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Discover
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Dr. Kazimierz Szczech, MD

+ kompleksowe leczenie po wypadkach
samochodowych, na budowach | ulicy

« ekspertyzy medyczno - sgdowe

« Scista wspolpraca z adwokatami

25 lat doswiadczenia
tel. D F 3 -4FT3-44400
«P) DeoRADD 20 LAT DOSWIADGZENIA
- MASZ ZESPOL TO 4 ADWOKATOW
WYPADKI

Ddzyskalismy ponad F200 min dia naszych klientow
MOWIMY ROWNIEZ PO POLSKU

Paul "Pawel" DeGrado, Esq.
201-678-9007

250 Moonachie Rd. Suite 200, Moonachie, NJ 07074
wwrw.degradolaw.com | pdegrade@degradolaw.com

Polish Traditions | ﬂ? )
o -

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

\: NetCost

market

4
Polski Adwokat
Mee. Dominik Rostocki

877-2; ;:} -6: ,.18

LECZENIE
% POWYPADKOWE

- Leczenie bélu - Ortopedla Neurologia

’4'43,“ A\& TEL/TEXT 973 713 -1130, nrmsz Naslek .MD




FRED
ABINOWTZJ 1117 Route 46 Easr, Suite 206
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Clifron, NJ 07017

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

* DOSWIADCZENIE + PROFESJONALIZM < SKUTECZNOSC

Ponad 44 letnie doswiadczenie
w walce o prawa klientéw

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

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

v/ Pogryzienia przez psa

KANCELARIA KONCENTRUJE SIE GEOWNIE NA SPRAWACH WYPADKOWYCH




Rethink what
your money
can do for you.

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

Speak with our advisor today!

East Coast

Michael Duch

Financial Advisor

CUSO Financial Services, L.P.

75 River Drive

Garfield, NJ

tel. 973-830-6280

email: Michael. Duch@cusonet.com

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

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

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

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

&S AVI

WEALTH MANAGEMENT o ..:r.'il'iE

Available throuah CUSO Financial Services. L.P.




STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

@ Korony porcelanowe

@ Licowki porcelanowe

¢ Leczenie kanatowe

€ Usuwanie zebow mgdrosci

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

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

¢ Rentgen cyfrowy

¢ Wewngqtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajqgca diagnostyke i leczenie r

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

¢ Wykonujemy panoramiczne zdjecia 3Dllmez nwrmmce ‘
jeszcze doktadniejszg analize leczenia naszgch‘pmjcntow

)

GARDENM STATE DENTAL DESIGN

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

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

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

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

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

I .~ Centrum leczenia po wypadkach samochodowych,

Or Kazimierz pﬂ:ﬂszﬁm.

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

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

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

Klinika =m.uratr:j SPKregosiupa

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

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

- Przewlekle i powracajace zapalenia

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

3 Clifton Avenue, Clifton NJ 07013

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

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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W POLSCE ROSNIE SPRZEDAZ ROSLINNYCH
ZAMIENNIKOW PRODUKTOW ZWIERZECYCH

NA SWIECIE NA ZNACZENIU ZYSKUJE SEKTOR MIESA LABORATORYJNEGO

Do 2040 roku mieso laboratoryjne moze
stanowic juz 35 proc. Swiatowego spozy-
cia miesa, a roslinne zamienniki - 25 proc.
To oznacza, ze tradycyjne mieso bedzie
stopniowo traci¢ na znaczeniu, co ma nie-
bagatelne znaczenie dla emisji CO2 z sek-
tora produkgji. Takze w Polsce konsumenci
chetnie siegaja po roslinne zamienniki.

W tej grupie sa nie tylko wegetarianie

i weganie, ale takze fleksitarianie, ktérzy
okazjonalnie zastepuja produkty odzwie-
rzece roslinnymi.

- Zamienniki miesa to ultraistotna kate-
goria dla naszego klimatu, poniewaz 50 proc.
metanu, produkuja”krowy, z ktérych mamy
mieso. Natomiast zamienniki miesa to jest
produkt, do ktérego uzywa sie biatka roslin-
nego, nie trzeba wiec hodowac kréw, tylko
uprawiac rosliny stragczkowe i produkowac
znich biatko - podkresla w rozmowie Marian

PLUS 23 listopada 2023

Owerko, prezes zarzadu FoodWell. - W obsza-
rze nabiatu mamy tez mleka roslinne, jogurty
roslinne. To jest bardzo dynamiczny trend

i wydaje mi sie, ze tu ta zamiana bedzie sie
odbywata duzo szybciej, bo proces produkgji
jest duzo prostszy niz produkcji produktow
miesnych z biatka roslinnego.

Z analizy przeprowadzonej przez GovGrant
na podstawie réznych badan rynkowych
wynika, ze udziat tradycyjnego miesa w 0g6l-
noswiatowej konsumpcji miesa bedzie stop-
niowo spadat. W 2025 roku bedzie wynosic¢
ok. 90 proc., podczas gdy w 2040 roku - juz
40 proc. Mocno zyskiwac beda za to roslinne
zamienniki migsa (do 25 proc. w 2040 roku).
Polski rynek, cho¢ jest znacznie mniejszy od
europejskich lideréw, takze stopniowo rozwija
sie w tym kierunku.

- Do klientéw, ktérymi s wegetarianie
i weganie, dotaczaja fleksitarianie, czyli tacy,

o (3

ktorzy jedza zamienniki miesa raz w tygo-
dniu, i to jest bardzo duza kategoria. Dlatego
w ostatnich pieciu latach mamy wzrost z 1-2
proc. udziatu zamiennikéw miesa w swia-
towej konsumpgji do 12-13 proc. - wylicza
Marian Owerko.

Z badania przygotowanego w grudniu
2022 roku przez InsightOut Lab i przepro-
wadzonego przez Panel Ariadna wynika, ze
62 proc. Polakéw ma dostep w sklepach do
ro$linnych zamiennikdéw miesa. Blisko potowa
prébowata juz, gtéwnie z ciekawosci, produk-
téw tego rodzaju, a duza czes¢ z tych, ktérzy
sprobowali (43 proc.), spozywa je regularnie
i uwaza, ze s smaczne (56 proc.). W badaniu
7 proc. zadeklarowato, ze w ogéle nie spo-
zywa miesa, 44 proc. przyznato, ze spozywa,
ale stara sie ograniczac. Podobny odsetek
(46 proc.) twierdzi, ze je migso i nie zamie-
rza tego zmienia¢. Jednak nawet ta grupa

Projekt finansowany ze srodkéw Kancelarii Prezesa Rady Ministrow
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana z



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

15 lat z Wami!

w sporej czesci jest gotowa, by sprébowac
roslinnych zamiennikdéw, i uwaza, ze moga
one im smakowac.

- Najwiekszym trendem w kategorii zdro-
wej zywnosci jest oczywiscie plant-based,
czyli zamienniki miesa. Obszarem komple-
mentarnym, ktéry pewnie sie niedtugo pojawi,
jest mieso komorkowe. Czyli innymi stowy

mieso, ktore bedziemy hodowali jak pomidory.

To jest trend, ktéry wydaje sie jeszcze moc-
niejszy niz zamienniki migsa — moéwi prezes
zarzadu FoodWell.

Tak tez wskazuje analiza GovGrant, z ktdrej
wynika, ze do 2040 roku udziat miesa hodo-
wanego siegnie 35 proc., czyli o 10 pkt proc.
wiecej niz nowatorskich zamiennikéw miesa.
Ten segment na razie jest na etapie badan
i rozwoju. Stany Zjednoczone i Singapur juz
dopuscity do sprzedazy komercyjnej mieso
pochodzace z komoérek. W 2020 roku Singa-
purska Agencja ds. Zywnosci zatwierdzita pro-
dukt zhodowlanego kurczaka” firmy Eat Just,
a Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw
(FDA) uznata niedawno produkt miesny
firmy Upside Foods za bezpieczny do spozy-
cia przez ludzi.

- Narazie sg to préby laboratoryjne, koszty
tego sa gigantycznie duze, kotlet potrafi kosz-
towac 20 tys. dol., ale wszystko z czasem na
pewno bedzie sie zmieniato. To jest najwiekszy
trend, bo kategoria tez jest najwieksza - méwi
Marian Owerko.

Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zyw-
nosci (EFSA) nie jest jeszcze gotowy, by dopu-
$ci¢ do sprzedazy mieso hodowlane. Mimo to,

e

jak oceniaja eksperci GovGrant, do 2026 roku
wartos¢ rynku europejskiego wyniesie 818
mIn dol. Zanim jednak mieso hodowlane trafi
do sprzedazy w Polsce, moga mina¢ lata.

-Wydaje mi sie, ze mieso komorkowe
w pierwszych sklepach w Polsce pojawi sie
za okoto piec lat. Po pierwsze, bedzie pewnie
w bardzo wysokich cenach. Mozliwe tez, ze
bedzie nie tylko w sklepach, ale na przykfad
w restauracjach. Oczywiscie dziwnie to brzmi -
mieso, ktore bedzie sie uprawiato, a nie hodo-
wato - ale patrzac na sytuacje naszej planety,
jest to rozwigzanie - przekonuje ekspert.

Polacy coraz chetniej siegajg po zamienniki
miesa, szukajac nowych doswiadczen kulinar-
nych. Czesto tez chcg ograniczy¢ spozycie pro-
duktéw odzwierzecych, kieruja sie przy tym
wzgledami etycznymi oraz zdrowotnymi.

- Polacy sg $wiadomi zdrowego jedze-
nia. Oczywiscie dla jednej osoby to jedzenie
naturalne, dla drugiej jedzenie prosto z pola, a
dla trzeciej to linia produktéw ekologicznych.
Jako spoteczenstwo rozrézniamy te katego-
rie, my jako dystrybucja tez pokazujemy te
kategorie w specjalnych miejscach w sklepach,
utatwiamy klientom wybér - méwi Marian
Owerko. - Jemy wiecej zdrowego jedzenia
niz $redni mieszkaniec Europy Srodkowo-
-Wschodniej, jednak mniej niz mieszkaniec
Europy Zachodniej, natomiast jemy tez bardzo
duzo suplementdéw diety. Wolatbym, zeby
suplementy diety zostaty zastgpione produk-
tami naturalnymi, superfoodami, produktami,
ktére sg ekologiczne.

Jak podkresla, w sferze deklaracji wiekszos¢

014 POLSKA”

Temat tygodnia

Polakéw wybierze produkty ekologiczne, jak
najbardziej naturalne, pochodzace z krajo-
wej produkgji czy od lokalnych producen-
téw. Jednak ostatecznie o wyborze podczas
zakupdw zadecyduje cena produktow. Wptyw
ma na to obecna inflacja. Z ostatnich danych
GUS wynika, ze we wrze$niu ceny wzrosty 0 8,2
proc. wobec analogicznego miesigca 2022
roku, jednak ceny zywnosci rosty w szybszym
tempie-010,1 proc.r/r.

- Portfel rozporzadzalny w ostatnich latach
w gospodarstwach domowych jest duzo
nizszy, dlatego ze musimy wydac wiecej na
obszary, ktére sa niezbedne, czyli ogrzewanie,
oswietlenie, kredyt, szkote, paliwo, gaz. Klient
kupuje wiec przede wszystkim, zeby zaspokoié¢
swoje podstawowe potrzeby. Natomiast stara
sie znalez¢ tez obszar, w ktérym te produkty
naturalne, ekologiczne, zdrowe, funkcjonalne
maja tez dla niego najwieksze uzasadnienie -
mowi prezes FoodWell.

FoodWell pod marka Purella Superfoods od
kwietnia br. rozszerza dystrybucje roslinnych
zamiennikéw miesa. W tym roku portfolio
firmy z tej kategorii ma liczy¢ 12 produktéw.
Wsréd nich sa m.in. 100-proc. roslinny kur-
czak, toso$ i tatar wotowy, a takze kietbaski
i kaszanka. Zgodnie z przyjeta w ubiegtym
roku strategia firma wiaze duze nadzieje
z kategorig zdrowej zywnosci. W ciggu trzech
lat sprzedaz roslinnych zamiennikéw ma osia-
gnac 10 proc. obrotéw FoodWell.

Zrédto: Newseria.pl
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CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

Skylands
Orthodontics

Dr. Krystian Jarosz
Ortodoncja z najnowoczesniejszymi

metodami leczenia
> Cyfrowa technologia

» Aparaty state ceramiczne i metalowe

» Aparaty przezroczystych naktadek

Z Eﬂi_?jﬂ.l_l_l ® ~.ﬂi.[
el0peracijeltaiezyey

Umow sie na konsultacje w Skylands Orthodontics
Masze lokalizacje:
21 LAFAYETTE ROAD 651 COUNTY ROAD 517

SPARTA, NJ 07871 YERNON, NJ 0?461

ol aserowe Iec 2niexzy|aKowW]
~ i Zyt pajaczkowych

ie przéﬁlek chra

A

biegi. kusmety{:zne Choroby ZOI’Qd ka
(Botoxlvacerm, Restylene] “-\-\ | i uktadu
WiWieKszosc nzypadkow cZe ”Ir*.m: pokarmowego
LL'T“'_-I-@T ubezpleu@meq; - .
: : _ 1 gastroskopia
- %@ﬂ, 0228 M@ «| | = kolonoskopia
Jeéli bolg lub puchna Ci nogi, masz #ylaki lub nisgojace J |eczenie hemorOid(I)W

sle rany na nogach - masz okazje porozmawiac z chirurglem,
N 1 choroba wrzodowa, zgaga

Or. Moszczyiiski odpowie rdwnlei na wszelkie pylania J krwaWienia z pI’ZEWOdu pOkaI’mowego
MRS S a choroby watroby, trzustki, zéttaczka
Dzwon (201) 858-0188 . /
1 wezesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i Zofadka

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

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

aby umdwic sie z lekarzem

PLUS 23 listopada 2023



15 lat z Wami! REKLAMA

AR WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

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

Szef Pracowni Dermatologii Geriatrycznej, Kliniczny Profesor : /. i ..‘.'.':HT

Dermatologii i Kliniczny Profesor Medycyny w Rutgers New
Jersey Medical School

OKULISTA 4. ® ~

Dr. Martin Bucharowski
Cztonek Krélewskiego Kolegium Medycznego 0.0, Lic & B Dactor

Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors

LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY
ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE i
USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN il

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczeri medycznych
i ubezpieczen wzroku:

(e IR L=l & - Medicare, Horizon Blue Cross,
GETLEr LR el Il Blue Shield, United, Qualcare,
do badania dna oka R Ci2na i Clover
bez kropelek!* B ' VSF, Aetna | inne

073-5904-6599 » Znizka dla pacjentaw

bez ubezpieczen
160 Lanza Ave. Suite 7 Przystepne ceny

(Z2nd floor),
Garfield, NJ 07026
www.idocnj.com

TERAZ W 4 LOKALIZACJACH

Lyndhurst, Garfield, Wallington, Woodland Park

® Fizjoterapia / Terapia sportowa

Tel: 973 472 5044
Moéwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

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

= - w wigkseodcl preypadkiw . B

® Terapia zajeciowa

® Akupunktura

® Zawroty gtowy + Terapia bélu gltowy
* Wypadki samochodowe

® Terapia obrzeku limfatycznego

® Terapia masazem *® Terapia laserowa

® Terapia barikami ® Terapia manualna

%Theraphysical

D www.TheraPhysical.com fTheraPhysical n fTheraPhysical

WALLINGTON: 973-315-1106 LYNDHURST: 201-340-4656 GARFIELD: 973-955-2190 WOODLAND PARK: 973-339-9913
259 PATERSOM AVENUE, 623 RIDGE ROAD, 118 OUTWATER LANE, 1030 McBride Ave. m
WALLINGTORN, M) 07057 LYNDHURST, N] 07071 GARFIELD, MJ, 07026 WOODLAMD PARK, M| 07424

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



| alrars méws oo nalel
Lekarz mowi po polsku

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street
Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ 07016
Nowa lokalizacja: e

2 Executive Drive Suite=G= s
Fort Lee, NJ 07024———=

Tel: (201) 655 6617 — =

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com

REKLAMA

POLSKA PROTEZOWNIA DENTYSTYCZNA
? HUSAR DENJA

ﬁ Protezy — kazdy rodzaj
'} __Na‘prawa protez na poczekaniu
‘-—'I_I_a]i_wisza laknéé zebow i akrylu

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

- GABINETDENTYSTYCZNY
Langa Dental Pl

MartaPisinska, DDS

General Dentist
. = Leczenie ogdlne - Kosmetyczne - Profilaktyka
~,‘ » Korony - Mosty - Protezy - Laminatki
» Leczenie kanatowe - Wybielanie zebow
« Laserowe leczenie paradontozy

i‘-fr

(973) 955- 2023

David Sperling, DDS _'*
Pediatric Dentist

« Stomatologia dziecieca

160 Lanza Ave
Suite 11

Garfield, M) 0AL25 « Wiskszo4¢ ubezpiecren honorowana

PLUS 23 listopada 2023
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MARIOLA PERKOWSKA D.D.S
Gabinet Dentystyczny

* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
* WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE zgn&w .

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

% PoMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH

% MOZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY
% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

% FINANSOWANIE USEUG o Uk a0
i Facebook

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

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
i wzrok, z dumgq oferujemy
nastepujqce ustugi:
® zac¢ma s J
#® kompleksowe badanie WZroKu ;
® szkia kontaktovi _
# pielegnacja oczu'dla diak
® jaskra
# leczenie infekcji oka
® leczenie suchego oka

Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare, Medicaid, Astna,
Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,
Cigna, Clever, 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




Gabinet Medycyny Estetycznej

Plastic Reconstructive and Aesthetic Surgery Center

Robert S. Fischer, M.D.

Chirurg plastyczny, lekarz medycyny estetycznej
'z prawie 40 letnim doswiadczeniem / /

na wypeiniacze

Chirurgia kosmetyczna
- nosa - twarzy - brzucha
* uszu - piersi

Rekonstrukcja piersi

Chirurgia laserowa
- Fraxel - najnowszy laser usuwajgcy
przebarwienia i zmarszczki
- usuwanie znamion, nadmiernego owtosienia, pajagczkow

Liposukcja i modelowanie twarzy, piersi i posladkow
poprzez wypetnienie thuszczem

Plastyka - korekta powiek

Korekta blizn

Zabiegi kosmetyczne
- Botox, Juvederm, Restylane, Radiesse

Lifting twarzy zlotymi ni¢mi

ezoterapia mikroiglowa

Jesiennajy

)y 5

- —_

19-21 Fair Lawn Avenue, Fair Lawn, NJ 07410

201-796-4100 | www.chirurgiakosmetyczna.com
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13 SPOSOBOW
NA LEPSZE ZYCIE

Nie palisz, jesz warzywa i owoce, twoja
waga utrzymuje sie¢ w normie - te czynniki
wysuwaj sie na prowadzenie, jesli chodzi
o zdrowe zycie. Jest dobrze, jesli sie do
nich stosujesz. Jest jednak wiele innych
codziennych nawykow, ktore determinuja
to, czy prowadzisz zdrowy styl zycia.

A ty, zyjesz zdrowo?

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze dobre nawyki
Zywieniowe i utrzymywanie w miare regular-
nej aktywnosci fizycznej oznacza zdrowy styl
zycia. To prawda - te czynniki sg bardzo wazne.
Prawda jest taka, ze jesli to robisz, i tak jestes$
w nielicznej grupie oséb dbajacych o zdrowie,
bowiem bardzo niewiele 0s6b dorostych spet-
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nia kryteria zdrowego stylu zycia. Czy jednak
odpowiednia dieta i ruch wystarczg, aby styl
Zycia zostat uznany za zdrowy?

Palenie to jeden z najgorszych czynnikow
rujnujacych zdrowie. Jesli wiec jestes osoba,
ktéra nie dafa sie nikotynie, gratulacje. Co do
palaczy, czas zebrac sity na walke z natogiem,
nie tylko dla siebie, ale tez dla 0séb z najbliz-
szego otoczenia.

Oczywista jest odpowiednia ilo$¢ warzyw
i owocow w diecie i codzienna dawka ruchu.
Ale lista rzeczy, dzieki ktérym utrzymujesz
swoje ciato i umyst w zdrowiu powinna by¢ o
wiele dtuzsza. Nasza lista powstata w wyniku
burzy mézgéw. Co jeszcze wedtug ciebie
powinno sie na niej znalez¢?

CZYNNIKI WARUNKUJACE
ZDROWE ZYCIE

Sen

Odpowiednia dawka snu to podstawa. Brak
odpowiedniej ilosci snu skutkuje zmeczeniem
i brakiem energii, a takze ogranicza wydaj-
no$¢ umystowa i moze wywota¢ powazne pro-
blemy zdrowotne.

Dbanie o cialo

Warto regularnie sie bada¢, dba¢ o zeby,
wzrok, kosci i stawy - stowem, nie wolno zapo-
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minac o kontroli stanu zdrowia fizycznego. Po
pierwsze, w przypadku jakichkolwiek niepra-
widtowosci mozna szybko zadziata¢, po drugie
wyeliminowanie strachu o zdrowie wptynie
korzystnie na stan zdrowia psychicznego.

Relacje z innymi

Koniecznie nalezy zadba¢ o zdrowe rela-
cje z ludzmi - rodzing, znajomymi, wspotpra-
cownikami. Nic tak nie psuje jakosci zycia i nie
meczy psychicznie jak ciagte zgrzyty, niedopo-
wiedzi, kiétnie.

Kontakt ze zwierzeciem

Jedli do tej pory obcowanie ze zwierzeciem
nie przeszto ci przez mysl, nie wiesz co tracisz.
Nic tak kojaco nie wptywa na nerwy, jak cieplut-
kie mruczace kocie futerko. Nic tak nie pomaga
wyjs¢ z dotka psychicznego jak madre i kocha-
jace psie oczy. Nawet opieka nad kanarkiem czy
rybkami daje uczucie spokoju i odprezenia.

Smiech

Nie na darmo mowi sie, ze $miech to zdrowie.
Nie wystarczy sie u$miechac - nawet nie zdajesz
sobie sprawy, jak zbawienny wptyw na twoj orga-

nizm ma gto$ny $miech. Nie Zatuj sobie wiec sytu-
acji, ktére powoduja niektamane rozbawienie.

Woda

Woda to zycie. Pijesz przynajmniej osiem
szklanek wody dziennie? Zadbaj o to, a ciato ci
za to podziekuje. Woda nie musi by¢ nudna-
sprébuj pyszne wody smakowe.

Hobby

Warto mie¢ w zyciu pasje - to nie tylko ubo-
gaca, ale tez pomaga w codziennym radzeniu
sobie z rzeczywistoscia, stresem, negatyw-
nymi uczuciami. Dobrze mie¢ co$, do czego
mozna uciec, aby cho¢ na chwile oderwac sie
od codziennych probleméw.

Medytacja

Medytacja pomaga odnalez¢ spokéj umystu,
redukuje poziom stresu, pozytywnie wptywa na
jakos¢ relacji zinnymi ludZmi, odkrywa w nas naj-
lepsze cechyipomagaje rozwija¢, pozwalainaczej
spojrzec na rzeczywistos¢. Nie da sie przecenic
sity medytadiji.

Styl zycia

Pozytywne nastawienie
do samego siebie

Nie mozna by¢ szczesliwym nie kochajac
siebie. Jednak wielu z nas ma obiekcje wzgle-
dem wtasnego ciata - tu zmarszczka, tam
wateczek. Niedoskonatosci spedzaja nam sen
z powiek. Oczywiscie, nalezy zadbac o dobra
kondycje ciafa, ale zaakceptowac tez zmiany
zachodzace w ciele, na przykfad wynikajace z
wieku. Pokochaj swoje ciato, a zobaczysz, ze
zycie nabierze nowych barw.

Oddech

Warto nauczy¢ sie technik oddechu i
regularnie je stosowac. Prawidtowy oddech
pomaga zachowac spokdj, jest doskonatym
narzedziem w walce ze stresem, poprawia
koncentracje.

Asertywnos¢

Potrafisz mowi¢ ,Nie"? Czy potrafisz
odmowi¢, kiedy naprawde nie mozesz lub
nie chcesz czego$ zrobi¢? Warto zastano-
wic¢ sie nad tym, czy twoja gotowos¢ do
pomocy czy tez zgadzanie sie na wszystko
maja zawsze odpowiednie podtoze, czy nie
sg efektem wykorzystywania przez inne,
bardziej przebojowe osoby. Zadbaj o swoje
zdrowie psychiczne rozwijajac w sobie
zdrowg asertywnos¢.

Wakacje

Praca jest wazna, ale nie da sie funkcjo-
nowac bez zadbania o prawidtowg rege-
neracje. Wykorzystuj urlop do maksimum
- nie na ogladanie telewizji czy tzw. nicnie-
robienie. Znajdz cos, co sprawi ci prawdziwa
przyjemnos¢, co$ wartego wspominania, co
wywotuje usmiech na twarzy i daje moty-
wacje do pracy w radosnym oczekiwaniu na
kolejne przygody.

Weganizm /wegetarianizm

Nie kazdy potrafi zrezygnowac z jedzenia
miesa, warto jednak podejmowac préby. Nie
tylko ze wzgledu na wtasne zdrowie, ale tez
dla lepszego samopoczucia w kwestii trak-
towania zwierzat. Wegetarianizm nie jest
trudny. Jesli nie potrafisz zrezygnowac z pro-
duktéw zwierzecych, kupuj z gtowg - wybie-
raj mieso z hodowli ekologicznych, jajka od
kur zwolnego wybiegu, itp. Swiadomos¢ nie-
przyczyniania sie do cierpienia zwierzat to
prosta droga do spokoju psychicznego.

A co wy dodalibyscie do tej listy?

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Jezeli odczuwasz bol, nawet minimalna

GabinEt Dentyswczny aktywnosé pomoze Ci go zwalczyc
Stanislaw Kaminski, DDS i www.prosynergypt.com} "
SYNERGY

General Dentist
FHYSICAL THERAFY

» Wszechstronne ustugi dentystyczne: F IZYKOTERAP
leczenie zachowawcze, chirurgiczne, kanatowe i protetyka -
I AKUPUNKTU

Specjalizujemy sie w leczeniu:

* Bolu szyi, plecow i konczyn,

* Wieloletnie doswiadczenie w Polsce i w Ameryce
e Konkurencyjne ceny (spiaty na raty)

e Uczciwoscé na pierwszym miejscu! : Urmfﬂ-' span::m?rj:h
* Skoliozy u dzieci i doroslych

+ Boli reumatycznych, nerwobdli

* Urazdw na skutek wypadkow
samochodowych oraz wypadkdw w pracy,

W zakres naszych uslug wchodzi rowniez:

* Rekonwalescencija po operacjach,

* Program balansu ciala (vertigo, dizziness) e

* Terapia manualna

* Plastrowanie dynamiczne (kinesiotaping)

* Masai terapeutyczny

* Terapia laserowa (LASER THERAPY)

* Acupuncture

* Cupping (stawianie baniek)

e Bezplatne konsultacje
* Ekspresowe naprawy protez l

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

lub pod adresem:

62 Main Ave.
Wallington,NJ 07057

. Tt Vil " o d
Ewa Czyzewski, M.D. Dariusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Intemal Medicine Endocrinology Nephrology Endocrinology Intemal Medicine

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

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

1-

Nasi lekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti
medyczng, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jeste$my otwarci w 3 gabinetach od pon. do z dtugoletnim doswiadczeniem,
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym. odpowie na pytania

zwiagzane z rachunkowoscia,
1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995 wyborem ubezpieczenia, czy
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.
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Specjalne Plany Podwojne;j Kwaliﬁkécji
- Dual Eligible Special Needs Plans
(D-SNP) w Stanie New Jersey

Ponad 12.5 miliona Ameryka-
néw starszego pokolenia korzysta
zprograméw ubezpieczeniowych
D-SNP (Dual Special Needs ) tacza-
cych Medicare z petnym (Full)
Medicaid. Kryteria przyznawa-
nia tych planéw moga by¢ rézne
winnych stanach USA.New Jersey
w poréwnaniu z innymi stanami
nie wypada najlepiej w kategorii
Jprzyjaznych” dla ludzi starszych
z niskimi emeryturami”. Aby uzy-
ska¢ prawo do planu D-SNP
emeryt musi by¢ zakwalifiko-
wany do petnego Medicaid.
Musicie posiada¢ Medicare Part
A'i B, by¢ obywatelem USA lub
legalnym rezydentem i wasz
miesieczny dochdd nie przekra-
cza $1,215 dla osoby samotnej,
$1,644 dla matzenstwa i zasoby
finansowe (konta bankowe, plany
emerytalne, investycje itp.) nie
sq wieksze niz $4,000 dla osoby
samotnej i $6,000 dla matzenstw.
Whbrew powszechnym obawom
posiadanie domu czy majatku
ruchomego nie dyskwalifikuje od

Prosze dzwonic juz dzi$, aby umowic sie na bezptatny przeglad plandw.
W New Jersey przyjezdzam do domu klienta!

ubiegania sie o Medicaid. Eme-
ryci o wyzszych miesiecznych
dochodach do $1,641 dla osob
samotnychi$2,219dlamatzenstw
izasobach finansowych do $9,090
samotni i $13,630 matzeristwa
beda sie kwalifikowac na Medi-
care Savings Program. Nie daje
on prawa do ubiegania sie o plany
D-SNP ale zwolniz optaty na Medi-
care Part B ($174.70 w roku 2024),
automatycznie zapewni prawo
do Extra Help - blisko 100% do
lekarstw, zwolni z optaty za Part
D (leki) i da mozliwo$¢ ubiegania
sie o plany Advantage z nizszymi
co-payment, wiec nadal niezte
oszczednosci.

D-SNP sa to plany typu Advan-
tage HMO lub PPO. Poniewaz s3
one finansowane przez Medicare
i Medicaid pokrywaja 100% kosz-
tow wiekszosci ustug. Jako typowe
plany Advantage wymagaja
korzystania z lekarzy w Network
i niekiedy wymagaja skierowan.
Niemal nikt nie ma z tym pro-
blemu po zapoznaniu sie z korzy-

Reprezentuje wiele firm ubezpieczeniowych.

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

$ciami jakie otrzyma. Oto krdtka

lista tych korzysci:

« Miesieczna sktadka $0

+ Wszelkie co-payment jak szpital,
operacje chirurgiczne, wizyty
lekarskie, badaniaiinne $0

+ Ubezpieczenie dentystyczne,
okulistyczneilaryngologiczne $0

+ Karta OTC - kwoty od $100 do
nawet ponad $200 na mie-
sigc na witaminy, suplementy,
zdrowa zywnos¢, mediaiinne

« Transport doiod lekarza $0

« Lekarstwa: wiekszos¢ $0

+ Czonkostwo do klubu sporto-
wego (Gym) $0

+ Iwieleinnych

Aby rozpocza¢ proces ubiega-
nia sie o plan D-SNP nalezy ztozy¢
whniosek o Medicaid do urzedu
Social Services (Medicaid), odpo-
wiedniego do miejsca zamiesz-
kania wnioskodawcy. Prosze nie
myli¢ z Social Security Adminstra-
tion SSA! Aby unikna¢ pomytek
i zbednego oczekiwania propo-

MEDICARE NA 2024!

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

» Medicare Advantage (Part C)

¢ Part D (plany na lekarstwa)

* Medicare Supplement

* Programy pomocy (Exira Help, MSP, PAAD)

( Sreenpoint

tanistaw Gil
Licencjonowany Broker

Autoryzowany do oferowania
planéw Medicare

AT R
nuje skorzystac z naszego biura.

Nie ma zadnych termir'\éw',tkiqedy —ats

nalezy sktadac ten wniosek. Im
szybciejtym lepiej. Po otrzymaniu
decyzji pozytywnej na Medicaid-
zwykle po ok. 4-8 tygodni mozna
rozpoczac¢ wniosek o plan D-SNP.
Poniewaz sa to plany administro-
wane przez Medicare mozna je
sktadac tylko w ustalonych ter-
minach. Osoby, ktére nabyty wia-
$nie prawa do D-SNP mogga sie
zapisac od nastepnego miesiaca.
Plany D-SNP mozna zmieniackilka
razy w roku. Jak juz widzicie plany
D-SNP Medicare Savings Program
sq to doskonate ostony socjalny
dla emerytéw o niskich i $red-
nich dochodach. Nawet jesli nie
jestescie pewni czy kwalifikujecie
sie na takie plany, warto zapytac.
Obstuga naszego biura posiada
doswiadczenie w ustalaniu kwali-
fikacji nawet w pierwszej rozmo-
wie telefonicznej. Prosze dzwonié
juz dzis, aby to sprawdzic!
Stanislaw Gil




Uwaga, mieszkancy
Nowego Jorku i New Jersey

Drs. Russo & Shulman

Complete Dental Care

USEUGI OGOLNE, KOSMETYCZNE | PROFILAKTYCZNE
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kanego doswiadczenia oraz 1
gwarantowanych
tow.

Zajrzyj do naszej nowoczesnej kliniki stomatologicznej juz dzis, aby skorzystac z tych ekskluzywnych promocji

Moéwimy po polsku, rosyjsku, hiszpansku i wtosku.

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

www.shulman.dental www.rns.dental
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Radzastan Wielkich Maharadzow

Lezace w gdrskiej dolinie miasto
Amber byfo stolica Radzastanu od XV
do XVIl wieku. Wtedy to wzniesiono
gigantyczne fortyfikacje, ktére odsta-
niaja sie przed naszym wzrokiem:
masywne, z6tte mury, wieze i bramy.
Miarowym taktem wyjezdzamy w
koncu na dziedziniec obrzezony
ozdobnymi bramami, $wigtyniami
i pawilonami patacowymi. Zwie-
dzanie Fortu Amber zaczynamy od
$wiatyni bogini Durga. Przez pokryte
ptaskorzezbami drzwi okryte gruba
srebrna blachg wchodzimy do wne-
trza. Z szacunku dla béstwa musimy
zdja¢ buty, skarpety i skorzane pasy
(gdyz pochodza od zabitych zwie-
rzat). Po chwili zadumy nad wize-
runkiem bogini przechodzimy na
wyzsze poziomy patacu, do sali
audiencyjnychipomieszczen miesz-
kalnych maharadzy oraz jego zon.
Jednym z najciekawszych architek-
tonicznie obiektéw jest tutaj Szisz

Patac maharadzy Dzajpuru

Mahal - Patac Luster - z poczatku XVII
wieku, zwprawionymi zwierciadtami
potegujacymi efekt ozdobnosci.
Mozaiki, malowidfa i reliefowe deko-
racje w marmurze i stiuku wyobra-
zaja gtdwnie wazony z kwiatami.
Poza typowymi dla islamu wzorami
roslinnym i geometrycznymi s tu
réwniez specyficzne dla hinduizmu
wizerunki zwierzat i sceny z ludzmi,
jak na przyktad obrazki z kamasutry
wewnatrz haremu. Duzym zaintere-
sowaniem cieszy sie pomieszczenie,
gdzie nadobne niewiasty z cesar-
skiego dworu oddawaly sie ero-
tycznym igraszkom.

Pora na powrot, jedziemy pét
godziny do Dzajpuru, zeby zjes¢
obiad w znanej ze Swietnych dan
restauracji na terenie Patacu Maha-
radzy (City Palace). Tam oczekuje
nas artysta w regionalnym stroju.
Spiewa przejmujaco, a do taktu,
posréd stolikow plasa w taricu mtody

mezczyzna. Wzmocnieni positkiem
spacerujemy po sasiednich dzie-
dzincach, odwiedzajgc zamienione
na muzeum pomieszczenia. Impo-
nuje sala tronowa, muzeum broni,
wystawa starych fotografii, obrazoéw
i strojow ludzi zdworu. W pawilonie
Diwan-i-Khas oglagdamy najwieksze
na $wiecie przedmioty wykonane
ze srebra: wazony w ktérych maha-
radza Madho Singh Il wiézt wode ze
Swietego Gangesu podczas wizyty w
Angliiw 1901 roku. Wladca wyraznie
nie ufat jakosci wody znad Tamizy!
Nad catym kompleksem patacowych
budowli wznosi sie Chandra Mahal,
zamkniety dla turystow, wtasciwy
patac wiadcy, ktéry mieszka tam do
dzisiaj. Siedem pieter tego okaza-
tego budynku posiada bogate zdo-
bienia, a wnetrze przygotowane jest
nalezycie na przyjecie najznakomit-
szych tego $wiata.

Jak gdyby tego jeszcze byto mato,
do zespolu patacowego przylega
wspaniate obserwatorium astrono-
miczne Dzantar Mantar. Zbudowane
ono zostato przez maharadze Dzaj
Singh w latach 1728-1734. Wiadca
wyksztatcit sie na wybitnego mate-

15 lat z Wami!

matyka i astronoma biorac przyktad
ze stynnego kréla Samarkandy Mirzy
Ulugh-Bega. Pod gotym niebem
wybudowat 16 obiektéw stuzacych
m.in. do obserwacji stoica, gwiezd-
nych konstelacji i pomiaru czasu. To
on wiasnie przenidst w 1728 roku
stolice ksiestwa z Amberu do Dzaj-
puru, jego to imieniem nazwano
nowe miasto. Dla wprawy i dla
zartéw (panuje przeciez biaty dzierh)
szukamy jeszcze Gwiazdy Polarnej i
lekko podmeczeni rosngcym skwa-
rem (100F) wychodzimy nazewnatrz.

Ciag dalszy za tydzien. ..
Teksti zdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wiascicielem chica-
gowskiego biura podr6zy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym $wiecie, z Indiami wigcz-
nie. Blizsze informacje i rezerwacje:
EXOTICA TRAVEL, 6741 W. Belmont,
ChicagoIL60634, tel.(773) 2377788,
strona internetowa: https://andrzej-
kulka.com/destinations/indie-
-Zloty-trojkat-tybet/
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DOMY DO WYNAJECIA

w POCONOS
Idealna przystan dla rodziny i przyjaciot

W prywatnych osledlach z basenami | jeziorami
(Indian Mountain Lake oraz Emerald Lakes z prywatnym dostepem do jeziora)
Zakwaterowanie od 8 do 16 oséb/dom
Dostepne grill, ognisko, basen na osiedlu, todka oraz kajaki
W okolicy: Split Rock Resort, Camelbeach Water Park, Kalahari Water
Park, Camalback, Mt Airy kasyno, jarda konna orar paintball.

T lr*"*_ '—‘"
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Sales Assoaate

United Real Estate
223 Park Avenue
Rutheford NJ 07070

cell: (973) 818-1090
office: (888) 501-6953 ext: 1082
aliciarealtor100@gmail .com

Alicja Kaweckl
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Jedno z pomieszczeri patacu maharadzy

Witamy w
POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:

# Blacharstwo i lakiernictwo

% Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodow
wszystkich marek

+ Wspotpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

+ Wysoka jakos$¢ ustug i dobra cena

paL-CaR COL LISION

pomagamy
w rozmo"\'a“‘h

z firmami
KRYSTIAN SLIWECKI ubezpneczemowyml
0: 201-8683-3100
C: 201-249-7218
F: 201-343-0987

E: polcorine @gmoil.com

Lite us on B}

focebook.com,/polcorcollision

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601 LIEG. NI, D3061A

Podroze z Andrzejem Kulkg (]

“ Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL

Zaprasza na

WYCIECZKI

ALASKA dla koneserow - 12 dni: 8 zerwca 2024~ ARGENTYNA (Brarzylia Para
ALASKA - 9 dni: 21 zerwea, 19lipca, 14,2 4sierpnia, 2 - 12 dni: 1 marca *
wrzesnia 2024

WYJAZDY ZAGRANICZNE 2023 2024

ETIOPIA - 17 dni: 6-22 grudnia 2023

NIKARAGUA -7 dni: 3 stycznia 2024

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

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

Szczegoty i rezerwacje:

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

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

1A-10 nmﬂjunmr 2024
ﬂma'mh 2024

- 18 dni: 9—26||stopada‘ '

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




Na wesoto

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

00)

N\ %

A

dentystyka
ogodina i kosmetyczna

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

W zwigzku ze Swietem
Dzigkczynienia jak co roku w
wielu miejscowosciach dziata
sgoraca linia” dla gospo-
dyn domowych, ktore w tym
dniu usituja udowodnié¢, ze
nie tylko potrafiag nakarmié¢
rodzinge bez telefonicznego
zamawiania pizzy czy ham-
burgerow, ale takze nie miesz-
ka¢ przez nastepne miesigce
w motelu, zanim firma nie
odbuduje domu. Warto chyba
przypomnie¢ zeszloroczne
dialogi, nota bene zamiesz-
czone w lokalnym brukowcu
,Plain Dealer”:

- Halo, ja mam pytanie, bo
moj indyk siedzi juz w piekar-
niku 4 godziny, a caly czas jest
jaki$ taki biaty?

- Ajaka pani ustawita tempe-
rature pieczenia?

- Zaraz zobacze...
stopni? (Fahrenheita,
okoto 66 Celsjusza)

150
to

10 Market Street

Passaic, NJ 07055
PLUS 23 listopada 2023

Nova )( TRAVEL

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

OTWARTE 7 DNI W TYGODNIU

DIRECT

HEI'HW FﬂR ENGLISH

3 Batany Village, Suite B
v Clifton, NJ 070N

Llammi:

a73-777-5776

o pro learmingeenTer e om

- M¢j piec najpierw dymit,
a teraz indyk jest pokryty
czymS§ dziwnym...

- A wyjela pani indyka z folii
przed upieczeniem?

- No nie, bo na opako-
waniu pisato: nadziewany i
gotowy do pieczenia!

- Wyjetam indyka z pieca
po 3 i pot godzinach, z wierz-
chu jest czarny a w $rodku
zupetie surowy?

- A czy rozmrozila go pani
przed wlozeniem do pieca?

- Nic takiego
pisato w przepisie!

nie

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

Tel/Fax:
908-810-0076 sy

www.go4dentist.com

POLSKA DENTYSTKA

w Union

1. Badzelewicz, DDS, PhD
1961 Morris Ave, B-7, Union, NJ 07083

Leczy: Prochnice, Paradontoze,
Leczenia kanatowe RCT,

Korony
Mostki
Licowki

Wybielanie
Implanty
Protezy

&

- Mialam mato czasu, wiec
wlaczytam maksymalng tem-
perature... moze pan chwilke
poczeka¢, bo wlasnie przyje-
chata Straz Pozarna?

15 lat z Wami!

DOSWIADCZONY
AGENT
NIERUCHOMOSCI

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

Weichert,

WEALTONS"

Kata
rzyna
973-800-3300

174 Boantan Ave,
Kinnalon NJ 07405

- Ja wyczytalam w jednej
ksigzce, ze indyka mozna wsa-
dzi¢ do dobrze nagrzanego
pieca wieczorem, pojS¢ spa¢, a
rano jest upieczony. Noitroche
chyba zaspatam, bo stepitam
dwa noze, a on nadal nie da
sie pokroiC...

® przejsciem na emeryture,

ubezpieczenia na zycie

expense insurance

* Advantage Plans * Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczer emerytalnych Medicare,
obstugg indywidualnych kont emerytalnych IRA,

transferem pieniedzy z pracowniczych kont 401k 403 b, planéw unii
asysta w urzedzie Social Security

ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final
Zadzwon dzié: Agnieszka Rola

Licencjonowany Broker NJ ,NY
917 716 4245 agnesrola@gmail.com

Busem z Polskim przewodnikiem

dniowych.

Floryda Sylwestrowa'z|Key,West{-127/ grudnia'23 - 07;stycznia 2024 - 11 dni. $1790
Nowy Orlean, Dom Presleya i Thanksgiving W)

Wycieczki dla oséb "solo", par i rodzin

Né?ill' -i18- 26Tst6pada $1ssor E

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

15 lat z Wami!

Badajac najnowsze trendy w
pieczeniu indyka, natrafitem na
sposob ,na haju’, absolutny prze-
boj Swieta Dziekczynienia 2023.
Ale bardziej zainteresowata mnie
metoda ,zimnej piersi”. Polacy
maja karpia na Wigilie, Ameryka-
nie indyka. Wedtug najnowszych
statystyk, indyka w Swieto Dziek-
czynienia je 95 proc. obywateli.

Skoro kuchenka w moim
mieszkaniu jest przystosowana
do pieczenia ptaka o wadze 10-12
kilogramoéw, bo ma drzwiczki do
piekarnika wielkosci bramy do
garazu, stwierdzitem, ze nie ma
na co czekac. Zagtebitem sie wiec
w,indykologie” (turkeylogy) i dzi$
pieke swojego pierwszego wiel-
kiego indora, choc fatwiej chyba
bytoby mi znalez¢ instrukcje i
zbudowac bombe atomowa. Bo
w sprawie idealnego indyka kazdy
ma w tym kraju co$ do powie-
dzenia, kazdy ma ,sprawdzone
metody’, daje azowki,

Zne.
o

zi wiec
jton
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nie internetowej departamentu
rolnictwa. A dzi$ urzednicy pan-
stwowi, mimo swieta narodo-
wego, siedzg przy specjalnej
infolinii, by w razie potrzeby stuzy¢
podpowiedziami.

Po kilku dniach rozpozna-
nia tematu stwierdzam, ze nasz
obecny rzad w sprawie pieczenia
indykéw jest bardzo konserwa-
tywny, whasciwie ,oldskulowy” -
promuje kilkugodzinne pieczenie
ptaka w temperaturze 162 st. C.
Tak pieka od dziesiecioleci amery-
kanskie babcie - wigczaja piekar-
nik o 10 rano, wyjmuja o 16.

Tymczasem w liberalnej prasie
wschodniego wybrzeza furore
robi metoda ,na haju’, czyli w
wysokiej temperaturze. Dwie
godzinki (plus minus pét godziny
w zaleznosci od wagi) w tempe-
raturze 232°C! Rewolucja! A bar-
dziej postepowy,New York Times”
wspomina o radykafach, ktérzy
podobno ida na cato$¢ i traktujg
biedne ptaki ,piec¢setka” (500 st.
Fabheita, czyli 260 Celsjusza).

By zawodowo zabra¢ sie do
dyka, trzeba rozstrzygnac
t_

nie zasadniczych.

Jakiego indyka wybraé: czy ma
by¢ mrozony, $wiezy, bez antybio-
tykdéw,,organiczny”? Zasada ame-
rykanskich bab¢ gtosi: jak kupisz
dobrego indyka, zjesz dobrego
indyka". Nic dodag, nic uja¢. Gene-
ralnie - jesli w supermarkecie
zostanie ostatni maty ptak, bedzie
0 niego bitwa. Bo indyki waza tu
miedzy 6 a 12 kg, najczesciej
okoto 8kg, aleim mniejszy - niesie
wies¢ - tym lepszy. Takie ptaszysko
trzeba potem w lodéwce utozy¢
piersig do dotu, by sptynety do
niej soki i byta bardziej soczysta.
Ale jak i ile czasu rozmrazac - bo
wiekszos¢ jest mrozonych? Soli¢?
Doprawia¢ wczesniej? Nadzie-
wac? Piec w folii? Pod przykry-
ciem? Jak dtugo?

Pieczenie indyka jest jak wojna.
Wymaga dobrego zaplanowania
operacji, pilnego sledzenia jej
przebiegu i natychmiastowego
reagowania na sytuacje kryzy-
sowe. | wskazana jest aptekarska
doktadnosc - trzeba sta¢ nad indy-
kiem ze specjalnym termome-
trem w

reku (jedyne $9,99, elektroniczne
cudenka od $20) i whija¢ go cokil-
kanascie minut w mieso. Jak gtosi
instrukcja rzadowego departa-
mentu rolnictwa, temperatura
miesa dobrze upieczonej piersi
powinna wynosi¢ 77 st.C, a miesa
w nadudziu, przy kosci - 82 st. C.
Niby nic, ale réznica moze nas
wynies$¢ do kulinarnego raju albo
utopi¢ w kuchennej rozpaczy,
gdy piers$ bedzie twarda i sucha, a
udko niedopieczone.

Japodepre sie,New York Time-
sem”ijego metoda,zimnej piersi”.
By oba rodzaje miesa upiekty
sie rownomiernie, mieso piersi
powinno by¢ chtodniejsze na
starcie. Trik polega na obtozeniu
piersi wyjetego z lodéwki ptaka
torebkami z lodem. Podobno
godzina wystarczy.

Wedtug ,Washington Post” az
79 procent dzwoniacych na info-
linie indyczej firmy Butterball to
kobiety. Ale liczba dzwonigcych
mezczyzn ro$nie gwattownie
dniu Swieta, gdy krytyczna ch
nadchodzi i trzeba piec.

Numer przykleite
lodéwce. W razie czego.

Adam Wysocki
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ZARURPY W SWIETO©
DZIEKCZYNIENIA
| CZARNY PIATEK

Od wielu lat amerykanskie
Swieto Dziekczynienia uchodzi nie
tylko za najpopularniejsze Swieto
rodzinne w roku, ale takze za festi-
wal zakupdw. Thanksgiving, ktére
ma miejsce okoto miesigca przed
Bozym Narodzeniem, otwiera
oficjalnie sezon $wigtecznych
zakupow. Esencja swiagtecznego
zakupowego szalenstwa jest tzw.
Czarny Piatek (Black Friday), czyli
dzien po swiecie Dziekczynienia.

Zwyczaj robienia zakupdéw
Swigtecznych w tym czasie ist-
nieje w Stanach od lat 30-tych
ubiegtego stulecia, jednak w ciggu
ostatnich 20 lat trendy bardzo sie

zmienity. Wptyw na to miato nie
tylko pojawienie sie internetu, ale
tez wieksze wspétzawodnictwo
miedzy sprzedawcami i walka o
klienta. Jeszcze 15 lat temu czarny
pigtek miat miejsce w piatek, w
normalnych godzinach otwarcia.
Krétko po tym zaczeto przedtu-
za¢ godziny operacji sklepéw od
bardzo wczesnych godzin poran-
nych po péznowieczorne. Ostat-
nie zmiany doprowadzity do tego,
ze od mniej wiecej 10 lat wiele
popularnych sklepéw oferuje
czarno-pigtkowe promocje juz w
Swigteczny czwartek.
Nastawione na zysk podejscie
sprzedawcow do tego jednak
bardzotradycyjnego $wieta,
ktore wiekszo$¢ Ameryka-
néw zwykta spedzac na
tonie rodziny, wywotato
fale protestéow, obna-
Zajac tym samym praw-
dziwie konsumpcyjny
wydzwiek tego Swieta.
Uzupetniajacym komenta-
rzem spotecznym moga by¢
tez liczne filmiki pojawiajace
. sie w internecie i obrazujace
dantejskie sceny w sklepach
i centrach handlowych w
catych Stanach.
Rosnacy
sprze-
ciw pra-
cownikéw
i klientow,
a takze
ogromna
popu-
larnos¢ i
. wygoda
Linter-
netu
" dopro-
wadzity
do tego, ze
od kilku lat
sprzedawcy
decyzje o tym,
czy otwie-
ra¢ swoje
podwoje dla
klientow

Swieto Dzigkczynienia

ZAMKNIETE:

Aldi Homesense REI

Barnes & Noble Ikea Sam’s Club
Best Buy JCPenney Sierra

BJ's Kohl'’s Target
Bloomingdale’s Macy'’s T.J. Maxx
Carter’s Marshalls Tractor Supply
Costco Michaels Trader Joe's
DSwW Nordstrom Ulta Beauty
Home Depot Petco Walmart
HomeGoods PetSmart

OTWARTE:

(w zaleznosci od lokalizacji)

ACME Dunkin’ Whole Foods
7-Eleven Family Dollar

Dollar General Walgreens

bazujag na badaniach rynkowych.
Spoteczne nastawienie do konsu-
meryzmu ma wptyw na decyzje
o tym, czy w danym roku biznes
rzuci sie w pogon za zyskiem
czy pozwoli swoim pracowni-
kom na odpoczynek i $wietowa-
nie Thanksgiving w rodzinnym
gronie... gtéwnie po to, aby byli
gotowi do pracy w czarny piatek.
W tym roku poparcie dla tej dru-
giej opcji spadto o ok. 3%, dlatego
lista zmniejszyta sie o kilku sprze-
dawcow, ktorzy zdecydowali,
ze jednak nie chca traci¢ poten-
cjalnych klientéw.

Sprzedawca, ktéry szanuje
swoich pracownikéw i klien-
tow, wspiera wiezi rodzinne
oraz tradycje, przyciaga ludzi,
ktérzy wyznajg podobne zasady i
ktérzy sa zazwyczaj bardzo lojal-
nymi klientami.

Sprzedawcy nie stronig jednak
od robienia zyskéw gdzie tylko
jest to mozliwe i dlatego wielu z
nich oferuje promocje przez caly
miesigc, w czarny piatek, przez
caty swiateczny weekend oraz
oczywiscie w Cyber Monday -
czyli poniedziatek po Swiecie
Dziekczynienia, w ktéry bedzie
mozna, rzekomo, znalez¢ w
internecie niesamowite promo-
cje. Sprzedaz internetowa wciaz
ros$nie i dlatego nawet sklepy
nieczynne w $wiateczny czwar-
tek beda oferowaty promocje na
swoich stronach.

Trend, w ktérym amerykan-
scy detalisci stawiajg swoich pra-
cownikéw na pierwszym miejscu
i zamykaja swoje firmy w $wieta,

rozpoczat sie w 2020 ., odkad Wal-
mart podjat decyzje o zamknieciu
sklepdw na poczatku pandemii
Covid-19. Target poszedt w ich
$lady, prébujac zmniejszy¢ thumy
i sprawi¢, ze zakupy ich klientow
beda mniej stresujace. W nastep-
nym roku firmy kontynuowaty
zamykanie sklepow i podjety
decyzje o trwatym wstrzymaniu
dziatalnosci w Swieto Dziekczy-
nienia. Wiele sklepéw, ktére w
przesztosci byly otwarte w ten
dzier - w tym Walmart, Best Buy i
Michaels - zmienito swoje zasady
dotyczace otwarcia sklepéw w
Thanksgiving. Jest to $wietne roz-
wigzanie dla tych, ktérzy pracuja
w handlu detalicznym, ponie-
waz teraz moga spedzac waka-
cje z bliskimi, ale moze to by¢
trudne dla klientéw, ktérzy musza
kupi¢ pozycje w ostatniej chwili
do swojego menu na Swieto
Dziekczynienia.

Aby poméc Ci przygotowac sie
na zakupy w Swieto Dziekczynie-
nia, przygotowalismy obszerna
liste sklepow otwartych w Swieto
Dziekczynienia 2023, jak réwniez
tych, ktére pozostang zamkniete.

Wszystkim tym, ktorzy wybie-
raja sie na zakupy w Swieto Dziek-
czynienia, czy tez planujg zakupy
na piatek polecamy liste skle-
pdéw z godzinami otwarcia; lista
jest dostepna na stronie: http://
dealnews.com/features/black-fri-
day-store-hours/.

Udanych zakupow, kiedykol-
wiek sie na nie wybieracie i jakkol-
wiek zamierzacie je robi¢.

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

Pomysty na SWIATECZNE KOKTAJLE

Pewnie, ze w Swieto Dzigkczynienia mozesz po prostu otworzyé butelke ulubionego wina, ale
wykwintny koktajl sprawi, ze $wiateczny obiad stanie sie jeszcze bardziej wyjatkowy.

Proponujemy szeroka game napoi, od koktajli inspirowanych jesienia, przez te o smaku orzechéw
pekan lub szarlotki, po klasyczne drinki, ktére idealnie komponuja sie zindykiem.

g g
£-o¥

Pumpkin Spice White Russians
Crust

¢ 1 lyzeczka przyprawy pumpkin pie

¢ 3 tyzki pokruszonych

krakerséw graham

Drink

¢ 2 0z. wodki

¢ 1 0z. Kahlua

¢ 1 1/2 oz. Smietanki pumpkin spice

¢ laska cynamonu do dekoracji
Na ptytkim talerzu wymieszaj przyprawe do ciasta dynio-
wego i pokruszone krakersy graham. Zanurz krawedzie
kazdej szklanki w wodzie, a nastepnie w mieszance, pokry-
wajqgc krawedzie kazdej szklanki. Do szklanek wypelnionych
lodem wlej wédke i Kahlue. Uzupetnij Smietankq. Udekoruj
laskq cynamonu i odrobing przyprawy do ciasta dyniowego.

Cranberry Aperol Spritz

* 12 oz. Aperolu

® 12 oz. koktajlu z soku Zurawinowego

*® sok z 1/2 pomaranczy

¢ 20 oz. Prosecco

*léd

*do podania swieza zurawina, plasterki pomararczy i

galgzki rozmarynu

W dzbanku wymieszaj Aperol, sok zurawinowy i sok poma-
rariczowy. Dolej Prosecco i ponownie wymieszaj. Napelnij

kieliszki lodem i zalej spritzem. Na kazdym z nich utéz zura-
wine, plasterek pomarariczy i gatqgzke rozmarynu.

Apple Cider Margarita

® 2 szRl. cydru

*® 1/2 szkl. srebrnej tequili

*® 1/4 szkl. swiezo wycisnietego
soku z cytryny

¢ cukier do crustu

¢ cynamon, na crust

* s6l, do crustu

¢ plasterki jabtka, do dekoracji

¢ laski cynamonu, do dekoracji

W dzbanku polqcz cydr, tequile i sok z cytryny. Zanurz kra-
wedzie szklanek w wodzie, a nastepnie w mieszaninie cukru,
cynamonu i soli. Napelnij przygotowanq margaritq, udeko-

ruj plasterkiem jabtka i laskg cynamonu.

PLUS 23 listopada 2023

Pomegranate Martini

* 1 lyzka tzw. sanding sugar

¢ 1 cytryna przekrojona na pot

v léd

* 2 oz swiezego soku z granatéw
* 1 1/2 0z. wodki

®1/2 oz. likieru Cointreau

® 1/2 oz. $wiezego soku z cytryny
¢ pestki granatu i gatgzka rozmarynu do podania

W6z kieliszek do martini do zamrazarki na 15 minut. Na
plytkim talerzu umiesé cukier. Natrzyj potdéwkq cytryny
brzeg kieliszka do martini, a nastepnie zanurz go w cukrze.
Napelnij shaker do koktajli lodem. Dodaj sok z granatéw,
wodke, Cointreau i sok z cytryny i energicznie wstrzqsnij,
az na zewnqtrz shakera zrobi sie mrozno, okoto 20 sekund.
Przecedz do przygotowanego szkta. Udekoruj pestkami gra-
natu i gatqzkq rozmarynu.

Cranberry Orange Whiskey Sour

*16d
¢ 1/2 szkl. soku zurawinowego
® 4 0z. whisky

¢ 1/4 szkl. simple syrop

® 1/4 szkl. s$wiezo wycisnietego soku pomaranczowego

¢ sok z 1 limonki

® 4 0z. piwa imbirowego
Napetnij shaker lodem i dodaj sok Zurawinowy, whisky,
syrop cukrowy, sok pomararczowy i limonkowy. Wstrzq-
saj, az dobrze sie schtodzi. Napetnij dwie szklanki lodem
i przecedz mieszanine do szklanek. Do podania dopelnij
piwem imbirowym.

Polonia Bakery
204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

Tel 973-471-3485

Godziny otwarcia
whorek-pigtek = 5.30 am - & pm
sobota - 5.30 am - 5 pm
niedziela - 5.30 am - 2 pm




15 lat z Wami!

Pumpkin Pie Martini

v 2 lyzki stolowe cukru granulowanego

* 3/4 tyzeczki przyprawy pumpkin pie

® kawatek cytryny

® 4 0z. wodki

® 3 lyzki Smietanki

® 3 lyzki puree z dyni

¢ 2 lyzki stolowe syropu klonowego

® bita Smietana do dekoracji

¢ laski cynamonu do dekoracji
W plytkim naczyniu wymieszaj cukier i przyprawe pump-
kin pie. Uzywajqc kawatka cytryny, zwilz brzeg kieliszkéw
do martini, a nastepnie zanurz je w cukrze z przyprawq, aby
pokryé brzegi. Napelnij shaker lodem i dodaj wédke, Smie-
tanke, puree z dyni i syrop klonowy. Energicznie wstrzgsnij,
az dobrze sie schlodzi. Przecedzié do szklanek. Na wierzch
poldz bitqg Smietane i posyp pozostalq mieszankq cukru i
przypraw dyniowych. Podawaé z laskami cynamonu.

Frozen Hot Chocolate Martini

® 4 szkl. lodu
¢ 4 0z. Baileys
¢ 3 0z. wodki
® 1/2 szkl. mieszanki gorqgcej czekolady
¢ do podania bita Smietana i wiérki czekoladowe
W blenderze zmiksuj 16d, Baileys, wédke i gorqcqg czekolade,
az uzyskasz gtadkqg mase. W razie potrzeby dodaj wiecej

lodu, aby zagescié wedtug uznania. Wlej do 2 szklanek.
Catosé udekoruj bitqg Smietang i wiérkami czekoladowymi.

Manhattan Cocktail
v léd
®2 oz. Burbon
¢ 1 oz. stodkiego Vermoutha
® 2 wisnie maraschino (naj-
lepiej Luxardo)
Napetnij szklanke do mieszania lodem. Dodaj bourbon i ver-

mouth i mieszaj, az dobrze sie schtodzq. Przecedz do (naj-
lepiej mrozonego) kieliszka typu coupe. Udekoruj wisniami.

Pumpkin Spice Mules

¢ lod

*® 1/2 szkl. wédki pumpkin pie

® 1/4 szRl. cydru

* 1 (12 oz.) puszka piwa imbirowego

¢ przyprawa dyniowa do dekoracji

¢ laski cynamonu do dekoracji
Napetnij 2 miedziane kubki lodem. Podziel wédke i cydr
jabtkowy pomiedzy kubkami, a nastepnie uzupetnij je piwem

imbirowym. Posyp wierzch odrobing przyprawy dyniowej i
udekoruj laskg cynamonu.

Swieto Dzigkczynienia

Cranberry-Apple Sangria

® 1/2 szRl. brandy

® 1/2 szkl. catej zurawiny + dodat-
kowo do podania

*® 1/4 szkl. drobno posiekanych jabtek
+ dodatkowo pokrojone w cienkie pla-
sterki, do podania

* 2 lyzki stotowe jasnobrgzowego cukru

¢ 2 - 3 laski cynamonu + dodatkowow do podania

® 1 (750 ml) butelka czerwonego wina

*lod

* 2 puszki wody gazowanej (12 oz.) lub piwa imbirowego

W duzym dzbanku wymieszaj brandy, Zzurawine, jabtka, brq-
zowy cukier i cynamon. Dodaj wino i przechowuj w lodéwce
do momentu podania, co najmniej 2 godziny, a najlepiej
do 12. Przed podaniem napetnij kieliszek do wina lodem.
Wlewaj sangrie, az szklanka bedzie pelna w trzech czwar-
tych. Uzupetnij wodq gazowang. Udekoruj Zurawing, pokro-

jonymi jabtkami i laskq cynamonu.

Cranberry Jell-0 Shots

® 1 1/2 szkl. cukru granulowanego

* 1 szkl. swiezej zurawiny

*® 2 (3.4 0z.) opakowania Jell-O o
smaku Zurawinowym

* 1 szkl. wodki

W $rednim rondlu ustawionym na srednim ogniu polqgcz 1/2
szklanki cukru z 1/2 szklanki wody i mieszaj, az cukier catkowi-
cie sie rozpusci. Pozostaw o ostygniecia na 20 minut, nastepnie
wymieszaj z zurawing, az pokryje sie nig mix. Za pomocq tyzki
cedzakowej przenies zurawineg, strzepujgc nadmiar syropu, do
duzej zamykanej plastikowej torby. Dodaj pozostalq 1 szklanke
cukru, zamknij i potrzgsaj, az Zzurawina zostanie catkowicie
pokryta. Rozl6z zurawine na blasze do pieczenia i przechowuj
w lodéwce, az Zurawina catkowicie ostygnie, a cukier stward-
nieje, 25 minut. Zagotuj 2 szklanki wody. Dodaj mieszanke Jell-O
i wymieszaj az do catkowitego rozpuszczenia, nastepnie zdejmij
z ognia i dodaj wodke i 1 szklanke zimnej wody. Pozostaw do
ostygniecia na 2 do 3 minut. Umiesé 18 plastikowych kieliszkow
na blasze do pieczenia i wlej mieszanine Jell-O, az kazdy bedzie
pelny w 2/3. Przechowywuj w lodéwce do stwardnienia, okoto
3 godzin. Do kazdego shota dodaj 1 lub 2 Zurawiny w cukrze.

Brown Sugar Old Fashioned

* 1 lyieczka brgzowego cukru

* 1 lyzeczka wody

* 2 szczypty Angostura Bitters

* 2 oz. burbona

*16d

¢ skérka pomarariczowa do dekoracji
¢ laska cynamonu do dekoracji

Do szklanki dodaj cukier, wode i bittersy. Ubijaj, az cukier
sie rozpusci. Dodaj bourbon i lé6d i wymieszaj, aby polgczyé.
Udekoruj skorkq pomarariczowq i laskg cynamonu.

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




Swieto Dzigkczynienia

15 lat z Wami!

Swiateczny weekend pora rozpoczagé!

Swieto Dziekczynienia przypada p6zna jesienia (w czwarty weekend listopada), kiedy pogoda jest na tyle tagodna,
ze mozna cieszyc sie aktywnoscia na $wiezym powietrzu lub ciekawie rozpoczac sezon $wigteczny.

Wydarzenia z okazji Swieta Dzigkczynie-
nia oferuja odwiedzajacym szeroka game
atrakcji i wydarzen. Naleza do nich festiwale,

Macy’s Thanksgiving Day Parade

Coroczny korowod gigantycznych balondw,
platform, cheerleaderek, klaunéw, orkiestr mar-
szowych i przedstawien teatralnych jest jednym
znajlepszych wydarzerh w Nowym Jorku w listo-
padzie. W tym roku mozecie sie spodziewac
az 16 balondw z postaciami, 26 platform, 32
patriotycznych balonéw, ponad 700 klaundw,
12 orkiestr marszowych i dziewie¢ grup perfor-
merskich. Do parady dofacza takze kilka nowych

specjalne positki w restauracjach, zabawy,
Swiateczne uroczystosci zwigzane z oswie-
tleniem. Kazdy znajdzie co$ dla siebie, czego

balonéw, w tym Beagle Scout Snoopy, Blue Cat
& Chugs i Monkey D. Luffy. Ponadto parade
uswietnig wystepy Cher, Brandy, Davida Fostera,
Katharine McPhee, Ashley Park i nie tylko.

Po raz pierwszy od prawie stulecia to kul-
towe wydarzenie rozpocznie sie pét godziny
wczesniej w Nowym Jorku, o 8:30 rano, wyste-
pem Jona Batiste.

Czwartek, 23 listopada - 77th St & Cen-
tral Park West

{ TR,

bedzie mogt doswiadczyci swietowaé w tym
wyjatkowym okresie Swiatecznym.

Jarmarki Swigteczne

Najlepsze jarmarki swigteczne znajduja sie
nie gdzie indziej, jak w Nowym Jorku — petne
zaréwno $wiatecznej atmosfery, jak i najbar-
dziej wyjatkowych prezentéw. Jarmarki czesto
obejmuja takze jazde na tyzwach, migoczace
Swiatfa, Swietnych sprzedawcdw zywnoscii cie-
kawe zajecia dla najmtodszych. Zakupy ideal-
nego prezentu nie musza by¢ stresujace. Jezeli
masz ochote na wycieczke do Nowego Jorku,
nie zapomnij odwiedzi¢ targdw swiagtecznych,
zaczynajac od Urbanspace Union Square a
konczac na zimowej wiosce Bank of America
w Bryant Park.

Swietuj w restauracji

Chcesz wyjé¢ na kolacje z okazji Swieta
Dziekczynienia bez zawracania sobie gtowy
kupowaniem positkow, gotowaniem i sprza-
taniem? Oto niektdre z naszych ulubionych
restauracji otwartych w Swieto Dziekczynie-
nia, ktore styng z wyjatkowej kuchni i $wia-
tecznej atmosfery.

Adega Grill - 130-132 Ferry St., Newark, NJ,
tel. 973-589-8830

Anthony David's - 953 Bloomfield St, Hobo-
ken, NJ, tel. 201-222-8399

Chez Catherine - 431 N Ave W, Westfield, NJ,
tel. 908-654-4011

The Ho-Ho-Kus Inn and Tavern - 1 E Franklin
Turnpike, Ho-Ho-Kus, NJ, tel. 201-445-4115

The Golden Swan -314W 11th St, New York,
NY, tel. 212-597-2681

Ponad 55 milionéw Amerykanéw planuje
wyjazd na swigteczny weekend Thanksgiving -
szacuje AAA. Na krotki wypoczynek wybierze
sie co najmniej 2,8 min mieszkaricéw lllinois.
Swieto Dziekczynienia tradycyjnie spedzamy
z bliskimi lub decydujemy sie na mini-waka-
cyjny wyjazd. AAA przewiduije, ze 55,4 miliona
podréznych pokona 50 mil lub wiecej od miej-
sca swojego zamieszkania. To o0 2,3% wiecej
w poréwnaniu do ubiegtego roku. Jednocze-
$nie tak duzo 0séb nie planowato $wiatecz-
nego wyjazdu w zwiazku z Thanksgiving od
2000 roku. Najwiecej Amerykanéw za srodek
\_

Swiagteczne podrézowanie

transportu wybierze samochdd,
bo az 49,1 min co stanowi wzrost
0 1,7% w poréwnaniu do 2022
roku. Wyprawom samochodem
sprzyjaja stosunkowo niskie ceny
paliwa, $rednia krajowa za galon
tzw. benzyny regularnej wynosi
3,58 dol. AAA spodziewa sig, ze 4,7
miliona oséb w podréz wybierze sie
samolotem. To 0 6,6% w poréwnaniu
do 2022 roku. Zarazem tak duzo z komu-
nikacji lotniczej w tym czasie nie korzystato
od 2005 roku. Wzmozony ruch na lotniskach

~N

zauwazy¢ mozna juz
od przedswigtecz-
nego wtorku a
na drogach
od S$rody,
zwlaszcza w
godzinach
popotu-
dniowych i
wieczor-
nych. Fali
powrotéw
mozemy Spo-
dziewac sie w nie-
dziele 26 listopada i
nastepnego dnia.

J

PLUS 23 listopada 2023
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Wayan - 20 Spring St, New York, NY,
tel. 917-261-4388

Loring Place - 21 W 8th St, New York, NY,
tel. 212-388-1831

Tavern on the Green-W 67th St, New York, NY,
tel. 212-877-8684

Najpiekniejsze witryny Swiateczne

Jedna z najlepszych atrakcji wakacyjnych
w Nowym Jorku s3 Swiagteczne wystawy w
domach towarowych na Herald Square i
Piatej Alei. Co roku tworza one niesamowite
dekoracje, ktére przyciagaja nasze oczy na
dtuzej. Wielkie marki zatrudniaja utalentowa-
nych artystow, by stworzy¢ bajkowe witryny,
opowiadajgce magiczne historie. Te ozdobne
$wigteczne okna ozdobione setkami lampek
bozonarodzeniowych i innymi dekoracjami z
zimowej krainy czaréw sg tak imponujace, ze
moga by¢ wystarczajagcym powodem do spa-
ceru po centrum miasta.

Zachwy¢ sie panorama miasta
na One World Observatory

Obserwatorium One World robi ogromne
wrazenie, nie tylko dlatego, Ze jest to punkt
widokowy potozony tak wysoko i ze moze
pochwali¢ sie najpotezniejszg winda w mie-
$cie. Atrakcja rozpoczyna sie juz w podzie-
miach budynku, gdzie trasa prowadzi miedzy
sztucznymi skatami. Na takich zbudowano
Manhattan. Nastepnie wchodzi sie do windy,
ktéra w niecate 60 sekund zabiera gosci na
setne pietro. Przejazd jest rewelacyjny, bo
$ciany windy sg ekranami, na ktérych prezen-
towany jest ciekawy film o rozwoju Nowego
Jorku. Ostatni etap przed gtéwnym widokiem
to krétki film (2 minuty) o miescie wyswie-
tlany na szerokim panoramicznym ekranie
zbudowanym z wielu paneli. Przystowiowa
Lwisienka na torcie” sa 360-stopniowe widoki
na szczycie wiezy, nalezace do najlepszych w
catym miescie.

Mieszczacy sie na wysokosci 1776 stop (541
m), One World Trade Center jest najwyzszym
budynkiem zaréwno w Nowym Jorku, jak i w
Stanach Zjednoczonych. Bilety kosztuja 47
dolaréw dla dorostych.

Spacer po Gentral Parku

Kultowy Central Park ma do zaoferowania
mndstwo rozrywki, niezaleznie od pory roku,
w ktorej sie znajdujemy. W rzeczywistosci nie-
ktére z najfajniejszych majg miejsce jesienia i
zimg! Podczas gdy turyscii mieszkaincy uwiel-
biaja odwiedza¢ jeden z najlepszych parkéw
w miescie ze wzgledu na r6znorodne trawniki,
fontanny, sciezki spacerowe, drzewa i miej-
sca na pikniki, w Central Parku odbywaja sie
takze wazne wydarzenia, od imponujacych
letnich koncertéw i przedstawien teatralnych
po coroczny festiwal Winter Jam. Zawsze jest
pretekst, aby odwiedzi¢ to miejsce, nawet na
zwykly spacer.

Wybierz si¢ na tyzwy

Jazda na tyzwach w
Nowym Jorku to jedna
z najbardziej lubianych

sezonowych tradycji jd

miasta. Chociaz niektére
lodowiska sa otwarte
przez caty rok, jazda na
tyzwach zima - zwtaszcza
wokolicachThanksgiving
-towyjatkowa gratka nie
tylko dla najmtodszych.
Stynne lodowisko w
Rockefeller Center i Bank
of America Winter Village
w Bryant Park tetnia swia-
teczng atmosfera (oraz

wspaniatym jedzeniemi §

napojami), a kameralne
lodowiska w parkach

Nowego Jorku zapew- ffy
niajg wiekszy relaks dla [
tych szukajacych spokoj- |

niejszych miejsc. Spedz
dzien w Wielkim Jabtku,
taczac jazde na tyzwach
z wizyta na najlepszych
jarmarkach swiatecz-

nych w Nowym Jorku i §

Swiagtecznych pokazach
Swietlnych. Pamietaj, aby
sprawdzi¢ daty i godziny
otwarcia sezonowych
opcjijazdy natyzwach!

Swigto Dzigkczynienia VP44

Wycieczka na Empire State Building

Chociaz nie jest to juz najwyzszy budynek w
Nowym Jorku, ten $wiatowej stawy obiekt nie
bez powodu pozostaje ikong Manhattanu — i
jest otwarty w Swieto Dziekczynienia! Z gtéw-
nego tarasu na 86. pietrze roztaczaja sie wspa-
niate, 360-stopniowe widoki na rzeki Hudson i
East, Most Brooklifiski, Statue Wolnosci i wiele
innych atrakgji. Jesli nie mozesz wspia¢ sie
wystarczajgco wysoko, udaj sie na kryty taras
widokowy na 102. pietrze, aby podziwia¢ petny
widok na Central Park. W pogodny dzier widoki
rozciagaja sie na odlegtos¢ do 80 mil.

Zobacz takze zdjecia z wizyt gwiazd i poznaj
historie 3400 0s6b, ktdére z niesamowita szybko-
$cig zbudowaty drapacz chmur. Bilety dla doro-
stych kosztujg od 44 do 79 dolaréw.

o Wallingtun‘Fire'D ecpartm'ent's

:

Info;,WFDholidayparade u.mai],cum
lor (973) 473-7612

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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Wykonaj indyka z papieru

Przyhory:

« papier kolorowy: bragzowy, bezowy, pomaraiczowy, czerwony, z6tty

]

i biaty
« nozyczki
- klej

Realizacja projektu krok po kroku
« Znajdz odpowiednie miejsce pracy i
aby je zabezpieczy¢ pot6z duza kartke
papieru
« Przygotuj wszystkie materiaty
« Przeczytaj dokfadnie instrukcje

Krok 1 - Wycinanie dziecigcych
stop oraz dtoni

Obrysuj Twoje dwie stopy (w zatozonym
bucie) na brazowym papierze i wytnij je

Obrysuj Twoje dwie dtonie na pomaran-
czowym papierze i wytnij je

Obrysuj Twoje dwie dionie na czerwonym papierze i wytnij je

Obrysuj Twoje dwie dfonie na z6ttym papierze i wytnij je

Obrysuj Twoje dwie dfonie na bezowym papierze i wytnij je

Krok 2 — Stworz ksztatt indyka
Ztéz razem dwie wyciete stopy, tak aby powstat ksztatt indyka oraz jego

¢n’iemplumnyd1$tmwk wiq
+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

MW VIRGINIA
P & AMBINDER LLPF

Attorneyi LI | Law

40 Broad Street, 7th Floor
New York, NY 10004
Telefon: (212) 943-8080
www.vandallp.com
Mowimy po polsku:
(347) 450-3205
- Maria (telefon lub SMS)

+ nieprzedkiadanie zaswiadczen i pnwladorrﬁeﬁ o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkow | przywiaszczania oplat za ustugi w restauracjoch

+ reprezentujemy pracownikéw budowlanych i restauracji, kasjeréw, przedstawicieli
handlowych, pracownikéw stuzby zdrowia oraz asystentdw administracii

Adwokat Lloyd Ambinder walczy
o prawa pracownikow juz od prawie 30 lat.
Jesl czujesz sie wykorzystywany w swojsj obecng|
pracy, zachecamy do skontaktowania sie z naszq
kancelariq i umowienia sie na BEZPLATNA
| KONSULTACJE PO POLSKU na temat Twaich praw
. pracowniczych. Wszystkie rozrowy sq poufne.

15 lat z Wami!

gtowy (rysunek nr 1). Sklej czedci ze soba.

Wytnij dwie indycze nogi z pomarariczowego papieru. Pamietaj, aby
zakonczyc je trzema tréjkatnymi, pazurkami”. Narysuj: oczy oraz dziéb
indykowi, jesli chcesz mozesz wyciag¢ te elementy z kolorowego papieru.

Krok 3 - Dodaj ogon
Sklej ze soba czerwone, pomarariczowe oraz z6tte papierowe odbicia
dfoni. Gotowy ogon przyklej do brazowego ksztattu indyka.

Krok 4 - Dodaj skrzydta
Z przodu przyklej dwie brazowe dfonie, tak aby powstaty indy-
cze skrzydta.

Brawo!
Jeslijuz skoficzyte$ zapisz koniecznie z tytu date i swoje imie. Na pewno
cata rodzina ucieszy sie z takiej pieknej dekoracji!

Reklama prownicn. Popriednes wygrone nasoe) kenoelonk nke gesnon bujg podobmych renudsntie

PLUS 23 listopada 2023
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United
Real Estate

North Jersey

KUPNO

I . . . L]
Kasia Nowakowska Wojtek Baranowski Teresa Kieras Malgorzata Blok Paulina Moscicki S
Managing Partner/Realtor Realtor Broker/Sales Associate Realtor Realtor P RZ E DAZ

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 . asze b ura
Realtor Realtor Realtor Realtor Fair Lawn, Rutheford, Edgewater,

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

Rohout Bahery ... ®  Local help with
POLSKA PIEKARNIA z ponad 100 - lttniq TWCJ& °
Wyp:ekamy Z pasja wer.ll‘ug naszyc F- i your Medlcare

trad nych receptur .
M questions.

* Chleb: na zakwasie, #ytni,
razowy, pumpernikel

= Ciasto ryzowe

* Pumpkin bread

* Pumpkin cheesecake

= Chrusty

= Babki

» Ciasta i ciasteczka

* Torty

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent

908-867-8556, TTY 711

75 Jewell 5t .
Jestesmy otwarci:
Gal‘ﬁE|d, MNJ 07026 sroda - sobota 6am - Spm !JJ gg;tligcare

Tel: 973.-772-7270 niedziela 6am - 2pm Y0066_23SPRJ55188_C

@{Ic) DNIPRO LLC

'PACZKI

do Polski z USA m

ODBIERAMY PACZKI Z DOMU BEZPLATNIE* W
# Dla przesylek powytei 30 umow.  ® NOWYm Jorku = Filadelfil

ja d [ ada
Promacia do 30 listopada 2023 * New Jersey *© Connecticut : -~
e
Znitka na pierwazy

'M 908_241_2190 g WWW.dniFITGHC-Cﬂm prresylke r:r_.a |].‘?’H:’.'gl|1='k

powyie] 30 funtow

645 W 1* Ave., Roselle, NJ 07203 558 Clifton Ave., Clifton, NJ 07011 1916 Welsh RD #3, Philadelphia, PA 19115

PLUS 23 listopada 2023
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FAKIERNICZY,

" blacharstwo i lakierowanie
samochodow

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

v kupujemy i wysytamy
samochody do Polski

tel. (975) 258—[965

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

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

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

Kompleina naprawa przyczep
Spawania

Kierowca BIIL w pursnnnlu

201-438- {I‘EIEI':L

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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21.03-19.04

@
S

20.04-22.05

23.01-23.08

y L
2408-23.09

BARAN 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 uwaga
dookota—by¢ moze kto$ zastuguje na wiecej uwagi niz mu
poswiecasz?

BYK Nadchodzacy tydzien bedzie obfitowat w stresy. Poswiec
duzo czasu osobie Cinajblizszej, ale nie pozwdl aby Twoje stresy
odbity sie nagatywnie na Waszych relacjach. Nie przesadzaj z
rozrywkami i zachowaj umiar we wszystkim co robisz.

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

RAK Mierz sity na zamiary. Czy na pewno jestes w stanie
zrealizowac wszystkie swoje plany? Moze lepiej skupic sie na
czyms mniejszym, ale za to miec¢ wieksze szanse na powodze-
nie. Nie porywaj sie z motyka na stonce tylko podazaj do celu
matymi kroczkami.

LEW Nie poddawaj sie ponurym myslom. To tylko chwilowy
dotek, z ktorego szybko wyjdziesz. Poszukaj oparcia w bliskiej
Ci osobie—to pomoze Ci przetrwac ten nie najlepszy okres w
Twoim zyciu.

PANNA Jeslinie masz racji to ustgp. Nie upieraj sie przy swoim
tylko dla zasady. Postepuj z wyczuciem, aby nie straci¢ szacun-
ku. Jesli uda Ci sie zachowac odpowiednie proporcje pomiedzy
stanowczoscig i ustepliwoscig to dobrze na tym wyjdziesz.

o——0

23.09-22.10

23.10-2111

&)

211-2112

Sy

,

22.12-19.01

7

20.01-18.02

&

19.02-20.03
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WAGA Nieoczekiwana wiadomos¢ zmieni Twoje plany. Pewne
sprawy trzeba bedzie odtozyc na kilka dni. Moze to mie¢ powazne
skutki w Twoim zyciu zawodowym. Decyzje podejmuj z rozwaga.

SKORPION W najblizszej przysztosci ktos moze potrzebowac
Twojej pomocy. Nie odmawiaj nawet wrogowi jesli Cie o nig
poprosi. By¢ moze to bedzie poczatek zawieszenia broni? Kto
wie—moze odwieczna wojna przerodzi sie w dozgonng przyjazn?

STRZELEC Zastandw sie nad swoim postepowaniem. Twoje
intencje nie zawsze sg oczywiste dla wszystkich. Lepiej wyttu-
maczyc¢ o co Ci chodzi niz narazic sie na niesprawiedliwg ocene,
ktora bedzie sie za Tobg ciggneta przez dtugi czas.

KOZIOROZEC Nie lekcewaz ofiarowanej Ci pomocy. Docen to,
ze kto$ wyciggnat do Ciebie reke. To duza szansa na poprawe
Twojej sytuacji. Los wkrotce sie odmieni i dopiero wtedy po-
czujesz petnie szczescia.

WODNIK Koniecznie musisz mie¢ wiecej ruchu! Kilka chwil na
powietrzu dobrze Ci zrobi. Moze wybierz sie na spacer do parku
albo do lasu. Energia drzew jest zbawienna. Nataduj akumula-
tory—przyda Ci sie duzo sit i energii w nadchodzacych dniach.

RYBY To dobry czas na podjecie waznej zyciowej decyzji. Prze-
mysl wszystko doktadnie, wystuchaj rad przyjaciot i dziataj.
Czasem warto zaryzykowac, aby osiggnac cos co jest dla Ciebie
szczegolnie wazne.

Przyjdz i przekonaj sie o naszych WIELKICH znizkach!

E\“OPean PrOViSio,,s

Firma Schmals’s

66 Fadem Road, Springfield, NJ 07081

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

PLUS 23 listopada 2023

facebook

®

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

Ceny obowiazujg tylko i wytacznie w naszym sklepie firmowym




15 lat z Wami!

SAMOCHODY+<DOMY<BIZNESY+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS I PIENIADZE!

Jacek Szpernoga

LICERCIONOWANY AGENT W NI, PA, VA, MDD, NY, FL

J\ Atlantic

Tel: 862 485 6393

5. BRISTOLWEST | \Encompass [ FOREMOST b; e

Bl it rhmemmoek  AROGREITVE I' 1 Nationwide

it

= Raymond E ‘
Rvduchowski y &
ATTORNEY AT LAW :-— |

Twoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensvlwanii

. E—

57 Locust Ave., ‘.-\-'.:!1|i|1__e|r:_'-r1_. M 07057

Parking z tyiu budynku

For GP5 use 226 Hayward Place

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

SPRAWY SADOWE

i TESTAMENTY/
SFRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspdlmalionka) IMIGRAC]A

e Alimenty {(WSZYSTKIE STANY)

® Fielona Karta, Obywalelstwo,
Deportacja

o Podzial majatku matienskiego

SPRAWY KRYMINALNE
e Areszly
® Jarda pod wplywem alkoholul(IDWI)
® Przemoc w Rodzinie
o Kradzieie/l'obicia
o Mandaty

REKLAMA

Szybko, tanio i rzetelnie
od ponad 40 lat!

EST, 1980

wowee, POLONEZ
i znajdz nasz punkt

w Twojej okolic
2 ¥ Polonez-America LLC
3 600 Markiey Street, Port Reading, NJ 07064
143 Doty Circle, West Springfield, A 01089
. 908-862-1700
L 413-732-3899 *
polonezamerica.com

3 Polonez-America @) PolonezUSA

ZLaostcredi 510
zhastem

Zaoszczed: 520
wysytajac bezposrednio

CHRISTMAS znaszych magazynéw!

+ 600 Markley Stroet, Port Reading M
+143 Doty Circle, Wast Springfisld Ma

+ u wszystkich naszych
ogentow do konco roku!

Promocje waine da 12/31/23. Kupon 510 wainy na wszysthie proesytki.
Kupon 520 na prresytkl morskie od 304 | lotnicze od 164,

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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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 NJ Licko1672A
*» kompletna mechanika pojazdowa
* komputerowa diagnostyka silnika
* naprawa két oraz malowanie felg

Wspolpracujemy ze imi firmami ubezpieczeniowymi
Pomoc w sprawach ubezpi wych zwigzanych z wypadkiem GRATIS

SPOSOB MA ZDROWIE, CZYSTOSC | WYGODE,

PRANIE

CZYSCIMY ROWNIEZ e

FURNITURE - MATTRESSES - RUGS - HOME DECOR

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

s N

E”‘l Depo House
845 623 07 43

3000 Fashion Dr, Nanuet, NY 10954
www.depohouse.com

PLUS 23 listopada 2023
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SPRZEDAZ, KUPI
| WYNAJEM D

Kasia (Kflthy) Rozmus'

Ph: 732.325.3322

'"*?&@%??h*iFHHF!
TS - T o e R A

s
' Z DOMPAK WYSLESZ
Paczki do Polski | Europy & samochody, Motocykle, ATV :L_ e

| Sarwis od drzwi do drzwi E Wynajecie czedei kontenera
ani & Kontenery mate i duze

h SLEDZENIE PRZESYLEK POWIADOMIENLA EMAIL BEZPIECZMNA DOSTAWA

Przesylki mozesz nadaé w biurach Dompak
OrAE W duieyEdwRnyEh punkiech WY, M1, BA, €T, ME, VA

DOMPAK CORPORATION  DOMPAK TRAVEL DOMPAK SHIPPING BTRAVEL

200 Harthe 5t Sulfe & 25 Locust A, B1-55 5ELh Road S

M GBETH, Sayreville M1 07057, Wallngton mmm& s
Prc 2017065812 Ph: T T05.0000

BET
upy do polskiego sklepu
n Island, NY

Inajdziesz wWorystko co potrzebne do

DFStudioNYC.com
347-8DT-3855

'I_,\;w._'r'_”l
ek E TS

e
s iy

Wysokiej jakosci materiaty budowlane dla kontraktorow i osob prywatnych, m.in.:

" dachy, okna, bramy garazowe, panele scienne, podiugi drewniane

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



E Ogtoszenia drobne

="' ZATRUDNIAMY!!

3

Kevin Fallon, Agent
201-355-0287
www.falloninsures.com

437 Paterson Ave Wallington, NJ 07057

Cyklinowanie podiog

po godzinach

15 lat z Wami!

( DAM PRACE )

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

NOWE TRZEWIKI CHLOPIECE
TOMMY HILLFIGER, ROZMIAR

24 (EU), CZYLI 6.5 (USA). $100.
TEL. 914-441-9554

Nowe trzewiki

chtopiece Ralph Lauren,
rozmiar 6 (USA). $50.
Tel. 914-441-9554

Dobrze prosperujaca firma
recyklingowa w Rahway, NI

poszukuje pilnie mechanikéw

znajacych sprzet ciezki,
ciezarowki, wozki widtowe.
Preferowane osoby z
do$wiadczeniem. Wynagrodzenie
stosowne do kwalifikacji.

Firma zapewnia ubezpieczenie

(_ NIERUCHOMOSCIPL )

zdrowotne, wakacje, plan 401k.
Kontakt 732-388-0709

( SPRZEDAM )

Sprzedam dom o
powierzchni 116 m2.
Garaz wolnostojacy
na dziatce o pow. 47
arow. w odlegtosci 1
km od Mielca. Po wiecej
informacji dzwonic¢:
1-609-883-6454
lub 609-373-9252

Sprzedam duzo farby Shwerin-

Williams (biata i kolorowa) do

malowania wewnatrzdomu za

potceny.Tel.:201-421-7592.

973-390-1622

> CONCRETE & ASPHALT WORKERS

-> LABORERS
-> PLUMBERS
> BACKHOE OPERATORS

> CDL DRIVERS
-> FOREMEN

PUBLIC
| SEWER SERVICE

WEST CALDWELL, NEW JERSEY

PLUS 23 listopada 2023
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Kaminski
Construction Inc

A Roofing A Siding
A Gutters A Decks

R Sty bl

201.204.0825

contact@CoverGrouplns.com www.CoverGrouplns.com

. ".
973-617-7524

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value

F - 7 s ; W Y
fet oy i;{:‘«"_.u. w J'E_I'lﬁrjﬂ.-"f J{;{If/f G s :};,J{a
f-‘.': F'f.-'r.:'r'fi.’J'EF £ .tgrrzf.:.rrr'

www.bjfloorsandkitchens.com

PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biaty lub szary, blat z kwarcu,
Biate ptytki “subway”, uchwyty i zlew
30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PYTEK Z POLSKI W NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE

20 % RABATU NA SZAFKI tAZIENKOWE Z BLATEM

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

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

57 RIVER DRIVE P RE 613 BLOOMFIELD AVE
PASSAIC, NJ 07055 femescd ) WEST CALDWELL, NJ 07006

873-228-1900

973-778-3355
sales@bjfloorsandkitchens.com

bjfloors@msn.com

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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Rosnie popularnosc¢ kremacji

- Tradycja ustug pogrzebowych sie zmienita, ludzie preferujg kremacje - méwi Marek Cichewicz, prezes Grupy Klep-
sydra. Branza szacuje, ze w Polsce kremacje dzi$ stanowia juz 40 proc. wszystkich pochéwkoéw, a w duzych miastach
nawet 60 proc. Wybor kremacji to jeden ze sposobdw na obnizenie kosztéw zwigzanych z pochéwkiem. Galopujaca
inflacja miata bowiem wptyw réwniez na dziatalno$¢ firm pogrzebowych i ceny ustug. Zasitek pogrzebowy, obni-
zonyw 2011 roku i od tego czasu utrzymujacy sie na tym samym poziomie, juz dawno przestat wystarcza¢ na pokry-
cie wszystkich kosztow. Nie jest to jedyna zmiana, jaka zaszta w ostatnich latach na polskim rynku funeralnym. Ta
branza - uwazana za tradycyjng, a nawet konserwatywng - w coraz wiekszym stopniu stawia na cyfryzacje i tech-

nologiczne nowinki.

- Inflacja wptywa na koszty ustug pogrze-
bowych. Mamy wyzsze koszty zatrudniania i
utrzymania pracownikoéw, a dostawcy, ktérzy
dostarczajq nam trumny, urny i inne akceso-
ria pogrzebowe, tez musieli podnies¢ ceny. To
wszystko niestety przetozyto sie tez na koszty
samego pogrzebu - méwi Marek Cichewicz. -
Jesli méwimy o wartosciach, to jest to ciezkie
do przeanalizowania w skali catego kraju, ponie-
waz poréwnujac chociazby Warszawe do mniej-

PLUS 23 listopada 2022

szych miejscowosci, te dysproporcje s bardzo
duze i to jest kilka, kilkanascie, a nawet kilka-
dziesiat procent, w zaleznosci od regionu.
Koszty prowadzenia dziatalnosci firm
pogrzebowych znacznie wzrosty w ciggu ostat-
niego roku - nie tylko ze wzgledu na wzrost
kosztédw pracy, ale tez drozsze drewno do pro-
dukcji trumien czy wysokie ceny energiii gazu,
potrzebne np. przy przechowywaniu, transpor-
cie czy kremacji zwtok. W tej chwili w firmach

pogrzebowych $redni koszt standardowego
pochdwku waha sie od ok. 7 do 10 tys. zt. Do
tego dochodza jeszcze koszty miejsca nacmen-
tarzu, ktére mocno sie réznig w zaleznosci od
lokalizacji i w wiekszych miastach moga siegac
nawet kilkunastu tysiecy ztotych.

W celu zapewnienia srodkéw na pokrycie
kosztéw zwigzanych z pogrzebem ZUS wyptaca
rodzinie zmartego zasitek pogrzebowy (w 2021
roku wyptacono 438 tys. takich zasitkéw na
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taczna kwote 1,75 mld zt). W 2011 roku zostat
obnizony do 4 tys. zt i na tym poziomie pozo-
staje od tego czasu. Przez galopujacg inflacje
jego nominalna wartos$¢ w tym czasie mocno
spadta, zwtaszcza w ostatnim roku i nie wystar-
czajuz na pokrycie kosztéw pogrzebu. Dlatego
branza juz od pewnego czasu apeluje o jego
waloryzacje. W obietnicach wyborczych Koali-
¢ji Obywatelskiej pojawita sie taka zapowiedz
- zasitek pogrzebowy miatby wzrosna¢ od lipca
2024 roku do kwoty 6450 zt.

- W przypadku kremacji koszty sq nizsze,
przede wszystkim te zwiqzane z obstugq na cmen-
tarzu, poniewaz nie trzeba ponosic tak duzych
kosztéw zwigzanych z zakupem kolejnych miejsc
pod tradycyjny gréb i trumne. W takim grobie
mogq znaleZ¢ sie dwie, trzy, maksymalnie cztery
trumny. Jesli zdecydujemy sie na urny, to moze
by¢ ich nawet kilkanascie. Te optaty zwiqzane
z obstugqg cmentarnq bedq dla nas jako rodziny
nizsze - méwi prezes Grupy Klepsydra.

Jak wskazuje, rosngca popularnosc i wzrost
liczby kremacji jest jedna z najwazniejszych
zmian, jakie zaszty w ostatnich latach na pol-
skim rynku funeralnym. Bliscy coraz czesciej
decyduja sie na pochéwek zmartego w urnie, do
Czego przyczyniaja sie takze problemy ze zna-
lezieniem wolnych miejsc na przepetnionych
cmentarzach. Branza szacuje, ze w Polsce kre-
macje dzi$ stanowig juz nawet 40 proc. wszyst-
kich pochéwkéw.

- Jeszcze na przetomie 2008 i 2009 roku,
kiedy wprowadzalismy nasze krematorium na
rynek ustug pogrzebowych w Polsce, to byto ich
10, a dzis mamy ich 86, czyli przez niecate 15 lat
powstato wiele osrodkow, ktére umozliwiajq

rodzinom zmartych dokonac kremacji bliskiej
zmarfej osoby - méwi Marek Cichewicz. - Ten
wzrost liczby kremagji jest bardzo duzy. Niestety

Kulinski MEMORIALS

GUS nie podaje danych
na ten temat, ale my,
jako branza, szacujemy,
ze w skali kraju stano-
wig one ok. 40 proc.,
a w duzych miastach,
takich jak Warszawa,
todz czy Gdansk, to jest
nawet ok. 60 proc.

Branzy pogrzebo-
wej, jak kazdej innej,
nie omijaja tez inno-
wacje i cyfryzacja.
Do wprowadzenia
czesci z nich przyczy-
nita sie pandemia
COVID-19 i lockdowny
z towarzyszacymi im
obostrzeniami.

- Jedng z innowa-
¢ji, ktéra pojawita sie w
okresie pandemii, byt
streaming z ceremonii
pogrzebowych, ktéry
pozwalat bliskim o0séb
zmartych uczestniczy¢
w nich. Wtedy podczas
pogrzebu mogto by¢
kilka oséb na ceremo-
nii. Dzieki streamin-
gowi wiecej 0s6b mogfo
uczestniczy¢ w cere-
monii pogrzebowej

Firma rodzinna z ponad
50-letnim doswiadczeniem -
obstuguje obszar -

Mew Jersey, Nowego Jorku i Pensylwanii

e )
NAGROBKI, POMNIKI, MAUZOLEA
inie tylko dla spotecznosci wszystkich

spotkaniew,Iwoimdomu

809 South Main St, Manville, NJ 08835
1908-722-3130, www.kulinskimemorials.com
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online. Umozliwiat on tez obecnos¢ na ceremo-
nii osobom, ktére sqw innych krajach - wyjasnia
prezes Grupy Klepsydra. - Ta branza, cho¢ jest
konserwatywna, wprowadza kolejne nowe roz-
wiazania. Dzi$§ mozemy méwic o digitalizacji i
rozwigzaniach takich jak np. eKlepsydra. eKlep-
sydra moze by¢ uzupetnieniem dla tradycyj-
nych zawiadomien wywieszanych w miejscu
zamieszkania, przy kosciofach czy cmentarzach,
gdzie odbedzie sie pogrzeb. To powiadomienie
SMS-owe z informacjg o szczegdtach ceremo-
nii pogrzebowej: dacie, dokfadnej lokalizacji
zmapa Google.

- Jest tam réwniez mozliwos¢ zakupu kwia-
téw na ceremonie pogrzebowq i ztoZenie kondo-
lencji przez osoby, ktdre nie mogq uczestniczy¢
w pogrzebie - méwi Marek Cichewicz. - eKlep-
sydra to bardzo duze utatwienie w komunika-
¢ji i odcigzenie rodziny, ktéra jest pograzona
w smutku, aby mogta przekaza¢ wiadomos¢
o ceremonii pogrzebowej w miare szybko i
sprawnie. Do tej pory byty klasyczne telefony,
trzeba byto powtarza¢ te same wiadomosci
wielokrotnie, a w tej chwili, poprzez eKlepsydre
iwiadomosc SMS z linkiem, mozna powiadomi¢
kilkaset oséb jednoczesnie. Branza pogrzebowa
sie zmienia, idzie w kierunku nowosci i -
chot jestesmy konserwatywni - staramy sie
otworzy¢ na te nowe rozwiazania, stuchamy
potrzeb klientow.

Irédto: newseria.pl

103

wiar i wyznan

www.tygodnikPLUS.com
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Oprawa Muzyczna na Mszy Sw.

“Spiewa ci obcy wiatr, zachwyca wielkiswiat, a serce teskni. Bo gdzies daleko

stqd zostat rodzinny dom, tam jest najpiekniej.” (Polskie Kwiaty)

czas pogrzebu. Jak juz decydujemy
sie na Msze Swieta, to upewnijmy
sie, ze osoba, ktora bedzie spiewac to
potrafi $piewac. Chodzac do réznych
Kosciotéw zauwazamy zapewne, ze
podczas niektérych Mszy Swietych
piekny gtos solistki wypetnia caty
Koscidt. Piekna oprawa muzyczna
nadaje uroczystosci pogrzebowej
podniostego charakteru oraz skta-
nia do refleksji wstuchujac sie w
stowa piesni. Dobrym przyktadem
jest piesn“Ukojenie”:

Tylko w Bogu moje jest zbawie-
nie. W Nim jedynie duszy ukojenie.

15 lat z Wami!

Moja chwata i skata. W Nim pokta-
dam ma nadzieje... Sprawiedliwy
jestnaszPan.Kazdy zbierze to, cossiat.
Kto uwierzy nie zawiedzie sie. Przy-
chodzimy przed Twdj tron. Chcemy
widzie¢ Twoja moc i doswiadczy¢,
Panie, faski Twej

Bardzo piekna piesnia jest takze
“On Eagle’s Wings”ze zwrotka:

+And He will raise you up on
eagles’ wings. Bear you on the
breath of dawn. Make you to shine
like the sun. And hold you in the
palm of His hand".

Izabela Van Tassel

Oprawa muzyczna w trakcie Mszy
pogrzebowej jest bardzo waznym
elementem towarzyszacym ostat-
niemu pozegnaniu zmartego.
Oprawa muzyczna towarzyszy catej
liturgii tacznie z wprowadzeniem
trumny do Kosciofa oraz podczas
wyprowadzania po Mszy. Piekna
oprawa muzyczna dodaje uroku do
Mszy Swietej. Pie$ni pogrzebowe
maja charakter modlitewny. Kazdy

Kosciotmainny system, w niektorych
Kosciotach organistagrai $piewa,aw
innych organista tylko gra, a solistka
Spiewa. Jak w kazdym zawodzie
jedni sg bardziej utalentowani a inni
mniej. Panny mtode zanim zatrudnia
organiste czy solistke na slub potra-
fig przeprowadza¢ nawet interview,
bo nie chca zeby kto$ zepsut ich
wazny dzier. Tak samo powinno by¢,
gdy chodzi o oprawe muzyczng pod-

* 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

f_;rrér Lt

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

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

www.izabela.us

www.vantasselfuneralhome.com
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g

Izabela Van Tassel

TOMASZ SMIETANKA
DOMY SPRZEDAZ

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

INSPEKCJE: OLOW * HOME *AZBEST »
SZAMBA ¢ STUDNIE

201-741-3736

CERTYFIKATY: OLOW ¢ AZBEST o

(NJ) 35 LAT DOSWIADCZENIA

w8
£

e SZAMBA

<
QL

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

CE I.C.E. Transport Co., Inc.

L TRANSPORT

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, motocykli, ATVs, jet-skisi todzi

» Wysytkaimienia przesiedlenczego

< Wysytkaitadunkéw handlowych
ilponadgabarytowych

+10ddziaty/wiRolsce, Niemczech; Wielkiej|Brytanii,ina Litié,
Wegrzechlilw/|Rortugalii 1 2ol

o /Agencjalcelnajw, @d)‘mi
< Przygotowujemy/dokumentacje

transportowalilcelng

- : - ; / 4 3
Biuro gtowne:
219 South Street
Suite 100

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

www.icetransport.com
New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com
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Bogaty czy niezalezny finansowo?

Tradycja Swieta Dziekczynie-
nia nakazuje zastanowic sie, za
co powinnismy by¢ wdzieczni
w minionym roku: za rodzine,
przyjaciot, zdrowie. Skoro pisuje
dla Panstwa o finansach, suge-
ruje refleksje nad tym, jak bez-
pieczni i zamozni mozemy czu¢
sie wAmeryce. Bo bogactwo, to
niekoniecznie olbrzymie rezy-
dencje, jachty, luksusowe waka-
cje. To wolnos¢ osobista jest
bogactwem. Potoczne wyobra-
Zenie o tym, kto jest bogaty, a
kto nie, bywa mylne.

Bogaty czy biedny?
Przyjrzyjmy sie sytuacji dwéch
0s6b. Ryszard pracuje na dobrym
stanowisku w renomowanej firmie.
Mieszka w bogatej dzielnicy w
duzym nowo kupionym domu z
basenem, jezdzileasowanym Jagu-
arem. Zabiera klientéw do restau-
racji, jezdzi na luksusowe wakacje.
Jego zona nie pracuje, a dzieci
chodzg do prywatnych szkét.
Marta jest emerytka, pobiera-
jaca skromna emeryture Social
Security i ZUS. Mieszka w Nowym
Jorku w wynajmowanym mieszka-
niu o stabilizowanym czynszu. Ma
leciwe meble, dziesiecioletni tele-
wizor. Nie posiada samochodu, bo
wszedzie dojedzie subwayem.

Kto gora?

Kazdy okresli Ryszarda jako
bogatego, a Marte jako biedna.
Okaze sie to btedem, jezeli przyj-
rzymy sie blizej ich sytuacji finan-
sowej i zyciowej.

Ryszard, mimo ze zarabia duzo,
ugina sie pod ciezarem dtugéw:
pozyczki hipotecznej, samocho-
dowej i kredytéw na kartach kre-
dytowych. Ptaci duzo za podatki
od nieruchomosci, utrzymanie
domu i szkoty dzieci. Ryszard nie
ma zadnych oszczednosci, zyje od
czeku do czeku, a utrata pracy spo-
wodowataby jego natychmiastowg
niewypfacalnos¢.

Marta natomiast, mimo ze
przychody ma niewielkie, jest
finansowo zabezpieczona. Eme-
rytura Social Security i renta ZUS
wystarczajg Marcie swobodnie na
pokrycie jej niewielkich kosztéw
utrzymania. Poza tym ma oszczed-
nosciikonto IRA, z ktérych czerpie
na niespodziane wydatkii podroze.

Jej przychody, cho¢ umiarkowane,
s regularne, wyzsze od wydatkdw,
a posiadane oszczednosciirodzina
daja jej poczucie bezpieczenstwa.

Czy przecigtna osoba
moze czug sie¢ hogata?

Okazuje sie, ze skromna eme-
rytka jest zamozniejsza od dobrze
zarabiajacego ale zadtuzonego
profesjonalisty. Géruje nad nim
w liczbach bezwzglednych: jej
aktywa sg warte kilkadziesiat
tysiecy dolaréw (oszczednosci,
konto emerytalne), a jego - minus
milion z hakiem. Ponadto, co waz-
niejsze, ona zyje bez finansowe;j
presji, a on - ponad stan i na gra-
nicy niewyptacalnosci. Ona jest
wolna finansowo, a on nie.

Tu doszlisSmy do sedna sprawy.
Mimo Ze nie zaliczamy sie do milio-
neréw, mozemy czu¢ sie wolni
finansowo. Odwrotnie - nieje-
den pozorny milioner jest zaprze-
zony do kieratu, w ktérym musi
sie kreci¢, by utrzymac sie
na powierzchni.

Bogactwo czy wolnos$é
finansowa

Zamoznos¢ jest wzgledna,
zwigzana z lokalnymi standardami
majatkowymi. Przedsiebiorca spod
Moniek czuje sie bogaty w swoich
Mornkach, ale nie na balu charyta-
tywnym w Biatymstoku. Jeszcze
mniej komfortowo poczuje sie na
salonach w Warszawie, a w Monte
Carlo moze nie zosta¢ wpuszczony
przez ochroniarzy.

Wolnos¢ finansowa jest duzo
bardziej osiggalna i fatwiejsza do
zdefiniowania. Punktem odniesie-
nia nie jest lokalna spotecznosg,
lecztwoje witasne potrzeby. Poczu-
cie finansowej wolnosci kazdy zde-
finiuje dla siebie. Dla kogo$ moze
to by¢ zgromadzenie majatku
w takiej wysokosci, by dochody
pokrywaty normalne potrzeby
rodziny. Kto$ inny czuje sie wolny,
jezeli ma pozytywny przyptyw
gotowki i poduszke finansowa,
zapewniajaca przezycie pét roku
po ewentualnej utracie pracy.

Emeryt wolny finansowo
Dla mnie finansowo nieza-
lezna jest osoba, ktéra moze swoje

comiesieczne wydatki pokrywac
ze 7rédta innego niz jej aktywnosé
zawodowa. Innymi stowy - prze-
stajemy pracowac, ale mamy pie-
nigdze na wygodne utrzymanie.
Wolny finansowo moze by¢ wia-
sciciel kamienicy przynoszacej
czynsze, inwestor zyjacy z dywi-
dend, albo... emeryt. Ale nie kazdy
emeryt. Nie ten klepigcy biede
na rzagdowych zasitkach, lecz ten,
ktéry wezeénie zadbat o spokojna
ztota jesien. | wiasnie o tym pisuje
dla Paiistwa od lat.

Whniosek

Nie musisz mie¢ duzego
majatku, by osiagnac niezalezno$¢
finansowa i... czu¢ sie bogatym.
Wszystko zalezy ciebie. Jezeli cate
zycie bedziesz regularnie oszcze-
dzat 10 proc. swoich przychodéw,
to zapewnisz sobie finansowa
niezaleznos¢. Jezeli oszczednosci
bedziesz inwestowat w funduszach
powierniczych (mutual funds) na
kontach emerytalnych, to zaku-

Poradnik sukces

mulujesz wiecej, niz bedziesz w
stanie wydac¢ na emeryturze. Jak
to robi¢, wyjasniam w artykule pt.
LJedyna strategia inwestycyjna,
jakiej potrzebujesz’, ktory znaj-
dziesz na sieci w wwww.porad-
niksukces.com.

Za to, ze jako przecietna osoba
w Stanach mozemy zy¢ godnie,
czu¢ sie bezpiecznie, realizowad
swoje zyciowe plany, powinnismy
by¢ wdzieczni nie tylko z okazji
Swieta Dziekczynienia.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradni-
kéw, m.in. ksigzki pt.,Amerykan-
skie emerytury”’, poswieconej
indywidualnym programom eme-
rytalnym. Sa one dostepne w ksie-
garni Polonia, 882 Manhattan
Ave., Greenpoint, albo bezposred-
nio od wydawcy: Poradnik Sukces,
255 Park Lane, Douglaston, NY
11363, tel. 1-718-224-3492, www.
PoradnikSukces.com.

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

Labirynt emerytur imigranta

wyjasniajq unikalne ksiqzki Elibiety Baumgartner

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

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

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

Roéwniez: “Powrot do Polski” ($35), ,Emerytura reemigranta
w Polsce” - dla senioréw wracajgcych do kraju ($35),
,»Obywatelstwo z przeszkodami” ($35) + po $5 za przesytke.

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

Paul's

CAR AUDIO & SECURITY

973.530.4221

PaulsCarAudio.com

tel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com
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Rozwiazanie krzyzéwki przeslij do nas e- [ PRI v szcznzgél- $redni \ W nim d“‘*Ode v GUSE“}';' v Englert
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus. || lENGL wagledy | TOZmiar kwiaty | 22000 é.gngi podaje
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union v v 4 v a Azor
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem hatda
imienia, nazwiska i doktadnego adresu. Wszyst-
kie prawidtowe rozwiazania przestane do dnia

. . czarownik ) v
30.11.23r. wezma udziat w losowaniu nagrody. | ETEEIEY tropikal-

Dane laureata obecnej krzyzéwki zamie- | [N Z'P pn;zze P
$cimy na naszej stronie w dniu 7.12.23r. Nade- [ LAl 2
stanie przez Czytelnika rozwigzania krzyzowki [l Iiedtiis L jeszcze
o0znacza, iz wyraza on zgode na opublikowanie napeinia- nie
o . - . . liacy wozy 12 kwartet
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na v
liscie laureatéw. Rozwigzania prosimy przysytac graficzna
tylko raz. Duplikaty beda kasowane. r w b

gazecie 10
Sponsorem nagrody jest: samuraj | odpoczy- walka nfedo-e Y | bankuc pr:rczt;je np.
bezpana| nek na ringu | 2¥0lon tw )

Elzbieta Kieszczyniska pan MY | zagranie ° 11| krosnie selyna

o \ 4 v v \ 4 \ 4

EK Polish Bookstore zobojet- |

1051 Bloomfield Ave., Suite 1B-2 r 3 nienie 5

Clifton, NJ 0?012 ~Toso- Jacho:

www.ekpolishbookstore.com row siowatych wiec P

(201)3557496 w zboczu Bermice 19 kogut

v chinski b _ v mocna
werniks lina
r na
wa:pan trawlerze
europej-
ski dra- kre_w
pieznik zwie- P
9 rzeca 18
PO ks ot A uraza p;iz:::?t pam::om_a bs:kwak >
o - Tm PR na ni uayne
PREZYDENT styczny 2 dosek 17
{ ]I ’i } L ‘ [ J ] I d zawiera v v v szereg | tluszcz bozek
KAGTRA E.IZZiH.‘J-I:. o samo- p» odmian w z kozm'_'i
JANA JOZEFA LIPSKIEGD gloske 7 barw | butelce rogami
v v A\
sportowy
r sweter
haracz konkrety,
kuzyn _ rzeczy >
karpia r istniejace 8 14
e cio P
herbacie karta
jama dan >
borsuka 6 15
L rodak,
1 ziomek r
[ J
EK Polish Bookstore| |jolantakonecki Halat
Elzbieta Kieszczyriska e Ewa Fugowska REALTOR® | License # 291597 m GHOIGE|RESIDENTIAL
www.ekpolishbookstore.com (201) 355 7496 256 W, Milbrook Road Raleigh, NC 27609
W TEATRZE
SWIATA
Mobile: 919-557-1474
?' " jolantahk1@gmail.com
: i www.jolantahalat.com
= Bl o 7 e o r
_ _f 8 Nieruchomosci Karolina Potnocna
Raleigh* Apex* Cary ° Chapel Hill
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KONCERT
AVE MARIA

"THE MOST BEAUTIFUL SACRED SONGS"

SERDECZNIE ZAPRASZAMY

Na promocyjny koncert
solowej plyty Wojciecha Bonarowskiego

przy akompaniamencie wspaniatego
pianisty Pablo Zinger

"Ave Maria" - Najpiekniejsze WM gw

piesni sakralne

baryton

SUNDAY, NOVEMBER 26, 2023 - 12 PM

ST. CASIMIR'S CHURCH
91 PULASKI ST. NEWARK

NEW JERSEY 07105

WSTEP WOLNY - DATEK
VOLUNTARY CONTRIBUTION

Dl Zpn

pianista

PATRONAT MEDIALNY:  nowy dziennil
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POLAMER A Suc

i - - A CUSTOM CABIMETRY & WOODWORKING renaissancecreationsllc.com
Paczki lotnicze i morskie N
do Polski i Europy 7

L

_ Speqallfu_]ern'l,-‘ sie w zabudowie mieszkaniowe]
" Mi;mgiedleﬁue - pmdumjem]r meble na zamdwienie

Do koneca grudnia 23 specjalna cena
na paczki morskie do Polski

*Kontenerydo Polski Produlaienty imebie lomercyjne
.-q-?.'l' - Instalujemy meble zakupione przez klienta w sklepach meblowych.
« Z domu’do domu klienta " N .
~— Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA
s Niskie l]ptﬂ.t_j? Meble od Renaissarnce Creations p.hrr.f.! do Twofego -.I'_1'|':: i buddetu!

» Szyblka dostawa

2 =-=.._IL.--£* - Wysylka samochoddéw
e Polski'i z Polski

s Gotowe zestawy Zywnosciowe
Kwiatygna wszelkie okazje
« Tlhumaczenia i apostille

Wysylka pieniedzy e OPIEKA DENTYSTYCZNA
przez US Money Express EXPRESS dla catej rodziny

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

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

kszutowskiGpolamerusa.com  krysiar@polamerusacom  adam.s@polamercargo.com Da" \'_N\le

u\‘\'ac\e
www.polamerusa.com kons

www.annapawlowskadds.com

Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Palisade Avenue, Garficld, New Jersey 070246 Tek (973) 472-0522
Services s palhureau. oom, www.pabureaucom,  Fax: (973 4724064

Uslugi Notarialne
Rozliczenia Podatkdw
Aplikacje Imigracyjne,
Konsularne, Apostille
Roswody, Zmiany Marswisk
Asysta w Urzedach

Wiy, Paszporty, Zdjgcia
Thimaczenia Dokumentow
= Wysyika Pienigdzy i Paceek

Biwro, ktoremu moZesz zaufac, sluzy Poloniiod ponad 30 lat!

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

LG Bezptatna wycena doméw
Nie traé czasu na dostawe z Polski. dzimy Darmowa lista doméw na 5"“‘"’1i
Unas ﬂiﬂ:;sg;-i;qz :l:an; dachy e ;’; ynimy “ ‘ Duzy wybér doméw bankowych
alna
Przyjdz do naszego showroomu D:j::ﬂ;,? ' Ll
darmow ene!
ol ol e Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
ity 13-17 River Rd.
7 NIEAY RN Fair Lawn, NJO7410
mikKoma UL Cell 973-960-7153
174 Targee St, Staten Island NY 10304 e-mail akujalowiczgaol.com
Tel.: 718-787-8377, 718-273-1037 Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy

PLUS 23 listopada 2023
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Spotkania w czasie
Medicare Open Envollment

9.15.2022 do 12.7.2022
wtorki i czwartki srody i piatki
WALGREENS POLSKA APTEKA
835 Van Houten Ave. 50 Passaic St.
Clifton, NJ 07013 Garfield, NJ 07026

Z wyjatkiem 27 paZdziernika - czwartek

REKLAMA

E1E'Fxtmmka '-'.am'// Gdu;_lﬂ
la B 1 N

i tygodnia $wiatecznego Thanksgiving

M EDICARE Zﬂpm;,_mﬂf

Lhu. sz si¢ dowiedzied wigcej o Medicare?

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

0 UnitedHealthcare

Maedicare Solutions

Plany 53 realizowane prrez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalegnych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu  Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leznione od odnowienia kontraktu planu & Medicare.

"o ¥'s MUFF\

Uy - [T -
g‘enm:_ﬂ i p_r;mr}'ﬁsamor:hn:dawe arri'qrt',fzatch
Lble* " ﬂ‘““ oponys
hathulee' g.! ¥ \‘-L ulfhd-,-

echowe
spahan ie -

Tony's Mufflers

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

OTWARTY:
Pon.-Fiatek: am-7:30pm
Sobota: Bam-3pm

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Polonia PLUS

25 Locust Ave Wallington, NJ 07057

(973) 574-1414  Ziniazs

www.poloniaplustravel.

INGOME TAK IMIGRACIA

$10 zniika dla nowych klientdw  Sponsorowania rodzinne
Podatki personalne Ohvwatelstwo USA

i biznesowe LLC 1y UMACZENIA
Porady podatkowe NOTARIUSZ, Apostilles
Nr zastepeze do rozliczen Petnomocnictwa
Otwieranie nowych firm Rozwody

Adwokat posiada AV

- najwyzej sklasyfikowany

wsrod prawnikdw

Biura 2 |
Tel:973-778- 1??1
Celentano, Stadtmauer S ; ;1” k!

& Walentowicz, LLP
1035 Route 46 East

Clifton, NJ 07015 www.csandw-llp.com

Adwokat
Henry Walantnwicz

Obs uga po pnlsku
i angielsku

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz - notariusz

1(201) 725 2067

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

Wiele ustug telefonicznie

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

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

Enterprise LLC =it 8

DACHY - Sl DING OI(NA
zadzwoh pe darmewy wyceng
* Petna gwarancjo na wykonang prace -Szybka realizacja zlecenia
* Profesjonalna obsluga +Serwis przez caty rok
* Konkurencyjne ceny *Ubezpieczenie

Komorka
2 0 ‘l = 3 7 0- 8 7 7 7 ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW

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

Ryszard | Maria Slembida
* tylko u nas bi no, akcoptowanse preez konsulnt
4 ridw | do zielonych ki
P 4

justu kilonta
kszenda dightal |
B

DVD-FAL-NTSC
wyhor ramek

= profesjonalne od
* prrcgrywanie kaset
* gprawa rdjgc,
| *odnowa staryoh zdjgd

" 320 Hoboken Rd.
# East Rutherford
New Jersey !
www.mrfotostudlio.com

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



Zdrowie

$Bvelizna

klucz do idealnej sylwetki

15 lat z Wami!

Odpowiednio dobrana bielizna, choc niewidoczna, zazwyczaj potrafi
zdziata¢ cuda. Z jednej strony powinna by¢ wygodna, z drugiej
kuszaca i uwodzicielska. Ale przede wszystkim ma ukrywac niektére
mankamenty sylwetki, jednoczesnie podkreslajac jej atuty i nadawac
figurze pozadany ksztatt. Nierealne? A i owszem, jesli tylko obiektyw-
nie ocenisz swoje ksztatty i nie bedziesz $lepo podazac za trendami.

wybor pod obcista wydekol-
towana kreacje. W pieknym,
dobrze dobranym staniku
zawsze bedziesz prezentowac
sie kobieco i atrakcyjnie.
Warto tez zwréci¢ uwage

Idealna bielizna, zaczyna sie
od idealnie dobranego rozmiaru,
nalezy sobie zarezerwowac dtuz-
szg chwile w sklepie bieliznianym
podczas zakupéw. Po to, aby przy-
mierzy¢ rowniez te sgsiadujace roz-
miary i zobaczy¢, czy rzeczywiscie
ten rozmiar, ktéry nositysmy do
tej pory, jest najbardziej dla nas
wygodny i komfortowy.

Zle dobrany rozmiar
L. moze powodo-
wac nie tylko nie-
atrakcyjny
wyglad,
aletez
w

TG o e e
GarfeldiNL 070268

5 Meskie 5tﬂ.j"IE‘I1Iﬂ I:rez app
'-*.

duzej perspektywie biust moze
nam sie niefadnie zdeformowac i
szybko zestarzec.

Mozemy wyrézni¢ dwie podsta-
wowe grupy biustonoszy: miekkie
i usztywniane. Te pierwsze mogg
by¢ w postaci formowanych tréjka-
cikéw oraz w postaci biustonosza
z fiszbinem. Biustonosze miekkie
stosujemy wtedy, kiedy chcemy
sie czu¢ maksymalnie komfor-
towo. Druga grupa to biustonosze
usztywniane, czyli np. bardotki.
Jest to biustonosz o specjalnym
fasonie, pozwalajacy na duzy
dekolt, odstoniete plecy i ramiona.
Jezeli chcemy biust optycznie

powiekszy¢, najbardziej odpo-
wiedni bedzie biustonosz
usztywniany typu push
up. To doskonaty
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na ramiaczka biustonosza, bo sg

one réznej grubosci. Panie z obfi-
tym biustem powinny wybierac
zazwyczaj biustonosze o grubych
ramiaczkach, takie bowiem ide-
alnie podtrzymuja ciezki i duzy
biust. Przylegajacy i ciasny obwod
naszego stanika to podstawa wia-
$ciwie dobranego biustonosza. W
pierwszej kolejnosci wezmy wiec
pod uwage obwod pod biustem, a
dopiero potem wiasciwg wielkosc¢
miseczek. Tylko taka kolejnos¢
doboru zagwarantuje nam perfek-
cyjnie przylegajacy stanik.

Gdy mowa o figach, najbardziej
popularne sa te typu bikini, stringi
i coraz bardziej popularne szorty.
Dla tych pan, ktére uwazaja, ze ich
pupa jest zbyt mata, a posladki pta-
skie zaleca sie figi modelujace. To
majtki ze specjalnymi wktadkami,
ktére dodadza twojej pupie kragto-
$ci. Najczesciej w szufladzie z bie-
lizna, mamy kolory biaty
i czarny, ale nie nalezy
zapominac¢ rowniez
o kolorze cielistym, ktéry
bardzo tadnie komponuje sie np. z

opalenizna. Warto tez, chocby dla
urozmaicenia troche pofantazjo-
wac, dobierajac np. takie kolory
jak btekit, morela, kolor migtowy,
fioletowy czy Sliwkowy.

Jesli jednak w swoim wygladzie
chcesz poprawi¢ kilka elementéw
naraz, zat6z specjalne body. Dzieki
niemu ukryje fatdki, wysmuklisz
talie lub biodra albo, jesli chcesz,
podkreslisz ich ksztatty. Porzadne
body jest wykonane z delikatnego,
cienkiego materiatu i jest niemal
niewidoczne pod twoim ubiorem.

Aby bielizna dtugo zacho-
wafa swoéj wyglad i wtasciwosci,
powinna by¢ odpowiednio kon-
serwowana. Szczegdlnie dotyczy
to tej o wysokiej jakosci, ktéra nie-
koniecznie najlepiej znosi pranie
w pralce, warto wiec wiedzie¢, ze
bardzo dobrze sprawdzajg sie spe-
cjalne woreczki do prania bielizny.

Grace S. Nehrebecki :2

CZENIA PODATKOWE

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikéw
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Tel: 973-472-7722
Fax: 973-472-7077
nehrebeckigs@outlook.com
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SPECJALIZACIA DR, GABKIELIS

AKCEPTUJEMY
MEDICARE

\/ ‘.-

MEDICAL DOCTOR, BOARD CERTIFIED
Specializing in Primary Care and Nephrology Y
DEVOTED TO PREVENTION AND SOLUTIONS ™ ({f
221 West Grand Avenue www.pcnmd.org
- Montvale, NJ 07645 www.zocdoc.com
Phone (201) 746-9333 - Fax(201) 746-9335 ZATRUDNIAMY

L U L O £ W) HospITALAmLIATIONS:,'Haf-ﬁt'“iaf-kli'*'ni-- . $20-25/h .
R T 3l pcnmedicalgroup@gmail.com

Dr. Gabriela Wojnarska-Alvarez k

PRIMARY CARE D NEPHROLOGY

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

Kempleksowa opieka sfomarologiczia
dla dziecii dorostych
Stomatologia EEfEf'p_'lﬂ_EﬂE,
porcelanewe licowki '

I . uzaleznien
korony, mosty

choréb psychicznych

Botox, Juvaderm

Inviealign probleméw emocjonalnych

Implanis
PROTEZY.
NAIMBLEANTARH Y

b B Gabinet/otwarty) Dr Ewa
Zorawska, DMD @CEEDGQ Ciecierega, DMD

u dzieci mtodziezy i dorostych

¢ depresja ¢ stany lekowe ® nerwice
¢ bezsennos¢ ¢ psychoza ¢ ADHD ¢ OCD

835 Allwood Road 245 East Main Street
Cliffan, NJ 07012 Ramsey, NJ 07446
973-928-5005 201-746-4614

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

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

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Hormoz Kianfar, M.D.
JESTESMY DLA CIEBIE OCEANEM ZYCIA
DLA TWOJEGO ZDROWIA-DOBRYM WYBOREM
Dedicnted to Lvcelionce s DZIEDZINA KARDIOLOGICZNO-NACZYNIOWA
B e - TO NASZA SPECJALNOSC - Melissa Tam, N.P--C

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

Philip Infantalino, M.D., F.A.C.C.
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OCEAN HEART GROUP zapewnia profesjonalng dia- OCEAN HEART GROUP

gnostyke i indywidualne podejscie do pacjentow. Swiadczy nastepujace ustugi:

W trosce o ich zdrowie wykorzystujemy najnowsze e chokardiogram serca

technologie w kompleksowym podejsciu do choréb — elektrokardiografia

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

— monitorowanie serca (Holter, mobile telemetry

DR TOMASZ KOMOROWSKI monitoring)

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

— kosmetyczne terapie chorobowe ukfadu

skorno-naczyniowego

!

angioplastyka, wszczepienia stentu do tetnicy

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

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

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

. TEL. 732-840-0600

tyki zdrowia duze znaczenie ma diagnostyka i proces |




