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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
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ZYSKAJ WIECEJ

DZIEKI KARTOM

KREDYTOWYM
PSFCU!

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

punkty za kazdego
dolara wydanego
na zakupy paliwa

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

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

IMPLANTY

Oferujemy:

® Korony porcelanowe

@ Licowki porcelanowe

@ Leczenie kanatowe

¢ Usuwanie zebow madrosci

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

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

# Rentgen cyfrowy

¢ Wewngtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajqca diagnostyke i leczenie

@ Sedacja wziewna z uzyciem podtlenku azotu < _.

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

GARDEN STATE DENTAL DESIGN

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

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

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

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

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

I .~ Centrum leczenia po wypadkach samochodowych,

Or Kazimierz pﬂ:ﬂszﬁm.

budowlanych i urazach w pracy
 Leczenie bélu kregostupa, stawéw, miesni i glowy cliffonpaindoctor.com | cliftondoctor.com
./ Badania dla kierowcow cigzarowek [COL] wykonywane przez certyfikowanego lekarza ‘

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

Klinika =m.uratr:j SPKregosiupa

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

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

- Przewlekle i powracajace zapalenia

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

3 Clifton Avenue, Clifton NJ 07013

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

NAGA PRAWDA O ZYCIU
SEKSUALNYM AMERYKANOW

Jaki rodzaj stosunku najcze-
$ciej doprowadza kobiety do orga-
zmu, a jaki mezczyzn? Jak wyglada
zycie seksualne 14-latkéw? Jakie
grupy wiekowe i etnicznie naj-
czesciej uzywaja prezerwatyw? To
tylko cze$¢ pytan, na ktére udziela
odpowiedzi najwieksze bada-
nie dotyczace zycia seksualnego
Amerykanow w skali kraju od 1994
roku. Co sie zatem zmienito? Wzro-
sta liczba infekcji przenoszonych
droga ptciowa i powszechniej-
sze stato sie przyjmowanie lekéw
przeciw zaburzeniom erekgji, ale
wprowadzono takze nowe metody
edukacji seksualnej mtodziezy,
malzenstwa homoseksualne prze-
staty by¢ tematem tabu, a Inter-
net zrewolucjonizowat interakcje
spofeczne. Dr Dennis Fortenberry,
profesor pediatrii i wspotautor
badania, stwierdzit, ze dzieki rapor-
towi Amerykanie nabiorg wiecej
pewnosci mogac poréwnac swoje
zycie seksualne z innymi. Wedtug
profesora opinie samych Ameryka-
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.

now, ze ich zachowania seksualne
nie sa takie jak powinny, zostang
dzieki badaniu skutecznie zrewi-
dowane. - Dane potwierdzajq, ze
wszystko przebiega, jak nalezy -
twierdzi Fortenberry.

Ale do rzeczy. 130 stron pikant-
nych szczegétéow opublikowano
w specjalnym wydaniu “Journal
of Sexual Medicine". 5,865 oséb w
wieku od 14 do 94 lat odpowia-
dato na pytania, na przyktad, jak
czesto uprawiaja seks, zkimi... z
jakim skutkiem.

By zyska¢ miano mistrzéw
kamasutry Amerykanie musza
jeszcze poczekad, ale z pewnoscia
nie mozna stwierdzi¢, ze ich zycie
seksualne jest pozbawione smaku.
Ankietowani wymienili 41 r6znych
eksperymentowanych przez siebie
pozycji seksualnych, od stosun-
kéw dopchwowych przez analne
i oralne do rozkoszy w pojedynke
i masturbacji wspdlnie z part-
nerka/partnerem.

o

Mieszkancy USA wydajg sie
jednak docenia¢ w szczeg6lno-
$ci dopasowanie w stylu klasycz-
nym - blisko 33 proc. mezczyzn
i 39 proc. kobiet w wieku od 18
do 59 lat odbywato jedynie sto-
sunki dopochwowe. Ale juz 6 proc.
mezczyzn w wieku od 25 do 29 lat
doswiadczato wszystkich pieciu
wyzej wymienionych technik ero-
tycznych. W przypadku kobiet
statystyki sg nieco wyzsze. Ok. 16
proc. pan w wieku od 18 do 24 lat
testowato cztery z pieciu pozycji,
w poréwnaniu z 8 proc. w wieku
0d 50do 59 lat.

Ciekawie przedstawiaja sie tez
wyniki dotyczace zrédet doznan
seksualnych. - Do orgazmu u mez-
czyzn dochodzi najczesciej podczas
stosunkéw pochwowych. U kobiet
natomiast Swietnie sprawdza sie
zasada: im wiecej, tym lepiej - osiq-
ghiecie szczytowego momentu ufa-
twia wiele pozycji seksualnych, w
tym seks oralny - twierdzi Debra
Herbenick, autorka sekgcji doty-

czacej seksualnosci kobiet. Na
potwierdzenie - statystki: 54 proc.
kobiet doznato orgazmu stosu-
jac tylko jedng pozycje, a 89 proc.
szczytowato stosujac piec¢ technik
podczas jednego stosunku.
Jednocze$nie Debra Herbenick
przywotuje dane, ktore wskazuja
na rozbieznosci w dostrzeganiu
orgazmu u partnera. 85 proc. mez-
czyzn o$wiadczyto, ze podczas
ostatniego stosunku ich partnerki
przezyty orgazm, podczas gdy
tylko 64 proc. ich partnerek w rze-
czywistosci go doznato.

Wedtug autoréw raportu wiel-
kie zwyciestwo odnidst szczegdl-
nie jeden $rodek antykoncepcyjny
- jeden stosunek dopochwowy na
cztery jest w USA zabezpieczony
prezerwatywa. Co wiecej, najcze-
$ciej korzysta z nich mtodziez w
wieku od 14 do 17 lat. Podczas
ostatniego stosunku uzywato pre-
zerwatywy 79 proc. chtopcéw z
tej grupy wiekowej, w poréwna-



niu z 25 proc. wszystkich ankieto-
wanych mezczyzn. Trzeba jednak
zauwazy¢, ze grupa reprezenta-
tywna w tej kategorii wiekowej
obejmowata jedynie 57 nastolat-
kéw. W zesztym roku w podob-
nym badaniu przeprowadzonym
przez Youth Risk Behavior Survey
uczestniczyto ich duzo wiecej.
Wéwczas wyniki wskazywaty, ze
61 proc. ucznidéw szkét Srednich
uzywato prezerwatyw. Warto row-
niez dodac, ze 2 proc. 14-latkow i
az40 proc. 17-latkéw przyznato sie
do odbycia stosunku seksualnego.
Fortenberry uwaza, ze wyniki i
tak sa bardzo zadowalajace, gdyz
okazuje sig, ze stosowanie prezer-
watyw jest juz norma w zyciu sek-
sualnym mtodych ludzi.

Strzatem w dziesiatke okazaty
sie takze inicjatywy ostrzega-
jace przed zagrozeniem HIV/AIDS
wsrod Afroamerykanoéw i Latyno-
sow. Wedtug badania wtasnie te
grupy etniczne uzywaja prezer-
watyw znacznie czesciej niz biali.

Najrzadziej z prezerwatyw
korzystajag mezczyzni powyzej
50 roku zycia. Pomimo, iz do tej
grupy wiekowej nalezg w wiekszo-
$ci zonaci juz panowie, to warto
dodag, ze decyduja sie oni coraz
czesciej na wielu partneréw sek-
sualnych... jednoczesnie. Coz,
teoretycznie ,kazdemu wedtug
jego potrzeb”. Z tym, ze wedtug
naukowcédw jest to niepokojaca
tendencja, bo zwieksza sie tym
samym ryzyko przeniesienia cho-
roby wenerycznej. Niewiedza
jest btogostawierstwem? Chyba
jednak nie w tym przypadku...

PONIZEJ KOLEJNE FAKTY
OBNAZAJACE POZYCIE
INTYMNE AMERYKANOW:

Podczas gdy ok. 7 proc.
dorostych kobiet i 8 proc. mez-
czyzn podaje swoja orientacja
seksualng inng niz ,hetero-
seksualna’, odsetek Ameryka-
néw, ktérzy przyznaja sie do
kontaktéw intymnych z osobg
tej samej ptci jest wyzszy. Dla
przyktadu, 15 proc. mezczyzn
w wieku od 50 do 59 lat przy-
znaje sie do odbycia stosunku
oralnego z innym mezczyzna.
Jezeli chodzi o kobiety w wieku
od 30 do 39 lat, to 14 proc. z
nich przyznaje sie do seksu
oralnego z inna przedstawi-
cielka ptci pieknej.

Oralne kontakty seksu-
alne stajg sie coraz bardziej
powszechne. 88 proc. mez-
czyzn w wieku od 30 do 39
lat przyznato sie od odbycia
z kobieta takiego stosunku (z
Czego 69 proc. w ciggu ostat-
niego roku). W przypadku
chtopcéw w wieku 16-17
lat, odsetek ten wynosi 18
proc. Ponad 10 proc. mez-
czyzn uprawiato seks oralny z
innym mezczyzna.

20 proc. kobiet do 19
roku zycia przyznato, ze
odbyto przynajmniej raz
stosunek analny.

Temat tygodnia
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MtODZI AMERYKANIE NIE CHCA
UPRAWIAC SEKSU

PRZEZ METOO, NETFLIXA... MIESZKANIE Z RODZICAMI

Zapytasz sie babci, czy nawet mamy, to ustyszysz, ze seksu wokét jest wiecej niz nigdy dotad.

Liczby jednak pokazuja, Ze to zupetna nieprawda. Millenialsi unikajg stosunkéw seksualnych

- przynajmniej w Ameryce. Seks w USA przegrywa ze smartfonami, Netflixem, a nawet Por-

nHubem. Okazuje sie jednak, Ze i inne sprawy schtadzaja amerykanskie libido - chociazby

stynna akcja #MeToo.

Ciepte wieczory wakacyjne
sprzyjaja rezerwacjom stolikdw w
letnich ogrodkach przy kawiarni
czy restauracji. Takze zmuszaja do
refleksji na temat zycia seksual-
nego. A z tym nie jest zbyt dobrze,
przynajmniej w USA. Jak ustalit
psycholog Jean Twenge, liczba
stosunkdéw seksualnych dorostego
Amerykanina spadta o 14 procent
w poréwnaniu z koncéwka lat
90. Rosnie tez liczba mieszkan-
cdw USA, ktérzy w ogdle sie nie
kochaja. Obecnie do tej grupy
nalezy 22 procent Amerykanéw,
chot jeszcze kilkanascie lat temu
byto to 18 proc.

Jeszcze bardziej zaskakujace
jest to, ze to miodzi ludzie coraz
czesciej unikajg wspotzycia. Az
18 procent Amerykandw w prze-
dziale wiekowym 18-30 w ogdle
nie uprawia seksu. Réwniez nasto-
latki coraz mniej palg sie do wspot-
zycia. W 2005 roku niemal potowa
uczniéw amerykanskich szkét sred-
nich méwita, ze inicjacje seksualng
juz ma za soba. Dekade pézniej to
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samo moéwito niewiele ponad 40
procent nastolatkow. Jesli bada-
nia sa wiarygodne, wida¢ bardzo
wyrazny trend - seks w USA staje
sie coraz mniej popularny.

SEKS W USA TRACI POPU-
LARNOSC. CO SIE DZIEJE?

Az trudno w to uwierzy¢, w
koncu seks dzisiaj jest wszedzie -
w filmach, serialach, reklamach,
internecie... Sprawie postanowili
sie przyjrze¢ naukowcy W. Brad-
ford Wilcox oraz Samuel Sturgeon.
Wyniki badan ich zaskakuja i uwa-
7aja, ze ciezko do konca stwier-
dzi¢, skad sie ta wstrzemiezliwos¢
bierze. Ale maja kilka teorii.

UNIKAJA
SEKSU PRZEZ #METO00?

To chyba niezbyt poprawne
politycznie stwierdzenie, ale auto-
rzy uwazajq, ze po czesci Amery-
kanéw do wspditzycia zniechecajg
takie akcje, jak MeToo. Oczywi-

$cie problem jest szerszy, bo poli-
tycy na calym $wiecie staraja sie
walczy¢ z molestowaniem. Idea
jest jak najbardziej stuszna, ale
przeciez czesto granica pomie-
dzy molestowaniem a flirtem jest
bardzo cienka. W efekcie wiele
badan pokazuje, ze mtodzi ludzie
- a zwlaszcza mezczyzni - bojg sie
komentowac urode kobiet, a co za
tym idzie - boja sie tez flirtowac i
podrywac. [ to chyba moznatroche
zrozumiec. Bo przez akcje #MeToo
i inne podobne, wielu mezczyzn,
zrozumiato, ze swoimi komenta-
rzami, moga wyrzadzi¢ krzywde
kobietom. Jednak wielu z nich
przez to w ogodle boi sie prébowac
nawigzywac¢ romantyczne rela-
cje z kobietami.

NETFLIX
CIEKAWSZY OD SEKSU?

Oczywiscie nie mozna wszyst-
kiego zrzuca¢ na MeToo. Seks w
USA (jakina catym $wiecie) jest tez
coraz mniej atrakcyjny, bo jest w tej

chwili tylko jedng zwielu rozrywek.
Jeszcze kilkanascie lat temu cate
zycie nastolatkéw krecito sie wokot
seksu, ale dzisiaj sa smartfony, kon-
sole, zestawy VR, Netflix... - Sporo
tego, wiec mtodzi ludzie nie zawsze
majq czas na spedzanie czasu z
innymi ludzmi. A przeciez seks jest
podstawowq formq takich kontak-
téw - konkluduja autorzy tekstu.
Oczywiscie ludzie w kazdym wieku
w internecie czesto poszukuja
rozrywek zwigzanych z seksem.
Sa strony porno, seks-kamerki,
porno w zestawach VR... Jeden
serwis z treSciami dla dorostych
promowat sie niegdys hastem:,,To
tansze niz randkowanie”. No wia-
$nie, to tez jest cze$¢ problemu.

JAK TO ROBIC, GDY MAMA
JEST W POKOJU OBOK?

Cho¢ niby gospodarka w USA
Swietnie sie rozwija, to sytuacja
millenialséw wcale dobra nie jest.
Juz 34 procent amerykanskich
mezczyzn w wieku 18-34 mieszka
zrodzicami. Zwykle dlatego, ze po
prostu nie sta¢ ich na wynajecie
mieszkania, o jego zakupie nawet
nie wspominajac. Jak nietrudno
sie domysli¢ - romantycznym rela-
cjom raczej to nie sprzyja.

NIE CHCA BRAC

SLUBOW I NAOGLADALI
SIE PROGRAMOW O
CIEZARNYCH 16-LATKACH

To, ze seks w USA traci popular-
nos¢, jest jednak z pewnoscia tez
»Zastuga”innych czynnikéw. Auto-
rzy badan twierdza, ze po prostu
mtodziez jest dzi$ wyjatkowo
uswiadomiona, zczym niepozada-
nym moze sie wiagzac seks. Mozna
w tym dostrzec pewng ironie, bo
w koncu nigdy antykoncepcja
nie byfa tak tatwo dostepna, jak
dzis, a i z AIDS lekarze sobie dzi$
catkiem niezle radzg. By¢ moze
jednak winna jest znowu popkul-
tura. W koncu wspotczesni mtodzi
ludzie dojrzewali na reality shows,
ate czesto opowiadaty o 16-letnich
mamach. | u wielu millenialsow
mogto sie zakodowac poczucie, ze
ztym seksem to sg same problemy.
Poza tym, mtodzi ludzie, nawet jesli
sg juz w zwiazkach, to nie chca ich
formalizowad. A wszystkie bada-
nia pokazuja, ze bycie w zwiazku
matzenskim bardzo pozytywnie
wplywa na zycie seksualne.
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Jezeli odczuwasz bol, nawet minimalna

2 WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

OKULISTA

Dr. Martin Bucharowski &

aktywnosé pomoze Ci go zwalczyc

SYNERGY

PHYSICAL THERAPY

FIZYKOTERAP

I AKUPUNKTUR

Specjalizujemy sie w leczeniu:

* Bolu szyi, plecow i konczyn,

* Urazdw sportowych

* Skoliozy u dzieci i doroslych

* Bali reumatycznych, nerwobdli

* Urazdw na skutek wypadkow
samochodowych oraz wypadkdw w pracy,

W zakres naszych uslug wchodzi rowniez: . ;
l ) iach (LGOI PRl + Medicare, Horizon Blue Cross,
* Rekonwal escenqa.pn nper:n.:mf - e najnowsza technologia O Blue Shield, United, Qualcare,
+ Program balansu ciala (vertigo, dizziness) o do badania dna oka & Cigna i Clover :
* Terapia manualna asze lokalizacje: bez kropelek!* « VSF, Aetna i inne
* Plastrowanie dynamiczne (kinesiotaping) 1033 Clifton ll'l.m m b b - Znizka dla pacjentow
 Masai terapeutyczny Clifton, NJ 07013 973-594-6599 D bez ubezpieczer

www.prosynergypt.com

: Wiﬂm
rutynowa

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczen medycznych
i ubezpieczen wzroku:

* Terapia laserowa (LASER THERAPY) Tel: 973-434-2161 160 Lanza Ave. Suite 7 \-'\"“r_ '
* Acupuncture 45 South Ave West (2nd floor), -
* Cupping (stawianie baniek) Cranford, NJ 07016 Garfield, N) 07026

Tel: 908-709-7300 wwiw.idocnj.com

Dy, Alexandy Gudz

Absolwent Lwowskiej Akademii Medycznej z 1988 roku

JJ“

Przyjmuje pacjentki w USA od 1997 roku
Byly rezydent Brooklyn Hospital i Long Island College Hospital
Aktualnie Cooperman Barnabas Medical Center

Wallington Women's Center oferuje:

«  Zaawansowane, nieinwazyjne metody leczenia kobiet oraz cala game
zabiegdw ginekologicznych, lacznie z ginekologia dla nastolatek oraz
kobiet w okresie menopauzy

»  Program poprawy kobiecego zdrowia oraz wczesnego wykrywania choréb
kobiecych poprzez badania cytologiczne (Pap smear), badania piersi, testy
na osteoporoze (Bone density test)

« Badania USG

Wallington Women'’s Center
62 Main Ave Wallington, NJ 07057
Tel. 973-986-5576

» Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie
»  Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

»  Profilaktyka Collon Cancer

Godziny otwarcia:

Pon. 10 am - 6 pm Sr. 12pm-7 pm

Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukraifiskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am-3pm
Dogodne ceny dla 0séb bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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Ewa Czyzewski, M.D. Darlusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Internal Medicine Endocrinology Nephrology Endocrinology Internal Medicine

LINDEN MEDICAL GROUP @ CLIFTON

AMERICAN BOARD-CERTIFIED PHYSICIANS SPECIALIZING IN INTERNAL MEDICINE, ENDOCRINOLOGY, NEPHROLOGY & HYPERTENSION

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

Nasi Iekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke 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
zwigzane z rachunkowoscia,
1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973'577'1995 Wyborem ubezpieczenia, czy
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.

WALLINGTON
PHYSICAL
THERAPY

'Flzm‘terapla,

kta{a dz:ala /

0
(609) 388-7999

436 Mam Avenue -' / ( :
Wallington, NJ 07057 t’ &y

ShaWﬂ V. JOhn DPT \.uwwwa|||ngt0npt com Joanna KUIlg, PTA
o ; ; Y i o o

PLUS 1 lipca 2024



Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

2 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

1 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wczesne wykrywanie nowotworow
jelita grubego i zotadka

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

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

REKLAMA

PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

Dr Zbigniew S. Dubij Chiropraktyk
USTAWIANIE KREGOW ORAZ STAWOW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOSCI JAK:
e béle kregostupa, ramion, rak i ndg,
 hole gtowy i szyi, e problemy z dyskiem,
e skrzywienie kregostupa, ¢ 0golne ostabienie.
LEGZENIE URAZOW POWYPADKOWYCH

KOMORA HIPERBARYCZNA
omora hiperbaryczna

dostepna w gabmeme w
_a-% wah

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

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

 hol kulszowy,

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

973-470-9900
Akceptujemy wigkszos$¢ ubezpieczen (nie dotyczy komory hiperbarycznej)
48 Union Blvd 136 E. Crescent Ave
Wallington, NJ 07057 Mahwah, NJ 07430
Wallington: poniedziatek, sroda i pigtek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00
Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po uméwieniu
www.dubij.info

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street
Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ ﬂ?ﬂ?é

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

Tel: (201) 655 6617

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com

MEDICARE

(& I'l(_-f:‘sf sie dowiedzied wiecej o Medicare?

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

'JJJ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany s3 realizowane prrez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalednych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu  Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leznione od odnowienia kontraktu planu & Medicare.
YOO66_131203_125521P0 1F092AFS

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



PAN MLODY, czyli
dyskretny szyk

Najpiekniejsza podczas cere-
monii slubnej ma by¢ panna
mtoda, a najwazniejszg rolg jej
Swiezo upieczonego matzonka
jest jej w tym nie przeszkadzac.
Aby tak sie stato musi on jednak
pamietac przynajmniej o kilku
absolutnie podstawowych kano-
nach elegangji.

Garnitur - moze by¢ jedno
lub dwurzedowy, byle dobrze
lezat. Rekawy marynarki powinny
siega¢ nadgarstka, a mankiety
koszuli odrobinke spod nich
wystawac. Spodnie moga miec
prosty krdj lub marszczenie w
pasie, ale nogawka zawsze spo-
czywa na bucie, ktérego obcas
jest w potowie zakryty.

Kamizelka - jest idealnym
dodatkiem do garnituru, ktéry
zwykle kupujemy z nim w kom-
plecie. Tak najbezpieczniej, bo
mamy gwarancje, ze bedzie do
niego pasowac.

Smoking - najlepiej z czar-
nego cienkiego materiatu, z
klapami wytozonymi attasem i
czarnymi jedwabnymi lampasami
na zewnetrznych szwach spodni.
Koszula do tego z pétsztywnym
gorsem, odktadanymi man-
kietami i kotnierzykiem. Plus -
koniecznie czarnamuszka, czarne
jedwabne skarpetki i lakierki.

Frak - uznaje sie za krdla
meskiej garderoby. Zwykle szyty
jest z czarnego sukna, z klapami
pokrytymi jedwabnym attasem.
Spodnie pozbawione sa mankie-
tow, ale na zewnetrznych szwach
posiadaja podwojne jedwabne
lampasy. Zaktada sie do niego
koszule z bardzo sztywnym
gorsem i mankietami oraz stoja-
cym kotnierzykiem z zagietymi
rogami i biata muszke. Swietnie do
tego wygladac bedzie biata kami-
zelka, czarne jedwabne skarpetki
i oczywiscie lakierowane obuwie.

11'lipca 2024

Obyczaj wzajemnego wkiadania sobie obra-

czek pochodzi ze starozytnego
Rzymu, gdzie wymieniano sie

pierscieniamina znak przy-
pieczetowania wzajemnych
powigzan. Kolista forma,
bez poczatku i korica miata

tu symbolizowac wiecznosc.

Wspdtczesnie zaktada sie je na ser-

deczny palec prawej reki podczas ceremo-

nii zaslubin, a na wewnetrznej stronie obraczek czesto
graweruje sie date slubu, inicjaty lub jakas wspdlng dla

matzonkdw dewize zyciowa.

JAK KUPOWAC OBRACZKI

Zakup obraczek byt tradycyjnie
obowigzkiem pana mtodego, ale
dostepnos¢ wielu wzoréw spra-
wia, ze wspdtczesni mtodzi na te
zakupy wybierajg sie wspolnie.
Ten szczegblny rodzaj bizuterii ma
nam stuzy¢ przez lata w codzien-
nym zyciu, warto wiec przy kupnie
zwréci¢ uwage na kilka istot-
nych szczegotow:

« Ztoto to metal miekki. Bizuteria
stuzy zwykle podkresleniu piekna,
stylu czy cech charakteru tego,
kto ja nosi, dlatego na pierwszym
planie stawia sie wzgledy este-
tyczne. Obraczki sa jednak wyjat-
kiem, bo z zatozenia nosi sie je na
co dzien przez dtugie lata, musza

wiec by¢ trwate i praktyczne.

« Obraczki wykonane zdwdch kolo-
réw ztota przy kazdej korekcie roz-
miaru czy ksztattu moga zostac
uszkodzone lub zdeformowane.

« Przy obraczkach wykonanych z
jednego koloru ztota, grawero-
wanych na zewnatrz, powinno
wybrac sie obraczki bezszwowe,
by uproscic ich korekte.

« W przypadku obraczek ze wzorem
niezbedny jest kompromis, bo nie
zawsze to, co podoba sie kobie-

cie jest wystarczajgco ,meskie”

dla pana mfodego. Poza tym
zewnetrzny wzér na obraczkach
bedzie sie z czasem Scierat.

- Biate ztoto to tylko nazwa han-

Polonia Bakery

204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Tel. 973-471-3485

b navl;atura nygrzakwasm
Bacnru |qc huieaki

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

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

dlowa. W rzeczywistosci jest to
szary metal z lekkim zabarwie-
niem zétci, a metaliczny biaty
kolor, uzyskuje sie naktadajac
na wyréb warstwy rodu. Ma to
chroni¢ ztoto przed odbarwie-
niami chemicznymi, ale z czasem
sie $ciera. Wéwczas zewnetrzna
warstwa obraczki staje sie szara,
a koszty powtdrnego natozenia
rody sa dos¢ wysokie.

« Obraczki warto zacza¢ ogladac
juz 3 miesigce przed slubem, by
moc odwiedzi¢ kilka sklepow
jubilerskich i poréwnac ich oferte.
Jednak samo zaméwienie nalezy
ztozy¢ nie pdzniej niz 6 tygodni
przed uroczystoscia.

DIRECT

METHOD FOR E»

FEECYINYIT

3 Botany Village, Suite 8
idanmmn Cliffan, NJd O70M

Q73-777-5776




Slub po polsku

S bsanalyagia

KRZYK SLUBNEJ MODY

Wsréd najnowszych i najmod-
niejszych weselnych trendow
znajduje sie tzw. personalizacja
$lubnych i weselnych uroczystosci.
Polega ona na tym, ze imiona pan-
stwa mtodych, ich inicjaty i podo-
bizny znajduja sie dostownie na
kazdej slubnej dekoracji. Sprawdz,
gdzie moga znalez¢ sie wasze.

Imiona lub zdjeciach miodej
pary powinny wedtug najnowszej
mody widnie¢ przede wszystkim
na zaproszeniach i winietkach
przy stole. Niektorzy umieszczaja
je takze na krzestach lub nad miej-
scem panstwa mtodych. Zdarza sie
takze, ze imiona lub zdjecie moga
wita¢ gosci tuz przy wejsciu do
domu weselnego, mile widziane
jest tez ozdobienie inicjatami
weselnego tortu oraz przekasek.

Kosztowng ekstrawagancja jest
natomiast haftowanie inicjatéw na
serwetkach, specjalne nadruki na

"""“f.-\,'

weselne menu czy tezzamawianie
wyszywanych ztotg nicia inicjatow
na czerwonym dywanie prowa-
dzacym do sali weselnej.

Personalizacja wydaje sie
jednak ciekawym sposobem na
wyrazenie wdziecznosci weselnym
gosciom przez obdarowywanieich
prezentami udekorowanymi wta-
$nie imionami lub zdjecie miodej
pary. W modzie sg wiec spersona-
lizowane pudetka czekoladek czy
tez mate butelki wina z podobi-
znami nowozerncow na etykietach.

Czy jest to dobry pomyst i czy
to, aby nie przesada? C6z, ostatecz-
nie wesele ma sie raz w zyciu i jest
to dzien tak szczegdlny, ze mozna
w nim realizowac najdziksze nawet
pomystu. Jedyne ryzyko jest takie,
ze weselnicy bedg mie¢ dosy¢
panstwa mtodych jeszcze zanim
zabawa na dobre sie rozpocznie.

" Powieki
v Usta

201-772-7381
Gabinet w Englewood Cliffs, NJ

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

NOWY JORK - WARSZAWA

mec. Jerzy Sokot

Adwokat jest absolwentem prawa
Uniwersytetu Warszawskiego oraz
University of Connecticut,
z praktyka w Polsce i USA

\ ] -

SPRAWY W USA:

- Spadkowe i testamenty
- Imigracyjne: obrona przed deportacja/przestuchania w sadach/

redukcja kaucji
- Bankructwa
M bl P l k . SPRAWY W POLSCE:
e e Z 0 S 1 - Sprawy spadkowe i testamenty - Odzyskiwanie mienia
- Sprawy majatkowe - Sprawy karne/ cywilne
1724 Fifth Ave. Unit 2 Bayshore, NY 11706

631-617-6079 861 Manhattan Avenue, pokoj 6 Adres biura w Polsce:
Brooklyn, NY 11222 ul. Prusa 2, 00-439 Warszawa
adwokatsokol@gmail.com tel. 011-48-22-219-5088

www.meblefurniture.com

Monday - Fllda}" 7AM-3PM 718-389-5115
Saturday 10#M-EPM‘ www.adwokatsokol.com

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
Yot r},r XJ{-((JFJ ot f{f"ﬁ}'jﬂ.fr sziipf'jfi' £ '_i,i'jfifrfz;’-
o tazienki i Kuchini
www.bjfloorsandkitchens.com

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

30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PEYTEK Z POLSKIW NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE
20 % RABATU NA SZAFKI tAZIENKOWE Z BLATEM

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

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

57 RIVER DRIVE PN PRE 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 fumtids WEST CALDWELL, NJ 07006
973-T78-3355 e 873-228-1900

bjflcors@msn.com LD sales@bifloorsandkitchens.com

PLUS 1 lipca 2024
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Ilona, wlascicielka dawnej Classique

zaprasza do nowo otwartej restauracji
,(37/@ 72¢L EURO CUISINE
(7"

W naszych luksusowych, nowoczesnych wnetrzach oferujemy:
“ Prywatne przyjecia juz od 35 osdb * Organizacje wszelkiego rodzaju przyjeé (do 120 oséb)
*Muzykgnazywu* Doskonata kuchnie + Catering

/H} ﬁf{}”w} ¥
iy ﬁ'gf p‘:‘))’z” (e @ . /

mEEN .‘ﬂ'i-,i
lsli

.melunarestaurant.mm '
Rezerwacje 732-316-9100 | 521 Raritan St, Sayreville, NJ 08872

Firma Schmals’s

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

Pospiesz sie - promocyjne ceny czekaj3

Bogaty wybér wedlin wiasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

()

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

Ogrzewanie i Chlodzenie
po godzinach

Zadzwon do Jacka:

DARMOWA WYCENF KON KURENCYJNE CENYI
973-289-0149 [komdrka) ~— UBEZPIECZENIE = = |

serwis dobijanie gazu

naprawa czyszczenie systemow
wymiana wentylacyjnych

CELL: 973-886-4159
OFFICE: 973-473-6069

BINEK Garage Doors NESKD

: _ CONSTRUCTION INC.
DRZWI GARAZOWE | SILNIKI

J’;r.{F’.w — INaprawa — Ins r-.|,r,1 ) 201'893'1759

wk5074@gmail.com

UStUGI MURARSKIE
N 732-895-2892

g Brick _Blunk- Stone ¢ Concrete ¢ Et_limneys * Pavers

TANIO ¢ SZYBKO ¢ SOLIDNIE

NiT=D
REAL ESTATE

NORTH JERSEY

T — TR — Teresa Kieras Malgorzata Blok Paulina Moscicki S PRZE D AZ
Managing Partner/Realtor Realtor Broker/Sales Associate Realtor Realtor

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

é 223 Park Avenue

Rutherford NJ 07070
888.501.6953 - biuro
Monika Michno Guminski llona Bruzda Matgosia Bryzk Katarzyna Jedruczek ) Nasze blura'
Realtor Realtor Realtor Realtor F?'r Lawn, Rl:'theford’ Edgeyvater,
201-884-4488 973-234-9893 201-739-8254 646-568-0746 Clifton, Denville, Lagrangeville, NY

PLUS 1 lipca 2024
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POLAMER

TWOJA FIRMA WYSYELKOWA
Paczki lotnicze i morskie
do Polski i Europy

Wiosenna promocja na paczki morskie w Polamerze
Zapraszamy!

: Mienie przesiedlencze
: Konten EI':_.-"I;IE Polski

e & ol

« Z domu’do domu klienta
\ iy : Niskie oplaty

» Szybka dostawa

- Wysyltka samochoddaw

s Gotowe zestawy Zywnosciowe

Kwiatygna wszelkie okazje

« Tlhumaczenia i apostille
Wysylka pieniedzy MONEY

przez US Money Express EXFRESS

130 Main Ave
Wallington, N.J 07057

275 Cox Street
Roselle, NJ 07203

64-02 Flushing Ave
Maspeth, NY 11378

kszutowskiGpolamerusa.com  krysiar@polamerusacom  adam.s@polamercargo.com

www.polamerusa.com

)

Prime Security
Systems LLC

. Systemow Alarmowych
. Kamer Monitoringowych
ol mow Audio/Video
_ Telewizorow
. Systemow.
Videokonferencyjncyh
_ Aufo w catym domUuSee
_ Sysfemow Kontroli'dsotepu,.
. Video Doorbells
. Wﬁlﬂiﬂlﬂﬂ@ @'@"‘EH!' \'A"IE‘:\ .
_ SmartHome infegracjaz
Alexa lub' GooglelHome

Zadzwon dzisiaj po bezptatng wyceng

551-497-9446

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemezak, LLC

Jerry Kuzemczak, ESQ

Kancelaria prowadzi sprawy w zakresie:

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

v Mandaty

v Jazda pod wptywem alkoholu aive.  halee

 Sprawy cywilne i kryminalne et

v Rozwody

- Wypadki

« drogowe
+ na budowie
+ W pracy .

e i A -
v Pﬂ;ﬂy [;EE.]]]E .:'-r ;'T"I I’ﬂ‘y =y i . T
: vt L Y P! il Ty

Adwukiici"i;'l{jsiadajéﬁ\gielb]étnie dnéwuiﬂézeniéﬁﬂ

————

Adwokat i personel mowia po polsku
,nf’r, i 8 PO POiSK

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



AFRYKA POLUDNIOWA - cz. 15

Santa Lucia; hipopotamy,
krokodyle i inne
ciekawe stworzenia

Opuszczamy Park Narodowy
Krugera, ktory dostarczyt nam tak
wiele niespotykanych wrazen, z
wielka satysfakcja stwierdzajac, ze
widzieli$my WSZYSTKIE z Wielkiej
Pigtki najbardziej niebezpiecznych
(i najtrudniejszych do upolowa-
nia) zwierzat $wiata: lwy, lamparty,
stonie, nosorozce i bawoty! Teraz
- w wygodnych fotelach naszego
pojazdu - podziwiamy je na fan-
tastycznych znaczkach wydanych
przez poczte RPA. Jest to dosko-
nata okazja, aby uswiadomic sobie,
ktdre istoty na Ziemi tak naprawde
zabijaja najwiecej ludzi?

Chyba niespodzianka jest rekor-
dzista komar, ktéry w posredni
sposob (malaria, denge, zétta
febra) przyczynia sie do Smierci 725
tysiecy ludzi kazdego roku. Srebr-
nym medalista w tej niechlubnej
kategorii zostat... cztowiek, odpo-
wiedzialny za pozbawienie zycia
400 tysiecy mniejlub bardziej brat-
nich duszy. Brazowymi medali-
stami zostaty w 2023 weze, ktérych
ukaszenia zabity 138 tysiecy ludzi,
z przodujgcymi w Afryce zmijami
sykliwymi (puff adder), kobrami i
mamba. Na czwartym miejscu zna-

lazty sie - kolejna niespodzianka
- psy, ,majace na sumieniu” 59
tysiecy nieszcze$nikdw rocznie,
zmartych niekoniecznie z powodu
poszarpania i uptywu krwi, ale
w wyniku rozmaitych powikfan i
wicieklizny. Na pigtym i széstym
miejscu listy uplasowaty sie nie-
pozorne insekty; muchy tse tse
powodujace $pigczke afrykanska,
pluskwiaki roznoszace swidrowce
choroby Chagasa i skorpiony.
odpowiedzialne za 3-10 tysiecy
ofiar rocznie. Siddme i sme miej-
sce zajmuja krokodyle (1,000)
i hipopotamy (500), i dopiero
potem widzimy te budzace strach
zwierzeta Afryki nalezace do Wiel-
kiej Piatki, z wynikiem znacznie
ponizej tysigca ofiar. Tak wyglada
statystyka, przynajmniej ta opubli-
kowana przez BBC.

Pisze te stowa nie po to aby
odstrasza¢, ale uswiadomi¢, ze
zagrozenie dla typowego turysty
na safari jest znikome ze strony
dzikich zwierzat.

Z wyjatkiem komaroéw, ludzi
i psow, istoty z tej listy spotyka
sie rzadko. Przyktadowo, zmije
sykliwa widziatem tylko raz pod-

IRON |
VALLEY}
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czas kilkunastu pobytéow we
Wschodniej i Potudniowej Afryce,
i musiatem sporo sie nachodzi¢ po
buszu zeby jg w koricu wypatrzec.
Byta tak zamaskowana, ze dtugo
nie mogtem zobaczy¢ gtowy, ktéra
wygladatazupetniejaklisé¢ nakoncu
ciata. Zdjecie mam, chociaz robione
telefonem i - dla bezpieczenstwa -
z daleka. Z kobra mozambicka i
mamba nie poszto juz tak dobrze;
nie widziatem zadnej, pomimo
wielogodzinnego przeszukiwania
krzakéw botswanskiej sawanny w
okolicy Maun. Lepszym wynikiem
moge sie pochwali¢ ze skorpio-
nami; raz w zyciu budzacy respekt
okaz przeszedt przed drzwiami
mojego pokoju w Limpopo i dat
sie pochwycic a takze fotografo-
wac. Drugim razem nieco mniejsza
sztuka weszta mi do teczki z papie-
ramiw plecaku w Kanionie Colcaw
Peru, i niestety zostata zgnieciona
palcami poprzez oktadke foldera.
Zaledwie dwa skorpiony zaliczy-
tem w ciggu pot wieku podrézowa-
nia po tropikalnych krainach, bez
ukaszenia.

Pozostate z dziesiatki tych
najbardziej niebezpiecznych istot
$wiata zobaczymy juz za chwile,
gdyz wiasnie wsiadamy na tury-
styczng t6dz, ktéra powiezie nas
wzdtuz wybrzezy jeziora Santa
Lucia. Jezioro wraz z otaczajagcym
go rezerwatem przyrody zostato
wpisane na liste Swiatowego Dzie-
dzictwa UNESCO ze wzgledu na
zadziwiajacg obfitos¢ egzotycznej
fauny, gdzie zyje 1,200 krokodyli
nilowychiokoto 800 hipopotaméw.
Siedzac bezpiecznie na sporejtodzi

turystycznej podziwiamy dziesiatki
hipciéw jak leniwie leza zanurzone
w wodzie, czasami jednak wykazu-
jac wiecej energii walcza ze sobg!
Hipopotamy wygladaja jak nie-
winne, opaste stwory. S3 trawo-
zerne, ale potrafig pedzi¢ 30 km na
godzine by dopedzic intruza i roz-
szarpac na kawatki potmetrowymi
ktami w przepascistym pysku.
Widziatem jak ogromny krokodyl
panicznie uciekat przed atakuja-
cym hipciem, i osobiscie musia-
tem kiedys umykac tédka, kiedy
podczas towienia ryb na Zambezi
nieswiadomie wtargnatem na tery-
torium poteznego samca.

Doptywamy do sporej grupy
hipopotaméw mogac je z respek-
tem podziwiac z bliskiej odlegto-
$ci. Mitosnikéw przyrody dopada
fotograficzna nirwana, i tylko
czaple spokojnie stapaja po ttu-
stych grzbietach zanurzonych w
wodzie zwierzat.

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

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wtascicielem chica-
gowskiego biura podr6zy EXOTICA
TRAVEL, organizujacego wycieczki
po catym Swiecie, z RPA, Zimba-
bwe, Botswang i Zambia wiacz-
nie, od 19 do 30 pazdziernika 2024
roku. Blizsze informacje i rezerwa-
cje: EXOTICA TRAVEL, 6741 W. Bel-
mont, Chicago IL 60634, tel. (773)
237 7788, strona internetowa:
https://andrzejkulka.com/destina-
tions/afryka-poludniowa-pazdzier-

Marlena Karwowski

Cell 201 456 50 47
Office 201 843 2000
Exp Realty

131 Market Street
Saddle Brook, NJ 07663
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Zakamuﬂowana Wsrod /ISC/ zm//a syk//vva Walczqce hipopotamy, Santa Lucia, RPA.

Skorpion z Limpopo, RPA.

zy EXOTICA TRAVEL

,u. Biuro podrc:')Zaprasza o
| WYCIECZKI

NA DOMY.W STANIE’FL
GERARD SCHEFFLER

GELL:(773)1909-33 _"6

ALASKA ULTIMA -9 dni: 14, 24 serpnia, 2 wrzesnia
UZBEKISTAN, TADZYKISTAN - 12 dni: 14 wrzesnia
MADAGASKAR - 11 dni: 1 pazdziernika

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

AFRYKAPED - 12 dni: 19 pazdziernika

MEKSYK, ijego FIESTY - 10 dni: 25 pazdziernika
BHUTAN (plus Nepal) - 12 dni: 9 listopada UGANDA, RWAN DA -
ETIOPIA - 12 dni: 30 istopada TAJLANDIA, sn_w;su
MEKSYKi odpust GUADELUPE - 10 dni: 4 grudnia  SINGAPUR- 17 dni: 27 grudnia
Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN - HAWAJE -
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

EXOTICA TRAVEL q
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634 WWW.alldl'ZEJ kulka.com

tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka email: andrzejkulka@aol.com

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

KUPNO e SPRZEDAz (] INWESTYC.IE
H poht:klnakupnu dnmdw ]ednnrodzinnrch

GRU Financial Corp.1410 Higgins Rd. #1!33 Park Ridge,IL 60068
MMLS: 189514




Na wesoto

POLSKI O0SRODEK WYPOCZYNKOWY
Potozony nad pigknym jeziorem Mohican
.‘ Lake w Gorach Catskills zaprasza na

- wakacje i wypoczynek.
Oferujemy wypoczynkowa atmosfere i fadne czyste
1- sypialniowe mieszkania na samym brzegu jeziora
do 4 0s6b, mieszkania studio do 4 os6b, mieszkania 2-pokojowe do 7 0séb oraz wolno stojacy dom (3 sypialnie
dla1 lub 2-ch rodzin 9 oséb). Kazde mieszkanie ma prywatng tazienke, kuchnie, duza lodéwke, TV, A/C i Wi-Fi.
Akceptujemy gosci z pieskami. W okresie letnich weekendow domowe $niadania

- Ceny uzaleznione od liczby osob, diugosci pobytu i Swiat. Atrakcyjna lokalizacja - 100 mil od NYC.
W okolicy sptywy na rzece Delaware River, Teatr, Casino, KMC, Woodstock, blisko sklepy i restauracije.

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

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

()

s

W matym sklepie osiedlowym: Leci pasazer polskimi liniami

- Czy majag Panstwo lotniczymi. Podchodzi do niego
ser roquefort? piekna i mifa stewardessa i pyta:

- A co to ten rokfor? - Zyczy pan sobie obiad?

-Serzplesnia. - Ajaki jest wybor?

- To nie. Ale mamy kiel- -Tak lub nie.

base rokfor, chleb rokfor i
pomidory rokfor.

&

- Wczoraj pod supermarketem
napadty mnie pandy...

- Pandy? Pod supermarketem?

- ,Pan da na butke”, ,Pan
danachleb”..

- E... nic mi sie nie chce..

- To pij wode!

- Dlaczego?

- Bedzie ci sie chciato sikac.

©

- Chyba zatrudnitam niewta-
$ciwg ekipe wykonczeniowa.

- Dlaczego tak sadzisz?

- Wykonczyli mi wszystkie alko-
hole i cate zarcie z lodowki.

Rozmawia dwdch kolegdéw:

- Mam najwyzsze stano-
wisko w firmie.

- Moje gratulacje, jakie?

- Operator zurawia wiezowego.

Busem z Polskim przewodnikiem

Wycieczki dla oséb "solo__par irodzin
Parki NarodoweIOregon —116.dni od-20 Lipca

rﬁﬂmm
Niagara/Kanion|-)2/dnijxWaszyngton/JaskinieL= 2 dni
Nowy, Jork//Manhattan)-}i[dzien§Amisze/Filadelfialzxi (dzien]

Nowy Orlean/Teksas -110/dni/od}16-25]listopada

Hawaje 30 listopada -110/grudnial
Floryda sylwestrowa w/Grudniul=310/dnililwiele]innychiwycieczek3

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

PLUS 1 lipca 2024

Rzeczpospolita,  Z559
m L TR T —

Zcﬁecia a’o
polskich paszportow
transkrypcfe akiu urodzenia

umiejscowienie aktu

malzenstwa w

tel: 201-456-2361

©

- Czy ja moge przymierzy¢ te
sukienke na wystawie
- Moze pani, ale proponuje

przymierzalnie.
)

<. %

DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

N\
dentystyka
ogolna i kosmetyczna

1277 Main Ave, Clifton, NJ

Tel.: 973-478-6123

podchodzi do mezczyzny: 646-784-0096
- Gratuluje, ma Pan syna, 3700.

Mezczyzna wyjmuje
portfel i méwi: ‘@;’
- Nawet niedrogo.

&

Na porodéwce pielegniarka

Dlaczego w przypadku kata-
strof kobiety i dzieci ewakuuje sie
jako pierwsze?

- Zeby mezczyzni mogli
pomysle¢ nad rozwigzaniem w
ciszy i spokoju.

- Ktéra godzina?
- Nie wiem, podaj mi trabke.

¥zaczyna grac*
Ktos krzyczy: Kto gra na trabce? @
Jest druga w nocy!!! S

e Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

* przej$ciem na emeryture,

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczen emerytalnych Medicare,

¢ obstugg indywidualnych kont emerytalnych IRA,

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

® asysta w urzedzie Social Security

* ubezpieczenia na zycie

¢ ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final
expense insurance




REKLAMA

Ly MEDH:A;. LAB

Y. 3
_ AVANTIC MEDICAL LAB ZAPEWNIA KLlENTOM
. SPERSONALIZOWANE | WYDAJNE USLUGI

|
e
i3 i LABORATORYJNE

T

Oferujemy najnowoczesniejsze testy, szybkie wyniki i ré6zne
opcje dostarczania raportow

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

AVANTIC MEDICAL LAB PROVIDES PERSONALIZED,
EFFICIENT LAB SERVICES TO CLIENTS

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

Contact us to experience the difference today. 1
li

Wallington Patient Service Center Jersey City Patient Service Center

42 Locust Ave Suite 6, 30 Greenville Ave,
Wallington, NJ 07057 Jersey City, NJ 07305
973786 1266 5512251614

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

Mon-Fri: 07:00 AM - 03:00 PM
Sat: 08:00 AM - 12:00 PM

Edison Patient Service Center
3880 Park Ave Suite 100,
Edison, NJ 08820
732 474 1120
Mon-Fri: 09:00 AM - 07:00 PM
Sat: 09:00 AM - 05:00 PM

COLLEGE of AMERICAM
PATHOLQGISETS

@
kl. Ix-r -ur,-

Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:
+ Blacharstwo i lakiernictwo

+ Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

<+ Wspétpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

g Col LISIOH B

pPomagamy
w roszWa‘:h
2z firmami

ubezweczemowy"“

KRYSTIAN SLIWECKI
0: 201-883-3100
C:201-248-7218
F:2M-343-0887

E: polcorine @gmoil.com

Lite us on B}

focebook.com,/polcorcollision

MARZYSZ 0 FLORYDZIE?
SZUKASZ INWESTYCJI?

ZADZWON DO MNIE
727-454-8088

Jestem skutecznym i zaufanym
agentem nieruchomosci

=1 Obsluguje okolice:
B4 Tampa, Sarasota, Clearwater, New Port Richey,

St Petersburg, Wesley Chapel, Lutz,
Lakewood Ranch, Fort Laurdeldale

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




E Kuchenne hobby

Ludzko$¢ zna je od wiekow i stosuje w réznych .
formach. Raz jako magiczne mikstury majace L SERESIE
do biatosci rozpalac zmysty, raz jako ziotowe o
medykamenty poprawiajace jako$¢ mat-

zenskiego pozycia. | cho¢ w ostatnich

latach wiele tych funkcji wziefa na

siebie Viagra, wcigz chetnie stosu-

jemy naturalne afrodyzjaki, nie do
koncanaserio,alejednak wierzac
w ich magiczne wiasciwosci.

MAGICZNA MOC
AFRODYZJAKOW

ipca 2024




g;‘ wzgledu na jej zwigzek

Do duiego\'i\_
garnka z wrzat-
kiem wrzu¢ drza-
zge zywicy drzewa
sandatowego, dwie jasz- !
czurki, grzebien koguta,
szklanke krwi maciory,
trzy wazki i jeden sproszko-
wany rég jednorozca; wymieszaj,
splun i okraz kociot trzykrotnie;
na koniec wsyp kilka szczypt lub-
czyku, czosnek, cebule i caty
sproszkowany korzer mandragory
- cato$¢ podawaj zakochanemu w
petnie ksiezyca.

Tego rodzaju przepisy w daw-
nych czasach nie budzity usmie-
chéw, ale podszyty ekscytacja
przestrach. Nikt wtedy nie brat
pod uwage, ze po spozyciu mik-
stury mtodzieniec zakocha sie co
najwyzej we wtasnej ubikacji, a
otaczajaca go won czosnku, cebuli,
jaszczurek i krwi maciory raczej nie
przysporzy mu haremu oblubienic.
W magiczng moc afrodyzjakéw
wierzono jednak od wiekéw i na
réznych geograficznych szeroko-
$ciach. Ich magiczny i przez to dla
wielu bardziej atrakcyjny charak-
ter nieco przyémito pojawienie sie
Viagry, wciaz jednak sa potrawy i
ich sktadniki, ktorym przypisuje sie
bardzo pobudzajace zmysty wtadci-
wosci. Tak, jakby nie byto od dawna
oczywiste, ze dobrze dobrany do
okolicznosci positek to absolutna
podstawa wszelkich pézniejszych
mitosnych sukceséw.

Bogini z morskiej muszli
Przygoda ludzkosci z afrody-
zjakami zaczyna sie chyba od
Afrodyty, od ktorej
pochodzi ich
nazwa. Piekna,
naga i stojaca
na muszli wyta-
niajacej sie z
cypryjskiej piany
objawita sie Sandro
Botticelliemu okoto
1485 roku, jednak juz
znacznie wczesniej, ze

z morzem, najsku-
teczniejszych afrody-
zjakow szukano pod
woda. W efekcie
takze i dzisiaj wszel-
kie ryby, skorupiaki i
mieczaki, ktére maja jed-
nocze$nie walory kuli-

fnarne,
ciesza
sie duza
renoma.
to zwiaszcza
ryb, takich jak
makrela, halibut czy
tosos. Jesz- cze chetniej
zjada sie owoce morza i oczywiscie
tak chetnie wykorzystywane przez
wielkiego Casanove ostrygi. Co
ciekawe, ma to silng podbudowe
naukowa, wykazano bowiem,
Ze ryby i owoce morza posiadaja
duze ilosci fosforu, wapnia, zelaza
oraz cynku, ktére to pierwiastki
ozywiaja i pobudzaja ludzki orga-
nizm. Dobra robote robi tu szcze-
golnie tej ostatni - cynk, ktoéry
dodatkowo podnosi mezczyznom
poziom testosteronu.

Dotyczy [
ttustych

Zadaé lubczyku

Afrodyzjaki to jednak nie tylko
morze, aleidary ziemi. Do ptodéw
rolnych o wtasciwosciach mito-
snych naleza np. szparagi, karczo-
chy, koper wtoski i zefszen. Wéréd
owocéw duzym powazaniem
cieszg sie banany, figi, truskawki i
brzoskwinie, az orzechéw najbar-
dziej ceni sie migdaty i aromaty
kwiatéw drzewa migdatowego.

Ziota stanowia osobny rozdziat
historii afrodyzjakéw. Do najpopu-
larniejszych w polskiej kuchni ziel-
nych afrodyzjakéw nalezy chocby
lubczyk. W danych czasach uzy-
wano go do polepszenia spraw-
nosci fizycznej, ale ziarna i korzen
lubczyku posiadaja najwiecej sub-
stancji pobudzajacych i te wtasnie
czesci wykorzystywane byty do
sporzadzania réznych mitosnych
mikstur. Dodawano go takze
do potraw prze-
znaczonyc

h_ o] e %
Z - _-;__, &

Inne z kolei legitymuja sie wielo-

poten-
cjalnych kochan-
kéw. Porzekadto
,zada¢ komus lubczyku”
znaczy ni mniej nic wiecej
tyle, co rozkocha¢ kogo$ w sobie.
Obecnie mitosna moc tej rosliny
zostata troche zapomniana i nie
jest doceniana, moze wiec warto
wrdci¢ do starych receptur i wypro-
bowac jej zalety.

Egzotycznie o mitosci

Wsrdd przypraw egzotycznych
jako afrodyzjak sprawdza sie np.
imbir, kardamon, anyz gwiazd-
kowy, cynamon, chili, korzen Kava
Kava i liscie Damiana. Niektére z
nich rzeczywiscie pobudzaja kra-
zenie krwi (imbir), ozywiaja (chili)
i wzmagaja pozadanie (cynamon).

- )

wiekowych wykorzystaniem w
Kamasutrze albo po prostu roz-
palaja zmysty. Historia afrodyzja-
kéw nie bytaby jednak petna bez
grzybow, wsréd ktoérych
poczesne miejsce zajac
muszg trufle - brane za
afrodyzjaki juz przez
starozytnych Rzy-
mian. W nowo-
zytnej Francji,
" Wtoszech i
Hiszpanii byty
podstawa
wyszukanych
dan, ktére miaty
doprowadzi¢ do mito-
snego uniesienia juz
samym swoim wygladem.

Choco-loco
Na koniec zostato
nam cos$, co niejed-
nego juz zatwardzia-
tego kawalera i niejedna
niedostepng dame |
zaprowadzito na skraj
mitosnego szalenstwa.
Mowa w dodatku o rzeczy
dostepnej nie tylko w egzotycz-
nych krajach, ale i w kazdym lokal-
nym sklepie. Czekolada to dla
jednych niesamowicie erotyczna
petarda, ktorej potencjat bierze sie
ze smaku przywodzacego na mys|
stodycz mitosnego zblizenia, dla
innych natomiast jej pobudzajace
dziatanie wynika z obecnosci feny-
loetyloaminy - zwigzku, ktéry pro-
dukowany jest przez nasz mdzg,
" ; 3 “ ;,x.__.

kolwiek jednak nie polega jej feno-
men, pewne jest jedno: czekolada
wprawia nas w dobry humor, leczy
ze stanéw depresyjnych i pewnie
dlatego pobudza réwniez do mito-
snych igraszek.

No, ale ziota ziotami, owoce
morza owocami morza, ale praw-
dziwej mitosci z pewnoscig nie
uda nam sie zbudowac bez naszej
drugiej potéwki. Moze wiec warto
zaczac¢ od tego, aby skwapliwie
wykorzystywaé wszelkie nada-
rzajace sie okazje do poszukiwan.
Jestduza szansa, ze jesli to zadanie
wypetnimy sumiennie, zadne afro-
dyzjaki nie beda nam potrzebne.

fel. 973-828-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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__/‘? ICE I.C.E. Transport Co., Inc. K u B A iﬁ-
e > i }
TRANSPORT Erlterprlse LLC I

GLOBAL
el  DACHY - SIDING OKNA

stawki na przewdz i inne ustugi. Gwarancja jakosci haszych m 28] m WRIRENE
ustug jest ponad 30 lat dziatalnosci na rynku amerykanskim. -Petna gwarancja na wykonang prace +Szybka realizacja zZlecenia
« Transport catych konteneréw od drzwi do drzwi miedzy USA i * Profesjonalna obsluga *Serwis przez caly rok

Europa (Import & Export) * Konkurencyjne ceny *Ubezpieczenie
» Kontenery mate (20ft), duze (40ft i 40ft HC) -

i specjalistyczne (20ft & 40ft Open Top, 20ft & 40ft Flat Rack) K Omor k ) |
» Wysytka samochodow, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skisiitodzi 2 0 ‘I - 3 7 0 — 8 7 7 7 :

' ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW

oWysy{ka mienia przeSIedlenczeg%

.
-

O Wysytka {adunkow handlowych
h

i ponadgabarytowych | i ‘
OW Pelsce, Nlemczech Wie DN
w Portugalii . ¥’S MUFFL FLE
deynl g S S -
dokumentaqq I genﬁlﬂl anaprawyfsamochodowe amertyzator
ﬂ@ﬂﬁlel - po p°|sku Lbl mc!ga h""‘-. - opony:
_— ha Ll]ﬂ:w \Q\uHady echowe
. = eléktronika's m"/ Gdum spawamr T—
Biuro glowne: tel: 732-516-9555 ] N .
219 South Street fax: 732-516-9777 Tony's Mufflers
[ i tel: 201-893-1507 OTWARTY:
S.UIte 100 wwz.lc.etransport.com 445 Main Averae Pon.-Piatek: 9am-7:30pm
New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com Wallington NJ, 07057 Sobota: 8am-3pm

GENERAL TRUCKING REPAIRLLC

FIRMA QWIADCZ&CA UCZCIWE | PROFESJONALNE USLUGI

745 State Rt 17 North  Carlstadt, NJ 07072-1740
www.generaltruckingrepair.com

NAPRAWY | KONSERWACIJE e ol
FLOTY SAMOCHODOW CIEZARO W5

+ Mechanika ciezardwek z silnikiem Diesla

« Blacharstwo i lakierowanictwo

» Konserwacja podwaozia

» Kompletna naprawa ciezarowel i przyczep

» Spawanie » Piaskowanie

» NJ Diesel Emission Test » Inspekcje DOT

» Niestandardowe modyfikacje wyposazenia " =
T TR
ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW NA P_EI.N ETAT:

w zaleznosci od umne;gtnﬂéc: uhEszECZEr‘IIE, :
Tel. /SMS: 201-438-0999 lub 201-600-4566 \
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REKLAMA a
Ravmond

Ry o £V | UBEZPIECZENIA

SAMOCHODY«DOMY+BIZNESY<+MOTOCYKLE

57 Locust Ave., Wallington, NJ 07057 ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
i 2 ot bk I PROFESJONALNA WYCENE
a rlunl t:,-lu bud :.-nl.._u

For GPS use 226 Hayward Place ZﬁDSZCZEDZ SWGJ CZASI PIENIADZE.’

.

Twaoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensylwanii

Jacek Szpernoga

WYPADKI I URAZY CIALA SPRAWY SADOWE = LICENCIONOWANY AGENT W NJ, PA, VA, MDD, NY, FL

» (oplata TYLKO po wygranej sprawiel I
N - TESTAMENTY/ //ﬂ\\\ Atlantic

SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspolmalionka) IMIGRAC]A Tel: 862 483 6393’
. :'ll.lim-:nt}' (WSZYSTKIE STANY) jaceltnaﬂmﬁcngentgmu}_}.mm
» Podzial majatku malienskiego ® Zielona Karta, Obywatelsiwa, ww;nwklmurlnwmm

i i Deportacja —

SPRAWY KRYMINALNE Wspolpracujemy z wieloma firmami
& Areszty = -
® Jazda pod wplywem alkoholu(DWI) adwokat mowl S5 BRIIOLWEST | Encompass I pacimeumscad b W MetLife
*® Przemoc w Rodzinie biegle po 'F"U‘h"ku
¢ Kradzieze/I'obicia e Pivibiciclniia I : '
e Mandaty ﬂ II -;-". hairionship wm PROGRENIVE I'I:ﬁ;_'ﬂrﬂ._lﬂﬁ r IN'"'Q‘ widhy'

BIPAGKARSKOS LAK*IERNIG-'ZY

® blacharstwoi lakierowanie samochodow
® mechanika pojazdowa
® 24/7 towing

EXPERT BODY WORK & PAINTIN 1

tel (O73)253-1965 AbTonvzownnv ZAKLAD

KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton,NJo7011 | DLA FIRM UBEZPIECZENIOWYCH

www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com & StateF (\@ —
Zapraszaja wiasciclele Mariusz & Grzegorz Kruszewski & atefarm (&) Alistate. TRAVELERS

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

15 POMYStOW NA ZABAWY

Z DZIECKIEM NA SWIEZYM POWIETRZU

Zabawy na $wiezym powietrzu nie tylko dostarczajg dzieciom radosci i zabawy, ale takze sg kluczowe dla ich roz-

woju fizycznego, spotecznego i emocjonalnego. Oto 15 pomystéw na zabawy z dzieckiem na zewnatrz, ktére nie

tylko zapewniag mnéstwo frajdy, ale takze pomoga w rozwoju réznych umiejetnosci.

1. Zabawa w chowanego

Zabawa w chowanego to jedna z naj-
bardziej popularnych i uniwersalnych form
zabawy na swiezym powietrzu. Gra polega na
tym, ze jedno z dzieci liczy do pewnej liczby,
podczas gdy pozostate dzieci sie chowaja.
Po odliczeniu dziecko szuka innych uczest-
nikdw zabawy, starajac sie ich odnalez¢ bez-
posrednio lub korzystajac ze wskazowek.
Zabawa w chowanego moze odbywac sie na
réznorodnych terenach, takich jak podwérko,
plac zabaw czy park. Mozna réwniez usta-
li¢c zasady gry, na przyktad zakazujac ukry-
wania sie w niebezpiecznych miejscach.
Zabawa w chowanego rozwija umiejetnos¢
skupienia uwagi, orientacji przestrzennej oraz
refleksu u dzieci.

PLUS 1 lipca 2024

2, Podchody

W czasie zabawy w podchody jedno z dzieci
zostaje wyznaczone na poszukiwacza, ktéry
liczy do okreslonej liczby, podczas gdy pozo-
state dzieci sie chowaja. Po odliczeniu poszu-
kiwacz musi odnalez¢ ukrytych uczestnikow
gry, korzystajac z podpowiedzi lub wskazéwek.
Podczas organizacji podchodéw warto wybrac
obszar, ktory oferuje réznorodne miejsca do ukry-
cia sie, takie jak park, las lub ogréd. Mozna takze
przygotowa¢mapelubwskazéwki,ktérepomoga
poszukiwaczowi odnalez¢ ukrytych graczy.
Gra w podchody rozwija umiejetno$¢ wspot-
pracy, logicznego myslenia oraz orientacji prze-
strzennej u dzieci. Co wiecej, uczestnictwo w
podchodach ksztattuje zdolno$¢ do rozwiazy-
wania probleméw.

3. Poszukiwanie skarbow

Poszukiwanie skarbéw to ekscytujaca i
motywujaca zabawa, ktéra angazuje dzieci
w poszukiwanie ukrytych przedmiotéw lub
skarbéw na okreslonym obszarze. Dzieci
moga otrzymac¢ mape lub wskazéwki,
ktére pomoga im odnalez¢ ukryte skarby.
Przy organizacji poszukiwan skar-
béw warto wybra¢ réznorodne miej-
sca, takie jak ogréd, park, las czy
plaza. Mozna ukry¢ réznorodne przed-
mioty, na przyktad kolorowe kamienie,
monety lub skrzynie z niespodziankami.
Poszukiwanie skarbow rozwija umiejet-
nos¢ rozwigzywania probleméw, spostrze-
gawczosc¢ oraz koncentracje u dzieci.



4, Berek

Berek to dynamiczna gra, angazujaca dzieci
do aktywnej zabawy na swiezym powietrzu.
Jedno z dzieci jest wyznaczone na berka, a
pozostate starajg sie unika¢ jego dotkniecia,
uciekajac i przemykajac miedzy przeszkodami.
Zabawa w berka moze odbywac sie na réz-
nych terenach, takich jak plac zabaw, boisko
czy ogrodzone podwoérko. Gra w berka rozwija
umiejetnosc¢ szybkiego podejmowania decyzji,
refleks oraz koordynacje ruchowa.

5. Malowanie kreda

Malowanie kreda to kreatywna forma
zabawy, ktéra pozwala dzieciom wyrazi¢ swoja
wyobraznie i kreatywnos$¢ poprzez rysowa-
nie na chodniku, podwérku lub ptocie. Dzieci
moga malowac réznorodne obrazy, wzory
czy ksztatty za pomoca kolorowych kredek
na dowolnej powierzchni, ktéra nadaje sie do
malowania. Mozna tez zagra¢ w kalambury i
zgadywad, co kreda namalowata druga osoba.
Malowanie kreda rozwija zdolnosci arty-
styczne, kreatywnos¢ oraz wyobraznie dzieci.
Ponadto, poprzez rysowanie i malowanie
dzieci uczg sie wyrazania swoich emocji i mysli
w sposdb twdrczy i niekonwencjonalny.

6. Puszczanie latawca, szybowca,
samolotu z papieru

Wietrzna pogoda rewelacyjnie spraw-
dzi sie do puszczania latawcdw, szybowcdw,
czy samolocikéw z papieru! Dzieci moga
budowa¢ wtasne latawce, szybowce lub
samoloty z papieru, a nastepnie puszczac
je w powietrze na polu, plazy lub w parku.
To Swietny sposob na rozwijanie zdolnosci
manualnych, koordynacji wzrokowo-ruchowej
oraz zrozumienie podstaw fizyki.

7. Skakanie w gume, na skakance

Skakanie w gume lub na skakance to tra-
dycyjna forma zabawy, ktéra nie tylko dostar-
cza dzieciom radosci, ale takze rozwija ich
wytrzymatos¢ i koordynacje ruchowa. Dzieci
moga uzywac zwyktej gumy do skakania lub
specjalnej skakanki. Moga tez rywalizowac w
roznych konkurencjach, takich jak skakanie
pojedyncze, podwdjne lub w rytm piosenek.
Skakanie w gume lub na skakance roz-
wija wytrzymatos¢ fizyczna, koordynacje
ruchowa oraz zdolnos¢ koncentracji u dzieci.
Ponadto, jest doskonatym sposobem na spa-
lanie nadmiaru energii i utrzymanie zdro-
wego stylu zycia.

8. Puszczanie baniek mydlanych

Do puszczania baniek mozna uzy¢ specjal-
nego ptynu do baniek mydlanych lub przygo-
towac wiasny domowy ptyn. Dzieci moga takze
eksperymentowac z r6znymi ksztattami baniek
i technikamiich puszczania. Puszczanie baniek
mydlanych rozwija koordynacje ruchowa,
umiejetnos¢ koncentracji oraz wyobraznie u

dzieci. Ponadto, jest doskonatym sposobem
na relaksacje i stymulowanie zmystow.

9. Zabawa w piaskownicy

Zabawa w piaskownicy to nie tylko dosko-
nata rozrywka, ale takze Swietna okazja do
rozwijania kreatywnosci i zdolnosci manu-
alnych u dzieci. Bawiac sie w piasku, dzieci
moga budowad zamki, tunele, czy tez two-
rzy¢ ré6znorodne ksztatty i konstrukcje. W
piaskownicy mozna wykorzysta¢ rézne
narzedzia, takie jak topatki, wiaderka,
foremki do piasku, aby jeszcze bardziej roz-
budowac kreatywnos¢ dzieci i zachecic je
do tworzenia réznorodnych dziet sztuki.
Zabawa w piaskownicy rozwija umiejetnos¢
wspotpracy, kreatywnosé¢, wyobraznie prze-
strzenng oraz zdolnosci manualne u dzieci.

10. Gry zrecznosciowe

Gry zrecznosciowe to doskonaty
sposdéb na rozwijanie precyzji i zwinno-
$ci u dzieci. Poprzez réznorodne zadania
i wyzwania, dzieci maja okazje doskona-
li¢ swoje umiejetnosci manualne i koor-
dynacje ruchowa. Mozna organizowac
rézne konkurencje i zawody, takie jak rzu-
canie pitka do celu, tapanie woreczkow,
czy przebijanie balonéw. Mozna takze
tworzy¢ wtasne gry zrecznosciowe, dopa-
sowane do wieku i umiejetnosci dzieci.
Gry zrecznosciowe rozwijajg u dzieci precy-
zje, zwinnos¢, refleks oraz umiejetnosc¢ kon-
centracji. Ponadto, uczestnictwo w takich
zabawach promuje zdrowy styl zycia poprzez
aktywnosc¢ fizyczng i wspotzawodnictwo.

11. Obserwacja przyrody

Obserwacja przyrody z lupami lub lor-
netkami to doskonaty sposéb na odkrywa-
nie otaczajgcego nas Swiata i uczenie sie o
réznorodnosci zycia roslinnego i zwierze-
cego. Mozna wybrac sie na spacer po lesie,
parku lub polu i obserwowac rézne gatunki
ptakéw, owaddw czy roslin. Mozna takze
organizowac specjalne wyprawy przyrodni-
cze, podczas ktérych dzieci bedg mogty zbie-
ra¢ prébki i robi¢ notatki.

12. Ogrodowa kuchnia

Ogrodowa kuchnia to kreatywna
zabawa, ktéra zacheca dzieci do ekspe-
rymentowania z ré6znymi materiatami i
tworzenia swoich wtasnych ,potraw” na
Swiezym powietrzu. Mozna wykorzystac
rézne naturalne materiaty, takie jak liscie,
gatazki, kamienie czy kwiaty, aby stworzy¢
Lpotrawy” i ,desery”. Mozna takze przygo-
towac specjalny kacik kuchenny na swie-
zym powietrzu, wyposazony w kuchenke,
garnki i patelnie z materiatéw naturalnych.
Ogrodowa kuchnia rozwija kreatywnosg,
wyobraznie oraz umiejetnosci manualne u
dzieci.

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

13. Gra w pitke

Gra w pitke to klasyczna zabawa na swie-
zym powietrzu, ktéra rozwija umiejetnosci
sportowe i wspdtpracy w zespole. Mozecie
gra¢ w pitke nozng, siatkowa, zbijaka, czy po
prostu podawac jg do siebie. Gra w pitke roz-
wija umiejetnosci motoryczne, koordynacje
ruchowa, a takze buduje umiejetnosci pracy
zespotowej i fair play.

14. Robienie zdje¢ dzieciecymi
aparatami fotograficznymi

Robienie zdje¢, nawet dzieciecym aparatem
fotograficznym to nie tylko zabawa, ale takze
spos6b na rozwijanie wyobrazni i spostrze-
gawczosci u dzieci. Dzieci moga eksperymen-
towac z réznymi ujeciami i perspektywami,
odkrywajac piekno otaczajacego sSwiata.
Mozna wybrac sie na spacer po parku, lesie lub
plazy, dajac dzieciom swobode eksplorowania
i fotografowania otaczajacych ich widokéw i
zjawisk. Mozna takze zorganizowac specjalne
wyprawy fotograficzne, podczas ktorych dzieci
beda miaty okazje robi¢ zdjecia na okreslony
temat lub z uzyciem okreslonych technik.
Robienie zdje¢ dzieciecymi aparatami rozwija
umiejetnos¢ obserwacji, kreatywnos¢ oraz
zdolno$¢ do wyrazania siebie poprzez sztuke.
Ponadto, to doskonata okazja do budowania
pewnosci siebie i rozwijania pasji do fotografii
juz od najmfodszych lat.

15. Kino plenerowe

Kino plenerowe to niezwykta i przyjemna
forma spedzania wieczoru na swiezym powie-
trzu. Dzieci moga cieszy¢ sie ulubionymi
filmami pod otwartym niebem, tworzac nie-
zapomniane wspomnienia. Mozna wybraé
odpowiednie miejsce na podwdrku, w ogro-
dzie lub na dziatce, gdzie mozna ustawi¢ pro-
jektor i ekran na zewnatrz. Niezbedne beda
réwniez wygodne krzesta, kocyki i przekaski.
Kino plenerowe nie tylko zapewnia rozrywke i
relaks, ale takze promuje rodzinne wiezi i roz-
wija kreatywnos¢ poprzez ogladanie réznorod-
nych filméw i dyskusje na ich temat.

Zabawy na $wiezym powietrzu nie tylko
dostarczaja dzieciom niezapomnianych chwil
radosci, ale takze wptywaja pozytywnie naich
rozwoj fizyczny, emocjonalny i spoteczny. Od
prostych gierw podchody po kreatywne aktyw-
noscitakie jakrobieniezdje¢, kazdaztych zabaw
ma swoje unikalne korzyscii pozwala dzieciom
odkrywac $wiat w sposéb aktywny i twérczy.
Poprzez zabawy na Swiezym powietrzu
dzieci ucza sie wspdtpracy, rozwijaja swoje
zdolnosci motoryczne, kreatywnos$¢ oraz
umiejetnosci spoteczne. Ponadto, kon-
takt z natura podczas obserwacji przy-
rody czy prac w ogrodzie rozwija u dzieci
szacunek i troske o srodowisko naturalne.
Zache¢my wiec nasze dzieci do spedzania jak
najwiecej czasu na zewnatrz, bawiac sie i odkry-
wajac $wiat w naturalny i ekscytujacy sposob.

.Com
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REKLA

+ POLSKIE BIURO

JWOH.H PODOLAK, B.5. PROFESSIONAL SERVICES

INCOME TAX
ALL STATES

ROZLICZANIE PODATKOW
WSZYSTKIE STANY

OTWIERANIE | PROWADZENIE BIZNESOW
PAYROLL APOSTILLE TtUMACZENIA
NOTARIUSZ

MONEY ORDERS
USLUGI IMIGRACYJNE
PACZKI PLATNOSCI RACHUNKOW EXPRESOWA WYSYRKA PIENIEDZY

POMAGAMY W OBLICZANIU KOSZTOW
UBEZPIECZENIA MEDYCZNEGO

POMAGAMY W WYPELNIANIU APLIKACII
NJ FAMILY CARE - FAFSA - EMERYTURY

el NOWA LOKALIZACJA —euijesss
130 Locust Ave Wallington, NJ 07057
tel. 973-777-7711 tax:973-777-7554

PONIEDZIALEK - CZWARTEK 10:00 AM - 6:00 PM

® nlazupluconych stawek quzhoww:h / prevailing wages
+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

VIRGINIA

At mEy e i

4D Broad Street, 7th Floor
New York, NY 10004
Telefon: (212) 243-9080
www.vandallp.com
Mowimy po polsku:
(347) 450-3205
- Maria (telefon lub SMS)

~
K .'

NSULTAGIE PO PX

+ nieprzedkladanie zaswiadczen | powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania optat za ustugi w restauracjach

+ reprezentujemy pracownikéw budowlanych i restauracii, kasjeréw, przedstawicieli
handlowych, pracownikéw stuzby zdrowia oraz asystentoéw administraciji

Adwokat Lioyd Ambinder walczy

© prawa pracownikéw ju od prawie 30 lat.
Jesli czujesz sie wykorzystywany w swojej obecnej
pracy, zachecomy do skontaktowania sie z naszg
kancelnriq i umowienia sig na BELPLATMNA

pracowniczych, Wszystkie rozmowy sq poufne.

MA

POLSKIDENTYSTA W LINDEN

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

i
L&
SERDECINIE IAPRASIAMY NOWYCH e
PACIENTOW NA KOMPLEKSOWE LECZENIE
DENTYSTYCIHE 2 UZYCIEM NAINOWSTYCH

TECHHOLDGIH | SPREETU.

100 KOMPLEKSOWT CGTAMIN, C-ARF - AKCEPTUSEMY WIEKSZOSC UBEZPIECZEN
| EROFILANTYCZNE EEFSICEENIE ________..

) 486-8400

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY
Bezptatna wycena doméw
‘ Darmowa lista doméw na sprzedaz
Dui_v wybér doméw bankowych
Adam Kujatowicz
Remax Properties Select

lﬂurl-ur
13-17 River Rd.
Fair Lawn, NJO7410
Cell 973-960-7153
e-mail akujalowicz@aol.com

Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy

SLSKY naternat Twoich praw

Reldoma prownicza. Poproednie wygrone nosoe] koncelors nke gworantuig pedobrych rezutatie,

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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24.08-23.09

BARAN Raz na wozie, raz pod wozem. Wystrzegaj sie roz-
rzutnosci i nadmiernego ryzyka, do czego bedzie Cie sktaniat
Jowisz. Merkury zmusi Cie do zajmowania sie sprawami bardzo
przyziemnymi. Warto pomyslec¢ o zabezpieczeniu bytu.

BYK Mozesz spodziewac sie sporego ozywienia. Wszystkie
wazne decyzjeiposuniecia zalezg wytgcznie od Ciebie i Twojego
postepowania. W pracy przejmiesz inicjatywe i przystapisz
do realizacji powierzonych Ci zadan. Twoje wysitki przyniosg
wymierne korzysci.

BLIiNIETA Mars da Ciduzy zastrzyk energii, wytrzymatoscii
zdolnosci do przeforsowania niemal kazdej sprawy, ale tez przy-
musi Cie do podjecia konkretnych decyzji, ktére mogg zawazy¢
na Twojej przysztosci. Wenus doda Ci uroku osobistegoinagle
moze zauwazy¢ Cie ktos, kto dotychczas Cie nie dostrzegat

RAK Zawodowo zapowiada sie niezty tydzien. Bedziesz w
stanie wykona¢ wazng prace w rekordowym czasie, majgc
przed sobg perspektywy mitego weekendu z wyprobowanymi
przyjaciotmi. Zadbaj o to, aby byt to czynny wypoczynek, bo
Twoja natura domaga sie zmian, ruchu, dziatania.

LEW To dobry czas dla przyjaciot i innych ludzi bliskich Ci
duchowo. Dla 0s6b niesSmiatych bedzie to szansa na lepsza
ekspresje siebie. Zwro¢ uwage na swoj wyglad: ubior, uczesanie
itp. Mozesz znalez¢ sie w centrum uwagi.

PANNA To dobry czas na dziatanie i wykazywanie sie swoimi
umiejetnosciami, ale pod warunkiem, ze nie bedziesz dziata¢ na
oslep. Zaangazowanie, z jakim wypetniasz swoje obowiazki, na
pewno zostanie docenione przez przetozonych. Niewykluczone
tez, ze czeka Cie wazna podroz stuzbowa.
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mam

sytuacji zyciowej, postuguje sie wytacznie bi

Nazywam si¢ Matka Mira,

moc odnalezienia przyczyny i przepracowania

i bezpiecznymi metodami pracy.

:j magia

Mozesz poznac swoje przeznaczenie i swoich bliskich.

WAGA Jezeli odniesiesz wrazenie, ze kolega lub kolezanka z
pracy chce Ci zaszkodzi¢, zacznij dziatac. | cho¢ Twoja pozycja
zawodowa nie jest zagrozona, lepiej dmuchac na zimne. Postu-
chaj podszeptow intuicji i profilaktycznie przeprowadzi¢ mate
Sledztwo na wtasna reke.

SKORPION Jest to czas sprzyjajacy rozpoczynaniu wszelkich
dziatan i rozwijaniu wczesniejszych przedsiewziec. Twoje moz-
liwoscijeszcze sie zwiekszg, gdy przychylisz sie do trudnej rady
Byka. Finansowo bedzie dobrze, ale na rozrzutnosc nie mozesz
sobie pozwolic.

STRZELEC Juz na poczatku tygodnia odczujesz przyptyw ener-
gii, zwiekszone pobudzenie i potrzebe aktywnosci fizycznej.
Przyjemnosci bedzie wiecej niz obowigzkow. Bedziesz sie eks-
cytowac nowymi, niebanalnymi znajomosciami.

KOZIOROZEC Przygotuj sie na to, ze pewna sprawa, ktorg
zajmujesz sie nieoficjalnie, moze pojs¢ nie tak, jak trzeba. Jezeli
wybierasz sie w dalekg podroz samochodem/motorem, to do-
ktadnie sie do niej przygotuj.

WODNIK Mars sprawi, ze zadania, z ktorymi nie mozesz sie
uporac, nabiorg rajdowego tempa. W kontaktach z ludzmi badz
uparty. Jesli przycisniesz rozmowce do muru, dopniesz swego.
Ostatnio ciezko pracujesz i nalezy Ci sie wypoczynek.

RYBY Zastuzytes na dtugii beztroski wypoczynek. Postaraj sie
nie mysle¢ o pracy ani o przykrych obowigzkach. Wspaniate
zdrowie i humor zagwarantujg Ci powodzenie w towarzystwie.
Unikaj sytuacji niebezpiecznych, prowadz samochdd ostroznie
i troche wolniej niz zazwyczaj.

.

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

rytuaty,
pomocy  tych
przeklenstwo

stowianskie

Pl
oraz

Wykorzystuje
zaklecia, wode
usuwam

starozytne
sSwiecona,

rytuatow zte  oko

pokoleniowe. Pomagam réwniez znalezé mitos¢

I szczescie.
Rozmawiam

po angielsku i rosyjsku
(347) 543-6766
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NOWOCZES

NA KUCHNIA

Nie istnieje jeden uniwersalny przepis na nowo-
czesng kuchnie. Cho¢ moze ona miec¢ wiele
réznych oblicz, jest cos, co taczy je wszystkie:
nienaganna prezentacja i wygoda w uzytko-
waniu na co dzien. Projekt nowoczesnej
zawsze uwzglednia indywidualnegeg@®Wania i
potrzeby domownikOw g

= Arkadiusz Such
o= 112 Columbus Ave

Garfield, NJ 07024
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"CREATIONS F
| CUSTOM CABIMETRY & WOODWORKING renaissancecreationsllc.com
ST PR = a0

Fr g L =

- prﬂdukujemf meble na zamowienie
my I zakupione przez klienta w sklepach meblowych.
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA

.

PODLOGI | SCHODY

CYKLINOWANIE - INSTALACIJA
BEZPLATNAKONSULTACIA 862-247-5347
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Dom i ogrod

gdlnosci kuchni, jest poznanie i oméwienie indywidualnych pre-

ferencji oraz potrzeb, upodoban i przyzwyczajers domownikéw.
Czy lubia gotowac? Kto najczesciej gotuje? Czy lubig przyjmowac gosci
i wspdlnie z nimi gotuja? Czy duzo pieka i w zwiazku z tym przydatyby
sie im dwa piekarniki, czy moze raczej wieksza od standardowej ptyta
grzejna? To wszystko powinien wiedzie¢ projektant, zanim przystapi do
pracy, poniewaz musi te kwestie uwzgledni¢ w projekcie.

P odstawa stworzenia dobrego projektu kazdego wnetrza, a w szcze-

Kuchnia coraz czesciej staje sie przestrzenig otwarta, zintegrowang z
czescig dzienna. Wszystko po to, bysmy mogli wspélnie spedzac jak naj-
wiecej czasu i mie¢ kontakt zinnymi domownikami.

Dlatego poza ergonomig i funkcjonalnoscig duzo uwagi poswieca sie
dzi$ temu, by wystrdj kuchni byt atrakcyjny i harmonizowat stylistycznie
z czescia dzienna. Taka kuchnia powinna miec jak najwiecej zamykanych
szafek, zintegrowany sprzet AGD w zabudowie i bardzo dobra wentylacje.
Nie poleca sie uzycia ré6znych materiatéw na podtodze miedzy otwarta
kuchnig a salonem.

PLUS 1lipca 2024

KUCHNIA Z CHARAKTEREM

Chociaz ztamana biel w kuchni
zawsze bedzie modna, coraz
odwazniej siegamy po mocne,
ciemne barwy, takie jak czern,
grafit, granat czy zielen. Przycia-
gajacy wzrok kolor coraz czesciej
pojawia sie zaréwno na frontach
mebli, jak i na Scianach, np. w
postaci lakierowanego szkta w
matowym wykonczeniu. Dzieki
niemu kuchnia zyskuje wyrazi-
sty charakter. Na topie sg takze
dodatki w kolorze ztota i miedzi. Na rynku mamy
coraz wiecej baterii, uchwytow czy sprzetéw AGD
w takim wykonczeniu.

Naturalny kamien, konglomeraty i spieki
to wciaz materiaty najchetniej wybierane na
kuchenne blaty. Bardzo czesto ten sam materiat,
z ktérego wykonany jest blat, stosuje sie takze
do wykonczenia $cian. Réwniez zlewozmywaki
dobiera sie w ten sam sposob, tak aby tworzyly z
blatem jednolita powierzchnie. Wszystko po to, by
stworzyc spdjna, elegancka kompozycje.

ERGONOMIA NA NAJWYZSZYM POZIOMIE

Podobnie jak dziesie¢ czy dwadziescia lat temu,
takze dzi$ architekt, projektujac kuchnie, musi
mie¢ na uwadze funkcjonalnos¢ i zasady ergono-
mii. Powinien zadbac¢ o odpowiednig wysokos¢
blatu roboczego (dostosowana do wzrostu uzyt-



Dom i ogrod

kownikéw), o optymalne rozmieszczenie sprzetéw (zgodne z zasada tzw.
tréjkata roboczego) i zaplanowac poszczegoélne strefy (przechowywania,
gotowania, przygotowywania positkéw). Dzis jednak, dzieki zaawansowa-
nym technicznie, nowoczesnym systemom meblowym, projektanci maja
znacznie wieksze mozliwosci. Mozna powiedzie¢, ze rozwigzania takie
jak szafki typu cargo, specjalne rozwiazania do naroznika, elektryczne
wspomaganie otwierania czy ciche domykanie szafek i szuflad przenio-
sty kuchennga ergonomie oraz komfort uzytkowania na wyzszy poziom.
Dzieki nim mozemy zagospodarowac kazdy zakatek kuchni, a pdzniej z
tatwoscia utrzymywac w niej porzadek. Tradycyjne dolne szafki coraz cze-
$ciej zastepuja pojemne, gtebokie szuflady wyposazone w réznego typu
organizery do przechowywania sztu¢cow, akcesoriéw, garnkéw czy tez
do segregacji odpadéw.

W nowoczesnej kuchni nie moze réwniez zabrakna¢ zaawansowanego
technologicznie sprzetu AGD. Zazwyczaj - ze wzgledéw praktycznych
i estetycznych - jest on wkomponowany w zabudowe meblowa. Inteli-
gentne piekarniki, umieszczone na wysokosci dostosowanej do wzrostu
uzytkownikéw (tak, by nie trzeba byto sie pochylaé), zintegrowane z zabu-
dowa ekspresy do kawy, ktére co rano serwuja nasz ulubiony napdj, czy
ptyty grzewcze, na ktérych proces gotowania przebiega niemalze automa-
tycznie - to nieodzowne elementy nowoczesnej kuchni. Projektant powi-
nien by¢ na biezaco z aktualna oferta i proponowac klientom rozwiazania,
ktore sprawig, ze ich codzienne Zycie bedzie prostsze i wygodniejsze.

Niezmiennie od lat kuchnia pozostaje bardzo waznym miejscem w
naszych domach i mieszkaniach. To zdecydowanie co$ wiecej niz prze-
strzen, w ktorej przygotowujemy positki. To miejsce, w ktérym spedzamy
czas znajblizszymii ktérym mozemy sie pochwali¢ przed znajomymi. Tutaj
liczy sie nie tylko estetyka, ale takze funkcjonalno$¢ i komfort uzytkowania
na co dzien. Dlatego projekt kuchni warto powierzy¢ profesjonalistom.

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

- Szafki tazienkowe

- Projekt w 3D Gratis

- Profesjonalna Instalacja

1 4

W CENIE:
- SZAFKI SZARY / BIALY SHAKER

- BLAT Z KWARCU (3 KOLORY DO
iaaa uchenne

Przy Zakupie Szafek Kuchennych, ) ;féx ng;;ll_)lfn%v_;\:)BORU) PONAD 250 KOLOROW / STYLI Scan for More

Blatu oraz Instalacji: - UCHWYTY (STANDARD 96mm BN) Euﬂr
- Kran / Zlew / Uchwyty J"L:l"
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PRAWDY | LEGENDY
O HERBACIE

Skad wzieta sie herbata na swiecie? Gdyby zapytac o to botanikéw, z pewnoscig mogliby opowiedzie¢ o ewolucji i roz-
woju rodziny Camelia, az do wyodrebnienia sie naszej ukochanej herbaty chinskiej. Jesli jednak zapytalibysmy Chin-
czykow, mieliby dla nas wiele fascynujacych historii. W ich opowiesciach jednak nie bedzie nic o ewolucji, beda za to
mityczne istoty, mnisi buddyjscy, smoki i wiele fantastycznych wydarzen. Stowem beda to basnie i legendy, ktore dodajg

cudownosci i wyjatkowosci najwspanialszym herbatom Chin.

P LU S ; Projekt finansowany ze srodkéw Kancelarii Prezesa Ra
il ||Dca 2024 I Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ u




Iy Ministréw w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicg 2024
tozsamiana z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

Niektorzy mowig, ze Chinczycy wyssali
z palca i dalej wysysaja swoje herbaciane
legendy po to, by herbata lepiej si¢ sprze-
dawala. Bo kt6z nie chciatby sprobowaé
naparu, ktory uleczyt cesarzows, albo cata
wioske, albo herbaty, ktorag wykradziono z
nieba lub ktora zestata bogini? Ja uwazam
jednak, ze wszystko co wazne dla cztowieka
zastuguje na ciekawa historie. Sami mamy
przeciez legendy o smoku, bazyliszku,
zlotej kaczce, syrence, §pigcych rycerzach
czy nawet o $laskich kluskach.

Kazda z bardziej znanych herbat w Chi-
nach ma swoja wlasng legende, ale kilka
opowiesci ma charakter ogolny i thumaczy
powstanie samej herbaty. Dzi§ wiec opo-
wiem Wam bajke. Postuchajcie.

W Syczuanie, ttumaczac odkrycie her-
baty opowiada si¢ taka historie.

Pewien starzec miat kure, ktéra kaz-
dego ranka znosita mu jajko. Pewnego dnia
jednak, gniazdo byto puste. Bardzo go to
zdziwito, bo kura zawsze znosita jajko.
Tego poranka musial obej$¢ sie bez $nia-
dania. Kolejnego dnia znow nie znalazt jajka.
Powaznie zaniepokojony postanowit ukry¢
sie w kurniku i spedzi¢ noc na czatach, by
przekonac si¢ co dzieje si¢ z jego jajkami.
Kura nocg zniosta jajko i do rana wlasciwie
nic si¢ nie dziato. Gdy starzec zaczynat juz
traci¢ nadzieje na schwytanie ztodzieja,
nagle skamieniat ze zgrozy. Do kurnika
wpetzta zmija. Kura uciekla przed gadem,
pozostawiajac jajo bez opieki. Zmija nie-
spiesznie wslizneta sie do gniazda i potkneta
jajow catosci, po czym wrdcita do lasu. Sta-
rzec caly dzien rozmyslat, co z tym zrobic,
az w koncu wpadt na pomyst. Udat si¢ nad
rzeke i dhugo szukat odpowiedniego kamie-
nia. Wygtadzonego, odpowiedniej wielosci
iwe wlasciwym ksztatcie. Wreszcie znalazt
kamien przypominajacy do ztudzenia jajko.
Pomalowat go na biato i kolejnej nocy, gdy
kura zniosta jajko, szybko podmienit je na
kamien po czym znow si¢ ukryt. Tej nocy

Stomsze
WspoLNOTA PoLst

zmija takze sie zjawita i niczego nie podej-
rzewajac potkneta kamien. Szybko jednak
zorientowala si¢ w pomylce i poSpieszyta do
lasu. Mezczyzna ruszyt za nig. Spostrzegt,
ze gad udat sie do pewnego krzewu w lesie
i zaczat ogryzac jego liScie. Lecznicza moc
tego ziela pomogla zwierzeciu strawi¢
kamien! Zachwycony mezczyzna wykopat
cudowna rosline i zabrat do domu, gdzie
zaczal ja uprawia¢. Odtad herbata leczyta
wszelkie niestrawno$ci Chinczykow, za$
starzec odzyskat swe $niadania, poniewaz
zmija nie pokazata si¢ nigdy wiecej.

Inna legenda, chyba najbardziej znana,
wiaze odkrycie herbaty z osoba na poly
mitycznego cesarza Shenunga - boskiego
rolnika. Bostwo to wedrowalo po $wiecie
i pomagato ludziom uczac ich rolnictwa i
wiedzy o ziotach. Tg za$ Shenung zdoby-
wat badajgc dziatanie roznych roélin na
samym sobie. Pomagala mu w tym nie-
zwykta zdolno$¢. Potrafit otéz uczynic
swoja skore przezroczystg tak, by moc
obserwowac, co sie dzieje wewnatrz jego
ciala i jak na nie wptywa zjedzona rolina.
W tenj sposob mityczny cesarz degusto-
wat rézne siofa i opisywat ich wlasciwo-
$ci. Wielokrotnie zdarzalo sig, ze trafiat na
roéliny trujgce. Pewnego dnia, gdy zatrut
sie az siedemdziesiecioma toksynami,
postanowit odpocza¢ w cieniu drzewa
i poczeka¢ az strawi trucizne. W tym
celu postanowil napic si¢ goragcej wody.
Wstawit kociotek z wodg na ogien i zasnat.
Wiatr zrzucit tymczasem z drzewa lis¢
wprost do kociotka cesarza. Shenung obu-
dzit sie czujac mitg won. Skosztowaw-
szy naparu odkryl, ze cudowna ta ro$lina
przegnala z jego ciata wszystkie toksyny.
Ofiarowat wiec herbate ludziom jako lek
na wszystko. Sam za$§ zawsze nosit ja przy
sobie na wypadek, gdyby znéw sie zatrut.

Kolejna opowie$¢ popularna jest wéréd
mnichow buddyjskich, ktorzy chetnie upra-
wiali i pili herbate. Dzigki kofeinie byla dla
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nich bardzo wazna, poniewaz pomagata w
dtugich medytacjach.

Mnich Bodhidharma, ktory przyniost do
Chin z Indii Buddyzm i zatozyt stynny klasz-
tor Shaolin, nie ustawat w swych ducho-
wym praktykach. Podobno pewnego razu
udat sie do swej pustelni w jaskini, gdzie
postanowit przez dziewie¢ lat medytowaé
wpatrujac si¢ w Sciany groty. Gdy jednak
po siedmiu latach zasnat, bardzo sie tym
faktem zdenerwowal. Zly byt na swoje
powieki, ze opadty bez jego woli. By znow
nie zasna¢, odciat je sobie nozem i rzucit
za plecy, po czym kontynuowat medyta-
cje. Gdy skonczyl, zauwazyl, ze z odcie-
tych powiek wyrosly krzewy herbaciane.
Zerwat ich liScie i zaczat je zu¢. Odkryt w
ten sposob, ze roslina ta potrafi odegna¢
senno$¢ i zmeczenie. Odtad mnisi upra-
wiali herbate, a jej napar pomagat im przy
dhugotrwatych medytacjach. Wszedzie,
gdzie sie udali niosac nauke i zaktadajac
klasztory, uprawiali tez herbate, populary-
zujac jg wraz z nowg religia. Mowi sie, ze
legenda ta thumaczy ksztatt lici herbacia-
nego krzewu, ktore przypominaja wygla-
dem ludzkie powieki.

Wszystkie te historie, jak wida¢ skupiaja
sie na wtasciwosciach herbaty i dosko-
nale ilustruja to, jakie byto znaczenie tej
ro$liny dla Chinczykoéw. Herbata pobu-
dzata, poprawiala trawienie i odtruwata
ciato. Cho¢ mineto wiele czasu od opisywa-
nych wydarzen oraz od poczatkéw mitosci
czlowieka i herbaty, to nadal te trzy wia-
$ciwosci przysparzaja herbacianemu napa-
rowi zwolennikow. Mowi sie, ze w kazdej
legendzie jest ziarno prawdy. Ziarna z tych
historii obronity si¢ znakomicie. Dzi$ sze-
roko prowadzi sie rozne badania naukowe
nad herbatg, jej sktadem chemicznym i
wplywem na zdrowie zawartych w niej
substancji. Wyniki tych prac tylko dowodza
tego, co Chinczycy wiedzieli juz od niepa-
mietnych czasow.

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



Ogtoszenia drobne
DAM PRACE )

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

Looking for administrative
assistant. Candidate must
be fluent in English with
good communication
and organizing skills,
proficient in PC applications
and knowledge of the
construction field a big

European Quality

HOME IMPROVEMENT, LLC p *;" :_“""f“ i
USLEUGI REMONTOWE

kuchnie - fazienki - piwnice - poddasza - konstrukcje

drewniane - tarasy - malowanie - okna - drzwi
plytki - podiogi
uslugi .. zlotej raczki” - handyman, efc.

piyty gipsowe - odwodnienia piwnic

JAKOSC WYKONANIA TO PODSTAWA!

Darmowe wyceny | Serwis 24/7 | Petne ubezpieczenie i licencia

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com

plus. Location: Short Hills,
NJ. Email your resume
chrystian102@gmail.com or
call/text 908-329-0543

Firma dachowo-elewacyjna
w West Caldwell, NJ
poszukuje osoby na

stanowisko kosztorysanta/

estimator. Mile widziane
doswiadczenie w branzy
ogodlnobudowlanej oraz
Znajomos¢ czytania
rysunkéw technicznych oraz
dokumentacji budowlanej
- przeszkolimy. Wymagany
jez. angielski i prawo jazdy.
Kontakt 973-575-5200

(

SPRZEDAM

)

(

ROZNE

)

Oddam bezptatnie 2 biate
t6zka z IKEA, rozmiar Twin
z materacami w idealnym

stanie, odbiér w Wayne.
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NAPRAWIAMY:

* silniki i skrzynie biegow
elektronike samochodowa
* zawieszenie i hamulce
klimatyzacje

uktad wydechowy

| wiele innych ustug! Zadzwon! Zapytaj! My naprawimy!

Tel: 973-473-0878

KASSA AUT

Nowo otwarty warsztat samochodowy (dawny,L ESTER'S AUTO REPAIR)

946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073
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OJREPAVNIR

Ten sam solidny i profesjonalny mechanik od lat SlaweklKassal
NA MIEJSCU:;
* diagnostyka komputerowa
* wymiana oponlilwymwaz
* wymiana amortyza OTOW R
* wymiana olejow :
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Dla kogo ubezpieczenie zawodowe
— professional liability oraz errors and omission?

Btad w sztuce zawodowej nie odnosi
sie tylko do btedu lekarskiego, jest
szereg réznych zawoddw, ktore takze
wymagaja posiadania takiego specjal-
nego ubezpieczenia.

Specjalizacjg naszej agencji sg tzw.
ubezpieczenia odpowiedzialnosci
cywilnej zawodowej, czyli ubezpie-
czenia odpowiedzialnosci cywilnej z
tytutu wykonywania zawodu, profes-
sional libility, (np. architekta, zarzadcy,
doradcy podatkowego, adwokata,
radcy prawnego, informatyka, bro-
kera walutowego, maklera) czy wyko-
nywania okreslonych czynnosci
zawodowych (np. czynnosci konsul-
tanta, doradcy, informatyka, jak i sze-
roko rozumianej branzy IT). Oferujemy
zarbwno ubezpieczenia na warun-
kach obowiazkowych (dla tych grup
zawodowych, na ktére poszczegéine
przepisy prawa naktadaja obowigzek
wykupienia polisy odpowiedzialnosci
cywilnej), jak i ubezpieczenia na tzw.
warunkach dobrowolnych (tam gdzie
nie ma obowiazku ubezpieczenia). Na
warunkach dobrowolnych mozna réw-
niez wykupic¢ ubezpieczenie nadwyz-

kowe, czyli ubezpieczy¢ sie na wyzsza
sume niz to wynika z poszczegélnych
rozporzadzen regulujacych ubezpie-
czenia obowigzkowe.

Najczesciej ubezpieczenie odpo-
wiedzialnosci cywilnej z tytutu pro-
wadzenia dziatalnosci gospodarczej
pokrywa szkody osobowe (komus
sie stanie krzywda) i szkody rzeczowe
(komus cos zostanie zniszczone), nato-
miast nie obejmuje swoim zakresem
tzw. czystych strat finansowych, czyli
wydatkéw na ktére ubezpieczony
narazi swoich kontrahentéw/poszko-
dowanych (kto$ poniost jakies koszty
wskutek btedu ubezpieczonego) czy
utraconych korzysci, ktorych kontra-
hent/poszkodowany nie osiagnie z
uwagi na popetniony btad (np. utra-
cone zyski, utracone przychody).

Zgodnie z kodeksem pracy praco-
dawca odpowiada za szkody wyrza-
dzone przez swoich pracownikéw.
Dlatego tez w przypadku szkody
wyrzadzonej przez pracownika z
uprawnieniami-nawet jezeli posiada
on obowigzkowa polise liability-rosz-
czenie zostanie skierowane do praco-

Ubezpieczenia

Ubezpieczenia bez tajemnic

dawcy np. biura architektonicznego.
Zawarcie ubezpieczenia odpowiedzial-
nosci cywilnej zawodowej pracowni
architektonicznej zapewnia ochrone w
przypadku szkéd wyrzadzonych przez
pracownikéw (najczesciej za wyjatkiem
szkdd wyrzadzonych umyslnie).

Nasze oferty dostosowujemy do
specyfiki dziatalnosci naszych Klien-
téw tak, aby ubezpieczenie dziatato
zaréwno w przypadku wyrzadzenia
szkody osobowej, rzeczowej, jak i czy-
stych strat finansowych.

Przyktady zawodéw/wykonywanej
dziatalnosci, ktére mozna ubezpieczyé
w ramach ubezpieczenia odpowie-
dzialnosci cywilnej zawodowej: branza
budowlana-dla projektanta, architekta,
inzyniera budownictwa.

Branza IT: dla konsultanta kompute-
rowego, informatyka, projektanta sys-
temow, doradcy IT, odpowiedzialnosci
cywilnej z tytutu wdrazania systeméw
informatycznych iz tytutu eksploatacji
systemoéw informatycznych.

Branzafinansowa:dladoradcyfinan-
sowego, z tytutu zarzadzania finansami,
ztytutu zarzadzania aktywami finanso-
wymi lub funduszami, maklera gietdo-
wego, brokera walutowego, doradcy
inwestycyjnego, ksiegowego/prowa-
dzenie ksigg, a nawet agencji ubezpie-
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www.choiceagencyins.com
| Grace@Choiceagencyins.com

Rovalcrowneeal

Tel: 973 773-7448 Fas 973-773-7181

lcrownreal @6
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czeniowej i turystycznej.

Profesjonalny i doswiadczony
zespot pracownikéw pomoze doko-
nac wiasciwego wyboru. Powierzajac
nam ochrone ubezpieczeniowa zysku-
jecie Panstwo wiarygodnego i solid-
nego partnera, ktéry zadba o Wasze
bezpieczeristwo.

Dobry agent zobowiazany jest
do uczciwosci i dziatania zgod-
nie z prawem. Obowiazuje go
tajemnica zawodowa co do infor-
magji uzyskiwanych w trakcie prowa-
dzenia dziatalnosci.

Kluczowa jest tu oczywiscie
jakos¢ swiadczonych ustug. W istocie
jednak dobry posrednik jest w stanie
~yprowadzi¢” i zatatwi¢ wszystkie
sprawy i dokumentacje oraz umdwic¢
wizyte u notariusza.

Warto przypominie¢, ze Royal
Crown Realty, ktérej brokerem od
wielu lat jest Pani Grazyna Torbus, zaj-
muije sie rdwniez sprzedaza i kupnem
doméw oraz innych nieruchomosci, w
tym budynkéw komercyjnych.

Bardzo prosimy szczeg6towe pyta-
nia kierowac bezposrednio do CHOICE
INT. AGENCY | ROYAL CROWN REALTY
348 Main Ave Wallington, NJ 07057 lub
pod nrtelefonu 973-773-7448

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

Royvar. CRowN REALTY

AGENCY

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




Memento mori

Po co nam Funeral director?

Gdy umrze nam kto$ bliski to pierw-
sz3 0soba, ktdra pomoze nam w drodze
od $mieci do pogrzebu jest wiasnie
Funeral director. Zawdd ten nieoficjalnie
siega czasdw starozytnych, a szczegolnie
czasow faraondw w Egipcie, gdy zajmo-
wano sie balsamowaniem faraonéw
i bogatych ludzi przed pochdwkiem.
Zawod ten byt réwniez wykonywany
juz w starozytnym Rzymie, w Peru czy
w Chinach. W Europie balsamowa-
nie ciat siega XVII wieku, szczegélnie
okresu renesansu. W USA zawdd Fune-
ral director najbardziej rozwinat sie w
XX wieku, szczegélnie podczas Ameri-
can Civil War, aby transportowac ciata
Zotnierzy do rodzin.

Aby wykonywac ten zawod nalezy
ukonczy¢ szkote, odbyc 1-2 lat praktyk i
zdac 3 egzaminy (pafistwowy, stanowy
oraz praktyczny z balsamowania ciata
przy stanowym inspektorze). Ktos kiedys
napisat, ze Funeral director musi wyko-
nac¢ ponad 177 czynnosci podczas jed-
nego pogrzebu, wiec jak widzimy to nie
jest jak wiele 0séb méwi,tylko pocho-
wac” czy ,tylko skremowac”. W USA nie
mozna hikogo pochowac lub skremo-
wac bez pomocy Funeral director.

Czym sie zajmuje Funeral direc-
toridlaczego bardzo wazne jest, aby
miec zaufana osobe?

To wiasnie Funeral director nawia-
zuje kontakt ze szpitalem, hospicjum,
nursing home w celu transportu ciata
dodomu pogrzebowego 24 godziny na
dobe i w kazde $wieto. Uzyskuje wszel-
kie informacje niezbedne do otrzyma-
nia dokumentdw prawnych m.in aktu
zgonu, pozwolenia na pochéwek czy
kremacje, apostille, pozwolenie na eks-
humacje, pozwolenia do transportu
ciata do innego stanu lub kraju. Funeral
director odpowiedzialny jest za umycie
ciata, balsamowanie, ubranie, utozenie
w trumnie, uczesanie wiosow, zrobie-
nie makijazu, paznoki, sktada i robi
rekonstrukcje ciata po wypadkach,
samobojstwach czy sekcji zwtok. Fune-
ral director daje nekrologi do gazety,
zamawia kwiaty, ustala szczegdty z
kosciotem i cmentarzem. Robi rezer-
wacje na samolot, organizuje transport
na lotniska czy do miejsca spoczynku.
Funeral director bardzo czesto pomaga
zaplanowac pogrzeby dla klientéw za
zycia, sktada dokumenty do Medicaid
czy lifeinsurance.

Kiedy mtodzi ludzie planuja $lub i
wesele, potrafig odwiedzi¢ 5-10 miejsc,
aby znaleZ¢ idealne miejsce na ten
wazny dzien. Tak tez powinno by¢ z
pogrzebem, tym bardziej, ze wesele
mozna powtdrzy¢, a pogrzebu juz nie.
Powinnismy mie¢ petne zaufanie do
domu pogrzebowego, w ktdrego rece
powierzamy nasza ukochana matke,
meza, dziecko. Wiele doméw pogrze-

« SIDING
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« Bezplatna wycena

« DACHY F\SZ WARC
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bowych po 5 PM nawet nie odbiera
telefondw, tylko wszystkie telefony sg
kierowane do tzw. answering service,
nawet w innym stanie. Trzeba czekac,
az kto$ do nas oddzwoni. Pogrzeb jest
bardzo stresujacy, dlatego trzeba mie¢
zaufanie do osob, ktore zajmuja sie
naszymizmartymi.

IzabelaVan Tassel

Construction Ine.

ROOFING & SIDING
973-930-1986

POLSKI DOM POGRZEBOWY

* Pogrzeby + Kremacje = Transport zwiok/prochdw do Polski
* Ekshumacje = Pozyczki na pogrzeb
* Pogrzeby w Amerykanskiej Gzestochowie
+ Planowanie pogrzebu oraz inwestycja w NJ Funeral Prepaid
Funeral Trust Fund Choices * Marmurowe nagrobki « Kwiaty

'/ ",.i‘ f Af A {

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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Konsekwencje poreczenia kredytu

Napisat do nas pan Andrzej:,Przyjaciel potrzebuje kupi¢ samochéd,
ale bank odmawia mu kredytu, wiec poprosit mnie o poreczenie
pozyczki. Méwi, ze to jest tylko formalnos¢. Jestem w niezrecznej
sytuacji. Nie wypada mi odmowi¢, z drugiej strony nie wiem, co mi
grozi w razie niewyptacalnosci kolegi. Prosze poradzi¢, co robic.”

Migdzy miotem a kowadtem
Pan Andrzej ma do wyboru:
albo stracic¢ przyjaciela, albo liczy¢
sie ze strata pieniedzy i reputacji.
Jezeliani bank ani dealer samo-
chodowy nie chca udzieli¢ kole-
dze pozyczki, to maja po temu
powody. Kolega pewnie zalegat z
naleznosciami w przesztosci nie-
odpowiedzialnie, co dokumentuje
jego historia i punktacja kredy-
towa. Moze nie ma odpowiednich
przychodéw i nie bedzie w stanie
podotac sptatom. Bank nie chce
ponosi¢ ryzyka pozyczenia pie-
niedzy niepewnemu klientowi,
ale chetnie przerzuci je na pore-
czyciela (zyranta), ktéry swoim
majatkiem i zdolnoscig kredytowa
zagwarantuje sptate naleznosci.

Obowiazki porgczyciela

Jezeli pozyczkobiorca termi-
nowo i regularnie spfaca raty,
poreczyciel nie ma zadnych pro-
bleméw, poza obnizeniem punk-
tacji kredytowej. Niestety, Federal
Trade Commission podaje, ze az
trzy czwarte dtuznikdw przerzuca
ciezar spfaty pozyczki na poreczy-
cieli.

Poreczenie kredytu nie jest
zwyklg formalnoscia, lecz powaz-
nym zobowigzaniem. Jezeli
pozyczkobiorca nie bedzie w stanie
(lub nie zechce) sptaci¢ pozyczki, to
poreczyciel zostaje automatycznie
dtuznikiem, wiec staje sie odpo-
wiedzialny za zwrot catosci dtugu.
Oprécz tego musi zwrdci¢ ban-
kowi wszelkie kary, zalegte odsetki
i koszty, jakie bank poniost podczas
procedury $ciggania naleznosci.

Poreczenie kredytu zostanie
odnotowane w historii kredyto-
wej zyranta i obnizy jego zdolnoé¢
kredytowa, nawet jezeli pozyczko-
biorca okaze sie sumiennym pfatni-
kiem. Gdyby natomiast poreczony
kredyt nie byt sptacany terminowo,
to adnotacja w historii kredytowej
bedzie dla zyranta tak odczuwalna,
jakby on sam okazat sie niewypta-
calny. Wynika z tego, ze mozemy
sporo zaptaci¢ za nasze dobre
serce.

Umowa poreczenia z bankiem

Federal Trade Commission
nakazuje bankowi, by na pismie
wyjasnit zobowiazania zyranta.
W tym celu bank da ci do podpi-
sania umowe poreczenia, zwang
Co-signer’s Notice. Tam wyli-
czone beda obowiazki zyranta: ile
bedziesz winny (cato$¢ czy czes¢
dtugu) i w jakich okolicznosciach,
jak dtugo, jakie bedga dla ciebie
dodatkowe koszty, kiedy bank
poinformuje cie o zalegtosciach
platniczych kredytobiorcy, itp.

Zwr6¢ uwage na przewidy-
wang procedure informowania
cie o0 opdznionej racie. Chcesz
wiedzie¢ o zwtoce w spfatach, by
mie¢ szanse wptynac¢ na dtuznika.
Bywa tak, ze zyrant nie od banku
dowiaduje sie o problemie, ale od
poborcy dtugéw, gdy pietrza sie
kary, ajego historia kredytowa jest
popsuta.

Jak ustrzec si¢
przed kiopotami

Pomimo ryzyka, w niekto-
rych sytuacjach chcesz komus
pomoc. Oto kwestie, ktore nalezy
uwzgledni¢, zeby nie musiec spfa-
cac cudzych dtugoéw.

Zastanéw sie, czy kolege
(cztonka rodziny) naprawde sta¢
na sptate dtugu. Jezeli porywa sie
zmotyka na stonce, to ostudz jego
zamiary.

+ Nie zyruj pozyczek, jezeli sam
zamierzasz ubiegac sie o kredyt,
bo spadnie twoja zdolnos$¢ kre-
dytowa.

« Pomoz raczej z wplatg poczat-
kowa (downpayment). Wiek-
sza wptata obnizy raty i kolega
moze sam kwalifikowac sie do
uzyskania pozyczki.

Sprawdz, czy kolega dostaje

korzystna pozyczke, stosowng

do jego mozliwosci pozyczko-
wej.

rzeczytaj uwaznie wszystkie

bankowe dokumenty zanim

cokolwiek podpiszesz. Dowiedz
sie doktadnie, za co bedziesz
odpowiedzialny w przypadku

niewypfacalnosci dtuznika.

Upewnij sie, ze odpowie-

dzialny bedziesz tylko za kwote

gtéwna, bez odsetek i kosztow
windykagji.

« Postaraj sie zastrzec, zebys
odpowiadat dopiero wtedy, gdy
egzekucja z majatku dtuznika
okazata sie nieskuteczna. Nie
chcesz wezwania do zaptaty i
popsutej historii kredytowej juz
po pierwszej op6znionej racie
kolegi.

Wiecej przeczytaj w broszurach
Federal Trade Commission, ktére
znajdziesz na witrynie www.ftc.
gov.

Kiedy porgczyciel
moze si¢ wycofaé

Poreczyciel moze zostac zwol-
niony z odpowiedzialnosci, ale
tylko przy niektérych pozyczkachi
w pewnych okolicznosciach.

Niekiedy umowa pozyczkowa
zezwala na zwolnienie poreczy-
ciela po okre$lonym czasie niena-
gannej sptaty kredytu, gdy dochéd
i stan posiadania pozyczkobiorcy
odpowiednio sie podniést. Opfata
za odpisanie poreczyciela (release
fee) moze wyniesc kilkaset dolarow
plus kilkadziesiat za uaktualnienie
historii kredytowej poreczyciela.

Gdy poreczyciel spiacit diug
Jezeli sptacites dtug za lekko-
myslnego kolege, to masz prawo
domagac sie u niego zwrotu pie-
niedzy. Sytuacja staje sie bardziej
skomplikowana, jezeli kolega ogto-
sit bankructwo. Porozmawiaj ze

Poradnik sukces

swoim prawnikiem.

Upomnij sie najpierw na
pismie, po czym oddaj sprawe do
sadu. Przedstaw umowe o kredyt
i dowody, ze ty sptacite$ diug
kolegi. Sad przyzna ci zwrot wyda-
nych kwot i kosztéw postepowania
sadowego. Wygrasz w sgdzie tatwo,
ale sciggniecie naleznosci od upar-
tego dtuznika bedzie z pewnoscia
trudne. Tak oto stracisz przyjaciela,
pieniadze i duzo nerwdw.

Whniosek

Pan Andrzej bierze na siebie
obowigzek sptaty dtugu kolegi.
Jezeli on przestanie ptacic raty,
bank przejmie samochdd za dtugi
i sprzeda go na aukgji. Gdy cena
sprzedazy samochodu bedzie
mniejsza od zadtuzenia, bank
domagac sie bedzie zwrotu niedo-
boru od kolegi, a ewentualnie od
pana Andrzeja.

Poreczenie kredytu nie jest
formalnoscia. Jako zyrant przej-
mujesz duzg odpowiedzialnos¢,
dlatego nie podejmuj decyzji kie-
rujac sie emocjami, a polegaj na
zdrowym rozsadku.

Elzbieta Baumgartner
Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradnikdw,
m.in.,Jak kupi¢ dom i nie przepta-
ci¢’, ,Podrecznik whascicieladomu’”.
Sa one dostepne w ksiegarni Polo-
nia, 882 Manhattan Ave., Green-
point, albo w wersji elektronicznej
bezposrednio od wydawcy: Porad-
nik Sukces, www.PoradnikSukces.
com. tel. 1-718-224-3492.

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

Labirynt emerytur imigranta

wyjasniajq unikalne ksigiki El;biety Baumgartner

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

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

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

Rowniez: “Powrot do Polski” ($35), ,,Emerytura reemigranta
w Polsce” - dla senior6w wracajacych 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,

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com
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Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

CZENIA PODATKOWE Mgé

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikow

= Wszelkie naprawy
»Wymiana i serwis boilerow. gazowych

* |nstalacje i naprawy

Fire Sprinkler System

= Remonty kuchni i tazienek Tel: 973-472-7722 lﬁ
Fax: 973-472-7077
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E Zdrowie
Antyoksydanty
- jak wptywajg na zdrowie?
r'-'

L2

Co I3czy takie substancje jak witamina C, likopen, koenzym Q10, beta-karoten i selen? To jedne z antyoksydantow,
czyli przeciwutleniaczy. Ich zadaniem jest przede wszystkim ochrona organizmu przed wolnymi rodnikami, ktérych
nadmiar moze zwieksza¢ ryzyko m.in. miazdzycy, nadci$nienia, cukrzycy, astmy, za¢my czy chorob neurodegeneracyj-
nych (np. Parkinsona). Sprawdz, na czym polega dziatanie antyoksydacyjne i poznaj produkty bogate w antyoksydanty.

Czym sg antyoksydanty i wolne rodniki?

Antyoksydanty (przeciwutleniacze,
antyutleniacze) to zwigzki chemiczne,
ktore chronig organizm przed groma-
dzeniem zbyt duzej ilo§ci wolnych rodni-
kow. Dzieki temu jest ich dokladnie tyle,
ile potrzebuje organizm. Dlaczego to takie
wazne?

Chociaz tlen jest niezbedny do Zycia,
w procesie oddychania powstaja takze
produkty uboczne - to reaktywne formy
tlenu (RFT). Wérdd nich znajduja sie przede
wszystkim wolne rodniki, ktére maja nie-
sparowane elektrony. Szukaja wiec w orga-
nizmie innych czasteczek, z ktorymi moga
sie polaczy¢. Szybko wchodza w reakcje
m.in. z lipidami, biatkami, kwasami nukle-
inowymi i cukrami.

W idealnej sytuacji rownowaga migdzy
wolnymi rodnikami a przeciwutleniaczami
jest zachowana. Dzigki temu organizm

PLUS 1lipca 2024

moze poprawnie funkcjonowaé¢ - wolne
rodniki sg potrzebne (m.in. do aktywacji
niektorych genow), dlatego nie moga by¢
usuniete catkowicie. Eksperci podajg, ze
w ciagu sekundy w organizmie zachodza
setki tysiecy reakcji wolnorodnikowych .

Jesli tych matych czasteczek jest jednak
zbyt duzo, organizm nie nadaza za ich neu-
tralizacja (ktora jest mozliwa dzigki anty-
oksydantom) - wtedy pojawia si¢ stres
oksydacyjny. Taka sytuacja powoduje
uszkodzenia komorek, a w konsekwencji
zwigkszenie ryzyka powstawania chorob,
obnizenia odpornosci oraz przyspieszenia
starzenia.

Co zwigksza stezenie wolnych
rodnikow?

Wolne rodniki powstaja w organizmie
naturalnie. Czasami jest ich wigcej (np. z

powodu toczacego sie stanu zapalnego
czy stresujacej sytuaciji). Za szkodliwy nad-
miar tych czasteczek czesto odpowiadajg
takze takie czynniki, na ktore cztowiek ma
wplyw. Nalezg do nich przede wszystkim:
palenie papierosow,

picie alkoholu,

niezdrowa dieta,

niedobory zywieniowe,
zanieczyszczone powietrze,
siedzacy tryb zycia,
promieniowanie UV,
przyjmowanie niektorych lekow;
nadmiar metali cigzkich.

Rowniez bardzo wysoka aktywno$¢
fizyczna wzmaga wytwarzanie wolnych
rodnikéw. Jednocze$nie organizm osoby
aktywnej fizycznie adaptuje sie do tych
przemian.

Dzialanie antyoksydantow - jakie sg ich



wlasciwosci, przed jakimi chorobami
mog3 chronié?

Dziatanie antyoksydantow jest wielo-
kierunkowe. Dodatkowo poszczegolne
przeciwutleniacze réznia si¢ miedzy sobg
mechanizmami.

Badania wskazuja, ze nie tylko ograni-
czajg powstawanie nowych wolnych rodni-
kow - zapobiegajac utlenianiu czasteczek.
Dodatkowo wspierajg usuwanie nadmiaru
RFT. Pomagaja rOwniez w naprawianiu
powstatych uszkodzen oraz zastepujg
uszkodzone fragmenty komorek.

Sam stres oksydacyjny nie daje widocz-
nych objawéw. Nadmiar wolnych rodnikow
przyczynia sie jednak do podwyzszenia
ryzyka wielu roznych chorob oraz nie-
prawidtowosci. Wérod nich znajduja sie
przede wszystkim:

*  choroby uktadu krazenia (np. skle-
roza, nadci$nienie, choroba niedo-
krwienna serca, zawat serca),

*  cukrzyca,

* choroby stawow (np. reumato-
idalne zapalenie stawow - RZS),

* schorzenia uktadu oddechowego
(np. astma),

* alergie, problemy skorne (np. tusz-
czyca, egzema),

* choroby ukladu pokarmowego (np
wrzody zotadka),

*  przyspieszone starzenie sie skory,

* choroby neurodegeneracyjne (np.
choroba Alzheimera, choroba Par-
kinsona),

* nowotwory.

Podzial przeciwutleniaczy

Antyutleniacze sg bardzo duza grupa

zwigzkow chemicznych o wla$ciwo$ciach
antyoksydacyjnych. Naturalne antyoksy-
danty dzielg si¢ na:
antyoksydanty endogenne -
wytwarzane przez organizm (np.
melatonina, katalaza, glutation,
kwas moczowy),

* antyoksydanty egzogenne - dostar-
czane do organizmu (niektore wita-
miny i mineraly, karotenoidy oraz
polifenole - w tym flawonoidy).

Niektore z antyutleniaczy mogg by¢

zaréwno endogenne, jak i egzogenne.
Dodatkowo oprocz naturalnych przeciw-
utleniaczy istniejg rowniez te syntetyczne,
ktorych glownym celem jest konserwowa-
nie produktow spozywczych (np. askorbi-
nian sodu E301).

Antyoksydanty w diecie

Najsilniejsze antyoksydanty naturalne

- takie jak witaminy A, E i C, skladniki
mineralne czy flawonoidy - znajdziesz w
owocach, warzywach, przyprawach, kawie
i herbacie. Skad wiadomo, ktdre produkty
s3 szczegolnie bogate w naturalne prze-
ciwutleniacze?

Poziom antyoksy-
dantéw w zywnoSci
mozna mierzy¢ na
rozne sposoby - naj-
popularniejszym z
nich jest skala ORAC
(Oxygen Radical
Absorbance Capa-
city, czyli zdolno$¢
absorpcji rodnikow
tlenowych). Test
okresla ilo$¢ anty-
oksydantéw miarg
mol TE/100 g.

Wedtug danych
opracowanych przez National Institute
on Aging (NIA) najbogatsza w antyoksy-
danty jest smocza krew - zZywica z palmy
Calamus draco. W top 50 zbadanych pro-
duktow znajdujg sie tez m.in. oregano, roz-
maryn, tymianek, cynamon, liScie herbaty,
bazylia, natka pietruszki czy gorzkie kakao.

Co warto wlgczy¢ do swojej codzienne;
diety

1 Witaminy antyoksydacyjne
witamina A - masto, jaja, nabial,
watrobka, ttuste ryby,

* witamina E - oleje roSlinne (np. z
zarodkow pszennych, stoneczni-
kowy, rzepakowy), orzechy, pestki,

* witamina C - natka pietruszki,
papryka, owoce jagodowe, cytrusy.

2. Sktadniki mineralne

* selen - orzechy brazylijskie, ryby,
grzyby,

* cynk - ostrygi, sery zolte, produkty
petnoziarniste, migso,

* mangan - produkty petnoziarniste,
orzechy, ananas.

3. Karotenoidy

» ikopen - czerwone warzywa i
owoce (szczegélnie pomidory,
przede wszystkim przetworzone),

* zeaksantynailuteina - kukurydza,
zielone warzywa (brokuty, bruk-
selka, szpinak, groszek), papryka,
z6ltko, kiwi, winogrona.

4. Polifenole

e kurkumina - kurkuma,

* resweratrol - ciemne owoce (np.
winogrona, jagody, borowki), kakao,

* kwercetyna - zielona herbata,
ciemne owoce, jabtka, brokuty,
cebula.

Kiedy warto stosowa¢ suplementy z
antyoksydantami?

Najlepszym zrédiem przeciwutlenia-
czy jest roznorodna, zbilansowana dieta
- bogata w owoce i warzywa, dobrej jako-
$ci thuszcze, biatko i produkty zbozowe.
W okreslonych przypadkach suplemen-
tacja moze by¢ jednak przydatna, przede
wszystkim u 0sob z niedoborami (np. wyni-

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik
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kajacymi z selektywnoS$ci pokarmowe;j) czy
narazonych na niekorzystne czynniki §ro-
dowiskowe (np. uzywki). Bywa rowniez
wykorzystywana w innych przypadkach.

Przyktadowo badania wykazaty:
,korzystny wplyw suplementacji melato-
ning na procesy poznawcze u pacjentow
z MCI [tagodne zaburzenia poznawcze],
a takze u pacjentow z AD [choroba Alzhe-
imera] w stadium tagodnym i umiarkowa-
nym’.

Metaanaliza z 2022 r. potwierdzita z
kolei pozytywny wplyw suplementow z
antyoksydantami (magnez, cynk, selen,
kawa i herbata, korcyna) na tagodzenie
stanow depresyjnych i lekowych.

Wedlug ekspertow indywidualnie dopa-
sowana suplementacja antyoksydantami -
dobrana na podstawie badan - moze takze
wspiera¢ poprawe wydajno$ci podczas
cwiczen.

Zanim siegniesz po tabletki z antyok-
sydantami, wez pod uwage kilka istotnych
czynmkow

Po pierwsze - stosowanie suple-
mentow poprzedz wizyta u lekarza
lub dietetyka. Specjalista pomoze
okresli¢ ewentualne niedobory
oraz indywidualne potrzeby Two-
jego organizmu.

*  Podrugie - wybieraj tylko przeba-
dane preparaty o wysokiej przyswa-
jalnosci i bez zbednych dodatkow.

*  Potrzecie - przed zastosowaniem
suplementow z antyoksydantami
doktadnie zapoznaj sie z ich skia-
demiwybierz preparaty, ktore pre-
cyzyjnie trafiajg w Twoje potrzeby
(antyoksydanty to ogromna grupa
réznych substanciji).

Przeciwutleniacze to jedne z tych
zwigzkow, ktdre sa niezbedne dla popraw-
nego funkcjonowania organizmu. Wiele z
nich znajdziesz przede wszystkim w jedze-
niu - zadbaj wiec o réznorodny jadtospis.
Jedli zastanawiasz sie, czy antyoksydanty w
diecie wystarczg, porozmawiaj ze specja-
lista. Pomoze ci dobra¢ odpowiednie roz-
wigzanie, np. dodatkowg suplementacje.

Zrédto: zdrowie.pap.pl

.Com



Przecietny, zdrowy cztowiek
pozbywa sie codziennie ze swego
organizmu okoto 2 litréw wody.
Jakie$ pét litra odparowuje z
Ciata przez skére, wydostajac sie
na zewnatrz wtasnie pod posta-
cig potu. Aby do tego doszto,
konieczne jest jednak istnienie
gruczotéw potowych, ktérych
mamy dwa rodzaje.

Gruczoty potowe

Pierwsze, zwane ekrynowymi
s3 W naszym zyciu obecne od
urodzenia i rozmieszczone wia-
$ciwie na catym ciele, ze szcze-
g6lnym uwzglednieniem stép i
dtoni. Ich najwazniejszym zada-
niem jest regulowanie tempera-
tury ciata poprzez ochfadzanie
powierzchni skory.

Druga grupa gruczotéw poto-
wych, czyli gruczoty apokry-
nowe ujawniaja sie dopiero w
okresie dojrzewania i znajdujg
w poblizu mieszkéw wtosowych
w okolicach pach i narzadéw
ptciowych. Wydzielaja one pot
gtéwnie pod wptywem bodzcéw
emocjonalnych.

Sam pot wbrew pozorom
prawie nie ma zapachu. Sktada
sie on gtdwnie z wody, zawiera
tez nieco soli, mocznika, kwasu

mlekowego i amoniaku, nie na
tyle duzo jednak, zeby nada¢ mu
zdecydowang won. Co prawda w
wydzielinie gruczotéw apokry-
nowych znajduja sie substancje
zapachowe, nie jestesmy jednak
w stanie odbiera¢ tych bodz-
céw Swiadomie. To, co naprawde
$mierdzi, to nie sam pot, ale sub-
stancje towarzyszace jego roz-
ktadowi przez obecne na naszej
skdrze bakterie.

Zacznijmy od higieny

Najbardziej obficie pocimy sie
przy podwyzszonej temperatu-
rze otoczenia, w stresie i podczas
choroby lub wysitku fizycznego.
Nadmierne pocenie to takze jeden
z charakterystycznych objawéw
dojrzewania oraz przekwitania.
Szalejace wowczas w naszych cia-
tach burze hormonalne zwigkszaja
bowiem wrazliwos¢ wegetatyw-
nego uktadu nerwowego, odpo-
wiedzialnego m.in. wtasnie za
wydzielanie potu. Po menopauzie
i u ludzi starszych ilo$¢ wydziela-
nego potu maleje, przez co skéra
staje sie sucha i tuszczaca.

U wiekszosci ludzi najlepszym
lekarstwem na ktopoty z nieprzy-
jemnym zapachem potu jest po
prostu ponowne przemyslenie ich

nawykoéw higienicznych. Zwykle
wystarcza bowiem codzienne
mycie catego ciata, czeste zmienia-
nie ubran oraz uzywanie dezodo-
rantéw lub antyperspirantéw. Gdy
jednak pod wzgledem higienicz-
nym nie mamy sobie nic do zarzu-
cenia, a wcigz mamy problem z
przykrym zapachem ciata, jest to
zwykle dobry moment, zeby udac
sie do lekarza. Tego rodzaju przy-
padtosci czesto s bowiem spo-
wodowane przez nieprawidtowe
dziatanie naszego systemu hormo-
nalnego lub narzadéw wewnetrz-
nych. Moga tez by¢ objawem
niektorych choréb skory.

Dezodorant czy antyperspirant

Do antyperspirantéow jesz-
cze do niedawna podchodzono z
duza nieufnoscia ze wzgledu na
ich hamujace wydzielanie potu
dziatanie. W niektérych badaniach
okazywato sie bowiem, e ich sto-
sowanie blokuje gruczoty potowe,
powodujac niekiedy ich podraz-
nienia i zakazenia. Wyjasnijmy
wiec, czym sa antyperspiranty i jak
je bezpiecznie stosowac.

Zwykle dezodoranty zawieraja
najczesciej substancje bakteriobdj-
cze oraz zapachowe. Te pierwsze
zabijaja bakterie, ktdre rozktadaja

pot, te drugie za$ po prostu przy-
krywaja sobag nieprzyjemne
wonie. Ich dziatanie wystarcza
jednak zaledwie na kilka godzin i
- méwiac w duzym uproszczeniu
- radzi sobie wyfacznie ze skut-
kami procesu pocenia, nie likwi-
duje jednak jego przyczyn. Inaczej
jest w przypadku antyperspiran-
téw. Ich gtéwnymi sktadnikami
sg alkaliczne sole glinu, ktére nie
tylko hamujg rozmnazanie bakte-
rii, ale takze ograniczaja dziatanie
gruczotéw potowych. Sktadniki te,
pod wptywem temperatury i wil-
goci, zmieniajg sie na skorze w zel,
ktory zweza pory skory, skutecznie
ograniczajac aktywnos¢ gruczotéw
potowych. Czas dziatania antyper-
spirantu jest znacznie dtuzszy niz
dezodorantu, a efekt jego aplikacji
jest odczuwalny nawet do kilku-
nastu godzin, wystarczy go zatem
zastosowac tylko raz w ciggu dnia.
Nie nalezy tu jednak przesadza¢,
bo zbyt duzailos¢ antyperspirantu
moze spowodowac zatkanie gru-
czotéw potowych, przez co rze-
czywiscie mozemy nabawic sie
problemoéw dermatologicznych, a
przy okazji pozbawic nasza skore
jejnaturalnej flory bakteryjnej oraz
uposledzi¢ jej zdolnos¢ regulowa-
nia temperatury ciata.
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SPECJALIZACIA DR. GABH

e Nefrologia i Medycyna Ogdina.
Opieka zdrowotna od nastolat AKCEPTUJEMY

« Badanie fizykalne i leczenie nz MEDICARE
¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnicze

¢ Choroby nerek, dializa oraz zay

e Choroby reumatyczne oraz toc

e Choroby wewnetrzne i profilak

* Tylko 20 minut od Garfield
i Wallington (Exit 172 Garden S way North)

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

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

- AL HOSPITAL AFFILIATIONS: , ' HackensacklMC
PRIMARY CARE AND NEPHROLOGY i g,

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
i wzrok, z dumq oferujemy

uzaleznien

® jaskra
® leczenie infekg;ji oku '
® leczenie suchego oka

chordéb psychicznych

problemoéw emocjonalnych

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

Akceptujemy nowych pacjentéw, réwniez bez ubezpieczenia
w atrakeyjnych cenach.
Wizyty dostgpne rowniez w niedziele

u dzieci mtodziezy i dorostych

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

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

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

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



BROKE R E D BY

p STRZEPEK
REALTY G ROUP

KUPNO, %PRZ&DAZ! WYCfNﬂ _)OMOW

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

Zadzwon po bezptatng konsultacje

Krzysztof Strzepek
201-280-7733

Broker/Owner
NMLS#: 300184

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

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



