
ścimy na naszej stronie w dniu 1.08.24r. Nade-
słanie przez Czytelnika rozwiązania krzyżówki 
oznacza, iż wyraża on zgodę na opublikowanie 
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na 
liście laureatów. Rozwiązania prosimy przysyłać 
tylko raz. Duplikaty będą kasowane.

Za prawidłowe rozwiązanie krzyżówki z nr. 

27 (830) nagrodę wylosował Pan Janusz 

Zduniak z Lincoln Park. Gratulujemy! 

Hasło: Nie mysz wybiera przysmaki dla 

kota

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

WYCIECZKI WYCIECZKI 
Busem z Polskim przewodnikiemBusem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla osób "solo", par i rodzin

Parki Narodowe/Oregon  –  16 dni od 20 Lipca
Dookoła USA, Parki Narodowe, Kaniony - 16 dni od 14 września i 5 października
Park Narodowy Acadia/Maine - 3 dni 6 września, 25 października.                       
Kanion Penn/łódka w jaskini/ Szklana Kładka
- 2 dni od 7 września 
A także w każdym miesiącu: 
Niagara/Kanion - 2 dni * Waszyngton/Jaskinie - 2 dni   Virginia - 2 dni *
Nowy Jork/ Manhattan  - 1 dzień  Amisze/Filadelfia - 1 dzień
Nowy Orlean/Teksas - 10 dni od 16-25 listopada
Hawaje 30 listopada - 10 grudnia
Floryda sylwestrowa w Grudniu - 10 dni i wiele innych wycieczek.   

– 16 dni od 20 Lipca
 - 16 dni od 14 września i 5 października

- 3 dni 6 września, 25 października.

- 2 dni od 7 września 
A także w każdym miesiącu: 

- 2 dni * - 2 dni    - 2 dni *
- 1 dzień  - 1 dzień

Nowy Orlean/Teksas - 10 dni od 16-25 listopada
 30 listopada - 10 grudnia

 - 10 dni i wiele innych wycieczek.   

Elżbieta Kieszczyńska

EK Polish Bookstore
1051 Bloomfield Ave., Suite 1B-2
Clifton, NJ 07012
www.ekpolishbookstore.com
(201) 355 7496

NAGRODA TYGODNIA

SPONSOREM NAGRÓD JEST:
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SCHORZENIA, KTÓRE KORZYSTAJĄ Z KOMORY, ALE SĄ KLASYFIKOWANE JAKO BADAWCZE:

• Choroba Alzheimera i demencja
• Terapia chorób przewlekłych
• Porażenie mózgowe 
• Powikłania po COVID-19
• Infekcje
• Obrzęki
• Borelioza
• Migreny
• Złamania/urazy stawów i tkanek 

miękkich

• Regeneracja po chemioterapii 
• Spowalnianie procesów 

starzenia się skóry i narządów 
wewnętrznych

• Rewitalizacja uszkodzonych 
tkanek i narządów: trzustki, 
nerek, serca, naczyń 
krwionośnych oraz elementów 
układu nerwowego

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAŻDEGO
Dr Zbigniew S. Dubĳ  Chiropraktyk

USTAWIANIE KRĘGÓW ORAZ STAWÓW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOŚCI JAK:

• bóle kręgosłupa, ramion, rąk i nóg,
• bóle głowy i szyi,
• skrzywienie kręgosłupa,

• ból kulszowy,
• problemy z dyskiem,
• ogólne osłabienie.

KOMORA HIPERBARYCZNA 
LECZENIE URAZÓW POWYPADKOWYCH

973-470-9900
Akceptujemy większość ubezpieczeń (nie dotyczy komory hiperbarycznej)

48 Union Blvd
Wallington, NJ 07057

136 E. Crescent Ave
Mahwah, NJ 07430

Komora hiperbaryczna 

dostępna w gabinecie w 

Mahwah

W naszej komorze 2 atmosfer tlen przenika nawet do nieukrwionych miejsc organizmu. 
Podwyższone stężenie tlenu pobudza procesy wzrostu i regeneracji tkanek.

Tlenoterapia hiperbaryczna wspomaga namnażanie komórek macierzystych STEM 
CELL i regenerację tkanek.

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

• Niedokrwistość
• Oparzenia (ciężkie)
• Utrata słuchu (nagła i bez znanej 

przyczyny)

• Zakażenie skóry i kości (ciężkie)
• Przeszczep skóry
• Utrata wzroku (nagła)
• Rany

Wallington: poniedziałek, środa i piątek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00
Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po umówieniu

www.dubij.info

• depresja • stany lękowe • nerwice
 • bezsenność • psychoza • ADHD • OCD

Lekarz Medycyny
Małgorzata Komza, MD
17 Sylvan Street, Suite 103 B, Rutherford,NJ 

Tel: (201) 691 7110
www.KomzaMD.com

Uzależnienia od:
alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

Dr Komza jest certyfi kowana w leczeniu uzależnień od heroiny i innych 
opiatów za pomocą leku SUBOXONE

Ewaluacja i leczenie
• uzależnień

• chorób psychicznych

• problemów emocjonalnych

u dzieci młodzieży i dorosłych



PLUS

44 Zdrowie

UBEZPIECZENIE MEDICARE
Doświadczony Broker współpracujący z wieloma fi rmami
ubezpieczeniowymi odpowie na nurtujące Cię pytania związane z:
• przejściem na emeryturę,
• uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczeń emerytalnych Medicare,
• obsługą indywidualnych kont emerytalnych IRA,
• transferem pieniędzy z pracowniczych kont 401k 403 b, planów unii  
• asysta w urzędzie Social Security
• ubezpieczenia na życie
• ubezpieczenie zwiazane z pochówkiem - fi nal 

expense insurance

Zadzwoń dziś: Agnieszka Rola 
Licencjonowany Broker NJ ,NY

917 716 4245   agnesrola@gmail.com

 • Advantage Plans • Supplement Plans • Prescription Drug Plans

Otyłość najczęściej kojarzy się z cho-
robami kardiologicznymi i cukrzycą typu 
II. Ale też jej konsekwencją może być 
choroba onkologiczna. Mało tego – oka-
zuje się, że nadmierna masa ciała jest 
drugim po paleniu tytoniu czynnikiem 
ryzyka rozwoju nowotworów. Wygląda 
na to, że wyleczenie otyłości zmniejsza 
ryzyko choroby onkologicznej. Bo otyłość 
się leczy i zwykle trzeba być pod opieką 
zespołu specjalistów.

Przeważa opinia, że otyłość jest o wiele 
silniejszym czynnikiem sprzyjającym roz-
wojowi raka piersi niż nadużywanie alko-
holu bądź to, że kobieta nigdy piersią nie 
karmiła. Jednak wpływ nadwagi modyfiko-

wany jest przez inne czynniki ryzyka, na 
przykład stosowanie hormonalnej terapii 
zastępczej i historię zachorowań na raka 
piersi w rodzinie.

Otyłość zwiększa ryzyko raka
W 2002 r. Międzynarodowa Agencja ds. 

Badań nad Rakiem (IARC) uznała, że nad-
waga i otyłość wiążą się z podwyższonym 
ryzykiem zachorowania na raka okręż-
nicy, gruczolakoraka przełyku, raka piersi 
po menopauzie, trzonu macicy i nerki. W 
2007 r. dodano do tej listy raka trzustki 
oraz stwierdzono, że otyłość najprawdo-
podobniej zwiększa ryzyko rozwoju raka 

pęcherza moczowego.
W JAMA Network Open opublikowano 

właśnie retrospektywne badanie, w którym 
sprawdzono, czy otyłość we wczesnej 
dorosłości i w średnim wieku ma wpływ na 
ryzyko nowotworów przewodu pokarmo-
wego. W tym celu przeanalizowano dane 
ponad 135 tysięcy osób w wieku 55-74 lat, 
zebrane dla PLCO Cancer Screening Trial. 

Nadwaga a rak jelita grubego
Wykazano, że nadwaga (BMI w prze-

dziale 25-30) we wczesnej dorosłości, 
średnim i starszym wieku zwiększa ryzyko 
raka jelita grubego o średnio 20 proc. 

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

OPIEKA DENTYSTYCZNA 
 dla całej rodziny

ATRAKCYJNE CENY
Gabinet otwarty do późnych godzin 
wieczornych oraz w soboty Darmowe

konsultacje

GABINET DENTYSTYCZNY

Akceptujemy wiekszość ubezpieczeń w
w
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Choroba otyłościowa (BMI powyżej 30) we 
wczesnej dorosłości zwiększa to ryzyko o 
30 proc., w średnim wieku - o 55 proc., a 
w starszym - o 39 proc. 

Podobne wyniki uzyskano dla innych 
nowotworów przewodu pokarmowego. 
Badanie to po raz kolejny potwier-
dza niekorzystny wpływ otyłości na 
występowanie nowotworów prze-
wodu pokarmowego. 

Światowy Fundusz Badań nad Rakiem 
i Międzynarodowa Agencja Badań nad 
Rakiem oszacowały, że około 20 proc. 
przypadków raka można przypisać nad-
miernemu przyrostowi masy ciała. Nowo-
twory przewodu pokarmowego są silnie 

związane z otyłością prawdopodob-
nie z powodu uporczywego, przewle-
kłego stanu zapalnego generowanego 
przez otyłość. 

Jak otyłość przyczynia 
się do rozwoju raka

Mechanizmy tego procesu są bardzo 
złożone. Na stronach Krajowego Reje-
stru Nowotworów specjaliści tłumaczą, 
że „tkanka tłuszczowa nie tylko maga-
zynuje nadwyżki energii, ale także pro-
dukuje różnego typu substancje. Jedną z 
nich jest estrogen. Wysoki poziom tego 
hormonu zwiększa ryzyko raka piersi, 
trzonu macicy i kilku innych nowo-
tworów. Po drugie otyłe osoby mają we 
krwi większe ilości insuliny i podobnego 
do insuliny czynnika wzrostu (IGF) niż 
osoby szczupłe. Taki stan sprzyja rozwo-
jowi niektórych guzów, na przykład raka 
wątroby i chłoniaków nieziarniczych u 
mężczyzn oraz raka okrężnicy i pęcherza 
moczowego u kobiet.

Otyłość jest stanem zapalnym
Co więcej, komórki tłuszczowe, poza 

estrogenem, produkują także adipokiny, 
czyli hormony  regulujące procesy zapalne 
i metaboliczne oraz wzrost komórek. Adi-
pokiny powodują, że otyłość jest w grun-
cie rzeczy przewlekłym, łagodnym stanem 
zapalnym. Procesy zapalne zwiększają 
ryzyko rozwoju raka, szczególnie raka 
wątroby (nawet 4,5-krotnie)”. Inne moż-
liwe mechanizmy wpływające na zagro-
żenie chorobami nowotworowymi, to 
zmieniona odpowiedź immunologiczna i 
stres oksydacyjny.

Nadwaga to choroba
Najlepszą metodą prewencji chorób 

nowotworowych związanych z nadmierną 
masą ciała jest schudnięcie. Ale niewielu 

osobom z chorobą otyłościową samo-
dzielnie udaje się tego skutecznie dokonać 
- utrzymanie przez dłuższy czas szczu-
plejszej sylwetki okazuje się zbyt trudne 
dla ponad 90 proc. osób. Zwykle w ciągu 
roku wracają do stanu wyjścia, a sam efekt 
jo-jo także może stymulować rozwój raka. 
Na przykład, w jednym z badań wykony-
wanych dla AICR (Association for Inter-
national Cancer Research) dowiedziono, 
że częste wahania masy ciała zwiększają 
ryzyko zachorowania na nowotwór nerki.

Odchudzanie chroni przed rakiem
Skoro tak niewielu osobom udaje się 

skutecznie odchudzić, trudno o naukowe 
potwierdzenie, do jakiego stopnia ogra-
niczenie masy ciała chroni przed rakiem. 
Najsilniejsze dowody pochodzą z badań 
na pacjentach, którzy poddali się opera-
cyjnemu leczeniu otyłości. Mają oni zna-
cząco niższe ryzyko zachorowania na 
nowotwory niż osoby, które nie przeszły 
operacji bariatrycznej.

Zwykle bowiem mniej inwazyjnymi 
metodami (dietą i zmianą stylu życia) 
udaje się zrzucić najwyżej 10 proc. masy 
ciała, podczas gdy resekcja jelita i żołądka 
pozwala schudnąć do 30 proc.

Schudnięcie obniża poziom hormonów
Warto pamiętać, że nawet nieznaczne 

schudnięcie obniża poziom hormo-
nów stymulujących rozwój raka. Jednak 
w razie zmagania się z chorobą otyło-
ściową należy udać się do zespołu spe-
cjalistów, którzy będą w stanie leczyć 
otyłość kompleksowo.

W tej chorobie często przydatna jest 
operacja, ale też pomoc ze strony interni-
sty, diabetologa, kardiologa, psychologa, 
rehabilitanta, dietetyka. W Polsce realizo-
wany jest obecnie kompleksowy program 
KOS-BAR, adresowany do osób z cho-
robą otyłościową.

Źródło: zdrowie.pap.pl
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WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS

NATUROPATA, SPECIALISTA ŻYWIENIA
BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION

DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE 
CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST

Ogólna Medycyna Naturalna

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA
TERAPIA MANUALNA Bóle Pleców, Stawów, Mięśni

PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE

 OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII I SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOŚCI ORGANIZMU

ZIOŁOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA

WITAMINY I MINERAŁY
LASEROWA STYMULACJA

PUNKTÓW AKUPUNKTUROWYCH
********************

ANALIZA MINERAŁOWA na PODSTAWIE TESTÓW WŁOSÓW
 TESTY NA ALERGIE POKARMOWE

 BADANIE POZIOMU WITAMINY ”D”
 BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKÓW

********************
Z pytaniami proszę dzwonić

na powyższe numery telefoniczne 

25 Brookside Dr
Oak Ridge NJ 07438

973-208-0112

517 River Drive
Garfi eld NJ 07026

cell:973-769-8248

Craig Justin -
akupunkturzysta

z licencją stanową

Najbardziej konkurencyjne ubezpieczenia
domu, mieszkania, samochodu, budynku i firmy.

ZNAJDZIEMY DLA WAS NAJLEPSZE I
NAJTAŃSZE UBEZPIECZENIA.

DOM SAMOCHÓD BIZNES

COVER
GROUP
LLC

UBEZPIECZENIA

contact@CoverGroupIns.com www.CoverGroupIns.com

Oferujemy doradztwo i pomoc przy
wypełnianiu dokumentów.

DOM   I  SAMOCHÓD  I  BIZNES  I  POWÓDŹ
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HOSPITAL AFFILIATIONS:
PRIMARY CARE AND NEPHROLOGY

SPECJALIZACJA DR. GABRIELI:SPECJALIZACJA DR. GABRIELI:

221 West Grand Avenue 
• Montvale, NJ 07645

Phone (201) 746-9333

DEVOTED TO PREVENTION AND SOLUTIONS SM

• Nefrologia i Medycyna Ogólna. 
Opieka zdrowotna od nastolatków do seniorów

• Badanie fizykalne i leczenie nadwagi
• Cukrzyca
• Nadciśnienie tętnicze 
• Choroby nerek, dializa oraz zapalenie dróg moczowych
• Choroby reumatyczne oraz toczeń
• Choroby wewnętrzne i profilaktyka

• Tylko 20 minut od Garfield 
i Wallington (Exit 172 Garden State Parkway North)

• Nefrologia i Medycyna Ogólna. 
Opieka zdrowotna od nastolatków do seniorów

• Badanie fizykalne i leczenie nadwagi
• Cukrzyca
• Nadciśnienie tętnicze 
• Choroby nerek, dializa oraz zapalenie dróg moczowych
• Choroby reumatyczne oraz toczeń
• Choroby wewnętrzne i profilaktyka

• Tylko 20 minut od Garfield 
i Wallington (Exit 172 Garden State Parkway North)

• Fax (201) 746-9335

www.pcnmd.org
www.zocdoc.com

Dr. Gabriela Wojnarska-Alvarez
MEDICAL DOCTOR, BOARD CERTIFIED

Specializing in Primary Care and Nephrology 

mówię po polsku

Fizjoterapia,
która działa!




