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GLOBAL TRANSPORT

Oferujemy fachowosé i doswiadczenie dla matych i duzych
klientow. Zapewniamy atrakcyjne i konkurencyjne
stawki na przewodz i inne ustugi. Gwarancjg jakosci naszych
ustug jest ponad 30 lat dziatalnosci na rynku amerykanskim.

NOWOKUNSKI LAW FIRM PLLC

« 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 samochodéw, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skisiitodzi

ADWOKAT Z 15-LETNIM DOSWIADCZENIEM
Joanna Ewa Nowokunski

» Wysytka mienia przesiedlenczego,
» Wysytkaltadunkow handlowych ‘{— 3
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|Przygotowujemy dokumentacje
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B ROZWODY (CONTESTED I UNCONTESTED)

B SPRAWY RODZINNE
(CUSTODY I CHILD SUPPORT)

B SPRAWY KARNE
(DUI, DOMESTIC VIOLENCE, ASSAULT, ETC)

B SPRAWY IMIGRACYJNE
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Biuro gtowne: tel: 732-516-9555
219 South Street fax: 732-516-9777

Suite 100 www.icetransport.com
New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com
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W labiryntach historii
Klatwa rodu Kennedych — cz.2 1

Kolejne ofiary ,klatwy”

S

SCOTT CAPITAL
GROUP

Pozyczki

Przefiansowanie - Kupno

Obstugujemy stany NJNY,FL, NC, PA

WIOLETTA TULISZEWSKI

Mo

Kara Kennedy

rytatywna na rzecz inwalidéw.

16 maja 2012 - Mary Kennedy
(z d. Richardson), zona jednego
z synéw Roberta F. Kennedy’ego
- Roberta F. Kennedy'ego juniora,
zostata znaleziona martwa na tere-
nie swojej posiadtosci w Mount

"

W stosunkowo ,normalny
sposéb, chociaz réwniez przed-
wczesny, pozegnata sie ze Swiatem
najstarsza cérka Edwarda ,Teda”
Kennedy'ego. Bratanica JFK, Kara
Kennedy byfa producentka tele-
wizyjna i cierpiata na raka ptuc.
W 2003 roku poddata sie opera-
¢ji usuniecia jednego ptuca, co ja
ostabito fizycznie, ale lekarze nie
wykryli przerzutéw. Prowadzita
bardzo aktywny tryb zycia, upra-
wiajac biegi, ptywanie i fitness.
Zmarfa 16 listopada 2011 roku
w wieku 51 lat po codziennych
¢wiczeniach w jednym z klubéw
fitness w rejonie Waszyngtonu.
Jej serce nie wytrzymato wysitku.
W ostatnich latach, Kara Kennedy
angazowata sie w dziatalnos$¢ cha-

r 10riginator

Kisco. Przyczyna Smierci byto samo-
béjstwo przez powieszenie.

To tylko niektére z kilkuna-
stu tragedii, jakie sktadajg sie na
legende o ,klatwie Kennedych”.
Do sierpnia 2019 roku jej ostatnia
ofiara pozostawata synowa Roberta
Kennedy'ego, Mary. Jakkolwiek
teoria o fatum cigzgcym nad styn-
nym klanem jest chwytliwa, rozum
kaze zachowac¢ zdrowy rozsadek.
Niektdrzy cztonkowie rodziny Ken-
nedych czuja sie urazeni uzywa-
niem przez media terminu, klagtwa"

Powyzsza lista wcale nie jest
kompletna. Tragicznych zdarzen
w rodzinie Kennedych byto znacz-
nie wiecej. O wiele za duzo na to,
aby mozna byto bez mrugniecia
okiem méwic¢ o przypadku. Jesli
jednak faktycznie chodzi o fatum,
to czym wiasciwie ta rodzina zawi-
nifa, ze od dtugich dziesiecioleci
regularnie spotykaja ja takie zda-
rzenia?

(iag dalszy za tydzien. ..

& samochody, Motocykle, ATV
® Wynajecle czedci kontenara
& Kontenery mate | dude

www.dompak.us

PLUS 8 lipca 2024

Przesylki mozesz nadaé w biurach Dompak
uuwwmnuxﬂ.nmu

DOMPAK CORPORATION DOMPAK TRAVEL COMPAK SHIPPING ATRAVEL
200 Harthe 5t Sulfe & 25 Locust v, B1-55 5ELh Road =
M GBETH, Sayreville N1 07057, Walilington WY TI3TE Maspoth

P TR IR0 Pre 207065812

Paczki do Polski | Parcels to Europe Ph: 732_325.3322

Ph: 732.

BAaZhELAL LSOO .
R LT

325.3322

=

Pr; TIE 7050000




ULEGLES
WYPADKOWI?

Dzwon teraz po hezptatna
konsultacje w jezyku polskim!

NASZE WYGRANE | ™ Wszystkie rodzaje wypadkow

S5 100,000 = Wypadki na budowie

Pos’li;gnie;cie i u,padek, operacja | Wﬂrkers’ cﬂmpensatiﬂn

zespolenia kregostupa ledzwiowego, -

stymulator rdzenia kregowego | vaadkl samuchndowe

*3,900,000 icahility - inwali

noisssesomnrsssnioc | ™ Disability - inwalidztwo

magaecperad = Btedy medyczne

3,500,000

Pracownik budowlany spadt z wysokosci POLSKI ADWOKAT W POLSKICH DZIELNICACH
20 stop i doznat obrazen szyi i plecéw - -

00000 Ewelina Slerzputowska
Wypadek i potkniecie sie na Bronxie,

powodujgcy obrazenia szyi i ramion

BROOKLYN  QUEENS » MANHATTAN 2
ot BLLURCUEN Br7pt ATNA KONSULTAGJA
LL_‘ * Ak imigracyjny nie

www.AdwokatWypadek.com ma znaczenia DZwon: 718-989-1495



101 NORTH 10TH STREET
SUITE 303

(347) 563-2605

BROOKLYN, NY 11249 WWW.JODREBRENECKI.COM

WYPADKI: PRAWO
* WYPADKI BUDOWLANE ‘ PRACY:

* POTKNIECIA | ) * NIEZAPLACONE
POSLIZGNIECIA JODRE BRENECKI! LLP WYNAGRODZENIE

ADWOKAC] I

NADGODZINY

* WYPADKI
SAMOCHODOWE

UZYSKALISMY

« WORKERS'
COMPENSATION

* DYSKRYMINACJA

MILIONY "
| WSZYSTKIE INNE MIEJSCU
RODZAJE WYPADKOW W PRACY

ODSZKODOWANIU

DLA
NASZYCH

KLIENTOW

$2,850,000
DLA OFIARY WYPADKU
SAMOCHODOWEGO
UZYSKANE W
CIAGU 11 MIESIECY
BEZ SKLADANIA
SPRAWY W SADZIE

$860,000

DLA PRACOWNIKA
BUDOWLANEGO,
KTORY DOZNAL

BEZOPERACYJNEGO

URAZU LOKCIA

ADWOKAT
NICOLE BRENECKI
MOWI PO POLSKU

$75,000
NA RZECZ EMERYTA,
KTORY PODCZAS
REMONTU DOMU DOZNAL
GLEBOKIEGO SKALECZENIA
PRZEDRAMIENIA

| DUZO WIECEJ...




Btad w sztuce lekarskiej, zwany
malpractice, ma miejsce, gdy
pracownik medyczny, placowka
medyczna lub opiekuiicza nie
udzielajq dobrej, zgodnej z akcep-
towanymi standardami, opieki

i leczenia, powodujac obrazenia,
anawet Smier¢ pacjenta.

Podstawowe btedy medyczne to:

» obrazenia noworodka
w czasie porodu

= urazowe uszkodzenie mézgu
i kregostupa

= niezdiagnozowane choroby
nowotworowe

» uszkodzenia nerwow

= btedy chirurgiczne i znieczulujace

= nieumysina smieré

= bledy szpitalne

= btedy w diagnozie

» nieodpowiednie dawki
lub zte lekarstwa

» naduzycia w domowej
opiece medycznej

Wraz z rozwojem medycyny, coraz wig-
cej 0os6b doznaje trwatych uszkodzen
ciata, a nawet umiera z powodu bte-
déw popetnionych podczas opieki me-

Bezptatna konsultacja - Mowimy po polsku!

Zadzwon: 718-989-1495
Twaj status imigracyjny nie ma znaczenia

Attorney advertising

POZNAJ SWOJE PRAWA - MEC. EWELINA SIERZPUTOWSKA

Jestes ofiarg

BLEDU
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LAW, P.C

MEDYCZNEGO

Polski adwokat EWELINA SIERZPUTOWSKA i zespot prawnikow z LIAKAS
LAW, PC specjalizuja sie w sprawach odszkodowan za btedy medyczne.

dycznej prowadzonej przez ich lekarzy
(PCP), przychodnie, szpitale, stomato-
logdw, itp. Te nieszczesliwe wypadki,
ktérych mozna unikngé, okreslamy jako
naduzycia medyczne.

Btedy w opiece zdrowotnej mogg zmie-
ni¢ zycie, prowadzac do utraty docho-
déw, bélu i cierpienia, ciggtych potrzeb
medycznych oraz rachunkéw za opieke
dtugoterminowa. Btedy te mogg réwniez
powodowac znaczny stres psychiczny.

0d noworodka po seniora

Wypadki takie dotyczg juz niemowlat,
przyktadem jest tu uraz porodowy. Bar-
dziej powszechnymi sg btedy chirur-
giczne, niepowodzenie i opdznienie w
rozpoznaniu raka lub innych powaznych
chordéb, niepowodzenie lub opdznienie
w podjeciu odpowiedniego leczenia,
przepisywanie niewtasciwych lub ztych
dawek lekdw.

Btad lekarski dotyczyé moze tez senio-
réw przebywajgcych w domach opieki
lub osrodkach rehabilitacyjnych, gdzie
niezapewnienie wtasciwej opieki lub
uwagi prowadzi do powaznych obra-
zen ciata. Jesli Twoja mama, ojciec po-
niesie szkode lub trwaty uszczerbek na
zdrowiu z powodu zaniedbania w takim
o$rodku, zastugujesz na godziwg re-
kompensate pieniezna.

Smierc pacjenta

Skrajng sytuacjg jest nagta, niespodzie-
wana $mier¢ wynikajgca z btedu badz
niedopatrzenia lekarskiego. Rodziny i
beneficjenci pacjentéw, ktérzy umierajg
w trakcie lub po zabiegu medycznym z
powodu btedu popetnionego podczas
opieki, mogg kwalifikowaé sie do od-
szkodowania z tytutu nieuzasadnionego
zgonu bliskiej im osoby.

Niezaleznie od tego, czy $mier¢ byta wy-
nikiem winy jednego lekarza, czy catej
instytucji, naszym zadaniem jest ziden-
tyfikowanie kazdej ze stron, ktéra przy-
czynita sie do $mierci ukochanej osoby.
Naszym zadaniem jest pociggniecie ich
do odpowiedzialno$ci i uzyskanie dla
rodziny lub bliskich rekompensaty fi-
nansowej za bdl i cierpienie.

Znani ze swoich sukcesow w uzyski-
waniu maksymalnych odszkodowan,
prawnicy Liakas Law, P.C. z pasjg
wykorzystajg swoje doswiadczone

i umiejetnosci, aby zapewni¢ Ci
najlepszy mozliwy wynik.




Poradnik Sukces

Jak zmienic karte
kredytowa na lepsza

Przecietne oprocentowanie kart kredytowych wynosi obecnie 24.7
proc. Masz dtug na karcie kredytowe;j? Policz sobie. Pie¢ tysiecy dlugu
na karcie oprocentowanego na 25 proc. sptacisz minimalnymi ratami
w ciagu 287 miesiecy i zaplacisz 9,735 dol. odsetek. Jezeli zmienisz
karte na taka, ktora pobiera 12 proc., sptacisz dlug w ciagu 259 mie-
siecy i zaplacisz 4,545 dol. odsetek, czyli mniej niz polowe. Jak widag,
osoby majace dtugi na kartach kredytowych powinny dotozy¢ staran,
zeby znalez¢ karte o jak najnizszym oprocentowaniu i przela¢ na nig
swaoj bilans. Ten artykut moze pomaéc.

Dlaczego kredyt “karciany”
jest tak drogi

Jezeli kogo$ zastanawia
astronomiczne oprocentowanie
kart kredytowych, to stusznie.
W czasie, gdy pozyczki hipo-
teczne na 30 lat udzielane sa na
7-8 proc., dtugi na kartach kredy-
towych, ktore sa z natury krétko-
terminowe, s3 oprocentowane
$rednio trzy razy wyzej. Przyczyna
tego zjawiska jest fakt, ze emisja
kart kredytowych jest intratna:
banki emitujace karty otrzymuja
od sklepéw pewien utamek war-
tosci zakupéw, a do tego licza
klientom procenty od zaciagnie-
tego kredytu. Jest to biznes tak
lukratywny, a konkurencja wsréd
finansowych instytucji tak ostra,
ze banki przyjmuja nawet klien-
téw o nienajlepszej historii kre-
dytowej, ktérzy czesto swoich
zobowigzan nie ptaca. Prawie
pét miliona Amerykanéw ogta-
sza rocznie bankructwo, a za ich
dtugi ptacimy my - solidni klienci.
Dlatego wiasnie karty maja takie
wysokie oprocentowanie.

Dlaczego niektore
karty sa tanie

Dlaczego niektére banki
pobieraja 17 proc., ainne 30 proc.
(albo wiecej) za obstuge dtugu?
Przyczyny moga by¢ dwie: bank
tymczasowo zaniza koszt kre-
dytu, zeby przyciagna¢ nowych
klientow albo bank wybiera tylko
najlepszych klientéw o dobrej
wierzytelnosci, ktorzy pozyczki
spfacaja terminowo.

Jezeli wybierzemy oferte atrak-
cyjna z pierwszego powodu, to
po uptywie okoto pét roku opro-
centowanie zostanie podniesione
do znacznie wyzszego poziomu.
Dlatego warto poszukac wybred-
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nego banku, ktéry przyjmuje
tylko najlepszych klientéw i daje
im znakomite warunki. Ale w tej
sytuacji trzeba samemu posiadac
krysztatowa historie kredytowa.

Dobre oprocentowania kart
kredytowych ma Wells Fargo,
Capital One, Bank of Americam,
Citibank. Dobre warunki swoim
klientom daje réwniez Polsko-
-Stowianska Unia Kredytowa.
Wopisz w sieci “Best credit cards”,
a zobaczysz najswiezsze oferty.

Jak przelaé diug

Istnieja trzy metody przelania
dtugu z jednej karty kredytowej
na druga.

Przeniesienie zadtuze-
nia (balance transfer) z jednej
karty na druga mozesz zleci¢ na
sieci, telefonicznie albo przez
wypetnienie formularza zwanego
Balance Transfer Form. Podajesz
tam nazwe banku, w ktérym
posiadasz stara karte kredytowa,
numer konta i kwote dtugu, jaka
zamierzasz przelac¢ (najlepiej
zaznaczy¢ ALL BALANCE). Reszte
banki zatatwig miedzy soba.

Convenience checks to czeki
wydawane przez bank-emitenta
karty kredytowej, ktére mozna
wyda¢ w dowolny sposdb, jak
kazde inne czeki. Wydana kwota
powiekszy twdj dtug na karcie
kredytowej. Nalezy poprosic¢
o convenience check i posta¢ go
do starego banku, by sptaci¢ dtug
izamknac konto. Ale uwazaj: takie
czeki traktowane s3 jako zaliczki
gotéwkowe (cash advance),
obtozone wysokimi stopami pro-
centowymi i optatami. Warto wie-
dzie¢, jaki jest twoj limit pozyczki
gotowkowej, bo moze réznic sie
od twojego limitu kredytowego.

Zaliczka gotowkowa (cash
advance) polega na wypfacie
gotéwki z nowej karty (w banku
lub w bankomacie - ATM). Depo-
nujemy pienigdze na koncie
w banku, wypisujemy czeki $lemy
go do banku, gdzie mamy wysoko
oprocentowang kartke. Jak
w przypadku convenience checks,
wypfata gotdwki jest kosztowna,
bo oprocentowanie jest wyzsza,
a optaty moga wynies¢ 5 proc.
wyptacanej kwoty. Nalezy sie
wczeéniej upewnic.

Zalety przeniesienia
salda kredytowego

Przeniesienie dtugu na lepsza
karte kredytowa moze miec
kilka zalet:

Zerowe poczatkowe opro-
centowanie. Nie brakuje ofert
obiecujacych 18 miesiecy z zero-
wym oprocentowaniem. Przez
ten czas oszczednosci na odset-
kach mozesz przeznaczy¢ na spfa-
cenie dtugu.

Nizsze oprocentowanie. Po
okresie wstepnym karta moze
rowniez oferowac konkurencyjne
warunki, szczegdlnie dobrym
klientom z wysoka kredytowa
punktacja.

Konsolidacja zadtuze-
nia. Mozesz przenie$¢ cate swoje
zadtuzenie na jedna karte, co
utatwi zarzadzanie pieniedzmi.

Poprawa zdolnos¢ kredyto-
wej. Poprawisz swoja zdolnos¢
kredytowa, dokonujac bardziej
rozsadnych ptatnosci i zwieksza-
jac dostepny kredyt.

W sumie, szybciej posptacasz
dhugi.

Ktore karty zamknaé

Nie jest wykluczone, ze masz
sze$¢ lub wiecej kart kredyto-
wych. Zupetnie niepotrzebnie. Po
pierwsze, ptacenie i monitorowa-
nie wielu rachunkdw zabiera czas.
Po drugie, w razie zagubienia
portfela bedziesz mie¢ duzo kto-
potow. Po trzecie, dla niektérych
duzalinia kredytu jest pokusa nie
do odparcia.

Warto ograniczy¢ liczbe kart
kredytowych do najwyzej trzech.
Ze swojej kolekcji wybierzmy te
majace najnizsze oprocentowa-
nie (jezeli mamy na karcie dtug),
brak rocznych optati$wiadczenia,
na ktorych nam najbardziej zalezy
(cash back). Rodzaj karty nie ma
wiekszego znaczenia. MasterCard

iVisa sg w zasadzie rbwnoznaczne
i przyjmowane w tych samych
miejscach. Jezeli mamy American
Express, mozemy go zatrzymac.
Dokonanie zakupéw na te karte
narzuca nam dyscypline, bowiem
American Express nie jest karta
kredytowa lecz pfatnicza i rachu-
nek trzeba regulowac zaraz po
jego otrzymaniu.

Jak zlikwidowaé
karte kredytowa

Zaprzestanie uzywania karty
kredytowej nie jest réwno-
znaczne z likwidacja konta kre-
dytowego w banku. Pociecie
karty na kawatki tez nie. Trzeba
zadzwoni¢ do emitenta karty kre-
dytowej i wyraznie powiedzie¢,
ze zamykamy karte. Mozemy tez
zrobic to na pismie, przez wysta-
nie poczta tzw. termination letter.
Chcemy, by w naszej historii kre-
dytowej figurowata informacja,
ze karta zostata zamknieta na
nasze zyczenie (“The card closed
by consumer”), a nie przez bank,
bo to oznaczatoby kare za nasze
zte zachowanie.

Przed zlikwidowaniem karty
musimy najpierw zwrocic
pozyczke, jaka na niej ewentu-
alnie mamy. Uczynimy to przez
sptacenie salda (jezeli mamy na
to pieniadze) lub w ktérykolwiek
sposéb omdwiony powyzej.

Po kilku miesigcach poprosmy
biuro kredytowe o kopie swojego
raportu, by sprawdzi¢, czy nasze
konto zostato zamkniete. Oto
najwieksze amerykanskie biura
kredytowe: Equifax, Experian
orazTransUnion, gdzie raz w roku
mamy prawo do bezptatnego
wyciagu swojej historii kredyto-
wej. Najdogodniej postuzy¢ sie-
witryng www.annualcreditreport.
com. Z raportem kredytowym
dostaniesz réwniez broszurke
wyjasniajaca, jak go rozszyfro-
wad.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradni-
kéw, m.in.: ,Planowanie spad-
kowe” i Podrecznik ochrony
majatkowej".

Sa one dostepne w ksiegarni
Polonia, 882 Manhattan Ave.,
Greenpoint, albo w wersji elek-
tronicznej bezposrednio od
wydawcy: Poradnik Sukces, www.
PoradnikSukces.com. tel. 1-718-
224-3492.



Odszkodowanie w wysokosci 58,750,000 uzyskane na rzecz polskiego imigranta
przez mec. Pawia P. Wierzbickiego i mec. Daniela O'Toole jest najwyzszym odszkodowaniem
za wypadek budowlany odnotowanym w stanie Nowy Jork w roku 2022,

Jezeli chcesz bezplatnie skonsultowac swoja sprawe wypadkowa z
mec. Wierzbickim zadzwon pod numer 646-351-8611

BLOCK O'ToOOLE & MURPHY. LLP

WIERZBICKI =

ODSZKODOANIA « 646-351-8611 A &

CONSTRUCTION
ACCIDENT

| SETTLEMENT

RESULT IN ALL NEW

YORK STATE

2022 TOPI

=
r = =

NAJWYZSZE ODSZKODOWANIE ZA WYPADEK
Y BUDOWLANY W CALYM STANIE NOWY JORK

\ $8,750,000

(] 646-351-8611 5 BLOCKOTOOLE.COM/POLSKI



AFRYKA POLUDNIOWA - cz. 14

Baobaby

Podczas naszych licznych
wojazy wzdtuz i w poprzek Potu-
dnia Afryki natrafialismy wielo-
krotnie na fascynujgce swoim
archaicznym widokiem drzewa,
0 egzotycznie brzmiacej nazwie -
baobaby.

Moje pierwsze spotkanie
z legendarnym okazem miato
miejsce w Republice Potudniowej
Afryki, gdzie podjechalismy kiedys
na nocleg na farmerskie rancho
w prowincji Limpopo, w okolicy
Zwrotnika Koziorozca. Musze przy-
znac, ze widok wielkiego, bezlist-
nego drzewa o krétkim i pekatym
pniu wywofat ogromne wrazenie!
Oniemiali, stalimy cata grupa
naprzeciw, wspominajac niektore
sceny z czytanych w mtodosci ksia-
zek, gdzie baobab zwykt sie poja-
wiag, ale - dla nas - jako drzewo
z nieosiagalnych wtedy marzen
podroézniczych.
| oto rosnie przed nami naj-
prawdziwszy baobab afrykanski
(po facinie Adansonia digitata),
ktory wystepuje w stanie dzikim
w tropikalnej Afryce, osiagajac
wysokos¢ niewiele ponad 18 m,
ale za to ze $rednicg 9, i obwodem
dochodzacym az od 30 metréw!
.Nasze” drzewo akurat pozba-
wione jest zieleni, ale po pierw-
szych opadach w porze deszczowej
bedzie sie pyszni¢ efektownymi

kwiatami, dorodnymi owocami
i gaszczem palmiastych lisci. Pien
dorostego baobabu posiada cylin-
dryczny lub butelkowaty ksztaft,
a gruba na 10 centymetréw kora
ochrania obszerny miazsz, ktéry
potrafi zgromadzi¢ nawet do
100 tysiecy litréw wody, przez co
doskonale znosi pore sucha.

Kolejne baobaby ogladalismy
juz po przekroczeniu granicy Bot-
swany, gdzie wokét zagajnika tych
drzew rozbudowat sie ciekawy,
stylowy hotel doskonale odda-
jacy magiczna atmosfere Afryki.
Po wypoczynku nad basenem
- ze szklanica zmrozonego piwa
w dtoni - moglismy pospacerowaé
wokot dostojnych drzew, ktére
wiekiem dochodzg sporadycz-
nie nawet do 2.5 tysiaca lat, lecz
okazy spotykane na naszej drodze
liczyly przewaznie okoto 500 lat.
Mieliémy tez okazje ujrze¢ drzewo
pokryte listowiem, obsypane fad-
nymi kwiatami (z racji wielko$ci ok
20 cm, zapylanymi przez nietope-
rze!), a takze ozdobione kwasnymi
owocami stanowigcymi przy-
smak matp.

Baobaby posiadajg potezne
konary odrastajace od pnia na nie-
wielkiej wysokosci, tworzac cza-
samizdumiewajace ksztatty, jak na
przyktad okaz z okolicy rezerwatu
przyrody Magadigadi w Botswanie,

* Wantagh

¥

SIGNATU RE &

PREMIER PROPERTIES
Mobile: (646) 541-7028

* LONG ISLAND = Merrick » Bellmore
- and more
+" Kupno + Sprzedaz

+ Bezplatna wycena domdw oraz materialy marketingowe
+" Profesjonaina obstuga

Email; akleczek@signaturepremier.com
Website: agnieszkaagneskleczek.signature-premier.com

=
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z dos¢ lubiezng forma, jak na zata-
czonym zdjeciu.

Sporo baobabdéw widzielismy
rowniez w Zimbabwe, w bezpo-
$redniej okolicy Wodospadoéw
Wiktorii, ale trzeba przyzna¢, ze
palma pierwszenstwa nalezy sie
jednak okazom z Madagaskaru,
szczegoblnie z tak zwanej ,Alei
Baobabdéw"” w okolicy Morondava,
ktorych formacja wrecz zdumiewa
swoja elegancja. Faktem jest, ze
aby ujrzec dziko rosnace baobaby
trzeba podréozowac daleko, ale
taki wysitek wart jest koncowego
efektu, zwtaszcza, ze $wiatowy
trend wskazuje na szybkie obumie-
ranie najwiekszych i najstarszych
drzew. Umarto juz pie¢ z szesciu
najwiekszych drzew na Ziemi, nie
zobaczymy juz dziewieciu z trzy-
nastu najstarszych... spieszmy wiec
ujrze¢ na wtasne oczy te, ktére jesz-
cze pozostaty.

Ciag dalszy za tydzien. ..
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wiascicielem chica-
gowskiego biura podr6zy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym swiecie, zRPA, Zimbabwe,
Botswang i Zambig wtacznie, od
19 do 30 pazdziernika 2024 roku,
a takze na Madagaskar! Blizsze
informacje i rezerwacje: EXOTICA
TRAVEL, 6741 W. Belmont, Chicago
IL60634,tel.(773) 237 7788, strona
internetowa: https://andrzejkulka.
com/destinations/afryka-polu-
dniowa-pazdziernik-2024/

Baobab nieprzyzwoity.

Samotny baobab, Madagaskar.

biznesow

Katarzyna Ghater

KG Business Services Inc
1 Manhattan Ave Ste# 5
Brooklyn, NY 11222

861

718-340-3808
Email: kasia@kgtax.nyc

' Rozliczenia podatkowe
indywidualne i biznesowe

/' Petna ksiegowosé
* Rejestracja i rozwigzywanie




Ogrom baobabu

POZYCZKI|I|PRZ EFlNANSDWANﬁﬁﬁ

NA'DOMY W STANIEsFLGRVDA
GERARD SCHEFFLER
CGELL:((773)[90953346

NMUS#219524 F
WWW! GERARDSCHEFFLER.-E'DM '

KUPNO (] SPRZEDAZ ° INWESTYCJE
E‘ putyczki na Icupnu domﬁw]ednnmdﬂnnvtlllil

M przefinansowania

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

“ Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL

Zzaprasza na

WYCI ECZKI

ALASKA ULTIMA - 9 dni: 14, 24 sierpnia, 2 wrzesnia

UZBEKISTAN, TADZYKISTAN - 12 dni: 14 wrzesnia

MADAGASKAR - 11 dni: 1 pazdziemika

INDIE (plus tybetaniski Ladakh) - 9/14 dni: 12 pazdziernika

JORDANIA - 9 dni: 19 pazdziemika

AFRYKA PED - 12 dni: 19 pazdzierika

MEKSYK, i jego FIESTY - 10 dni: 25 pazdziemika

BHUTAN (plus Nepal) - 12 dni: 9 listopada UGANDA, me A

ETIOPIA - 12 dni: 30 listopada TAJLANDIA, mﬁm;_‘ Ry
MEKSYKi odpust GUADELUPE - 10 dni: 4 grudnia ~ SINGAPUR - 17 dni: 27 grudr p
Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN - HAWAJE -
PUNTA CANA - PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

EXOTICA TRAVEL
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634
tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka

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

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




PRACA:

dla nich jako asystent
albo gospodyni domowa.

Jesli Twoi rodzice, krewni, przyjaciele,
sgsiedzi otrzymujg Medicaid lub
Medicare, moZna zaczgc pracowac

Wynagrodzenie $21.09 [NYC] za godzine

& $20.23 za godzine (Long Island!)
& $18.00 za godzine (Upstate NY)

Tel. 347-273-8220
Certyfikat nie jest wymagany

Kupitem taboret w sklepie on-
-line. Teraz Google wyswietla mi
reklamy sznuréw.

()

<. %

Rozmowa o prace:

- Aile bede zarabia¢?
-3000 zt, a p6zniej wiecej.
-To ja przyjde pdzniej...

W Walentynki kobieta pyta:

- Czy maja panstwo w sprze-
dazy kartki pocztowe z napisem
,Kocham tylko Ciebie"?

-Tak mamy...

- Poprosze 15 sztuk...

Rozmawia dwéch kolegdw:

- Moja zona nie ma zadnych
zdolnosci.

- Moja gorzej, jest zdolna do
wszystkiego...

Telefon do informacji kolejoweyj:

- O ktérej odjezdza pociag do
Lublina?

- Nie wiem.

- Ale jak to? Pani pracuje w infor-
macji. Ja zagdam informacji!

-Wiec panainformuje, ze nie wiem.

- Mamusiu, nie mam przyjacié-

tek. Musze troche przyty¢.
-Dlaczego, wygladasz $wietnie!
-Whasnie dlatego...

MARZYSZ 0 FLORYDZIE?
SZUKASZ INWESTYCJI?

ZADZWON DO MNIE

W 727-

454-8088

Jestem skutecznym i zaufanym
agentem nieruchomosci

=1 Obstuguje okolice:
"M Tampa, Sarasota, Clearwater, New Port Richey,
St Petersburg, Wesley Chapel, Lutz,
Lakewood Ranch, Fort Laurdeldale
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Busem z Polskim przewodnikiem

Wycieczki dla 0séb "solo", par i rodzin

Kanion Penn/tédka|w)jaskini//Szklana|Ktadka}
- 2 dni od 6 lipca ij7.wrzesnia
A takze w kazdym miesigcu:

Hawaje 30 listopada-110]

Parki Narodowe/Oregon|—116 dni od 20 Lipca

Dookota USA, Parki/Narodowe} Kaniony/=i16 dni.od 14wrzesn|a | 5 pazdzelmka

Park Narodowy/Acadia/Maine naﬂiﬂ(amm‘amg -‘

Niagara/Kanion|=2dni{X\Waszyngton/Jaskinies2.dniRVirginia o@(ﬂjﬂo
Nowy, Jork//Manhattan}=31[dzien¥A mlszeIFlladeIfla CH[dzien
Nowy Orlean/Teksas -110/dni[od}16:25/listopadal

‘grudnia i
Floryda sylwestrowa m@mmneim@mnmmwmm

Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwon: 609-647-9054
Zobacz www.RadioRampa.com, www.polonezShiping.com

Agenga Anna-Pol Travel: 821 Manhattan Ave. Tel: 718-389-6001
Wescom Agency: 99 Norman Ave. Brooklyn, Tel: 718-383-7773

®

- Dzi$ przyszli do mnie Jehowi,
otworzyta babcia

-lco?

- Po 30 minutach rozmowy sie
nawrocili...

Rozmowa o prace:

- Pisze pan w CV, ze ma Pan ponad
35 lat do$wiadczenia w branzy RTV a
ma pan 40 lat. Jak pan to wyttumaczy?

-W domu rodzinnym dorabiatem
jako pilot do telewizora.

()

<. 2

Pewna kobieta kupita sobie psa
inazwata go,tajdak”. Kiedy wycho-
dzita z nim na spacer do parku i go
wotata, to zawsze kilku facetow sie
obejrzato...

Szef do pracownika:

-Wtym tygodniu to juz czwarte
spoznienie. Jaki z tego nalezy
wyciggna¢ wniosek?

- Ze dzi$ czwartek...

SPRZEDAZ - KUPNO - WYNAJEM

NIERUCHOMOSCI
QUEENS, BROOKLYN, LONGISLAND
i STATEN ISLAND NY

Jarostaw Haua )
9117290323106

! Lic. RE Broker

T TYM 06!

7, .-i,li'q )

91-? 862 3?25

h;lu-nl' .

Pokrywamy Koazty adwokata prey splzeﬂn!y mmu 4 B2000




Tymczasowy zakaz zblizania sie
wydany przez sad rodzinny.

Czy musze go przestrzegac?

Zakaz zblizania sie w Nowym
Jorku wydawany jest w spra-
wach rodzinnych, jak i karnych.

Tak zwany “Order of Protection”

moze zmieni¢ nasze zycie dia-
metralnie. Kiedy juz wydano go
przeciwko nam, nie nalezy go
lekcewazy¢.

Zakaz zblizania sie do dru-
giej osoby mozemy otrzy-
macd poprzez sad karny i sad
rodzinny. Sad karny przyznaje
nam taki zakaz automatycznie,
kiedy tylko jesteSmy sprawca
przemocy w rodzinie, czy
wyrzadzenia fizycznej krzywdy
drugiej osobie.

Kazda osoba, ktora uwaza,
ze wyrzadzamy jej jakakol-
wiek krzywde, moze zgtosic sie
do sadu i poprosi¢ o pomoc.
W sadzie rodzinnym wystarczy
ztozy¢ podanie i praktycznie

od reki zostaje nam przyznany
tymczasowy zakaz zblizania sie
do osoby, ktéra ztozyta Family

Offense Petition. “Oskarzony”

nawet nie jest informowany
o posiedzeniu, kiedy taki zakaz
jest wydany i nie ma szans, aby
sie broni¢ natychmiast. Trzeba
czeka¢ do procesu, ktéry
odbywa sie po kilku miesigcach
od wstepnego wydania zakazu
zblizania sie i kontaktu.

Co robi¢, kiedy taki doku-
ment zostat nam wreczony
(najczesciej szeryf dostarcza
taki dokument przychodzac
do naszego miejsca zamiesz-
kania)? Przede wszystkim
nalezy zachowa¢ spokdj
i jak najpredzej przeczytac
caty dokument, ktéry otrzy-
malismy. Sad rodzinny, mimo
iz w miare szybko wydaje taki

)

* Wypetnienia biate

* Reperacje protez

* Implanty

* Wybielanie zebow

310 Lexington Avenue

POLSKA DENTYSTKA
Dr Anna Pyz

» Komputerowy rentgen X
* Leczenie kanatowe

* Bonding odbudowa zeba
» Korony, mostki, protezy

* Laminaty porcelanowe

* Chirurgia dentystyczna

Wizyty prosimy
urmawiac telefonicznie

212-677-5275

Gabinet w sercu Manhattanu
~ blisko Dworca Centralnego

Suite 1E (rog 38th Street), New YbT'k, NY 10016

zakaz, to wyznacza tez date,
kiedy to musimy stawi¢ sie do
sadu i bedziemy mieli prawo
przedstawienia whasnej wersji
wydarzen. Owy tymczasowy
zakaz zblizania sie przedstawia
wszelkie zakazy, ktére musimy
przestrzega¢. Moze nakazy-
wa¢, abysmy wyprowadzili
sie z domu, ale moze zakazy-
wac nam tylko sprzeczania sie
z domownikami, wywotywa-
nia ktétni, zastraszania drugiej
osoby.

Niestety zdarza sie tez, iz
czasem osoby tzw. poszkodo-
wane ktamia i oszukuja sad, aby
dostac taki zakaz. Wydaje nam
sie, ze skoro wydano nam zakaz
na podstawie oszczerstwa, to
nie jest on wazny. Wydaje nam
sie btahy i tak go traktujemy.

Jednak nasza sprawa teraz
jest juz przed sadem i jesli nie
przedstawimy swojej obrony
poprawnie, ten zakaz moze
przerodzi¢ sie w peten i dtu-
gotrwaty, nawet na kilka lat.
Wtedy tez moze zakaza¢ nam
zblizania sie do drugiej osoby,
ani do miejsca zamieszkania,
ani do miejsca pracy, zadnego

Adwokat radzi

absolutnie kontaktu. Na pewno
znacznie utrudni nam to zycie,
szczegolnie jesli w zwigzku sg
dzieci, ktére zostana z matzon-
kiem/matzonka, do ktérej nie
mozemy sie juz odezwac.

Jedli nie bedziemy prze-
strzega¢ nawet tymczasowego
zakazu, to za ztamanie go grozi
nam aresztowanie i sprawa
w sadzie karnym.

Wtedy po zakazanej wcze-
$niej awanturze w domu, pod-
czas aresztowania zostanie
wydany przeciwko nam zakaz
catkowitego zblizania sie do
0séb chronionych, czasem
w tym i naszych dzieci, co unie-
mozliwi wizytacje znimiw naj-
blizszym czasie.

Jak juz wspomniatam wyzej
zakaz zblizania sie wydany
przez sad rodzinny, trzeba
inalezy przestrzega¢ doktadnie
tak, jak jest to w nim okreslone.
Szczegdlnie jesli nie rozumiemy
jezyka angielskiego nalegam,
aby jak najszybciej skontakto-
wac sie z kompetentng osoba,
ktéra pomoze nam i wyjasni
warunki zakazu.

Mecenas Joanna Ewa Nowokunski

Polski Salon Optyczny

EllH[l OPTICALS

Diagnostuka i leczenie oczu

raznego rodzaju, typu i koloru

65-45 Mgrt!e ﬁn.re
Glendale, NY 11385

718-366-7850 [ f]

www.euro-optical.com

wu ¢ A [ & \ ok L
Badanie wzroku - okulary i szkta kontaktowe
lw tym bezptatne bodanie komputerowel!

lolergie, infekcje i inne dolegliwoscil.
Szkta korekcujne | soczewki kontaktowe;

Szeroka gama opraw okularowych

i okularow stonecznych stynnych projektantéw mody
- Prada, Versace, Ray-Ban, Michael Kors i wielu innych!
Lekarz z 25-letnim doswiadczeniem
przymuje w poniedzialki, Srody, cawartki i soboty
Salon otwarty 6 dni w tygodniu

oo

Akceptujemy wiekszodt
ubezpieczen i plandw unijnych

Mowimy po polsku

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




Kuchenne hobby

Co pewien czas $wiat obiega wies¢ o kolej-
nym odkryciu, ktére pozwoli nam zachowac
wieczng mtodos¢, zdrowie i urode. Teraz czas
na kombucze! Jesli chcemy by¢ na czasie,
koniecznie powinnismy jej sprobowac. Oczysz-
Cza organizm i przyspiesza metabolizm, a tym
samym utatwia odchudzanie.

Napdj ten powstaje ze stodkiej herbaty czar-
nej lub zielonej, poddanej fermentacji przez
wiasciwg kombucze, czyli tzw. grzybek herba-

ciany (japonski). To galaretowata
symbiotyczna kolonia bakterii
i drozdzy, ktéra ,przerabia” her-
bate. Dzieki temu nap0j jest lekko
gazowany i zawiera niewielkie
stezenie alkoholu (ok. 1-2 proc.).
W zaleznosci od rodzaju herbaty
i czasu fermentacji, w smaku
przypomina sok jabtkowy lub
lekkie wino.

Nie to jednak jest w nim naj-
ciekawsze. Napdj jest tez bogaty
w witaminy z grupy B, witamine C
oraz kwasy organiczne — mleczny
i octowy. Kombucza nazywana
jest tez napojem detoksykacyj-
~ nym, ktéry wspomaga naturalne
oczyszczanie organizmu z wszel-
kich zalegajacych w nim toksyn.
Dzieki temu przyspiesza metabo-
lizm - tracimy zbedne kilogramy,
zyskujac jednoczesnie zdrowy
wyglad. Mikroflora kombuczy
hamuje rozwdj bakterii gnilnych
i patogennych. Napojowi przypi-
suje sie takze wiele innych proz-
drowotnych wiasciwosci m. in.
wzmacnia ukfad immunologiczny, reguluje
cisnienie krwii przeciwdziata zaktéceniom réw-
nowagi kwasowo-zasadowej organizmu.

Jednym stowem kombucza to istna ambro-
zjadla naszych organizmdw. Choc dzi$ uwazana
jest za nowy wynalazek, na Wschodzie znaja ja
od tysiecy lat. Co ciekawe, zanim na dobre zado-
mowity sie u nas napoje typu cola, herbatka ta
popularna byta takze w Polsce. O dobroczynnym
dziataniu napoju przekonani sg m.in. Chinczycy.

Sugar free?? Sour free!

W dobie kulinarnych eksperymentéw
porzadny schabowy z kapustg nie wystarczy juz,
by zachwyci¢ gosci na przyjeciu. Dzi$ potrzeba
prawdziwego zaskoczenia. | czesto niewiele
trzeba, by ten efekt osiagnac.

Synsepal to niewielki owoc, ktéry podbit
serca Japonczykéw i jest popularnym starte-
rem na imprezach w USA. Dlaczego starterem?
Bo zawarta w nim mirakulina blokuje na jezyku
kubki smakowe odpowiedzialne za odczuwa-
nie kwasnego smaku. Nieszkodliwa dla zdro-
wia substancja powoduje, ze po jej zjedzeniu
kwasne potrawy maja stodki i przyjemny smak.
Dlatego wszystkie dania, po ktore siegniemy
pozniej, na pewno, wiec nas zaskocza.

Synsepal jest niestety bardzo nietrwaty, dla-
tego w Europie mamy mate szanse na kupno

Takze inne nacje w ostatnich latach poswiecity
mnostwo miejsca opisom jej wiasciwosci. Jedng
z najpopularniejszych prac na ten temat jest
ksiazka HaraldaTietze pt.,Kombucza - cudowny
grzyb". Tietze, podobnie jak wiekszos¢ autoréow
zajmujacych sie ta tematyka, zwraca uwage na
podstawowe dziatanie napoju - regulowanie
procesow metabolicznych organizmu. Zawarte
w nim,dobre”bakterie, zasiedlajg bowiem prze-
wad pokarmowy, chronigc w ten sposéb caty
organizm i wzmacniajac jego odpornos¢.

Cudowny napdj najtatwiej znalez¢ w inter-
necie, ale réwniez samodzielne przygotowanie
kombuczy nie jest trudne - wystarczy cukier,
herbatai,grzybek”, ktéry bez problemu kupimy
w sieci. Otrzymamy tez do niego doktadna
instrukcje, ktéra powie nam jak dtugo i w jakich
temperaturach nasz napoj powinien fermento-
wac.

Pamietajmy jednak, ze cho¢ kombucza uwa-
zana jest za bardzo zdrowa, nalezy zachowac
umiar. Na poczatek zalecana jest maksymalnie
jedna szklanka napoju dziennie (niekoniecznie
wypita za jednym razem). W pierwszych dniach
stosowania napoju, na skutek odtruwania orga-
nizmu mogg pojawic sie nudnosci, bole gtowy
i biegunka. Aby zredukowac ten efekt, nalezy
pi¢ duze ilosci wody. Gdy efekty uboczne usta-
pia, mozemy zwiekszy¢ dawke do dwdch szkla-
nek na dobe.

Kto obawia sie kombuczy pedzonejw domu,
ama ochote wyprébowac na sobie jej lecznicze
wiasciwosci, niech lepiej - jak Madonna, Meg
Ryan, Lindsay Lohan, Kirsten Dunst, Halle Berry
i wiele innych gwiazd - kupi gotowy i markowy
napdj za posrednictwem internetu.

$wiezych owocoéw, mozemy jednak uzy¢ go
w sproszkowanej postaci. W Japonii jednak
zawierajace mirakuline owoce nie tylko sg
atrakcja na przyjeciach, ale tez stosuje sie je
jako dodatek w restauracjach dla oséb na diecie.
Powstaty tam nawet wyspecjalizowane knajpki
oraz kafejki, gdzie serwowana jest mirakulina
przed positkami — oczywiscie skomponowa-
nymi tak, by dostarczy¢ jak najciekawszych
wrazen podczas odkrywania nowych smakow.
Restauracje sa oblegane zaréwno przez entuzja-
stow nowych doznan kulinarnych, jakiosoby na
diecie, ktére nie moga sobie pozwalac na stod-
kie frykasy, a maja na nie ochote. W ten sposéb
zamawiajac np. zdrowe cytrusy majg wrazenie,
ze objedli sie lodami. Zdrowo, smacznie i do
tegow 100 proc. zaskakujgco. Warto sprébowac!




Prawda o czekoladzie

Nareszcie wszystko jasne. Po latach czczych dywagacji naukowcy z Uniwersytetu Slaskiego postanowili
rozprawic sie z mitami, zaliczajacymi czekolade niemal do lekarstw na wszystko — od depresji po impo-
tencje. Eksperci zaznaczaja przy tym, ze sami czekolade lubig i nie zamierzaja jej sobie odmawiac. Bo
najwieksza zaletg czekolady jest smak, ktéry sprawia, ze jedzenie jej jest dla nas przyjemnoscia.

Drhab.Bogdan Dolezych z kate-
dry fizjologii i ekotoksykologii na
wydziale biologii i ochrony $ro-
dowiska Uniwersytetu Slaskiego
zwraca uwage, ze czekolady nie
lubi wiekszo$¢ zwierzat, o czym
doskonale wiedza np. posiadacze
psow i kotéw. Powdd to gtéwny jej
sktadnik, czyliteobromina-zwiazek
chemiczny wyprodukowany przez
drzewo kakaowca po to, by broni¢
sie przez zjadaniem nasion przez
niepozadanych intruzéw. Czto-
wiek, poniewaz zjada wszystko,
zje i teobromine, ale przecietne
zwierze po prostu tego nie lubi -
ttumaczyt ekspert.

To nie znaczy, ze jest to zte
pozywienie. Ma bardzo duza war-
tosc energetyczng i wystarczy piec
tabliczek, zeby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na energie. Kto
jednak chciatby sprébowac takiej
diety musi wiedzie¢, ze grozi mu
$mier¢ w wyniku zatwardzenia.

Naukowcy nie przeczg,
ze jedzenie czekolady
moze poprawiac nastroj, |
ale to samo dotyczy
wielu innych smacz-
nych potraw. Zdecy-
dowana wiekszo$¢

MitoSC petna

Mowi sie, ze zakochani zywia sie
powietrzem i mitoscia. Nie jedza,
nie $pia. Za to duzo mysla. A mimo
wszystko, jesli umawiajmy sie na
randke to wtasnie na kolacje! Nie
bez powodu. Jedzenie bowiem nas
uspokaja, rozluznia atmosfere i...
rozpala zmysty.

Gtodny podobno nie ma uszu.
Zanim wiec zaczniesz saczy¢ ukocha-
nemu do ucha stodka mowe, sprawdz,
czy jest najedzony. Dziewczyny tez
nie powinny przesadzac z dbatoscia
o ptaski brzuch. Dobrze jest jednak co$
zjes¢ narandce - burczenie w brzuchu
bywa bowiem mato romantyczne.

Jak by¢ zakochanym to petna

substancji, ktére zawiera jest dla
ludzkiego organizmu obojetna.
Co ciekawe zawarte w niej zwigzki
chemiczne, jak np. czesto przywo-
tywana fenyloetyloamina, w prak-
tyce nie docierajg do mézgu, a aby
uzyskac jakikolwiek skutek nada-
jacy sie do badan naukowych,
nalezatoby zjes¢ olbrzymie masy
czekolady. Naukowcy neguja takze
mit o duzej zawartosci magnezu
w czekoladzie oraz
dobroczynnym wply- 4888
wie tluszczu, _ .
jakim jest
masto &8
kaka-
owe |

geba

jest afrodyzjakiem. Jak sie oka-

Kuchenne hobby I

Jak madrze
gotowac?

Przygotowujac positki, czesto tak

dobieramy sktadniki, aby byty one
pozywne i zdrowe. Czesto zapomi-
namy jednak o tym, ze zawartos¢
witamin i mineratéw w daniu, zalezy
nie tylko od tego co, ale takze od tego

jakprzyrzadzamy.Jakzatem gotowac,

(wskazuja, ze to zwykty ttuszcz).
Padty tez kolejne ,prawdy”, np.
ze czekolada tagodzi stres lub

zuje w jedzeniu czekolady chodzi
raczej o przyjemnosc niz o walory
odzywcze czy zdrowotne. Warto
traktowac jg jako smakotyk, ale
nie jako panaceum na wszystko
i cudowny srodek.

aby sktadniki bogate w warto$ciowe
mikroelementy nie tracity nawartosci?

Najkorzystniejszg forma obrébki

warzyw jest gotowanie na parze.
Mozna do tego wykorzystywac spe-
cjalne sitka lub wkfadki do garnkéw,
na ktorych umieszcza sie warzywa,
a para wodna sprawa, ze stajg sie
miekkie i soczyste, a jednoczesnie
pozostaja petne witamin. Aby uzyskac

ten sam efekt, mozna réwniez zaopa-
trzy¢sie w parowar.

Zwolenniczkigotowaniawwodzie

powinny natomiast pamieta¢, aby
uzywac jej w jak najmniejszej ilosci.
Aby zjadane warzywa i owoce
dostarczaty nam maksimum warto-
Sciowych skfadnikéw, sporzadzane
z nich suréwki nalezy robic ze Swie-
zych jarzyn, ktore zostaty pokrojone
niedtugo przed podaniem. Szuka-
jac potproduktéw w sklepie, warto
- wybiera¢ zywno$¢ mrozona zamiast
' konserwowa. Aby warzywa i owoce
zachowywaty u swoje wartosci, mro-
zonek nie nalezy rozmrazac¢ przed
przygotowaniem positku. Natomiast
ryz, make i makaron warto przecho-

wywacw ciemnych pojemnikach, aby
uchronic je przed utrata witaminy B2.
I na koniec najwazniejsze: unikaj sma-
Zenia - to ono niszczy najwiecej wita-
min i sktadnikow mineralnych.

gebaizpetnym zotadkiem - cho¢ bez
obzarstwa - zbyt duzo jedzenia tepi
zmysti powoduje ospatosé!
Jedzenie i mitos¢ od wiekdw
chodza w parze. Korelacja pomiedzy
tymi dwoma strefami zycia byta, jest
i zapewne bedzie przedmiotem wielu
badan: czy to, jesli chodzi o wptyw
okreslonych sktadnikéw na aktyw-
nos¢ seksualna, czy tez w kontekscie
zaleznosci pomiedzy zachowaniem
sie przy stole i w tézku, czy to wresz-
cie w ogdlnym odniesieniu do tem-
peramentéw zaréwno kulinarnych,
jak i seksualnych. Nie martwmy
sie jednak: bez wzgledu na to, czy
wolimy swojska kuchnie, czy wersalski

wykwint, to - jak méwi przystowie
- ,kazdy garnek znajdzie swoja
pokrywke". Wystarczy tylko nieco
poznac kulinarne preferencje bli-
skiej nam osoby.

Jedzenie bowiem wyraza
sposob, w jaki zyjemy. Wiele
moze powiedzie¢ o naszej
osobowosci, zaletach, ale
i wadach. Niechluj przy
stole, pozostanie ponoc
niechlujem i w tézku.
Grymasnik i pedant beda
oziebli. Zas ten, kto potrafi
cieszyc sie smakiem jedze-
nia, potrafi tez kochad.

.

fel. 973-928-38 38 wwwirygodnikPLUS.colis




Adwokat radzi

Matzenstwo a zwigzek

partnerski — cz.

Atuty matzenstwa sa tak
powszechnie znane, ze czesto
o nich nie myslimy. Sa jednak
znaczace! Istnieje ponad 1,138
$wiadczen federalnych wynika-
jacych z korzyséci matzenstwa.
Kilka z nich to prawo do:

* dziedziczenia

* wsparcie finansowe - alimenty
od wspétmatzonka

podziat majatku matzenskiego
po rozwodzie

* sponsorowanie wspdtmatzonka
(emigracja)

* przyjecie nazwiska wspo6tmat-
zonka

* otrzymanie $wiadczen z tytutu
ubezpieczen spotecznych, eme-
rytalnych, itp.

Matzenstwo przynosi tez

wiele korzysci finansowych.
Jedna z najwazniejszych to
automatyczne dziedziczenie.
Jesli twdj matzonek umiera bez
testamentu, jeste$ w znacznie
lepszej sytuacji niz gdybys byt
w zwiazku partnerskim. W przy-
padku niespodziewanej $mierci
partnera i braku odpowiednich
dokumentéw (testamentu czy
trust), mozesz nie kwalifikowa¢
sie do $wiadczen z tytutu $mierci,
emerytury lub renty rodzinnej,
jaka przystuguje matzonkom.
Jest jednak wiele sposobdw,
aby zabezpieczy¢ zyciowego
partnera i przekaza¢ mu swdj
majatek! Odpowiednio przygo-
towane dokumenty to podstawa.
Dzieki nim Twoj partner unik-
nie niepotrzebnych konfliktow
i nieporozumien. Co wiecej, nikt
znajblizszej rodziny nie podwazy
Twojej ostatniej woli.
Niezaleznie od tego, czy jestes$
w zwigzku matzenskim, czy
w zwiazku partnerskim, powinie-

nes$ podjaé¢ (wazne) decyzje pod
wzgledem zarzadzania finan-
sami. Na przyktad, chcesz mie¢
wspolne konto/a czy oddzielne?
Nastepnie, w przypadku obu
zwiazkdw, nalezy pamietac o klu-
czowych dokumentach takich jak
“Power of Attorney,” jak réwniez
“Health Care Proxy.”

“Power of Attorney” czyli
petnomocnictwo do czynnosci
prawno-finansowych. Jest to
petnomocnictwo do podejmo-
wania wszelkich decyzji zwia-
zanych z dniem powszednim
w razie choroby, niekompetencji
lub niemoznosci dziatania we
wtasnym imieniu. Potrzebne przy
przeprowadzaniu bankowych
tranzakgcji, sprzedazy nierucho-
mosci, lub ubiegania sie o rézne
stanowe $wiadczenia. Taki
dokument moze by¢ odwotany
przez osobe dajaca upowaznie-
nie (principal), pod warunkiem,
ze bedzie on w petni Swiadomy
swoich czynow!

“Health Care Proxy” czyli pet-
nomocnictwo do spraw medycz-
nych. Jest to upowaznienie,
w ktérym wyznaczamy osobe do
podejmowania decyzji medycz-

nych w sytuacji, kiedy nie jeste-
Smy juz w stanie wyrazi¢ swoich
zyczen (bedac czy to w szpitalu
czy u lekarza). Gtosna sprawa
“Cruzan” z 1990 roku to dobry
przyktad, gdzie brak odpowied-
niego ,papierka” moze zawazy¢
na losach naszych najblizszych.

[Nancy Cruzan, ktéra w wieku
25 lat zapadta w $pigczke po tra-
gicznym wypadku samochodo-
wym. Rodzice chcieli odtaczy¢ jg
od maszyn, ale brak odpowied-
niego dokumentu spowodowat,
ze musieli czekad na wyrok sadu,
co zajeto az 7 lat!]

Reasumujac powyzsze fakty
na temat matzenstwa i zwiazku
partnerskiego, nalezy pamietac,
ze kazdy zwiazek znajdzie swo-
jego zwolennika. Ze strony praw-
nej, matzenstwo daje nam wiele
korzysci, ktorych zwiazek part-
nerski nie zapewni. Jedno jest
pewne, czy jesteSmy w zwigzku
matzenskim czy zalegalizowa-
nym zwigzku partnerskim, warto
przygotowac¢ odpowiedni plan
rodzinno-finansowy, tak aby
zabezpieczy¢ wszystkie strony.

To sie opfacal!

Mecenas Joanna Gwozdz

K ANCELARTIA

PR AWNA
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» Testament

/ Estate Planning

* Power of Attorney
* Health Care Proxy

Swiadczymy ustugi kompleksowego doradztwa prawnego
w zakresie nast¢pujacych galezi prawa:

v Medicaid
v/ Asset Protection

v/ Prawo Spadkowe,
Probate

JOANNA [V
sGWOZDZ

ATTORNEY AT LAW

.n...., Ly ?

#,w-r'-n..&'?};j‘

v/ Trusts
v Revocable

v Irrevocable




Styl zycia

100 pomystow na wakacje
KREATYWNE SPOSOBY NA NUDE!

Oto lista rzeczy, ktore mozesz wzig¢ pod uwage do zrobienia na wakacjach. Potraktuj je jako kreatywne sposoby na nude lub
liste propozycjii pomystow na wakacje. Zrealizuj je wszystkie lub tylko czes¢. Jedyne co jest wazne, to usmiech na Twojej twarzy

i dobrze spedzony czas. Do dziefa!

1. POJEDZ W NOWE MIEJSCE

To taki must have kazdej listy rzeczy do zrobienia
w wakacje. Urlop jest po to by odkrywac i wypoczy-
wac. Jesli potrzebujesz podpowiedzi-kraje takie
jak Grecja, Turcja czy Butgaria maja mnostwo miejsc,
wartych odkrycia.

2. POZNAJ KOGOS Z INNEGO KRAJU

By podrézowac nie musisz mie¢ wielkiego
budzetu - czasem wystarczy poznac kogos, kto
opowie Ci 0 zyciu w innym kraju. Miejsca, ktére lubi
i zna. Kto wie - moze bedzie to dla Ciebie inspiracja
do nastepnego wyjazdu. Jak to zrobi¢ - wyszukaj
grup dla obcokrajowcdw w Twoim miescie, zaczep
nieznajomego podczas spaceru, zapytaj znajomych.

3. WYBIERZ SIE W PODROZ DO MIEJSCA,
KTORE JUZ ZNASZ - ODKRYJ JE NA
NOWO

To moze by rodzinne miasto lub miejsce, ktére
odwiedzate$ z rodzicami w dziecirstwie. Niezaleznie
czy beda to wczasy w Polsce czy wakacje za granicg
zaplanuj wyjazd do miejsca, ktére dobrze juz znasz
i sprébuj odkry¢ je na nowo. Przejdz sie po miescie
szukajac kadrow filmdw, ktdre byty w nim krecone,
wybierz sie nafake i sprawdz ile gatunkow kwiatow
uda Ci sie znalez¢. Zwiedz okolice na hulajnodze,
sprobuj znalez¢ wszystkie przydrozne kapliczki. Niech

ta podréz bedzie inna niz wszystkie dotychczasowe.

4. NAUCZ SIE NOWEJ RZECZY DLA
PRZYJEMNOSCI

To moze by¢ cokolwiek co sprawi Ci rados¢.
Myslisz o zonglowaniu, robieniu na drutach,
budowie modelu samolotu - wakacje to swietny
moment by zrealizowac te plany. W mtodosci
mamy na to mndstwo czasu, ale wraz z wiekiem
coraz trudniej wygospodarowa¢ go na przyjemno-
$ci. Dziataj!

5. ZROB SOBIE PIKNIK

Nie musisz mie¢ ogromnego kosza pik-
nikowego (chociaz mozesz), pamietaj-zycie
to nie amerykanski film. Czasami wystarczy
kanapka i chtodny napéj wypity na swiezym
powietrzu z fajnym widokiem. Nie zwlekaj -
le¢ na piknik.

6. WYBIERZ SIE DO SPA

Hotel ze SPA to naprawde fajne miejsce
na spedzenie weekendu. W nim zrelaksujesz
sie jak nigdy. Jedli Twoj budzet jest skromny
- wystarczy zamowic¢ kosmetyki w sieci,
napusci¢ wody do wanny, zapali¢ $wieczke
zapachowa i tez bedzie super!

fel. 973-928-3838 * www.tygodnik

7. ZROB SOBIE GRILLA LUB OGNISKO

Jedzenie zrobione na ogniu i spozywane na
$wiezym powietrzu to jest to! Nie trzeba chyba
nic wiecej méwic, to absolutnie konieczne na
liscie rzeczy do zrobienia w trakcie tych wakacji.

8.ZDOBADZ SZCZYT GORY

To moze by¢ dowolna géra - Giewont albo gérka
w parku, na ktorej dzieci zima zjezdzaja na sankach.
W koncu od czego mamy wyobraZznie? Jesli myslisz
o krétszym wypadzie - wybierz sie na urlop w Beski-
dach lub rzu¢ wszystko i wyjedz w Géry Skaliste.

9. ZANUZ SIE W LODOWATEJ WODZIE

To pobudzi Twoje krazenie i rozbudszi lepiej niz
kawa. Mozesz oblac sie woda ze studni, albo wejs¢
dorzeki. Na upat jak znalazt. Pamietaj, wystarczy
chwila, nie musisz od razu zosta¢ morsem.

10. UGOTUJ DANIE, O KTORYM WCZESNIEJ
NIE SEYSZAEAS

Meksykariska, wioska, chiriska - to standard. Wyplyn
na szerokie wody i zmierz sie zkuchnig uzbecka, przygo-
tuj cos co jedza na co dzier na Filipinach lub zasmakuj
w tradycyjnej kuchni marokanskiej. Zapro$ znajomych,
ajesli wszystko pojdzie gtadko, moze wybierzecie sie
podczas wakacji we wspdlng podréz do tego miejsca?

cigg dalszy na stronie 16
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11. ZAMIEN SLODYCZE NA OWOCE

Owoce nigdy nie smakuja tak jak latem i cho¢
wiemy dobrze, Ze rozstanie z czekolada bedzie bole-
sne —warto od siebie odpocza¢ w czasie upatéw. No
i rece nie beda sie lepic.

12. NAUCZ SIE PODSTAW NOWEGO JEZYKA

Fajnie pofaczy¢ to z planami wakacyjnymil
Przyktadowo poznaj podstawy wioskiego, a kiedy
poczujesz, ze juz znasz podstawowe zwroty-
wybierz sie w nagrode na wakacje do Wioch.

13. ZNAJDZ CZAS NA CWICZENIA

Udowodniono naukowo, ze ¢wiczenia fizyczne
wigza sie zwyrzutem do organizmu hormonéw
szczescia - zafunduj sobie codziennie 30 minut
radosci. Jesli potrzebujesz jeszcze jakich$ argu-
mentdw, pamietaj o przystowiu,w zdrowym ciele
zdrowy duch”.

14. ZROB SOBIE WEEKEND Z SERIALEM

Wakacje sg po to, aby odpoczywac. Jesli
prognozy pogody sa mato sprzyjajace - zréb sobie
herbatke, owin sie w kocyk jakbys planowata zosta¢
ludzkim burritoi odpal serial, na ktéry nigdy nie
byto czasu.

15. WYSPLI SIE
Jak nie w wakacje, to kiedy?
16. ZROB ZDJECIE WSCHODU SEONCA

Wiekszo$¢ z nas, delikatnie méwiac, nie prze-
pada za rannym wstawaniem. Szkoda, bo wschéd
storica potrafi zachwyci¢ - widokami i cisza budza-
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cego sie Swiata. Zréb zdjecie i wrzu¢ na swoje profile
spotecznosciowe - zaangazowanie gwarantowane.

17. OBEJRZYJ ZACHOD SELONCA Z BLISKA
OSOBA

Najlepsze rzeczy w zyciu s za darmo - skorzystaj
ztego. Jesli szukasz wskazdwek - skorzystaj z appek
pogodowych, by miec¢ pewnos¢, ze widoki beda
wspaniate. Pomysl o miejscu na wzgérzu, na dachu
budynku lub nad rzeka czy jeziorem.

18.ZROB PLAYLISTE WAKACYJNYCH
PRZEBOJOW I PODZIEL SIE NIA ZE
ZNAJOMYMI

,Ma-jor-ka extasy and motion 0oo0"- jesli
w myslach zaspiewata$ - wiesz, ze to zadanie przyjdzie
Ci ztatwoscia. Zaangazuj znajomych we wspéttwo-
rzenie playlisty, a jako wielki finat - zorganizujcie
wspolng impreze.

19. ZAPLANUJ WYCIECZKE ROWEROWA

Polska obfituje w $wietne trasy rowerowe - Green
Velo, Szlak Orlich Gniazd, czy Marszruta Kaszubska.
Stany Zjednoczone jeszcze wiecej maja takich miejsc.
ALE! Nie musisz od razu jezdzi¢ z sakwami - mozesz
pojezdzi¢ po najblizszej okolicy. Samemu lub
w wiekszej grupie. Zimne napoje po takiej wyprawie
smakuja wspaniale.

20.ZROB SOBIE LEMONIADE
Z PRAWDZIWEGO ZDARZENIA

Duzo cytryn, duzo lodu, duzo $wiezej miety,
troszke cukru. To standard, ale daj sie ponies¢ fantazji
- dodaj czastki arbuza, agrest albo rozmaryn. Nie bdj
sie eksperymentow!

mm (3

21, ZACZN1J OSZCZEDZAC NA PODROZE

Jeslijeszcze nie oszczedzasz - zacznij. Najpierw
okresl swoj cel - np. wakacje w Gregji. Zatéz kwote,
ktdra chcesz oszczedzic i oszczedzaj. Pamietaj, ze
odktadac warto zacza¢ od razu po wyptacie / otrzy-
maniu kieszonkowego state kwoty. Zatéz w tym celu
osobny rachunek bankowy lub $winke skarbonke.

22. SPEDZ CALY DZIEN Z BLISKIMI

Pojedz odwiedzi¢ rodzicéw lub krewnych,
ktérych dawno nie widziatas. Pograjcie w planszowki,
popracuijcie w ogrodku lub ugotujcie wspdlnie obiad.
Zapytaj co u nich i opowiedz co u Ciebie.

23. UPOLUJ WAKACYJNE LAST MINUTE

Dla prawdziwych fowcow wakacyjnych jest specjalna
grupaWakacyjne Wyprzedaze - Podréze z Travelplanet.pl.
Jedli chcesz upolowac wycieczke w Swietnej cenie i jestes
gotowa spakowac sie nawet zaraz—to miejsce dla Ciebie!

24, POIDZ NA SPACER W DESZCZU

Jeslitego nie prébowatas - czas to nadrobic.
Zostan na krétka chwile gtéwna aktorka w musicalu -
pus¢ ulubiona muzyke na stuchawkach i ruszaj!

25. PRZECZYTAJ KSIAZKE, KTORA LEZY NA
KUPCE WSTYDU

Kto nie kupit ksigzki by, kiedys ja przeczyta¢” niech
pierwszy rzuci kamieniem. Wakacje to doskonaty czas
by to,kiedys"nadeszto. Nie pozatujesz!

26. OBEJRZYJ ULUBIONA BAJKE
Z DZIECINSTWA

Alladyn, Alicja w krainie czaréw, Up a moze Bolek
i Lolek? Wr6¢ na chwile do czasow dzieciristwa, a jesli

Projekt finansowany ze srodkéw Kancelarii Prezesa R:
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢



masz dzieci - pokaz im co ogladatas kiedy bytas
wich wieku.

27. WYPROWADZ PSA NA DEUGI SPACER

Jesli nie masz swojego — mozesz wyprowadzi¢
psa sasiada, znajomych lub wybrac sie do schroni-
ska, gdzie pieski naprawde uciesza sie z takiego wyj-
dcia.

28. POPUSZCZAJ KACZKI NA WODZIE

Pamietasz te zabawe? Znajdz ptaski kamien
i sprébuj pobi¢ swoj rekord z dziecinstwa. Wez ze
sobg znajomych - zrbcie zawody!

29. PRZYTUL SIE DO DRZEWA

Ponoc¢ mato dziatanie relaksujace i terapeu-
tyczne - warto sprébowac. Wybierz sie do lasu
i zréb test.

30.ZADZWON DO ZNAJOMEJ, KTOREJ NIE
WIDZIAEAS LATAMI

Odswiez znajomos¢ - kto wie, moze to jedna
ztych dobrych zmian, ktdre czekaja Cie tego lata

31. POCZUJ SIE JAK TURYSTA WE
WEASNYM MIESCIE

Odwiedz najbardziej znane zabytki - jesli
masz mozliwos¢ skorzystaj z oprowadzania przez
przewodnika. Kto wie, moze miejsca, ktére mijasz
codziennie stang sie dla Ciebie ciekawsze.

32.ZROB WIELKIE BANKI MYDLANE

Troche ptynu do naczyn, stomkai odrobina
gliceryny potrafia przenies¢ do czaséw dziecifistwa
réwnie skutecznie co pomidorowa u mamy.

dy Ministréw w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granica 2024
utozsamiana z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministréw

33.ZROB SOBIE DZIEN OFFLINE

Wyfacz telefon, zapomnij o internecie. Zaskaku-
jace jak duzo wolnego czasu bedziesz wtedy miec.

34. POJEDZ NAD MORZE

To absolutny must have, jesli chodzi o liste
rzeczy do zrobienia w trakcie wakacji. Moze to by¢
plaza w New Jersey czy polskim Battykiem, ale
réwnie dobrze mozesz zaplanowac wycieczke do
Egiptu lub wyprawe nad Morze Martwe.

35. UPIECZ CIASTO

Posyp cukrem-pudrem i zjedz jeszcze ciepte -
prostoz blachy.

36. OBEJRZYJ ULUBIONA SERIE FILMOW
PONOWNIE

Harry Potter, Wtadca Pierscieni a moze Seks
w wielkim miescie? Jesli jest seria filmow, ktore
uwielbiasz - zrob sobie maraton - w wakacje masz
nato czas.

37. ZORGANIZUJ WIECZOR PLANSZOWEK

Tylko Chinczyk, Monopoly i szachy przychodza
Ci do gtowy? Teraz gier planszowych jest cate mné-
stwo - otwdrz sie na nowe doswiadczenia i sprébuj
zagra¢ w cos nowego! Pamietaj - nie musisz
kupowac gry - mozesz ja pozyczy¢, od znajomych
lub zwypozyczalni.

38. POMYSL O ROZWOJU ZAWODOWYM

IdZ na kurs, zapisz sie na webinar, zréb certyfikat.
Wiekszos¢ z tych rzeczy mozesz zrobic online, a oich
zakorczeniu napisz w swoim CV.

,WsPOLNOTA PoLSKA™

fel. 973-928-3838 * www.tygodnik

39. IDZ SIE POHUSTAC

Hustawka moze by¢ dowolna - ta na placu zabaw,
nad rzeka na wsi lub jedna z tych na plazy podczas
wakacji na Bali. Chodzi o to zeby sie pohustac.

40.ZROB RELACJE Z CALEGO SWOJEGO
DNIA

Mozesz to zrobi¢ w formie filmu, zdje¢, relacjina
Instagramie, pamietnika. Dowolnie. Zaplanuj sobie
wyjatkowy dzien, by méc go wspominac latami.
Dzieki relacji - bedziesz mogta do niego wracaé
w dowolnym momencie.

41, NOS DWIE ROZNE SKARPETKI

Réb to tak dtugo, az ktos cie o to zapyta dlaczego.
Koniecznie dajnam zna¢ jak dtugo to trwato.... bo
czemu nie? Niech to bedzie jedna z tych szalonych
rzeczy do zrobienia w wakacje.

42 NAUCZ SIE ROBIC DRINKA, KTOREGO
PIJASZ NA IMPREZACH

To moze by¢ martini Jamesa Bonda, mohito albo
$rubokret. Zaskocz znajomych nowa umiejetnoscia
podczas kolejnego spotkania

43. POJEDZ NA TARGOWISKO

Zagranica czesto je odwiedzamy, a w swoim
miescie - rzadko. Czas to zmieni¢ - moze zaowocuje
to nowymi sezonowymi smakami na twoim stole?

44, NAUCZ SIE GRAC 1 UTWOR NA
INSTRUMENCIE

Warto sprawdzi¢, moze to poczatek nowego
hobby. Chocby to miatoby by¢,Byty sobie kurki

trzy"zagrane na cymbatkach.
ciqg dalszy na stronie 18
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Styl zycia
ciqg dalszy ze strony 17

45.ZROB PORZADKI W SZAFIE

Zbedne rzeczy oddaj potrzebujacym - dwa
dobre uczynki za jednym zamachem.

46. ZAPLANUJ OBSERWACJE GWIAZD

Astronomia potrafi by¢ fascynujaca, a nawet
jeslinie ciggnie Cie w tym kierunku - warto poleze¢
W nocy na $wiezym powietrzu i odpoczac.

47.ZWIEDZJ EDNA Z EUROPEJSKICH
STOLIC

City break to jest to. Przygotuj sie na solidng
dawke zwiedzania w krétkim czasie - nawet jesli
pojedziesz tylko do Warszawy.

48. POZNAJ NOWY GATUNEK MUZYCZNY

Czasem stuchamy tego samego tak dtugo, ze
zapominamy o szukaniu nowosci. Wakacje to ide-
alny czas by zrobic sobie research i wzbogaci¢ swoj
gust muzyczny o nowe gatunki.

49. ZDRADZ KOMUS SEKRET

Opowiedzenie o czyms co kisisz w sobie potrafi
by¢ wyzwalajace - warto komus zaufac i zrzucic
ciezar, by w wakacje czu¢ sie lekko.

50. POJEDZ NAD JEZIORO

Szybkie wakacje na Mazurach? A moze gdzie$
blizej? Seven Lakes w Nowym Jorku? Albo w réwnie
piekne rejony, tylko rzadziej odwiedzane? Pojezie-
rze drawskie, wojewodztwo lubuskie, albo idZ na
cato$¢ i zaplanuj wakacje nad Jeziorem Wiktorii.

51. ZROB SOBIE PREZENT

To moze by¢ nowy ciuch, aparat fotograficzny
lub podréz. Potraktuj wakacje jako pretekst i kup co$
co ci sie przyda podczas spedzania wolnego czasu.

52. ZROB COS DOBREGO

To moze by¢ cokolwiek - kup bezdomnemu
positek, wynie$ $mieci starszej sasiadce, oddaj krew,
posprzataj mieszkanie, kiedy reszta rodziny jest
W pracy.

53. PRZYGOTUJ NIESPODZIANKE DLA
BLISKIEJ OSOBY

Mozesz ugotowac ulubiona potrawe, zabrac
w miejsce, w ktérym sie poznaliécie, zabrac
w podréz. Cokolwiek co sprawi drugiej osobie
przyjemnos¢. Dobra karma wraca, pamietaj.

54. WYBIERZ SIE NA WYCIECZKE
SAMOCHODOWA
Objedz najblizsza okolice - rusz poza utarty
szlak, po mniejszych miejscowosciach. A jesli masz
czas - jedz autem do Chorwacji czy na Floryde.
55. POJEDZ NA JAGODY

Dzien\ w lesie ze stodkim finatem w postaci ciasta,
drozdzéwek lub jagdd prosto z krzaczka. Mozecie
nuci¢,jestesmy jagodki”w trakcie, jesli chcecie.

56. ZNAJDZ SWOJ EGO ULUBIONEGO
VLOGERA PODROZNICZEGO

PLUS 8 lipca 2024

Jesli kochasz podrdze taki research moze byc
zbawienny w przysztosci.

57. UCZ SIE JEDNEGO NOWEGO SLOWA
DZIENNIE

Sa do tego apki, mozna kupic kalendarz albo
po prostu na chybit-trafit wertowac stownik. Dzieki
takim dziataniom nauczysz sie sporo i bedziesz wie-
dziec co oznacza np. destynacja lub akomodacja.

58. WYBIERZ SIE NA FOTOGRAFICZNE
SAFARI

Do Afryki lub do lasu. Zréb zdjecie lwu, sarnie
lub motylowi. Kto wie, moze to bedzie poczatek
nowej pasji.

59. UMYJ OKNA

Przy dobrej pogodzie i ze stuchawkami w uszach
praca przebiegnie sprawnie i nie oszukujmy sie -
bedzie z gtowy na kolejny rok.

60. ZACZNLJ PROWADZIC DZIENNIK

Moze by¢ to codziennie kilka zdar w notatniku,
nagranie gtosu w telefonie, albo video dziennik.
Potraktuj to jako pamietnik, spuszczenie powietrza
lub trening medialny. Jesli jestes w drodze - niech
to bedzie dziennik podrézy. Kto wie moze po waka-
cjach bedziesz to robi¢ wcigz.

61. WYBIERZ SIE POD NAMIOT

Jesli przywyktas do luksusowych hoteli, warto
sprawdzi¢ czy taki rodzaj wypoczynku nie bedzie
mitg odmiana.

62. ZAGRAJMECZ Z DZIECIAKAMI

Jeslimaszjuz dzieci - zorganizuj rodzinne
zawody. Jedli nie masz - idz pokopac na podwoérku
zdzieciakami. Wystarczy 5 minut, by zapomnie¢
o wszystkim poza gra.

63.ZROB PORZADEK W SWOJEJ SKRZYNCE
MAILOWEJ

Usur SPAM i stare wiadomosci, wypisz sie
zmailingéw, ktorych juz nie czytasz - poszukaj
takich, ktére moga cie zainteresowac.

64.ZROB SOBIE SELFIE NAD WODOSPADEM

Tomoze by¢ Szklarka, Kamiericzyk, Niagara lub
jedenz pieknych wodospadéw na Bali. To ty decy-
dujesz, pamietaj!

65. ZROB MAPE SKARBOW DLA
DZIECIAKOW

Zorganizuj wyprawe po zakopany skarb -
mozesz to zrobi¢ dla wtasnych szkrabdw lub dla
kuzynostwa. Najwazniejsza jest zabawa. [dealnym
skarbem moga by¢ czekoladki w ksztatcie ztotych
monet. Stroje piratéw nieobowigzkowe, acz wska-
zane.

66. POGLASZCZ KOTKA

Moze by¢ to twoj whasny, znajomych lub jeden
ztych wkociej kawiarni. Jesli planujesz wakacje
w Gregji lub Turcji z pewnoscia spotkasz niejednego
spragnionego pieszczot kota w okolicach knajp

i plazy.
67.ZAGRAJ W GRE VIDEO

Szczerze, kiedy ostatnio miatas nato czas?
Wakacje sa whasnie od tego, by znalez¢ chwile na
granie. Sprawdz nowosci lub zagraj w co$ co kiedy$
Ci sie podobato - wyscigi samochodowe, strategia
turowa, a moze strzelanka?

68.ZNAJDZ FAJNY PODCAST

To moze by¢ twoj najlepszy towarzysz
codziennych dojazdéw, sobotnich porzadkéw
lub zmywania naczyn. My polecamy te zwigzane
zpodrézami oczywiscie.

69. SPROBUJ SWOICH SIt. W TWORZENIU
SZTUKI

Namaluj obraz, zréb rzezbe lub garnek. Stwérz
film lub skomponuj utwér - wakacje to czas na
bycie kreatywnym.

70. TANCZ PRZY GLOSNEJ MUZYCE

Najlepiej poza domem - nie chcesz przeciez
psuc relacji sasiedzkich!

71. ZROB PRZETWORY NA ZIME

Dzem, kiszone ogérki, a moze naleweczka?
Lato to czas, gdy warzywa i owoce sg tanie
- warto pomyslec o zimie, gdy kilogram tru-
skawek moze kosztowac tyle co niewielki dom
nad morzem.

72. ZAPLANUJ PODROZ W PRZYSZEYM
ROKU

| zacznij na nig oszczedzad. Mierz wysoko
- niech to beda Malediwy lub Grecja, nie
Koluszki niedaleko todzi. Tam pojedz np.
na jednodniowa wycieczke jeszcze pod-
czas wakacji.

73. WYSLLJ POCZTOWKE Z WAKACIJI

Pamietasz te czasy, gdy czekato sie na listo-
nosza - dzié jego wizyta oznacza rachunki lub co
gorsza, awizo. Mozesz to zmienic.

74. ULOZ PUZZLE
Najlepiej z jakim$ tadnym widoczkiem
75.ZROB COS CO ODKELADASZ OD DAWNA
Sprzatanie za tézkiem, péjscie do lekarza,

amoze przemeblowanie pokoju. Teraz jest ten
moment, by wreszcie to zrobic.

76. POCZYTAJ KLASYKE LITERATURY

"

.WojnaiPokdj’,,Rzeznia numer 5", Krzyzacy’,
amoze,W poszukiwaniu straconego czasu” -
w trakcie wakacji warto siegnac na pdtke po cos,
na co zwykle nie mamy czasu.

77. SPROBUJ JOGI I MEDYTACJI

Podobno praktyka zmienia zycie na lepsze -
sprawdz czy to prawda

78. KUP W SKLEPIE LOSOWE
CZASOPISMO I PRZECZYTAJ JE OD



DESKI DO DESKI

Niech zadecyduje los - moze dowiesz sie
czegos ciekawego o hodowli pelargonii, wedko-
waniu lub szydetkowaniu. Warto sprawdzi¢

79.1DZ NA IMPREZE PLENEROWA

To moze by¢ targ $niadaniowy w parku, dni
miasta lub festiwal foodtruckow. Wazne by spedzi¢
mito czas na $wiezym powietrzu.

80. WYBIERZ SIE DO MUZEUM

Moze masz takie, o ktdrym marzysz od dawna?
Sprawdz tez najblizsze - kto wie, moze akurat majg
nowa ekspozycje.

81, ULOZ PASJANSA

Takiego zkart, na stole - nie idz na fatwizne
i zapomnij o komputerze.

82. WEZ UDZIAL W KONKURSIE

Okazji konkursowych poszukaj w internecie
- jesli jest do wykonania zadanie w terenie - tym
lepiej! WyjdZz domu i badZ kreatywna.
83. UPORZADKUJ ZDJECIA Z WAKACII

Kazdy ma w nich batagan, a wolnych chwil na
uporanie sie z nimi brakuje w ciggu roku. Zréb
wiec porzadek podczas wakadji, a co najwazniejsze
wymys| system, ktory pozwoli Ci go utrzymywac.
84. WEJDZ DO JASKINI

Niedzwiedzia, cenoty w Meksyku, Penn Cave czy
Pub Jaskinia - ty decydujesz - ma by¢ ciemno!
85.ZROB PIZZE

Bo pizza jest dobra na wszystko

86. ZROB LISTE PREZENTOW, KTORE

Styl zycia

LNITICHCH S7kolenia BHP

Bozena Piekarz-Lesiczka D.DS.
Tel: 718-472-4344

146 Driggs Ave.

Brooklyn, NY 11222 [\

X Laminaty, koronki, mostki
V>
(+7)
\_/ .
1
v

X Leczenie kanatowe
X Korony na implanty

X Stomatologia dzieciec

| ¥ Kosmetyka

X Protetyka i ortodoncja
| ¥ Czyszczenie i wybielanie zebow

CHCIALABYS DOSTAC
Domyslamy sig, ze bon na wakacje bedzie
posrod nich, ale co jeszcze. ..

87. ROZWIAZ KRZYZOWKE LUB SUDOKU

Przyznaj, ze zapomniatas juz o takiej rozrywce.
A szkoda, bo to niezta gimnastyka dla umystu zaje-
tego codziennymi sprawami.

88. SPROBUJ AUDIOBOOKOW

Ksiazka czytana przez profesjonalnych lektoréw
potrafi,wchodzi¢” lepiej. Teraz dostepne sg réwniez
superprodukcje zdzwiekami, muzyka i czytana
przez wielu aktoréw, takie stuchowiska sg prawie jak
film, tylko bez obrazu.

89. OPRAW I POWIES NA SCIANIE SWOJE
NAJLEPSZE ZDJECIE

Na przyktad z wakacji - niech przypomina ci
o chwilach, ktére daly ci rados¢ i motywowaty cie do
kolejnych podrézy

90.POCZYTAJ NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli zastanawiasz sie co robi¢ w wakacje bez
pieniedzy to popotudnie z ksigzka w parku to
idealny pomyst.

91. ZROB SOBIE DZIEN W PIDZAMIE

Mozesz wychodzi¢ z16zka, ale nie musisz.
Po wakacjach pewnie nie znajdziesz juz na taki
dzien czasu.

92, ZROB PIEROGI

Pierogi tak jak pizza - s3 dobre na wszystko.
Szczegdlnie gdy pod dostatkiem jest sezono-
wych owocow!

93. ODWIEDZ BABCIE I DZIADKA

dia pracownikiw budowtanych

A ] OSHA, SST, Scaffolds

OSHA4US Jacek M
86-16 Queens Elmhurst,
NY 11373 (5 3).

Stacja metra “Grand Ave / Newiown™
- Limia: M R.

Tel: 347-684-4650

Wizyta wnuczkéw to zawsze duze wydarzenie.
Spraw przyjemnos¢ dziadkom i wpadnij w odwie-
dziny.

94.ZADBAJ O OPALENIZNE

Podczas wakacji nad Battykiem czy nad Atlanty-
kiem, opalania na balkonie lub jakiegos fajnego last
minute za granica.

95. ZORGANIZUJ WIECZOR DEGUSTACYJINY
DLA ZNAJOMYCH

Serwuj dania, stodycze wiasnej roboty lub wina
-bedzie fajnie.
96. SPROBUJ NOWEGO SPORTU

Wspinaczka, jazda konna, ultimate frisbee
amoze krykiet - wakacje to idealny moment na
takie testy.

97.ZOBACZ FILM DOKUMENTALNY

Umdwmy sie, wiekszo$¢ woli fabuty, moze warto
od nich odpocza¢i dowiedziec sie czegos o swiecie,
ktdry nas otacza.

98. WYROB SOBIE NAWYK PICIA WODY

Odstaw napoje stodzone - pij duzo wody. Kup
sobie bidon lub termos, ktéry bedzie ci stuzyt latami
i utatwi kontrolowanie nawadniania sie.

99. WYBIERZ SIE W REJS

Kajakiem po rzekach w Polsce, rowerem
wodnym po najblizszym jeziorze lub rejsy stat-
kiem po morzachi oceanach.

100.

...to miejsce na twojg wiasng rzecz do zrobienia
w trakcie wakadji.

fel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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BARAN Jesli chodzi o nowe zadania i obowigzki, nie bierz na

D

siebie wiecej, niz bedziesz w stanie wykonac. Sprobuj utrzymac
geej, niz be wy probuj utrzy < l_

rozsadne tempo pracy. Majac opozycyjnego Merkurego, do-
ktadnie sprawdz, czy osoby, z ktorymi wspotpracujesz, zastugujg
na zaufanie.

BYK Samodyscyplina i konsekwencja w dazeniu do celu pozwoli
Ci powiekszy¢ grono Twoich sprzymierzeficéw. Fragmenty finan-
sowej tamigtowki utozg sie w korzystna dla Ciebie catosc. Jesli
bedzie taka potrzeba, nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc i rade
eksperta w danej dziedzinie.

BLIZNIETA Propozycja, ktdrg ztozy niezbyt przez Ciebie lubiany
znajomy, okaze sie niezwykle korzystna. Nie sugeruj sie zatem
antypatig i dobrze przemysl sprawe. Poczatek wrzesnia to Swiet-
na pora na doksztatcanie sie.

RAK Rozpiera Cie optymizm oraz rados¢ zycia, pamietasz o ele-
gancjii dbasz o dobrg forme. Przybedzie Ciinicjatywy i pewnosci
siebie, bedziesz sie cieszy¢ powodzeniem u ptci przeciwne;j.

LEW Czeka Cie finansowa passa. Zatem odwaznie wykorzystuj
kazdg nadarzajaca sie okazje i podejmuj szybkie decyzje. Pomoze
Ci wtym Merkury i Mars. Jesli w pracy masz do czynienia z mez-
czyznami, wyjdzie Ci to na korzys¢, na kobiety zas lepiej uwazaj.

PANNA Twoje zwykte obowigzki zawodowe beda wymagaty
wiekszego zaangazowania i duzej aktywnosci. Nadchodzi czas
wytezonej, tworczej pracy. Saturn przypomina, ze przyszedt czas
na pierwszg od dtuzszego czasu wizyte u stomatologa.
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20.01-18.02
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19.02-20.03

mam

Nazywam si¢ Matka Mira,

moc odnalezienia przyczyny i przepracowania

i bezpiecznymi metodami pracy.

WAGA Merkury w Wadze pomorze Ci zawrzec korzystne trans-
akcje, podpisac umowe lub zarobic wiecej pieniedzy. Nalezy tylko
wykazad sie rozwagg i czujnoscig w sprawach materialnych i nie
ulegac czyims sugestiom.

SKORPION Swieze spojrzenie na trwajacy romans sprawi, ze
zmienisz swoje plany. Przestaniesz tez rozpamietywac zwigzek,
ktdry kiedys byt dla Ciebie wazny. Uwazaj, bo w weekend bedzie
Cie ciggnac do kieliszka.

STRZELEC Ten tydzier zapowiada sie naprawde dobrze. Merkury
i Mars bedg szczegdlnie taskawi dla: dziennikarzy, nauczycieli,
ucznidw i prawnikéw. Sukces bedziesz zawdzieczac: btyskawicznym
decyzjom, oryginalnym pomystom i duzej intuicji.

KOZIOROZEC Twoja aktywnos¢ zawodowa skupi sie na jakims
pilnym zadaniu. Caty potencjat energii skierujesz na jeden cel,
pozostawiajgc wszystko inne na uboczu. Moze to prowadzi¢
do sukcesu. Przyciggaja Cie osoby starsze i te, ktdre sg lub byty
Twoimi doradcami.

WODNIK Przez silny wptyw Merkurego Twdj ped do wiedzy
wzrosnie. Zainteresujesz sie praktycznymi pomystamii zdobywa-
niem nowych informacji. Pomocna bedzie umiejetnos¢ godzenia
obowigzkéw z przyjemnoscia.

RYBY Poczujesz przyptyw sit od Marsa, staniesz sie bardzo ener-
giczny i zechcesz jako$ wykorzystac rozpierajaca Cie energie.
Jednak ze wzgledu na opozycyjne Storice mozesz przybrac agre-
sywng, apodyktyczng postawe i okazywac innym che¢ dominagiji.

sytuacji zyciowej, postuguje sie wytacznie biaj magia

Mozesz poznac swoje przeznaczenie i swoich bliskich.

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

rytuaty,
tych

przeklenstwo

znalez¢

stowianskie

pricy
oraz

Wykorzystuje
wode
usuwam

starozytne

zaklecia, Swiecona, pomocy

rytuatow zte  oko

pokoleniowe. Pomagam roéwniez mitos¢

I szczescie.
Rozmawiam

po angielsku i rosyjsku
(347) 543-6766

PLUS 8 lipca 2024
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e Wysytany bezptatnie prosto do domu Wa\e Y
e 52 strony inspirujgce do samodzielnej pracy, \ E ‘
taczace rozrywke i edukacje
e Bajki, wiersze, polskie legendy, tamigtowki, zagadki,
zadania potaczone z wesotg nauka czytania
i pisania po polsku, krzyzéowki
® Gra planszowa w kazdym numerze
@ Ciekawe nagrody za konkursy

® Czasopismo dostepne
w catych Stanach Zjednoczonych przez prenumerate!

ZAPOZNAJ SIE Z NUMEREM PROBNYM
I WYKUP PRENUMERATE NA NASZEJ STRONIE

=

www.plusik.us
DO WYBORU 2 OPCJE PRENUMERATY

Potroczna prenumerata Roczna prenumerata
$10.99 cena za 1 egzemplarz. $9.99 cena za 1 egzemp[a
6 numeréw 12 numeréw

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

Rozwigzanie krzyzéwki przeslij do nas e-mailem na zboze I epitet, I rocznica I celeb- I lampa ' ;E:\Z'-a
adres ogloszenia-ny@tygodnikplus.com lubnanasz [l [Silauells 6 obelga Slubu rowana blyskowa 15 |korzenna
adres pocztowy 63 Union Blvd, Wallington NJ 07057 sucha
wraz z podaniem imienia, nazwiska i doktadnego ad- kietbasa

Z migsa >
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dnia 15.07.24r. wezma udziat w losowaniu nagrody. dawne drobna "

Dane laureata obecnej krzyzoéwki zamiescimy worek trofeum moneta lotokot mn?;i-ie
na naszej stronie w dniu 22.07.24r. Nadestanie przez na pierze Indian brytyjska ty‘svy
Czytelnika rozwiazania krzyzowki oznacza, iz wyraza v ) v glanach v . I
on zgode na opublikowanie imienia, nazwiska oraz nerwowy
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REKLAMA

KANCELARIE ADWOKACKIE

ZAPRASZAMY NA WIELKIE OTWARCIE
NOWEGO GABINETU W AMITYVILLE

Fgee

OCRTHODOMNTIC

NOWY JORK - WARSZAWA

mec. Jerzy Sokot

Adwokat jest absolwentem prawa
Uniwersytetu Warszawskiego oraz
University of Connecticut,

z praktyka w Polsce i USA

: Certyfikowany ortodonta
\ - T — Ofertujemy leczenie tradycyjne
SPRAWY W USA: oraz Invisalign dla dzieci i doroslych

- Spadkowe i testamenty

- Imigracyjne: obrona przed deportacja/przestuchania w sadach/
redukcja kaucji
- Bankructwa

SPRAWY W POLSCE:

- Sprawy spadkowe i testamenty - Odzyskiwanie mienia
- Sprawy majatkowe - Sprawy karne/ cywilne

Mowimy
po polsku!

861 Manhattan Avenue, pokéj 6 Adres biura w Polsce:
Brooklyn, NY 11222 ul. Prusa 2, 00-439 Warszawa
adwokatsokol@gmail.com tel. 011-48-22-219-5088

718-389-5115 ] @DRJUSTYNA.ORTHO
www.adwokatsokol.com 18 BROADWAY, AMITYVILLE, NY 11701 tel. 631-201-8100
WWW.AMITYVILLEORTHO.COM

dla ponad 100 :

+ niezaplaconych stqurek ninimuln?ch i nudgcdzinowych
+ niezaplaconych stawek zwigzkowych / prevailing wages

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

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

= A Adwokat Lioyd Ambinder walczy
49 S;ng:rﬁﬁ;fggg ‘Loc:r © prawa pracownikéw ju od prawie 30 lat.
Telefon (212) 943-9080 Jesli czujesz sie wykorzystywany w swojej obecnej
www.vandallp.com pracy, zachecamy do skontaktowania sie z naszq
MéWi‘m‘r’ po F’D;Sku- kancelariq | umowienia sie na BEZPEATMA
(347) 450-3205 ) KONSULTACIE PO POLSKU natemat Twoich praw
- Maria (telefon lub SMS) pracowniczych. Wszystkie rozmowy sq poufne.

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

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




E Zdrowie

CZY MEDYCYNA

D/ CZtO\/\/I

ODMtEO

-KA?

NIEKTORZY WIERZA, 7E ZA PIENIADZE BEDAMOGLI KUPIC SOBIE MEODOSC. TO FAKT, ZE NAUKOWCY USILNIE
PRACUJA NAD REALIZACJAMARZEN O TRWAJACEJ DZIESIECIOLECIA SPRAWNOSCI I ATRAKCYINYM WYGLA-
DZIE. DO TEGO JEDNAK MOZE WIESC DEUGA DROGA. NIEMNIEJ JEDNAK JUZ TERAZ KAZDY MOZE DBAC
O TO, ABY KOLEJNE LATA OKAZALY DLA NIEGO JAK NAJBARDZIEJ £t ASKAWE.

Mlody jak milioner? Niedawno prasa
szeroko opisata histori¢ 45-letniego mul-
timilionera, Bryana Johnsona, ktory posta-
nowil rzuci¢ wyzwanie czasowi. ,Staram
sie¢ maksymalnie spowolni¢ proces mojego
biologicznego starzenia si¢. M6j cel: mija
jeden chronologiczny rok, a mdj biolo-
giczny wiek pozostaje taki sam” - pisat na
stronie swojego projektu Blueprint, trwa-
jacego juz prawie dwa lata. ,Nie ma na to
magicznej pigutki” - dodat.

Bogacz zatrudnit 30 lekarzy i innych
ekspertow od zdrowia, aby mu umozli-
wili maksymalne wydtuzenie mtodosci.
Jego zycie nie jest jednak fatwe - m.in.
przestrzega ekstremalnie Scistego rezimu
odno$nie zZywienia, ¢wiczen i snu.

Na przyktad kazdego dnia konsumuje
doktadnie 1977 kalorii, a zywno$¢ je tylko
weganska i najlepszej jakoSci. Codziennie
przyjmuje ponad 100 tabletek z suplemen-
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tami. Zasypia zawsze o tej samej porze,
$pi sam, na materacu kontrolujgcym tem-
perature, a zanim pojdzie spac, nosi oku-
lary blokujace niebieskie §wiatto. Na skore
naktada calq baterie roznorodnych kremow
ochronnych i odzywczych. Organizm eks-
centrycznego 45-latka badany jest wszel-
kimi dostepnymi medycynie metodami.

Teraz, jak napisat w niedawnejwiadomo-
$cina Twitterze, w drugiej, rozpoczynajacej
sie wiasnie fazie chce cofna¢ swoj biolo-
giczny wiek. W rozmowie z agencja Bloom-
berg méwit nawet o osiggnieciu ponownie
biologicznego wieku 18 lat.

Niestety, pracujacy z nim specjalisci,
cho¢ wspominaja o badanych na $wiecie,
potencjalnie odmtadzajacych metodach
(w tym genetycznych), na razie sg jednak
raczejostrozni. Jak podkreslajg - dotad uzy-
skali pewne rezultaty, ktorych wlasciwie
mozna si¢ spodziewac - zabiegi poprawily

znaczaco stan organizmu multimilionera.
Sprawnosc¢ fizyczna Johnsona odpowiada
przecietnemu 18-latkowi. Liczony zmia-
nami w pracy genow biologiczny wiek,
w ciggu pierwszych 7 miesiecy zmniejszyt
sie o 5 lat. Ilo§¢ tkanki mie$niowej i thusz-
czowej zaczeta miedcic si¢ w idealnym
przedziale, podobnie jak ponad 50 roznych
wskaznikow zdrowia. Z pewnoscig Johnson
jest w $wietnejformie, ale czy medycyna ma
szanse przywraca¢ mtodo$c¢? I czy chcemy
w celu zachowania mtodo$ci poddawac sie
takiemu rezimowi?

Ochotnicy z odmiodzong skora
Rzeczywiscie, w oSrodkach potozonych
w réznych czesciach globu naukowcey pra-
cujg nad metodami, ktore, przynajmniej do
pewnego stopnia miodo$¢ majg wydtuzac,
anawet przywracac. Na przyktad specjali-



$ciz Universidade Federal do Rio de Janeiro
zdotali, z pomocg komoérek macierzystych,
w grupie ochotnikow w wieku $rednio
56 lat, odmtodzi¢ zniszczong stoncem
skore. W opisanym na famach ,Plastic and
Reconstructive Surgery” eksperymencie,
od kazdego z 20 uczestnikow projektu
pobrali z brzucha niewielkg ilo§¢ komo-
rek ttuszczowych, ktore przetransformo-
wali w komorki macierzyste. Nastepnie
wszczepili je tym samym osobom, pod
skore twarzy, w okolice ucha. Po pewnym
czasie pojawily sie wyrazne, pozytywne
zmiany. Jak podaja naukowcy, w poddane;
zabiegowi skorze doszto do czgSciowego
lub rozlegtego cofniecia sie zwigzanych
z dziataniem stonca uszkodzen rozciggliwej
sieci zbudowane;j z elastyny.

Ta sie¢ to gtéwna struktura, ktorej pro-
mienie stonca przyspieszajg starzenie.
W warstwie potozonej tuz pod powierzch-
nig skory macierzyste komorki utworzyly
nowga, w pemi zorganizowang sie¢. Takze
w glebszych warstwach dysfunkcyjne, zde-
generowane ztogi uszkodzonej stonicem
elastyny zostaly zastgpione nowg strukturg
zbudowang ze zdrowych wtokien.

Podsumowujac te wyniki, naukowcy
stwierdzaja, ze wykorzystanie wtasnych
komorek macierzystych pacjenta, otrzy-
mywanych z tkanki thuszczowej ,moze sta-
nowi¢ odpowiednig propozycje, jesli chodzi
o przeciwdzialanie starzeniu i regeneracje
uszkodzonej przez stonce skory’.

Sprawniejsza grasica i mtodsze ciato
Badanych podej$¢ do pokonania czasu
jest wiecej. Gregory M. Fahy z zespo-
tem z jego firmy Intervene Immune oraz
kilku znanych, amerykanskich osrodkow
naukowych zaobserwowat natomiast cof-
niecie si¢ mierzonego zmianami w aktyw-
no$ci gendéw (zmianami epigenetycznymi)
wieku grupy ochotnikow. Gtéwnym celem
dwuletniego projektu o nazwie TRIIM
(Thymus Regeneration, Immunorestora-
tion, and Insulin Mitigation) byto odmto-

dzenie grasicy - na etapie rozwoju, a zatem
w dziecinstwie, waznego dla uktadu odpor-
no$ciowego gruczotu, ktory z uptywem lat
silnie sie degeneruje. Co ciekawe, w wieku
dorostym bez tego narzagdu mozna zy¢.

W badaniu wzieto udziat 10 os6b w wieku
od 51 do 65 lat. Przyjmowali oni hormon
wzrostu w polgczeniu z innym hormonem
(dehydroepiandrosteronem) oraz lekiem
przeciwcukrzycowym - metforming.
Dzigki tej, relatywnie prostej metodzie,
oprocz tego, ze stan grasicy uczestnikow
projektu si¢ poprawit, to po uptywie roku,
pod wzgledem epigenetyki, byli oni 0 1,5
roku miodsi, niz na poczatku badania, przy
czym jednoczes$nie zmalaty u nich wartosci
wskaznikow moéwiacych o ryzyku rézno-
rodnych schorzen.

~Projekt TRIM zostat zaprojektowany
tak, aby sprawdzi¢ mozliwo$¢ regeneracji
grasicy u zdrowych, starzejacych sie mez-
czyzn przy zminimalizowaniu skutkow
ubocznych i ewentualnego ryzyka. Nasze
wyniki wskazuja na mozliwo$¢ osiggni¢cia
takiego celu. Nieoczekiwanie, wyraZnie
pokazaly tez mozliwo$¢ cofnigcia sie wielu
aspektow starzenia si¢ i poprawy zwigza-
nych z nim wskaznikow. Te dwie obser-
wacje moga mie¢ z sobg zwigzek” - pisza
w swojej pracy naukowcy.

Proba uczestnikow tego badania byta
naprawde niewielka, i na razie nalezy
traktowac to doniesienie jako ewentualng
jaskotke zmiany.

Proste sposoby na cate zycie

Do czego te badania doprowadzg - dzi-
siajjeszcze nie wiadomo. Czy bedziemy zy¢
srednio kilkadziesiat lat dtuzeji przez wiele
dekad cieszy¢ sie sprawnoScig oraz atrak-
cyjnym wygladem? By¢ moze. Tymczasem,
niezaleznie od tego, co robig milionerzy
oraz naukowcy szukajacy ,eliksirow mto-
doéci”, warto kazdego dnia dba¢ o ciato
i umyst. Nie bez przyczyny przeciez, na
przyktad w Europie §rednia dtugo$c¢ zycia
wzrosta z 62,8 lat w 1950 roku do 79,1 w roku

Zdrowie V4

2019, a powszechnie mawia sie, ze dzisiej-
sza 50-tka to 60-tka sprzed dwoch dekad.

Specjalici majg gar§¢ porad, ktore
moga pomoc w przezyciu jak najwiekszej
liczby lat w dobrej kondycji. Podstawy to
sprzyjajaca zdrowiu dieta, regularny ruch
odpowiedni do kondyciji, prawidtowa waga
ciala, regularny sen, rezygnacja z nato-
gow. Specjalisci zwracajg rowniez uwage
na mniej oczywiste zachowania, ktore
moga okaza¢ si¢ pomocne w utrzyma-
niu jak najwyzszej jako$ci zycia. Dobrze
jest na przyktad odpowiednio regularnie
odwiedzac¢ toalete. To pomoze zachowaé
sprawny pecherz moczowy. Dbajac o te
sfere warto - w przypadku kobiet - pomy-
Sle¢ tez o tzw. ¢wiczeniach Kegla wzmac-
niajacych miesien fonowo-guziczny. Oczy
lepiej chroni¢ przed silnym stonicem np.
okularami z odpowiednim filtrem czy cho-
ciaz czapka z daszkiem lub kapeluszem.
Skora odwdzieczy sie diuzsza mtodoscig,
jeslija takze bedzie si¢ ostaniato przed zbyt
silnymi promieniami stonca - zatem kremy
z filtrem warto stosowac przez caly rok.

Zeby podzialajg dtuzej, jesli bedzie sie
je wiasciwie czysci¢, regularnie badac i w
pore leczy¢. Aby wesprze¢ zdrowie psy-
chiczne i fizyczne, warto nauczy¢ si¢ spo-
sobow poskramiania stresu. Sprawnosci
umystu pomoze takze regularna aktywno$¢
intelektualna i satysfakcjonujace zycie spo-
teczne. Do lekarza lepiej si¢ zgtaszac nie
tylko wtedy, gdy co$ dolega, ale wykony-
wac odpowiednie do wieku badania pro-
filaktyczne.

Jednoczesnie specjali§ci przestrzegaja
przed zbyt entuzjastycznym podej$ciem
do stosowania roznego typu ,odmtadza-
jacych” specyfikow, suplementow czy
zabiegow, ktore mozna znaleZ¢ na rynku.
Niekoniecznie wszystko musi szkodzic,
ale wskazana jest ostroznos$¢, a lekarze
stuza rada.

Nieprzypadkowo zywotne osoby
w wieku zaawansowanym mawiaja, ze wiek
to kwestia nie tyle metryki, ile mentalnoSci.

Irédto: zdrowie.pap.pl

wa, sala gier, ping pong, bilard, hustawki, plac zabaw dla dzieci.

POLSKI 0SRODEK WYPOCZYNKOWY
1 Potozony nad pigknym jeziorem Mohican
1 li . Lake w Gorach Catskills zaprasza na
wakacje i wypoczynek.
Oferujemy wypoczynkowa atmosferg i fadne czyste
1- sypialniowe mieszkania na samym brzegu jeziora
do 4 os6b, mieszkania studio do 4 oséb, mieszkania 2-pokojowe do 7 0s6b oraz wolno stojacy dom (3 sypialnie
dla1 lub 2-ch rodzin 9 oséb). Kazde mieszkanie ma prywatna fazienke, kuchnie, duza lodéwke, TV, A/C i Wi-Fi.
Akceptujemy gosci z pieskami. W okresie letnich weekendow domowe $niadania
- Ceny uzaleznione od liczby oséb, dtugosci pobytu i Swiat. Atrakcyjna lokalizacja - 100 mil od NYC.
W okolicy sptywy na rzece Delaware River, Teatr, Casino, KMC, Woodstock, blisko sklepy i restauracje. i

Atrakcje: piekny sosnowy las, zdrowe powietrze, microklimat, bezposredni dostep do jeziora, ryby — bass, wegorz,
wedkowanie todki wiostowe, kajaki, rowery wodne, szlaki lesne, ognisko, BBQ, stoty piknikowe, lezaki, pitka siatko-

Prosimy dzwoni¢ po wigcej informacji
Tel: 1 (845) 858-8784 Bus
MOHICAN LAKE RESORT

97 Leers Road, Glen Spey NY 12737
www.MohicanLakeResort.com  §
MohicanLakeResort@comcast.net

Living Well NYC

Daniel Bernatowicz, LCSW-R
859 akceptac)i wnioskow

@

SSA - Renty chorobowe

SSDI/SSI - Reprezentacja sadowa

194 Nassau Ave

Brooklyn, NY 11222
718-701-2220

hello@livingwell.nyc | LivingWell.NYC

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



Wypadek w pracy?
Wpadka z adwokatem?

X Wypadki w pracy

¥ Wypadki komunikacyjne i drogowe
¥ Bledy lekarskie

¥ Urazy i szkody zadane przez policje

X Wystepujemy nawet w s?rawach zleconych
przez innych prawnikow

\&f| William Schwitzer

& Assoclates,

820 Second Ave., 10th Floor
New York, NY 10017
www.wsatlaw.com

Catodobowa polska linia:

646-879-6490

Voted TOP RATED Lawyers

Przykladowe wygrane procesy naszej kancelarii

$21,100,000.00 $19,800,000.00

Verdict for Motor Verdict Motor
Vehicle Accident Vehicle Accident
8,400,000.00

Verdict Construction Worker

$5,600,000.00 *5,500,000.00

Settlement Construction Settlement Laborer
Accident Plumber



