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Specjalne Plany Podwojne;j
Kwalifikacji — Dual Eligible

Special Needs Plans (D-SNP)
w Stanie New Jersey

Ponad 12.5 miliona Amerykandw star-
szego pokolenia korzysta z progra-
mow ubezpieczeniowych D-SNP (Dual
Special Needs ) tgczacych Medicare z
petnym (Full) Medicaid. Kryteria przy-
znawania tych planéw moga by¢ réz-
ne w innych stanach USA. New Jersey
w poréwnaniu z innymi stanami nie
wypada najlepiej w kategorii ,przy-
jaznych” dla ludzi starszych z niskimi
emeryturami”. Aby uzyska¢ prawo do
planu D-SNP emeryt musi by¢ za-
kwalifikowany do pelnego Medica-
id. Musicie posiada¢ Medicare Part A i
B, by¢ obywatelem USA lub legalnym
rezydentem i wasz dochdéd miesiecz-
ny dochéd nie przekracza $1,215 dla
osoby samotnej, $1,644 dla matzen-
stwa i zasoby finansowe (konta ban-
kowe, plany emerytalne, investycje
itp.) nie sa wieksze niz $4,000 dla oso-
by samotnej i $6,000 dla matzenstw.
Wbrew powszechnym obawom po-
siadanie domu czy majatku ruchome-
go nie dyskwalifikuje od ubiegania
sie o Medicaid. Emeryci o wyzszych
miesiecznych dochodach do $1,641
dla os6b samotnych i $2,219 dla mat-
zenstw i zasobach finansowych do
$9,090 samotni i $13,630 malzenstwa
bedg sie kwalifikowac na Medicare Sa-
vings Program. Nie daje on prawa do
ubiegania sie o plany D-SNP ale zwol-
ni z opfaty na Medicare Part B ($174.70
w roku 2024), automatycznie zapewni
prawo do Extra Help - blisko 100%
do lekarstw, zwolni z optaty za Part D
(leki) i da mozliwos¢ ubiegania sie o

plany Advantage z nizszymi co-pay-
ment, wiec nadal niezte oszczednosci.
D-SNP sg to plany typu Advantage
HMO lub PPO. Poniewaz sg one fi-
nansowane przez Medicare i Medicaid
pokrywaja 100% kosztéw wiekszosci
ustug. Jako typowe plany Advantage
wymagaja korzystania z lekarzy w Ne-
twork i niekiedy wymagaja skierowan.
Niemal nikt nie ma z tym problemu
po zapoznaniu sie z korzysciami jakie
otrzyma. Oto krotka lista tych korzysci:

e Miesieczna sktadka $0

e Wszelkie co-payment jak szpi-
tal, operacje chirurgiczne, wi-
zyty lekarskie, badania i inne

$0

e Ubezpieczenie dentystyczne,
okulistyczneilaryngologiczne
$0

e Karta OTC - kwoty od $100
do nawet ponad $200 na mie-
sigc na witaminy, suplementy,
zdrowg zywnos¢, media i inne

e Transportdoiod lekarza $0
e Lekarstwa: wiekszo$¢ $0

e (Czlonkostwo do klubu sporto-
wego (Gym) $0

e |wieleinnych

Aby rozpoczaé proces ubiegania sie
o plan D-SNP nalezy ztozy¢ wniosek
0 Medicaid do urzedu Social Servi-

pr—

ces (Medicaid), odpowiedniego do
miejsca zamieszkania wnioskodawcy.
Prosze nie myli¢ z Social Security Ad-
minstration SSA! Aby unikna¢ pomy-
tek i zbednego oczekiwania propo-
nuje skorzysta¢ z naszego biura. Nie
ma zadnych terminéw, kiedy nalezy
skfadac ten wniosek. Im szybciej tym
lepiej. Po otrzymaniu decyzji pozy-
tywnej na Medicaid- zwykle po ok.
4-8 tygodni mozna rozpoczac¢ wnio-
sek o plan D-SNP. Poniewaz s3 to pla-
ny administrowane przez Medicare
mozna je sktadac tylko w ustalonych
terminach. Osoby, ktére nabyly wta-
$nie prawa do D-SNP mogga sie zapisac
od nastepnego miesigca. Plany D-SNP
mozna zmieniac kilka razy w roku. Jak
juz widzicie plany D-SNP Medicare Sa-
vings Program sa to doskonate osto-
ny socjalny dla emerytéw o niskich i
$rednich dochodach. Nawet jesdli nie
jestescie pewni czy kwalifikujecie sie
na takie plany, warto zapyta¢. Obstu-
ga naszego biura posiada doswiad-
czenie w ustalaniu kwalifikacji nawet
w pierwszej rozmowie telefonicznej.
Prosze dzwonic juz dzis, aby to spraw-
dzi¢!

Zachecamy Panstwa do dzwonie-
nia celem sprawdzenia czy kwa-
lifikujecie sie na jaki§ program
pomocy dzwoniagc pod numer

718-383-0314.

Stanislaw Gil
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SKORZYSTAJ Z 0% APR

PRZEZ 15 MIESIECY
NA ZAKUPACH

I PRZENIESIENIU
ZADLUZENIA NA KARTE
KREDYTOWA PSFCU

SWIETUJ Z NAMI
BEZ DODATKOWYCH
KOSZTOW.

POLISH@ Q 1.855.PSFCU.4U (1.855.773.2848)
&SLAVIC @ www.psfcu.com | www.NaszaUnia.com

FEDERAL CREDIT UNION l'n'l

Promocija trwa od 15 listopada 2024 r. do 15 lutego 2025 r. i dotyczy zakupdw i przelewdw zadtuzenia dokonanych w okresie trwania promocii.
Oferta wazna dla kwalifikujgcych sig posiadaczy kart kredytowych z minimalng oceng zdolnosci kredytowej 710 punktéw lub wyzsza. Minimalna

kwota przeniesionego zadtuzenia wynosi $500 i musi pochodzié z karty innej instytucii finansowej. Optata za przeniesione zadtuzenie wynosi 3% |y i mieroie e v @
od przenoszonej kwoty. Zadtuzenie musi zosta¢ przeniesione w czasie 60-ciu dni od daty otwarcia konta. Promocyjne APR bedzie obowigzywaé NC U A
od daty pierwszego kwalifikujgcego sie przelewu przez kolejne 15 miesigcy. Biznesowe karty kredytowe oraz karty z zabezpieczeniem sg oo U eon LENDER

wytgczone z promocji. Obowigzuije limit jednej oferty na Cztonka. Inne ograniczenia mogg obowigzywac. PSFCU is an Equal Opportunity Lender.



STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

® Korony porcelanowe

® Licowki porcelanowe

¢ Leczenie kanatowe

¢ Usuwanie zebow magdrosci

¢ 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 w,ﬁ o ;
- przyjazna i bezpieczna metoda walki z lekiem.i b@iem | -

¢ Wykonujemy panoramiczne zdjecia 3D} um@zlawtche j
jeszcze doktadniejszg analize leczenia naszieh gi‘Efcjﬁ'r"ntfnw

=
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GARDEN STATE DENTAL DESIGN

727

FNTM\'[

POLSKI DENTYSTA __....../ARCEP’EUJE""U wiekszosc
Dr. Artur Szabela 8 planow ubezpieczeniowych
727 Raritan Rd: Suite #102
Clark, NJI07066

?32.-559-'722? | Www.gardenstatedentaldesign.com
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CLIFTON - WALLINGTON MEDICAL GROUP

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

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

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

I .~ Centrum leczenia po wypadkach samochodowych,

Or Kazimierz pﬂ:ﬂszﬁm.

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

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

Klinika =m.uratr:j SPKregosiupa

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

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

- Przewlekle i powracajace zapalenia

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

3 Clifton Avenue, Clifton NJ 07013

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

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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¥ Ministerstwo
- Spraw Zagranicznych g

SZTUKA GAWORZENIA

Projekt finansowany ze $rodkéw Ministerstwa Spraw Zagranicznych w ramach konkursu pn. P
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamiar

Grudzien to dla mnie najtrudniejszy miesiac w roku. Ciemno, zimno i ponuro. W dodatku w perspektywie przygoto-

wania do swiat, czyli najpierw porzadki, potem zakupy, a wreszcie pieczenie i gotowanie. Niestety, pod tym wzgle-

dem moja rodzina jest bardzo polska - wszystko musi by¢ zgodnie z tradycja. Najgorsze jest jednak to, Ze to miesiac

Przyjecia podobno maja by¢ przyjemnoscia
dla uczestnikdéw, okazja do spotkania dawno
niewidzianych przyjaciot i nawiazania nowych
znajomosci. Amerykanskie parties, nie tylko
te bozonarodzeniowe, to dla mnie koszmar, i
to z kilku powodéw. Przede wszystkim trzeba
ubrac sie elegancko i wtozy¢ pantofle na wyso-
kim obcasie. Obecnie panujaca moda zmusza
do obcaséw, a przy moim nikczemnym wzroscie
wiem, ze bez nich bede siega¢ swoim rozméw-
com co najwyzej do pasa. Trudno wtedy nawia-
za¢ konwersacje.

PRZECIWIENSTWO ROZMOWY

Drugi powdd, dla ktérego nie lubie tych
amerykanskich parties, to koniecznos¢ pro-
wadzenia tak zwanych small talks. Méwiac po
polsku to taka gadka-szmatka, sztuka gaworze-
nia. To przeciwieAstwo prawdziwej rozmowy,

PLUS 12 grudnia 2024
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niezliczonych Christmas Parties, na ktore ,trzeba”, ,wypada”, a czasem nawet chce sie pojsc.
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gdzie wymienia sie poglady, spostrzezenia czy
chocby ploteczki. To umiejetnos¢ przeskakiwa-
nia z tematu na temat, szybkich ripost i wtraca-
nia bon motéw. Taka gra w squasha, gdy nigdy
nie wiemy, z ktorej strony uderzy w nas pitka i
musimy caly czas miec sie na bacznosci. Ale z
drugiej strony, gdy napotka sie wspaniatego
rozmdéwce, moze byc¢ to znakomity pojedynek
stowny i prawdziwa uczta. Duchowa. Na wiel-
kie zarcie nie ma co liczy¢. Zonglerka talerzy-
kiem (na ogét zbyt matym), nozem i widelcem,
atakze kieliszkiem to sztuka, ktérej nie udato mi
sie posigs¢. Z jedzenia w takim sytuacjach naj-
czesciej rezygnuje.

Jak sie okazuje, nie tylko ja mam problemy z
przyjeciami i prowadzeniem rozméw o niczym.
Zwierzyta mi sie kiedys zona jednego z pol-
skich dyplomatéw, ze najwiekszym wyzwa-
niem byfa dla niej koniecznos¢ towarzyszenia
mezowi na przyjeciach dyplomatycznych oraz
uczestniczenia na takich przyjeciach z udzia-
tem samych zon. Ale jak sie okazato - do czasu.

Znalazta sposéb. Dostrzegta, ze wiekszo$¢ zon
zachodnich dyplomatéw ma zwyczaj rozpoczy-
nania rozmowy od pytania o to, co robito sie w
ostatnim czasie.

Panie te bowiem sg w wiekszosci znudzone
i niewiele maja do roboty, a wiec chetnie stu-
chaja, czym zajmuja sie ich, towarzyszki niedoli”.
Lecz czy naprawde stuchaja? Kazda odpowiedz
kwitujg okrzykiem ,How nice!". | w tym moja
rozméwczyni (konwersacja odbywata sie oczy-
wiscie w trakcie przyjecia) znalazta sposéb na
dobra zabawe. Otéz wymyslata najbardziej
nudne zajecia, na przykfad obwieszczata, ze cate
przedpotudnie prasowata koszule meza. Nie-
zmiennie styszata w odpowiedzi,Oh, how nice!”.

GADKA-SZMATKA O ROZMOWCY

Drugi sposéb na prowadzenie ,0zywionej”
konwersacji to albo podpuszczenie rozméwcy,




blonia i Polacy za Granicg 2023 ogtoszonego przez Kancelarie Prezesa Rady Ministrow.
az oficjalnym stanowiskiem Ministerstwa Spraw Zagranicznych

by zaczat méwic o sobie, albo méwienie o nim.
Jak twierdzit Bejamin Distaeli, brytyjski premier
w epoce wiktorianskiej:, Jesli bedziesz mowit
swemu rozmowcy o him samym, jest gotow
stucha¢ godzinami”. Jedna z moich przyjaciétek
udoskonalata te zasade. Miata zwyczaj powta-
rzania ostatniego zdania, jakie powiedziat jej
rozméwca. Doprowadzita te sztuke do perfek-
¢ji. Obserwowatam za kazdym razem ze zdumie-
niem, jak nawet inteligentni mezczyzni po kilku
minutach takiej konwersacji po prostu jedli jej
z reki. Byli przekonani, ze trafili na wyjatkowo
madra osobe, skoro podziela ich poglady.
Najgorszym rozméwca jest ktos, kto odpo-
wiada monosylabami:,Tak’,,Nie"i koniec. Wtedy
najczesciej zaczynam mowi¢ sama o czyms, co
mnie interesuje i nie zwracam na mego roz-
mowce uwagi baczac katem oka, czy nie ma
jakies okazji, by wyrwac sie z takiej,,rozmowy".
Zawsze w koricu znajdzie sie ktos,z kim musze
koniecznie porozmawiac” albo komu,musze”
mego rozméwce koniecznie przedstawi¢. W

SRR SEENEE
Msporvora Polsea”

tym drugim przypadku po kilku stowach odda-
lam sie. Niech kto inny sie meczy.

POLSKIE ,OPLATKI*

Starsze pokolenie emigracji nie organizo-
wato Christmas Parties, a ,opfatki”. Zaczynaty
sie gdzie$ w potowie grudnia, czyli jeszcze w
adwencie, a konczyty w lutym, czesto w Wiel-
kim Poscie. Pézniej lokalne gazety polonijne
drukowaly sprawozdania z dtuga listg gosci,
wyszczegdlnieniem kto przygotowat $ledzie,
a kto grat na pianinie. Czasem sprawozdawcy
byli bardziej ogledni, informujac na przyktad,
ze bufet zaopatrzyly panie we wiasnym zakre-
sie”lub dodawali, ze podczas,optatka” zbierano
fundusze ,na nowy organ dla ksiedza probosz-
cza". Sprawozdania te ukazywaty sie dtugi czas
po samym wydarzeniu. Czekatam na jedno: aby
taka relacja ukazata sie po swietach Wielkiej

Swigta tuz, tuz Y

"

Nocy. | doczekatam sie. W, Dzienniku Polskim
obok na tej samej stronie byto sprawozdanie z
emigracyjnego,Jajeczka”.

LOpfatki” mialy te zalete, ze wiekszo$¢ czasu
goscie  spedzali na sktadaniu sobie zyczen.
Wtedy niepotrzebna byta umiejetnos¢ prowa-
dzenia rozmowy o niczym. Skfadano sobie te
zyczenia wielokrotnie, bo ci sami ludzie spoty-
kali sie nawielu,optatkach”: najpierw w réznych
organizacjach polonijnych, potem w réznych
instytucjach, a wreszcie u Ksiedza Rektora w
siedzibie Polskiej Misji Katolickiej.

0 tych imprezach niezyjacy od ponad dwu-
dziestu lat Edward Chudzynski, emigracyjny
przesmiewca, napisat kiedys, ze wiekszo$¢ skta-
dajacych sobie zyczenia, patrzy ukradkiem, czy
przypadkiem ktorys z prezesow nie udtawit sie
optatkiem”. Nic takiego (chyba) sie nie stato.

Zycze mitej zabawy, bez wzgledu na to, czy
na amerykanskich Christmas Parties, czy pol-
skich ,opfatkach”.

Katarzyna Bzowska

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



Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

uzaleznien
chorob psychicznych
problemow emocjonalnych

u dzieci mtodziezy i dorostych

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

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

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

REKLAMA

/7L  WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS
NATUROPATA, SPECIALISTA ZYWIENIA

BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION
DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE
CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST
Ogélna Medycyna Naturalna

517 River Drive
Garfield NJ 07026
cell:973-769-8248

25 Brookside Dr
Oak Ridge NJ 07438
973-208-0112

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA

TERAPIA MANUALNA Béle Plecéw, Stawéw, Migsni
PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII | SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOSCI ORGANIZMU [/

ZIOLOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA
WITAMINY | MINERALY
LASEROWA STYMULACJA
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH

E T S

Craig Justin -
akupunkturzysta

zlicencjg stanowr
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WEOSOW 3
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE
BADANIE POZIOMU WITAMINY “D" :
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW whsl o
Fkkk kK Rk kkkk Kk x ok e, v iy
Z pytaniami prosze dzwonic W X ;’1
na powyzsze numery telefoniczne p Rl

Matural Medicine o™

Fa X
S 0
Ilona, whascicielka dawnej Classique g -Lr
mpmsr.d. do nowo otwartej restauracji % a4
v
"1-I'r & e A o ‘ 1
’ elan l EURO CUISINE SIS

W naszych luksusowych, nowoczesnych wnetrzach oferujemy:
< Prywatne przyjecia juz od 35 osdb + Organizacje wszelkiego rodzaju przyjec¢ (do 120 osoh)
*Mwyhgnazywu*ﬂoskonahlmhmg*cawrmg

i

9 w3 i }f‘f”-‘l{m”}

www.melonarestaurant.com
Rezerwacje 732-316-9100 | 521 Raritan St, Sayreville, NJ 08872
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Profesor
Camila Krysicka Janniger, M.D., F.A.A.D.

Szef Pracowni Dermatologii Geriatrycznej, Kliniczny Profesor
Dermatologii i Kliniczny Profesor Medycyny w Rutgers New
Jersey Medical School

Cztonek Krélewskiego Kolegium Medycznego
Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors -

* LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY

* ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

¢ BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE

° USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN /g

Tel: 973 472 5044
Moéwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

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

WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

Wizyta
putynowa
od $109

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczen medycznych
i ubezpieczen wzroku:

« Medicare, Horizon Blue Cross,

Blue Shield, United, Qualcare,
Cigna i Clover

B+ VSP, Aetna | inne

« Znizka dla pacjentow

. bez ubezpieczen

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

973-594-6599

160 Lanza Ave. Suite 7
(Znd flao i),
Garfield, N) 07026
www.idocnj.com

=t
* - w wipkszodcl prrypadkiw e

REKLAMA

POLAMER

Szybka. Niezawodna. Polska.
Twofa zaufana firma wysythowa 00 50 lat!

* Paczki Lotnicze i Morskie - do Polski i Europy

kazdego miejsca w Polsce
* Mienie Przesiedlenia

* Dolary do Polski — do
odbioru w gotéwce, na
konto, nawet do domu

* Bilety Lotnicze i Wakacje
All-Inclusive

» Kwiaty na kazdy adres w
Polsce

 Zestawy gotowe na kazda
okazje

GREENPOINT

MASPETH
64-02 Flushing Ave.
Maspeth NY 11378
Tel: (718) 326 2260

WALLINGTON
130 Main Ave.
Roselle, NJ. 07203 Wallington NJ 07057

Tel: (908) 352 9100 Tel: (973) 779 6613

Rohout Bakery ..., &?

POLSKA PIEKARNIA z pmd 100 - letnia TRADYCJA

167 Greenpoint Ave
Brooklyn NY 11222
Tel: (718) 349 1319

ROSELLE
275 Cox St.

tradycyjnych receptur

» Babki * Mazurki

* Serniki * Makowce
* Chrusciki » Pierniki
* Ciasta i ciasteczka
* Torty

* Chleby: na zakwasie, zytni,
razowy, pumpernikel

i
ot

75 Jewell 5t

Jostesmy otwarci:
sroda-s a fam - Spm

973-772-7270 dziela bam - 2pm

Garfield, NJ 07026
Tel.:

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



Temat tygodnia

Systemy oceny obywateli oparte na sztucznej
inteligencji moga prowadzi¢ do naduzyé¢

- W przysztosci panstwo bedzie mogto dokonywac oceny wiarygodnosci obywatela z uzyciem systemow sztucznej inteligencji, ale
tylko w pewnym, bardzo ograniczonym zakresie. Jak bedzie to wyglqgdato, zalezy od tego, jak zostang zaprojektowane i wdrozone
przepisy na poziomie Unii Europejskiej - méwi Michat Nowakowski, prawnik z kancelarii Rymarz Zdort Maruta. Jak zauwaza,
w Polsce nie ma w tej chwili przepiséw, ktére w sposéb precyzyjny regulowatyby zasady wykorzystywania systeméw Al do
oceny obywateli, wiec ich prywatnos¢ chronig ogoélne przepisy konstytucyjne i dotyczace praw cztowieka. Tego typu systemy
w rekach przestepcéw moga by¢ powaznym zagrozeniem. Jak to dziata w praktyce, pokazuje przyktad Chin.

OCENIANIE OBYWATELI

Scoring spoteczny - czyli wdra-
zany obecnie w Chinach tzw. system
zaufania spotecznego - to system
monitorowania i oceniania zacho-
wan obywateli pod katem zgodno-
4ci z prawem i zasadami wspotzycia
spotecznego.

- Przyktadowo za dziatanie na
rzecz partii rzqdzqcej w Chinach
dostajemy dodatkowe punkty, a w
przypadku wykroczenia albo dzia-
tania wbrew wartosciom wyznawa-
nym przez partie sq punkty ujemne.
W konsekwencji, jezeli bedziemy mie¢
okreslony poziom punktow, wyzszy
lub nizszy, mozemy uzyska¢ jakies
benefity albo w drugq strone — mie¢
problem z dostepem do ustug admi-
nistracji czy uzyskaniem kredytu. W
ten wtasnie sposéb ma dziata¢ sco-
ring spoteczny w Chinach, natomiast
dzisiaj nie wiemy tak naprawde, co za
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tym wszystkim stoi - mowi agencji
Newseria Biznes Michat Nowakow-
ski.

System opiera sie na bazach
danych, do ktérych trafiaja infor-
macje m.in. z organéw administra-
¢ji publicznej, saddéw, panstwowych
rejestréw, ale réwniez z monitorin-
géw miejskich czy aplikacji mobil-
nych. - Scoring spoteczny w Chinach
ewoluuje, od kilkunastu lat sq prowa-
dzone réznego rodzaju prace, ktére
zmierzajq do tego, zeby wybrac opty-
malny model, oczywiscie z punktu
widzenia paristwa, ale niekoniecznie
obywateli czy przedsiebiorstw — pod-
kresla prawnik.

Chinski system zaufania spotecz-
nego odnosi sie do niemal kazdej
dziedziny zycia. Obywatele maja
naliczane punkty ujemne m.in. za
nieodpowiednie zachowanie, nisz-
czenie mienia publicznego, opdznie-
nie w zaptacie podatkéw i sktadek na

ubezpieczenie spofeczne, wykrocze-
niadrogowe i uczestnictwo w prote-
stach, ktdre nie zostaty uznane przez
wiladze za legalne. System wkracza
nawet w sfere prywatna, poniewaz
ujemne punkty mozna dosta¢ np.za
zaniedbywanie rodziny albo szerze-
nie nieprawdziwych informacji na
chinskim komunikatorze WeChat.
Pozytywnie punktowana jest za
to np. praca spoteczna, dziatania
na rzecz partii rzadzacej i wysokie
lokaty w zawodach sportowych.

WIECEJ PUNKTOW
= MNOSTWO
PRZYWILEJOW

Wysoka punktacja jest zrodtem
nobilitacji i benefitéw, do ktérych
zalicza sie np. mozliwo$¢ postania
dzieci do dobrych szkét. Natomiast
obywatele z niska ocena musza sie

liczy¢ z utrudnieniami w codzien-
nym zyciu, takimi jak np. problemy
z otrzymaniem kredytu czy doste-
pem do ustug. Coistotne, dostep do
chinskiego systemu zaufania spo-
tecznego maja nie tylko instytucje
rzagdowe, ale i podmioty prywatne.
To za$ budzi duze kontrowersje,
poniewaz moze prowadzi¢ wprost
do dyskryminacji obywateli nawielu
ptaszczyznachich zycia.

- Z punktu widzenia przecietnego
czfowieka to jest ogromne narusze-
nie prywatnosci, poniewaz scoring
spofeczny jest tez potqczony z kwe-
stiq identyfikacji biometrycznej, w
tym wykorzystania np. biometrii
behawioralnej. Juz dzisiajw Chinach
zainstalowana jest ogromna liczba
kamer, ktére monitorujg zachowania
tamtejszych obywateli, dzieki czemu
paristwo jest w stanie kontrolowac,
dodawac albo odejmowac im punkty
- méwi Michat Nowakowski.



PUNKTYDLA
PRZEDSIEBIORCOW

Oprécz zwyktych obywateli
chifskim systemem scoringu objeci
sg tez przedsiebiorcy, ktérzy maja
odrebny system oceniania i nalicza-
nia dodatnich i ujemnych punktéw.
To zas moze stanowi¢ wyzwanie i
problem dlazagranicznych podmio-
téw, ktdre planuja ekspansje natam-
tejszym rynku.

- W Chinach przedsiebiorstwa,
ktére nie realizujq okreslonych zafto-
Zeri, mogq miec trudnosci np. z uzy-
skaniem dodatkowego finansowania
czy w ogdle z wejsciem na rynek. Z
punktu widzenia panistwa jest to ide-
alny sposéb na to, zeby trzymac w
ryzach tych niepokornych — moéwi
prawnik.

SZTUCZNA INTELIGENCJA
ZAGROZENIEM DLA
OBYWATELI?

Jak wskazuje ekspert, takie pro-
filowanie obywateli i firm wspiera
coraz wieksza skutecznos¢ syste-
mow sztucznej inteligencji i uczenia
maszynowego, ktdre moga postu-
zy¢ do identyfikacji biometrycznej i
behawioralnej.

- Sztuczna inteligencja w rekach
paristwa moze by¢ ogromnym zagro-
zeniem. Wszystko zalezy od tego, jak
paristwo bedzie chciafo jq wykorzy-
sta¢ — méwi Michat Nowakowski. -
Do tego, Zeby ocenic, czy w Polsce sq
albo bedq wykorzystywane tego typu
systemy, potrzebujemy okreslonych
rozwiqzan prawnych, ktére pozwolg
nam jako obywatelom na uzyskanie
informacgji na ten temat. Oczywiscie
mozemy robic to w ramach juz istnie-
jqgcych pytan, ktére zadajemy insty-
tucjom paristwowym, natomiast nie
zawsze uzyskamy okreslong odpo-
wiedZ. Wazne jest tezw tym kontekscie
to, Ze niektdre organy czy instytucje
zaczynajq juz wykorzystywac tego
typu systemy.

Ekspert zauwaza, ze w Polsce nie
obowiazuja w tej chwili przepisy,
ktére w sposob precyzyjny regu-
lowatyby zasady wykorzystywania
systemdw sztucznejinteligendji. Pry-
watnos¢ obywateli przed stosowa-
niem tego typu praktyk chronia art.
32.i33 Konstytucji RP orazart. 20 do
26 Karty praw podstawowych, ktére
traktujg o réwnosci i zakazie dyskry-
minacji.

- Panistwo, bazujqc na istniejg-

cych przepisach zaréwno o ochronie
danych osobowych, jak i Konstytucji,
zasadniczo nie powinno wykorzysty-
wac wrazliwych informacgji do przy-
znawania albo odbierania Swiadczen.
Natomiast wprost takiego zakazu w
tej chwili nie mamy. To ma sie zmie-
ni¢ z wejsciem w Zycie unijnego roz-
porzqdzenia w sprawie sztucznej
inteligencji, ktdre w art. 5 ma wprost
zakazywac stosowania scoringu spo-
fecznego, czyli dokonywania oceny
wiarygodnosci obywatela pod kqtem
pewnych cech wraZliwych, np. tego, z
jakg partiq sympatyzuje albo jakgma
orientacje seksualng. To ma by¢ zaka-
zane, ale oczywiscie te przepisy jeszcze
sie tworzq i ich ostateczny ksztatt nie
jestjasny —wyjasnia prawnik.

Unijny Akt o sztucznejinteligencji
(Artificial Intelligence Act), ktéry ma
wdrozy¢ bardziej precyzyjne regula-
cje dotyczace Al, w aktualnym ksztat-
cie zakazuje profilowania obywateli.
Prace nad dokumentem, ktéry zostat
opublikowany przez Komisje Euro-
pejska w kwietniu 2021 roku, trwaja.
Zdaniem eksperta nowej regula-
qji, jesli zostanie przyjeta w takim
ksztatcie, bedzie towarzyszyé szereg
watpliwosci, chociazby dotyczacych
tego, ktore istniejace i stosowane
systemy zostana zaliczone do tej
kategorii i co wéwczas z nimi zrobic.
Innym waznym wyzwaniem bedzie
tez kwestia ochrony prywatnosci i
danych osobowych.

Co istotne, jest to pierwsza na
$wiecie préba kompleksowego ure-
gulowania prawnego systeméw Al i
ich zastosowan, ktéra moze w przy-
sztosci wywrze¢ wptyw naich rozwdj
i ustawodawstwo takze w innych
krajach, poza Unia Europejska.

CZEKAJACNA
PRECYZYJNE PRZEPISY

- Mysle, ze w przysztosci paristwo
bedzie mogto dokonywac oceny wia-
rygodnosci obywatela z uzyciem sys-
temdw sztucznej inteligendji, ale tylko
w pewnym, bardzo ograniczonym
zakresie. Jak bedzie to wyglqdato,
zalezy od tego, jak zostanq zaprojek-
towaneiwdroZone przepisy na pozio-
mie Unii Europejskiej. Natomiast
trzeba tez pamietac o tym, ze niezwy-
kle istotna w tym kontekscie jest tez
kwestia pewnej przejrzystosci, trans-
parentnosci paristwa wzgledem oby-
watela - méwi Michat Nowakowski.

Newseria.pl
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SYNERGY

PHYSICAL THERAPY

FIZYKOTERAPIA
I AKUPUNKTURA

* Bolu szyi i konczyn, ;
« Urazow sportowych i na skutek wypadkow
* Skoliozy u dzieci i dorostych

* Boli reumatycznych, nerwobali

W zakres naszych uslug

wchodzi rowniei:

- AKUPUNKTURA

* CUPPING (stawianie baniek)

* LASER THERAPY (terapia laserowa)

Raymond
Ryduchowski
ATTORMEY AT LAW

Twaoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensylwanii

57 Locust Ave., Wallington, NJ 07057

Parking z tytu budynku

6 Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA
» (oplata TYLKO po wygranej sprawiel

SPRAWY SADOWE

o TESTAMENTY/

SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE

& Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspolmalionka) IMIGRACTA

(WSZYSTKIE STANY)

® ficlona Karta, Obywatelstwo,
Deportacja

o Alimenty

Podzial majatku malienskiego

SPRAWY KREYMIMNALNE

Areszly

Jazda pod wplyvwem alkoholu(DDWI)
Preemoc w Rodzinie
Kradzieze/I'obicia

Mandaty

Adwokat mow!

biegle po polsku

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




REKLAMA

.

| KASSA AUTO RIEPAMIRE

———==| Nowo otwarty warsztat samochodowy (dawny, LESTER‘B .ﬂ.UTD REF’AIR

Co—-

Ten sam solidny i profesjonaliny machamt nd a3 Slaueky 3554)
NAPRAWIAMY: NA HIIEJSCU
* silniki i skrzynie biegow . dlagnustyka komputet
* elektronike samochodowa * wymiana opon iiw
* zawieszenie i hamulce * wymiana amortyza
* klimatyzacje . _wymiana:-’g‘liajf;

-

» uktad wydechowy 4 '
| wiele innych ustug! Zadzwon! Zapytaj! My naprawimy!

: NN
Tel: 973-473-0878 —,
946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073

European Quality Fo—
" HOME IMPROVEMENT, LLC ‘t___ S

973-903-3528 ;b - '._:']

BT # I IVHTI0A 200

Fin @ 934347385

USEUGI REMONTOWE | ™ ¥ s

SZUKASZ INWESTYCJI?
ZADZWON DO MNIE

W727-454-8088

><] Martal1Realtor@gmail.com
Buyer/Seller/Investor Representative

Jestem skutecznym i zaufanym agentem nieruchomosci

charles B B

I=et=| Palm Beach, FT Lauderdale, Miami, Clearwater,
r= Tampa, St.Petersburg, Sarasota

kuchnie - fazienki - piwnice - poddasza - konstrukcje

drewniane - tarasy - malowanie - okna - drzwi
piytki - podiogi - plyty gipsowe - odwodnienia piwnic
ustugi .zotej raczki” - handyman, efc.

JAKOSC WYKONANIA TO PODSTAWA!

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

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com

BODYZIAK LAW
—r—ogpT

Adwokat, ktora z pelnym zaangazowaniem
bedzie reprezentowala Twoje interesy w zakresie:

v Nieruchomosei
o v’ Spraw rodzinnych

Beata A. Bodyziak,Esq.  + Mandatéw

100 Enterprise Drive, Suite 301+ Spraw cywilnych 1 kryminalnych
Rnckmrn}-'_, New Jersey c7866
T:973.494.5236, F: 973.494.5230
SMS: 833.292.5585 Mowimy po polsku!
bodyziaklaw.com Licencje na NJ i N¥

+ Spraw pomiedzy lokatorami a wlascicielami nieruchomosci = -

v Spadkow i Testamentow Skuteczne rozwiazania
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GABINET DENTYSTYCZNY

KANCELARIE ADWOKACKIE
NOWY JORK - WARSZAWA

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

Suite 1A, Linden NJ 07036
Tel: (908) 718 - 7337

mec. Jerzy Sokot

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

T = ——

SPRAWY W USA:

- Spadkowe i testamenty

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

- Bankructwa

www.annapawlowskadds.com

= Comercial & Residential
= Montaz instalacji sanitarnych==
= Wszelkie naprawy

SPRAWY W POLSCE:

- Sprawy spadkowe i testamenty - Odzyskiwanie mienia

- Sprawy majatkowe - Sprawy karne/ cywilne

»Wymiana i serwis boilerdw gazowych.

« Instalacje i naprawy i i / it ¢ 861 Manhattan Avenue, pokdj 6 Adres biura w Polsce:
Fire Sprinkler System b AL Brooklyn, NY 11222 ul. Prusa 2, 00-439 Warszawa
« Remonty kuchni i fazienek adwokatsokol@gmail.com tel. 011-48-22-219-5088
DARMOWA WYCENA ~ -~ 718-389-5115
201-956-0386 ; '_ = ! www.adwokatsokol.com

+ wedzona kietbasa + kabanosy + krakowska

' , +wedzony boczek +smoked butts
Firma Schmals's » salceson +mortadela )
S

ﬁ“‘oPean Provis,-ohs

SUPER SPECJALNE

gl CENY!
%;T =

-..

T q.'.- Fn
w ska

wel
Sd?, 99 za f““

Pospieszisiel-lpromocyjnelcenylczekaja

P

Bogaty wybér wedlin wiasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

()

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



NA WAGE ZDROWIA

Palisz albo wtasnie rzucites palenie? Chcesz uniknaé przewlektej obturacyjnej choroby
ptuc? Zwigkszasz swoje szanse, jesli bedziesz jadt odpowiednio duzo warzyw i owocow.

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP) charakteryzuje sie trudnoscia w oddy-
chaniu spowodowana ograniczeniem prze-
ptywu powietrza przez drogi oddechowe.
Stan ten jest wynikiem zapalenia drég odde-
chowych, bedacego efektem wdychania nie-
bezpiecznych pytéw i gazéw. Stad wiekszos¢
chorych to byli lub aktualni palacze. Choroba
moze sie pojawi¢ u 0s6b, ktdre juz nie palg,
bo raz zainicjowane przez szkodliwy dym pro-
cesy moga utrzymywac sie nawet po rzuceniu
papieroséw. Niemniej jednak niepalenie tytoniu
jest uwazane za najskuteczniejsza profilaktyke

PLUS 12 grudnia 2024

tej choroby. POChP jest nieuleczalna i zajmuje
czwarte miejsce na liscie przyczyn zgondéw na
$wiecie. Z danych Swiatowej Organizacji Zdro-
wia wynika, ze wkrdtce moze przeskoczy¢ o
jedno oczko do gory.

JAK ZAPOBIEGAC?

Nic wiec dziwnego, Ze uczeni zastanawiajg
sie, jak zapobiec temu schorzeniu. Wiele wska-
zuje na to, ze odpowiednia dieta moze by¢ w
tym przypadku strzatem w dziesigtke. Nie-

dawno bardzo ciekawg prace na ten temat
opublikowat w czasopismie ,Thorax” zespét z
udziatem dr hab. Joanny Katuzy, prof. SGGW
z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Kon-
sumpgji.

DLUGOLETNIA OBSERWACJIA W
SZWECII

W trakcie swych analiz badacze postuzyli sie
danymi zbieranymi na przestrzeni kilkunastu lat
w centralnej Szwecji. To wtasnie tam, na przeto-



mie 19971998 roku ponad 44 tysigce zdrowych
mezczyzn, w wieku 45-79 lat, wypetnito szcze-
gdtowe ankiety dotyczace stylu zycia. Pytano
ich miedzy innymi o to, czy pala papierosy i co
jedza oraz w jakich ilosciach.

Nastepnie, przez okres 13 -14 lat, mezczyzn
obserwowano, sprawdzajac, czy wystapita u
nich przewlekta obturacyjna choroba ptuc. - W
Szwecji prowadzone sq bardzo rzetelne rejestry
choréb. W przypadku kazdego pacjenta system
odnotowuje wizyty u lekarza, zdiagnozowane
schorzenia, wystawione i zrealizowane recepty.
Dostalismy dane z tych rejestréw, mozna byto
wiec sprawdzi¢, ktéry z mezczyzn zachorowat na
POChP - méwi dr hab. Katuza, prof. SGGW.

Okazato sig, ze wérod aktualnych palaczy
jedzacych piec i wiecej porcji warzyw oraz
owocéw dziennie, ryzyko zachorowania na
przewlekta obturacyjna chorobe ptuc jest o
40 proc. nizsze niz u tych, ktérzy jedli mniej niz
dwie porcje. W przypadku panéw, ktérzy wcze-
$niej rzucili palenie, byto to o0 35 proc. mniej. Z
wyliczen zespotu dr hab. Katuzy, prof. SGGW
wynika, ze kazda dodatkowa porcja warzyw i
owocdw zmniejsza ryzyko zachorowania o 4-8
proc.

WARZYWA ZIELONE GORA

Ciekawe wyniki przyniosta bardziej szcze-
gdbtowa analiza zebranych danych. Okazato sie
wtedy, ze warzywa dziatajg bardziej systematycz-
nie nizowoce, aich wptyw zkazda porcja wzrasta.

- Natomiast dziatanie owocéw na poczqtku jest
silniejsze, a potem sie stabilizuje. Nasze badania
potwierdzajq skutecznos¢ dwdch porcji owocow,
dla tego poziomu obserwowano niskie ryzyko
zachorowania na przewlektq obturacyjnq chorobe
ptuc, a pbéZniej kazda kolejna porcja ani nie szkodzi,
aniniepomaga-méwidrhab. Katuza, prof. SGGW.

Z ustalen naukowcow wynika ponadto, ze
najlepiej dziatajg warzywa lisciaste: satata i szpi-
nak. Doskonate wtasciwosci przejawia réwniez
papryka. Wsr6d owocow Swietnie dziatajg jabtka
i gruszki.

Zawarte w warzywach i owocach witaminy
oraz caly szereg zwigzkéw niebedacych witami-
nami niweluja stres oksydacyjny. - Wykazujq dzia-
tanie przeciwzapalne, a przewlektfa obturacyjna
chorobaptucjest zwigzana ze statym stanem zapal-
nym w organizmie, przede wszystkim w drogach
oddechowych - dodaje dr hab. Katuza, prof. SGGW.

Co ciekawe, warzywa i owoce nie przeciwdzia-
taja POChP u 0s6b, ktore nigdy nie pality. Takie,
cho¢ znacznie rzadziej, rbwniez moga zachoro-
wac na te chorobe - czynnikiem wywotujacym
moze by¢ pyt obecny w powietrzu albo zanie-
czyszczenia pochodzace np.z palenisk.

POZYTYWNY WPLYW WARZYW I
OWOCOW

Pracazespotu dr hab. Katuzy posiada pewne ogra-
niczenia. Przede wszystkim ankiete na temat stylu
zywienia przeprowadzono wsrdéd mezczyzn tylko
raz, nie wiadomo wiec, czy w ciagu kolejnych kilku-
nastu lat nie zmienity sie ich nawyki zywieniowe. W
komentarzu odredakcyjnym do tekstu zaznaczono
ponadto, ze byly to jedynie badania obserwacyjne,
nie posiadajace klinicznych dowoddw na to, ze okre-
$lone dziatanie, wywotuje taki a nie inny efekt.

Niemniej jednak, wtasciwie wszystkie dotychcza-
sowe badania pokazujg, ze warzywa i owoce maja
pozytywny wplyw na nasze zdrowie, a to badanie
dokfada tylko kolejnych dowoddéw na te teze. Nie-
zaleznie wiec od tego, czy palimy czy nie, warto jes¢
ich jak najwiecej.

Anna Piotrowska, zdrowie.pap.pl

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
Yot r},r ’Jf:r(.-'.a [ Jf_r'ﬁ“}'?rm JEE};JW' S £ 'ii'i‘fﬁfﬁz}.
: i . Lo
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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 P i RE 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 randebil WEST CALDWELL, NJ 07006
973-778-3355 e Ly : 973-228-1900

bjflcors@msn.com LD sales@bifloorsandkitchens.com

BIFACHARS KO I*AKIER N | CZAY]

@® blacharstwo i lakierowanie samochod6w
® mechanika pojazdowa

® 24/7 towing

EXPERT BODY WORK & PAINTIN 1

tel (O73)253-1065 AbTonvzownm ZAKLAD

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

Zapraszaja wiasciclele Mariusz & Grzegorz Kruszewski

&% StateFarm' () Allstate. TRAVELERS)

PLUS 12 grudnia 2024
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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, o hol kulszowy,
o hole glowy i szyi, e problemy z dyskiem,
o skrzywienie kregostupa, * 0golne ostabienie.

KOMORA HIPERBARYCZNA

-
i = g omora hiperbarycz.na
| i I_. dostepna W gabinecie w
h.—a-ﬁ Mahwah
. e

Choroby zotadka
i uktadu

* W
k W naszej komorze 2 atmosfer tlen przenika nawet do nieukrwionych miejsc organizmu.
p 0 a rm owe g o Podwyzszone stezenie tlenu pobudza procesy wzrostu i regeneracii tkanek.
Tlenoterapia hiperbaryczna wspomaga namnazanie komoérek macierzystych STEM
CELL i regeneracje tkanek.
| gaStrOSkOp|a GHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

1 choroba wrzodowa, zgaga SCHORZENIA, KTORE KORZYSTAJA Z KOMORY, ALE 54 KLASYFIKOWANE JAKO BADAWCZE:

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wczesne wykrywanie nowotworow
jelita grubego i zotadka

e e o
tel 97 3 . 7 7 8- 7 8 8 2 Akceptujemy mz;slzl(::z nullz;e:‘zli)’leczen (m:) ::t::z::(:::y:‘:zerbarycznej)
1005 Clifton Ave, 1st Fl Wallgon: ik, o i 10001305 50071
Cl | ﬂon, N J 07 01 3 Mahway: wtorek, cz‘:‘llvvavr‘;:a.I;lil ;5?:::: tylko po umowieniu

7>~ SPRZEDAZ, KUPNO
Nttt 1 WYNAJEM DOMOW

PROFESJONALNA KONSULTACJA BEZ OBLIGACJI

Kasial(Kathy)Rozmus

NAJWYZSZY STANDARD W NIERUCHOMOSCIACH
GWARANTOWANA SPRZEDAZ Z ATRAKCYJNA PROWIZJA

201-893-2837, 1-844-NJ-HOMES

Kathy@njyourhome.com
27 Outwater Lane Garfield, NJ 07026

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



MADAGASKAR - 7. 1
Podroz do Wyspy Lemurow

Sroda, 2 pazdziernika.

Potowe wrzesnia i poczatek
pazdziernika spedzitem z grupg w
Kenii i w Tanzanii, gromadzac tak
duzo ciekawego materiatu zdjecio-
wego, ze na biezace sprawozdania
z Madagaskaru zabraktfo czasu. Co
sie odwlecze, to nie uciecze, wiec
oto zaczynamy przygode z Wyspa
Lemuréw!

W srodku nocy opuscilismy hotel
przy cudnej, zanzibarskiej plazy,
gdzie ,byto nam, jak w Niebie” i
dotarli na lotnisko, aby odlecie¢ do
Nairobi. Juz sama Swiadomos¢ faktu,
ze jeste$my we Wschodniej Afryce,
budzi w umysle prawdziwego
wedrowca nieodpartg che¢ eksplo-
racji tego ekscytujacego zakatka
Swiata. No bo przeciez, skoro dotar-
lismy do Kenii, skad zaczynalismy
nasze afrykanskie safari niecate dwa
tygodnie temu, to jakim btedem
byto by nie zahaczy¢ o sasied-
nig Tanzanig, tuz za miedza i w tej
samej strefie czasowej? Jakze pomi-
na¢ krater Ngorongoro i panorame
Kilimandzaro? Taki sposob taktycz-
nego myslenia o podrézach spowo-
dowat réwniez, ze stolica Kenii jest
dzisiaj li tylko miejscem przesiadki
do rozpoczecia kolejnej, egzotycz-
nej wyprawy. Pofowa grupy wraca
do domu, ale dziesiagtka najwytr-
walszych - itych co majg czas - frunie
na Madagaskar! No bo skoro czeka
nas niecate cztery godziny lotu i

dotrzemy do tej samej strefy czaso-
wej bez wizji,jet leg" i ponownej akli-
matyzacji? Skoro koszt lotu z Kenii
na Wyspe Lemuréw to tylko czastka
wydatkéw na cala podréz do Afryki,
to jakze tam nie dotrze¢? Lecimy!

Rejs Kenya Airways 256 z Nairobi
startuje 0 11:30 w potudnie, aby tuz
przed godz. 16, wyladowac w Anta-
nanarywie. Po sprawnej odprawie
paszportowej, zkolejng wizg w pasz-
porcie, wychodzimy przed budynek
portu lotniczego, podziwiajac bte-
kitne niebo z temperatura okoto 25
stopni Celsjusza. Patrze na wielka
rzezbe wyobrazajacg baobab z
poczuciem, ze oto spetnito sie jedno
z podrézniczych marzer wyrostych
po lekturze ,Wyspy kochajacych
lemuréw” Arkadego Fiedlera i zasty-
szanych opowiesciach o zyciu Mau-
rycego Beniowskiego.

Na parkingu lotniska Antanana-
rywy czeka juzautobusik zkierowca
i znaszym przewodnikiem imieniem
Mahenina. Wymieniamy ,zielone”
na lokalng walute ariary, pakujemy
bagaze, po czym jedziemy pot-
nocnymi przedmiesciami, okoto
godziny, w strone naszego hotelu.
Pierwsze wrazenia... tutaj obowia-
zuje ruch prawostronny (bo w Keniii
Tanzanii jezdza jak w Anglii), a napisy
na reklamach sg w jezyku francu-
skim! Na szczedcie moge przeczy-
tac i zrozumiec te teksty - po latach
przydata sie 6-letnia nauka francu-

BINEK Gar

DRZWI GARAZOWE | SILI
Sprzedaz — Naprawa — Instaiacia

age Do

skiego w krakowskiej placowce La
Salle de Lecture Francaise!

Dookota jest stosunkowo czysto,
zielenig sie pola ryzowe wypetnia-
jace obnizenia pomiedzy licznymi
pag6rami, na jakich rozbudowata
sie stolica Madagaskaru. Tui dwdzie
snuja sie dymy z piecéw, gdzie
wypalaja cegty i produkuja wegiel
drzewny, zupetnie jak za kréla
Cwieczka. Wzdtuz szosy uwijaja sie
liczni przechodnie, a na poboczach
stoi mndstwo zottych, plastikowych
pojemnikdéw stuzacych mieszkan-
com catego kraju do przechowywa-
nia wody pitne;j.

Dojezdzamy do renomowanego
hotelu Radisson Blu Waterfront,
dostajemy klucze do pokojéw, zosta-
wiamy bagaze i wracamy na poziom
recepcji, do restauracji, aby spozy¢
obiadokolacje. Oferta jest bogata;
zamawiam baranine z warzywami
(45 tys. ariary, ok. $10), jest pyszna,
chociaz stek zzebu okazat sie réwnie
dobry - jak doniesli z sasiedniego
stolika. Jeszcze tylko lokalne piwo

= ,.!_.mf.--'.f.'?E B

Three Horses na szybsze zasniecie
i nadchodzi pora na odpoczynek
po dniu tak bogatym w wydarze-
nia (wylot z Zanzibaru, przesiadka
w Nairobi, lot nad oceanem, nowa
stolica nowego kraju), w wygod-
nych t6zkach naszego super hotelu.
Jutro weczesnym rankiem wrécimy
na lotnisko, aby - tym razem - pole-
cie¢ nazachodnie wybrzeze, stynace
z baobabdw. Nie musze pisac, ze te
legendarne drzewa $nity nam sie w
nocy.
(iag dalszy za tydzien...
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wtascicielem biura
podrézy EXOTICA TRAVEL. Biuro
organizuje wycieczki po catym
Swiecie, w tym do Kenii, Tanzanii i
na Zanzibar, od 23 wrze$nia 2025.
Informacje i rezerwacje: EXOTICA
TRAVEL, 6773 W. Belmont Ave, Chi-
cago IL 60634. tel. (773) 237 7788,
strona internetowa https://andrzej-
kulka.com/destinations/madaga-
skar-pazdziernik-2025/

= FAHATONGAVANA = LARRIVALS

Beata Pochwatka

(& h-;_e_'\/ sie dowiedzied wiecej o Medicare?

Licencjonowany agent sprzedazy
973-417-2288, TTY 711

!JJJ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

N 732-895-2892 !L

TANIO ¢ SZYBKO e SOLIDNIE

Plany 53 realizowane prrez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalegnych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu  Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leznione od odnowienia kontraktu planu & Medicare.
YOD66_131203_125521P0 1IFORZAF9
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Pierwsze widoki stolicy adagaskaru

Popularne piwo Madagaskaru

Pola ryzowe w Antananarywie

ESKOD

CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com

zy EXOTICA TRAVEL

“ Biuro pOdrézaprasza na
' WYCIECZKI

TAJLANDIA SINGAPUR BALI MALEZJA SYLWESTER
17 dni: 27 grudnia

SRI LANKA, MALEDIWY © 10 dni: 1 marca 2025
PERU © 10 dni, 26 kwietnia 2025

KENIA, TANZANIA, ZANZIBAR © 12 dni: 20 wrzesnia
MADAGASKAR © 11 dni: 3 paZdziernika 2025 :
Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATION I(‘;ANCUN - H;\WAJE -
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

EXOTICA TRAVEL :
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634 www.andrzejkulka.com

tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka

email: andrzejkulka@aol.com

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



Na wesoto

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

00)

N\ %

A

dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

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

@

Przychodzi baba do lekarza,
wszedzie jest niebieska, zielona...
- O Boze, co sie pani stato?

- Panie doktorze, juz nie wiem
co mam dalej robic... Za kazdym
razem, kiedy mdj maz przychodzi
do domu pijany, ttucze mnie.

- Hmm znam jeden absolut-
nie pewny i efektywny srodek! W
przysztosci, kiedy pani maz przyj-
dzie pijany do domu, weZmie
pani filizanke herbaty rumianko-
wej i niech pani ptucze gardto i
ptucze i ptucze.

2tygodnie p6zniej przychodzi
ta sama kobieta do tegoz lekarza i
wyglada jak kwitnace zycie...

- Panie doktorze, wspaniata
radal Za kazdym razem, kiedy
moj maz dobrze wciety wtacza
sie do mieszkania, ja ptucze i
ptucze gardto, a on nic mnie nie
robi.

- Widzi pani, trzeba po prostu
trzymac pysk zamkniety.

e + lita S0
Rze‘.ﬁg()hm e

e s EETTY A

o

i ——
Zdjecia do
polskich paszportow
transkrypcie akiu urodzenia
umiejscowienie aktu

malzenstw

tel: 201-456-2361

()

X Wchodzi facet na tawke w
parku i zaczyna krzycze¢:

- Precz z zaktamaniem!

Zaczynaja sie dookofa niego
zbierac ludzie.

- Precz z hipokryzja!

Ludzi jest coraz wiecej.

- Precz z nietolerancjgq!

Ludzi juz jest spory thum.

- Precz zantysemityzmem!

Wtedy podchodzi do niego
jakas babcia i méwi:

- Panie, cos$ sie tak tych ksiezy

- Gdzie bytes tak dtugo?

- W komisariacie. Zatrzymali
mnie, za wolno jechatem.

- Od kiedy to zatrzymuja za
wolng jazde?

- Radiowdz mnie dogonit...

()

()’

uczepit?!
Szkot wsiada do takséwki i
pyta: ‘@;)
- lle zaptace za przejazd na
dworzec?
- Dwa funty.
- Azawalizke? Przychodzi baba do lekarza.

- Walizke zawioze za darmo.
- To prosze zawiez¢ jg na dwo-
rzec, a ja péjde piechotg!

©

()’

- Oj, bardzo mnie boli.

- A co sie pani stato?

- Koi mnie kopnat.

- A gdzie? - pyta lekarz.

- W kieleckiem, panie dokto-
rze, w kieleckiem.

* przejéciem na emeryture,

* ubezpieczenia na zycie

expense insurance

PLUS 12 grudnia 2024

¢ Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

* uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczeh emerytalnych Medicare,

* obstugg indywidualnych kont emerytalnych IRA,

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

* ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final

LiAd REAVIX

Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
13-17 River Rd.

Fair Lawn, NJO7410

Cell 973-960-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

EK Polish Bookstore

Elibieta Kicszczynshka

Ksigzki i polska prase
mozna zamowi¢ pod numerem

lub emailem:
elzbietakieszczynska@gmail.com

()

<. 2

Jasiu za kare miat w domu
napisac 100 razy:“Nie bede mowit
nauczycielce naTy". W poniedzia-
tek Jasiu przynosi kartke nauczy-
cielce, a ta zdziwiona pyta:

- Jasiu, ale dlaczego napisates
to az 200 razy?

- Zeby zrobi¢ Ci przyjemnos¢

Dwaj wariaci uciekaja z wariat-
kowa.

Biegna, biegna, az tu nagle
woda i zadnego mostu.

Na to jeden:

- | co teraz?

- Mam pomyst. Ja poswiece
latarka na wode a ty przejdziesz
po $wietle jak po moscie.

- Ty myélisz, ze ja gtupi jestem?
Jawejde, ty zgasisz i spadne.

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

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




REKLAMA

CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

. Nie zdgzytes

10 peracielnajnowszagechni kagm { | naswieta?
ZiuzyciemobotalDaVinei i

el0peracje}tarczycy b= Pamietaj,

=iDiagnostykellopEraclelchorob piersi | | zechoinka
stoi jeszcze
el0peracielprzewodulpokarmowes ' ;
Operacielnt | sl caty styczen!

BADANIE | LECZENIE ZYLAKOW

Lell aserowe leczenierzylakow
i 2yt pajaczkowych

ie przewlekhych,ra

=

egi kosmetyczne

Botoxelivadeim, Restylene
WiwieKszoscilprzypadkow lec
poKiytelpizez ubezpieczenie:

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace
sie rany na nogach — masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
Or. Moszenymiskim,

Or. Moszczyiiski odpowie rdwnlei na wszelkie pylania
dotyczace niepokojacych zmian na skirze.

Dzwon (201) 858-0188

aby umdwic sie z lekarzem

Znajdz punkt Poloneza
w twojej okolicy:

L 908-862-1700
polonezamerica.com

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



E Kuchenne hobby

Smak
biatego
szalenstwa

PLUS 12 grudnia 2024

Mleko jest chyba najpopularniejszym ze spozywczych pro-
duktow codziennego uzytku, a wielu osobom trudno bytoby
wyobrazi¢ sobie bez niego chocby jeden dzien. Najczesciej do
kawy, czy Sniadaniowych ptatkéw dodajemy tego pochodzacego
od krowy, catkiem niedawno do kulinarnej mody weszto takze
mleko sojowe. Tymczasem jego rodzajow i zastosowan jest o
wiele, wiele wiecej.



Historia mleka siega neolitu,
kiedy to dwczesni ludzie przestali
wedrowac i zdecydowali sie na bar-
dziej osiadty tryb zycia. W pierw-
szych gospodarstwach, oprécz
rolnictwa zaczeto tez hodowa¢
zwierzeta, w tym takze te mle-
kodajne, jak kozy, krowy i owce.
Pierwsze produkty z mleka zaczeto
wg zrédet historycznych uzyskiwac
juz 11 tysiecy lat temu na Bliskim
Wschodzie, potem, w nastepnych
wiekach, wiedza mleczarska roz-
przestrzeniata sie po Swiecie, a
mleko stawato sie bardzo cenio-
nym i pozadanym pokarmem.

Osle, bawole i wielbtadzie

Wspotczesnie liczba mlekodaj-
nych zwierzat hodowanych przez
cztowieka jest bardzo pokazna. W
wielu regionach $wiata wykorzy-
stuje sie mleko bawole, natomiast
w niektorych panstwach arabskich,
Indiach i Etiopii spozywa sie mleko
wielbtadéw. W Ameryce Potu-
dniowej mleko spokrewnionych
z wielbtagdem lam, w Rosji i Szwe-
¢ji mleko fosi, w Mongolii mleko
kobyle, w Tybecie mleko jakéw, a
Laponczycy, juz od wiekéw przy-
zwyczajeni sa do mleka renife-
row. W ostatnich czasach uznanie
zyskato takze mleko osle, ponie-
waz stwierdzono, ze jego sktad
jest najbardziej zblizony do mleka
ludzkiego, przez co zdecydowanie
rzadziej wywotuje alergie.

Co ciekawe, wiele kultur odnosi
sie do mleka obojetnie, a nawet
niechetnie, bo w ogéle go nie

trawi. Wszystko przez laktoze, czyli
tzw. cukier mleczny. Jest to zawarty
w mleku enzym, ktéry naturalnie
trawig jedynie mieszkarncy Europy,
Ameryki Pétnocnej, Bliskiego
Wschodu oraz niektére ludy Azji
Srodkowej. Nie tolerujg go nato-
miast Chinczycy i Japonczycy,
ktorzy pierwszym europejskim
przybyszom zarzucali, ze ,czu¢ ich
mastem’”.

Smietana, kefir, jogurt czy
maslanka - pojawienie sie kazdego
ztych produktéw powodowato nie-
mate kulinarne rewolucje, otwiera-
jac przed kucharzami ze wszystkich
stron $wiata cate oceany nowych
zastosowan.

Nie bez powodu miano,Krélo-
wej Kuchni” otrzymata $mietana.
Zaczeli ja wytwarzac¢ starozytni
Sumerowie, co pozwolito im nie
tylko na uzupetnianie diety, ale
takze umozliwito wytwarzanie
innego, o wiele cenniejszego
produktu — masta. Obecnie uzy-
tecznos¢ $smietany w kuchni
odzwierciedla jej zréznicowa-
nie: oprocz smietany tortowej (36
proc. thuszczu) i kreméwki (30 proc.
ttuszczu), uzywa sie m.in. Smietany
kwasnej (najmniej 10 proc.), do
kawy i napowietrzonej bitej Smie-
tany.

Jogurt, kefir, maslanka

Nie tylko smaczne, ale réwniez
niezwykle zdrowe sg takze inne
produkty mlecznego pochodze-
nia, jak: kefir, jogurt i maslanka.Ten
pierwszy, sfermentowany napoéj

mleczny, wywodzi sie z Syberii

i Kaukazu, posiada witasciwo-

$ci zdrowotne i wzmacniajace.

Otrzymuje sie go dzieki tzw.
grzybkom kefirowym i droz-
dzowym, ktére podczas
procesu fermentacji
powoduja wzrost bak-
terii w kefirze, zarazem
wplywajac na powsta-

nie niewielkiej ilosci
alkoholu (ok. 2 proc.).

O sile jego leczni-
czych, a szczegblnie
oczyszczajacych

i wtasciwosci

= Mleczne mity

Mleko petnottuste zawiera
wiecej wapnia niz chude?

Nieprawda. Ttuszcz niewiele
ma wspolnego z biatkiem, a
ttuste, czyli petne mleko zawiera
go doktadnie tyle samo, co to
odttuszczone.

Mleko prosto od krowy jest
lepsze od mleka pasteryzowa-
nego czy UHT?

Nieprawda. Procesy obrébki
cieplnej mleka pozbawiajq je
co prawda pewnych witamin,
ale nie zmienia biologicznych i

= Nabiatowe ciekawostki

= Niektore prymitywne kultury
widziaty w mleku znaczenie ce-
remonialne, byto ono sktadane
w ofierze bogom i duchom. Taka
tradycja istniata np. u dawnych
Stowian, a jej pozostatosciq jest,
praktykowany gdzieniegdzie do
dzi$ zwyczaj pozostawiania na
talerzyku odrobiny mleka dla
duszkow opiekuriczych.
Starozytne kobiety wierzyty, ze
kgpiel w oslim mleku pomaga
zachowac urode. Nalezaty do
nich, miedzy innymi Kleopatra
oraz zona Nerona, Poppea.
Dbajqgc o urode, Poppera kq-
pata sie codziennie w mleku
500 oslic. W Rzymie popular-
ne byto takze nacieranie skéry
chlebem namoczonym w mleku,
co zresztq byto jednym z pierw-
szych naturalnych peelingéw
do ciata.

$wiadczy dtugowieczno$¢ Rosjan,
ktéra nierzadko przekracza sto lat.

Oile Rosja jest ojczyzna kefiru to
z Butgarii pochodzi jogurt. Poczat-
kowo wyrabiano go z owczego
mleka, a od 1542 roku, kiedy to
pojawit sie na dworze Franciszka
, rébwniez i z mleka krowiego. O
niesamowitym dziataniu jogurtu
na ludzki organizm przez wiele lat
krazyty legendy, az do odkrycia
przez llja Miecznikowa z Instytutu
Pasteura wyjatkowych bakterii,
ktére nazwat ,Lactobacilli bulga-
rici”. Te zywe kultury utrzymuja
naturalna flore jeliti hamuja rozwoj
szkodliwych bakterii i grzybow w
przewodzie jelitowym. Ponadto
jogurt jest bogatym Zrédtem
wapnia i biatka, dzieki czemu But-

tel. 973-928-3838 * www.tygadnik

chemicznych wtasciwosci naj-
wazniejszych znajdujgcych sie
w mleku substancji, czyli biatka
i sktadnikéw mineralnych takich
jak fosfor, wapn, potas, magnez
icynk.
Kobiety w cigzy i ludzie starsi
powinni unikac¢ mleka?
Nieprawda. Zaréwno jedna,
jak i druga grupa powinna je pi¢
wilosci przynajmniej 2 szklanek
dziennie. Wiecej, gdy w diecie
brak innych sktadnikéw bogatych
w waph.

= Wiara w upiekszajgcq moc
mleka przetrwata do czaséw
nowozytnych. W oslim mleku
kgpata sie George Sand, przy-
jacioétka Chopina, zas Elzbieta
Austriacka i Maria Antonina
codziennie dla zachowania
urody pity maslanke.

W czasach starozytnych i bi-
blijnych duze ilosci mleka byty
synonimem bogactwa, gdyz do
ich wyprodukowania potrzebne
byty liczne stada bydta. Stad
biblijne okreslenie ,kraina mle-
kiem i miodem ptyngca’.
Najdrozsze mleko to pozyski-
wane do celéw badawczych
mleko myszy. Aby otrzymac
litr takiego mleka, kosztujgce-
g0 2000 euro, trzeba ,wydoic¢”
4000 gryzoni.

garzy ciesza sie opinia jednego z
najbardziej zywotnych i zdrowych
narodéw na $wiecie.

Ciekawe wiasciwosci ma takze
maslanka. Jest to wiasciwie pro-
dukt uboczny powstajacy przy pro-
dukcji masta, ceni sie ja natomiast
zaréwno ze wzgledu na smak, jak
pozytywny wptyw na zdrowie.
Orzezwiajaca, o fagodnie smie-
tankowo-orzechowym smaku,
takze posiada zywe kultury bak-
terii, prawie cala lecytyne mleka,
witaminy z grupy B oraz jest zré-
dtem wielu niezbednych dla orga-
nizmu pierwiastkdw chemicznych.
Cowiecej, ludzie tolerujacy laktoze
trawia maslanke nawet trzykrotnie
szybciej niz mleko.

.Com
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I S 110 (X4 (RssSW | \ILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.
CZENIA PODATKOWE Aby zapewnié dobre zdrowe oczy

- rozliczenia elektroniczne dla oséb indywiduanych i wzrok, z dumq oferujemy
« rozliczenia firm - LLC, spétki i korporacje :

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikéw

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

® leczenie infekg;ji oku \

EEE ® leczenie suchego oka

REALTY

nie. Autherdoad, B 07070
v, 201-938-0001

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 | VP,

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

" ‘-':11 T7E d.:

5 "m{atr

Katarzyna “Katrina” lwinski Mobile: (373) 626-1 :
Realtor® Katarzyna.lwinski@gmail.com

L2 i : LAr] =
Ewa Czyzewski, M.D. Dariusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Intemal 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 lekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

medyczng, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jeste$my otwarci w 3 gabinetach od pon. do z dtugoletnim doswiadczeniem,
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym. odpowie na pytania
zwigzane z rachunkowoscia,
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.

PLUS 12 grudnia 2024
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ﬁlCE I.C.E. Transport Co., Inc

QLOGAL TRANSPORT

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

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

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

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

» Wysytka samochodow, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis itodzi
»Wysytka mienia przesiedlenczego, - -

< Wysytka tadunkow handlowych

_lilponadgabarytowych

O OddZIa’cy w._@’lg,ce, Nlemczech ,v“v, i
ﬂ W, Por-tugalu

. ’
Biuro gtowne:
219 South Street fax: 732-516-9777

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

tel: 732-516-9555

-;-H,. - .
p;awyﬂsamdchodcwe Flrr:brt?z-‘—l'td- :

oponys

generding
zbigzn . -

haﬂ‘m]c'e.w , 3 .;,.Mdadv
fii'ktn:f;lr sa uch&duﬂ \ spawanie

Tony's Mufflers
tel: 201-893-1507 OTWMTY
465 Main Avenue Pon.-Pigtek: $am-7:30pm

echowe

Wallington MNJ, 07057

Sobota: Bam-3pm

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla oséb "solo", par irodzin

iﬁ)dﬁﬁ(w%@m

Floryda sylwestrowa

16 dni 17 maja - 01! czerwca
PONADTO

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemezak, LLC

Jerry Kuzemczak, ESQ

Kancelaria prowadzi sprawy w zakresie:

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

v Mandaty

" Jazda pod wptywem alkoholu v a .

 Sprawy cywilne i kryminalne et

v Rozwody \ C ’f,

+ Wypadki . F
«drogowe --
+ na budowie &. (e *
« w pracy Sl SR

e urazy ciata
% Pnrady ogolne 'ﬁ‘“ s 12 iy

A

T - . AL

Adwokaci pﬂsmda]a wﬁ;inletme dném,adczeme --_.

Adm'fc_:-kat i p_ersﬂnel mﬁwm po polsku

5 ke

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

»PRAWDZIWEGO MIKOLtAJA”
- 5 OZNAK, ZE TO BEDZIE DOBRY POMYSt

W grudniu liczne rozmowy
o Mikotaju to norma w kazdym
domu - podobnie jak ciggte pyta-
nia,no kiedy ten Mikofaj psyjdzie,
zaile dni?". Jednak czym innym sg
teoretyczne rozwazania, a czym
innym prawdziwe spotkanie z bro-

datym nieznajomym o tubalnym
gtosie - u niektdrych dzieci wywo-
tuje ono prawdziwe przerazenie.
Po czym mozesz rozpozna¢, czy
twoja pociecha jest juz gotowa na
tak wyjatkowego goscia?

PODLOGI | SCHODY

CYKLINOWANIE - INSTALACIA

BEZPLATNAKONSULTACIA  862-247-5347

12 grudnia 2024

MIKOEAJ ,HO!HO!HO!",
DZIECKO W PLACZ

Nie kazde dziecko tak naprawde
pragnie odwiedzin Mikofaja. Cza-
sami moze sie tak wydawag, bo
malec dopytuje i nie moze sie
doczeka, ale gdy przychodzi ten
szczeg6lny moment - sztywnieje
ze strachu albo zaczyna zanosic
sie ptaczem i wtula¢ w rodzicéw.
Takie emocje nie sg dziecku szcze-
gdlnie potrzebne i bynajmniej nie
$wiadcza o dobrej zabawie. Dla-
tego zanim podejmiecie decyzje o
zaproszeniu Mikofaja, weZcie pod
uwage kilka waznych kwestii:

WIEK DZIECKA

Maluszki do trzeciego roku
zycia najczesciej sg zbyt zalek-
nione, aby stana¢ ,oko w oko” z

Mikotajem. Szczegdlnie wrazliwe
sg dzieci roczne, ktore czesto prze-
chodzg jeszcze lek separacyjny, co
oznacza obnizong tolerancje obec-
nosci kogokolwiek nowego.

ODWAGE DZIECKA

Chodzi o takg 0g6Ing odwage,
jaka dziecko prezentuje na co
dzien, w nowych okolicznosciach.
Jesli malec zwykle potrzebuje
duzo czasu, aby odezwac sie w
nowym towarzystwie czy rozpo-
cza¢ zabawe z nowopoznanymi
dzie¢mi, to szansa na ochocze
przywitanie Mikotaja jest wiasci-
wie zadna. Jezeli natomiast twoja
pociecha zagaduje kazdego, kogo
spotka i zdecydowanie nie mozna
uznac ja za lekliwg - to swietny
znak.



POZYTYWNE REAKCJE NA
INNYCH , MIKOLAJOW”

By¢ moze twoje dziecko miato
juz do czynienia z kim$ przebra-
nym za Mikotaja - np. w galerii
handlowej albo w przedszkolu.
Zapytaj przedszkolanke albo sama
sobie przypomnij, jak sie wowczas
zachowywato. WezZ pod uwage
takze dotychczasowe reakcje na
przebranych animatoréw. Jesli byto
to,0, mamo, chodz!” - to swietnie.
Jesli jednak malec chowat sie za
tobg i panicznie cofat - to raczej
kiepski znak.

NASTAWIENIE WOBEC
MIKOEAJA

Zastandw sie, jak twoje dziecko
reaguje na stowa o odwiedzaja-
cym was Mikotaju. Nie méwimy tu
jednak o prezentach, tylko o samej
osobie. Czy planuje np. wierszyk

dla Mikotaja czy moze raczej nie-
chetnie podchodzi do tematu?

CHEC

Zapytaj wprost! Najlepiej tak:
,Stuchaj Mateuszku, a ty chciatbys,
zeby Mikotaj nas odwiedzit i sobie
z tobg porozmawiat, czy wolatbys,
zeby po prostu zostawit prezenty?”
Oczywiscie potem wyjasnij, ze
nie wiesz, jak bedzie, bo wszystko
zalezy od tego, ile Mikotaj bedzie
miat czasu. Ale to juz wazna infor-
macja.

BY WIZYTA MIKOLAJA
BYLA PRZYJEMNYM
WYDARZENIEM

Moze sie zdarzy¢ tak, ze dziecko
wydaje sie gotowe, a potem jednak
okazuje sie, ze ogarnia je lek. O
czym wéwczas warto pamietac,

by nie potegowac negatywnych
uczuc?

+ nie zmuszaj dziecka do recy-
towania wierszykow i Spie-
wania piosenek

Zapytaj, czy dziecko ma na to
ochote, ale jesli wyraznie tak nie
jest, to nie naciskaj - nawet, jesli
malec dtugo przygotowywat sie
do tego wystepu.

- nie naklaniaj do siadania na
kolanach

Trudno o cos$ straszniejszego
dla dziecka niz namowy rodzi-
cow na tak bliski kontakt z kims,
kto wydaje sie dziecku troche...
straszny i obcy. Zdecydowanie
tego nie réb.

+ nie wySmiewaj

,Taka duza, a sie boil” - nie-

stety nie brakuje rodzicéw, ktérzy
w ten sposéb chcag ,zmotywo-
wac" dziecko do odwazniejszych
zachowan. Efekt jest doktadnie
odwrotny, poniewaz dziecko nie
tylko nadal sie boi, ale dodatkowo
zaczyna sie wstydzic.

Straszenie Mikotajem - dla-
czego to jest zte?

Do $wiat jeszcze troche czasu,
warto wiec przypomniec o tym, ze
straszenie dziecka Mikotajem nie
jest dobrym pomystem. Nie méw:
,0j, zobaczysz, Mikotaj przyniesie ci
rézge” czy ,Mikotaj wszystko widzi,
na pewno nie bedzie zadowolony,
ze tak sie zachowujesz!” - to nie
straszak na mate dzieci! Zamiast
tego, po prostu opowiedz mal-
cowi piekna historie o cztowieku,
ktéry tak kochat dzieci, ze uwielbiat
obdarowywac je upominkami. To
blizsze prawdy i bardzo pomocne
w przetamywaniu strachu przed
brodatym darczynca.

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

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

- Szafki tazienkowe

- Projekt w 3D Gratis

. , : ! , -
- Profesjonalna Instalacja weann , 4 Na szafkl

! - SZAFKI SZARY / BIALY SHAKER

1
' :
1 - BLAT Z KWARCU (3 KOLORY DO
| Wwvadn) = Kuchenne
'
Przy Zakuple Szafek Kuchennych, , ;Eé\;\\ll %EEKBA?R%V;]Y)BORU) , PONAD 250 KOLOROW / STYLI Scan for More
Blatu oraz Instalacji: I - UCHWYTY (STANDARD 96mm BN)
1

- Kran / Zlew / Uchwyty

WALLINGTON
PHYSICAL
e HERAPY

Flzm‘terapla,

kto‘ra dz:ala /

(609) 388-7999

436 Mam Avenue / ‘
. — Wallington, NJ 07057 W T
Shawn V. John, DPT www.wallingtonpt.com Joanna Kulig, PTA

o ._ L [ o

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



Horoskop

BARAN Nikt nie powie ci, co masz robic, nie wymagaj tego
nawet od bliskich. Samodzielnie musisz uporac sie z podjeciem
D decyzji. Czujnie obserwuj swoj organizm, jesli cos cie zaniepokoi,

udaj sie do lekarza.

BYK Uwolnisz sie od spraw, do ktorych nie masz przekonaniai

>

20.04-22.05

ﬁzﬁ
N%;'L

23.04-21.06

&
%

wezmiesz sie za cos, co przyniesie ci satysfakcje. Dawna inwe-

stycja nagle zacznie przynosic ci wyrazne korzysci.

BLIZNIETA Nic dziwnego, ze w tym tygodniu bedziesz cieszy¢
sie powodzeniem u ptci przeciwnej. Twoja dobra passa trwa,
humor ci dopisuje. Teraz jest tez dobry czas na inwestycje

finansowe.

RAK Jesli w pore nie zazegnasz rodzinnych sporow, juz wkrotce
moga sie one przerodzi¢ w konflikty nie do rozwigzania. Warto

wiec wreszcie szczerze porozmawiac z partnerem.

LEW Najwyzszy czas na wprowadzenie zmian. Warto skonsul-

towac decyzje z osobami, na ktorych zawsze mozesz polegac.

2301-2308 Oszczednosci nie inwestuj w zadne ryzykowne przedsiewziecia.

p J@r
®
%5

24.08-23.09

PANNA W pracy mozesz spodziewac sie ztosliwych komen-
tarzy. Zastanow sie, czy warto sie tym przejmowac. Pamietaj,

ze kto pod kim dotki kopie, ten sam w nie wpada.

o——0

'l'

23.09-22.10

/

WAGA W tym tygodniu wiele chwil spedzisz w gronie przyjaciot
irodziny. Cata swojg energie, a takze wolny czas przeznaczysz na
pomoc w rozwigzywaniu problemow bliskich osob. Potrzebujesz
chwilki oddechu.

SKORPION W pracy przygotuj sie na ciezkg haréwke i nie licz
na zadna taryfe ulgowa. Szefostwo nie bedzie wyrozumiate i nie

omieszka wytknac ci nawet najmniejszego btedu.
2310-

&)

21-2112

22.12(-1" 1

{7
€

20.01-18.02

STRZELEC W sprawach zawodowych wreszcie przekonasz siena
czym tak naprawde stoisz. Prawda moze okazac¢ bardzo bolesna,
ale by¢ moze utatwi ci podjecie decyzjii dokonanie zmian, ktore
moga Wyjsc cina dobre.

KOZIOROZEC Poczatek tygodnia moze by¢ dosc¢ gwattowny?
dotyczy to uporzadkowania pewnych spraw, ktorych przedtem nie
chciato Cisie podjgc. Uparcie bedziesz broni¢ swojego zdaniainie
pojdziesz nazaden kompromis. Zastanow sie, czy cisie to optaci.

WODNIK To tydzien niezwykle intensywny, nerwowy, niespo-
kojny, ale zarazem intrygujacy przyptywem emocjii namietnosci,
przede wszystkim na polu mitosnym i uczuciowym. Wkrotce
twoje samopoczucie zdecydowanie sie poprawiiszybko staniesz
na nogi po problemach i zawirowaniach.

RYBY Ten tydzien to bardzo dobry czas na intensywna prace,
wazne przedsiewziecia i interesy, ktére mogg wigzac sie z sil-
nym stresem, przemeczeniem i wysitkiem. Jest szansa, ze ze
wszystkim uporasz sie w efektowny i efektywny sposob. Bardzo
dobrze uktadac Ci sie bedzie na polu mitosnym i uczuciowym.

MARIOLA PERKOWSKA D.D.S
Gabinet Dentystyczny

* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
* WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE ZEEOW »

IMPLANTY

- II-.H‘ I N v -
INVISALTGNINY | ‘
“ TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI
“* POoMOC W NAGEYCH PRZYPADKACH
+ MoZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY

% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

Liis s of

1k Facebook

_
BOTANY VILLAGE 287 PARKER AVENUE

Cuirron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886
www.polskadentystka.com

% FINANSOWANIE USEUG
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SAMOCHODY«DOMY+BIZNESY<+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS 1 PIENIADZE!

Jacek Szpernoga

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

Z\ Atlantic
Tel: 862 485 6893
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10 miast w USA, ktore naprawde
zaptaca ci za przeprowadzke — 7.

Zawsze znajda sie osoby, ktdre marza o zyciu w takich miastach jak
Nowy Jork, Los Angeles, Boston czy Chicago - wlasciwie w dowolne;j
duzej metropolii. Jednak nie dla kazdego jest to spetnienie marzen.
W obliczu rosnacych cen wynajmu oraz ogromnego wzrostu popular-
nosci pracy zdalnej, coraz bardziej atrakcyjna opcja staje sie przepro-

wadzka do miasta, ktore naprawde chce, abys$ tam zamieszkat.

Niektére stany i miasta oferuja atrakcyjne zachety, takie jak ulgi
podatkowe, wsparcie mieszkaniowe czy nawet bezposrednie wyptaty
gotowki, aby przyciagnaé nowych mieszkancéw. Jesli brzmi to kuszaco,
spakuj walizki i sprawdz liste miejsc, ktore oferuja takie benefity!

Paduchah, Kentucky

Pracownicy zdalni, ktorzy zde-
cyduja sie na przeprowadzke do
miasta Paducah w stanie Kentucky
(liczba ludnosci: 26,749), moga
otrzymac pakiet zachet o warto-
$ci blisko $6,500 dolaréw, jesli ich
roczne wynagrodzenie wynosi co
najmniej 100 000 dolaréw. Pakiet
obejmuje:

@ 52,500 dolaréw na pokrycie kosz-
tow przeprowadzki,

® 570 dolaréw miesiecznie na
internet przez pierwszy rok,

© 51,150 dolaréw na zajecia kultu-
ralne i rekreacyjne.

Paducah oferuje wiele atrakgji,
w tym dynamiczne centrum sztuki,
teatr, kawiarnie, sklepy z antykami i
studia jogi. Koszty wynajmu miesz-
kan sa réwniez atrakcyjne - sredni
czynsz wynosi okoto $1,200 dola-
réw miesiecznie, co czyni to miasto
jeszcze bardziej przystepnym finan-
SOWO.

Texarkana, Texas/Arkansas

Texarkana, potozona na gra-
nicy Teksasu i Arkansas, zaledwie
35 mil od Luizjany, (liczba ludnosci:
35,741), ma wiele do zaoferowania
nowym mieszkaficom. Szczegélnie
od jesieni 2024 roku, kiedy miasto
uruchomito kampanie REDI... set...
move!, majaca na celu przyciggnie-
cie pracownikéw zdalnych i studen-
tow.

Miasto oferuje:

@ $5,000 dolaréw na pokrycie kosz-
tow przeprowadzki,

® znizki na zajecia na Texas A&M
University-Texarkana,

o dwa bilety na koncerty Texarkana
Symphony & Orchestra.

W sumie osoby, ktére zdecyduja
sie na przeprowadzke do Czerwca
2025, moga otrzymac pakiet zachet
o wartosci ponad $18,000 dolaréw.
To znaczace wsparcie w pokryciu
Sredniego miesiecznego czynszu,
ktory wynosi okoto $1,250 dolardw.

Jackson, Michigan

Marzysz o mieszkaniu w poblizu
malowniczych wodospadéw w
miescie petnym mozliwosci rekre-
acyjnych? Jesli tak, Jackson w stanie
Michigan (liczba ludnosci: 30,854)
czeka na Ciebie! Miasto zacheca
nowych mieszkancow wyjatkowymi
ofertami.

Oto, co mozesz zyskac:

@ Roczne cztonkostwo na miejskim
polu golfowym,

e Wramach inicjatywy 100 Homes
az $25,000 dolardéw wsparcia na
wptate wlasna przy zakupie domu
o wartoéci minimum $175,000
dolarow.

Jedli zakup nieruchomosdci Cie nie
interesuje, mozesz wynaja¢ mieszka-
nie za Srednia cene $1,100 dolaréw
miesiecznie. Spakuj wiec ekwipu-
nek turystyczny i przeprowadz sie do
tego urokliwego zakatka Michigan!

Newton, lowa

Marzysz o zyciu w urokliwym,
matym miasteczku? Newton w stanie
lowa (liczba ludnosci: 15,645) moze
by¢ idealnym miejscem dla Ciebie!

Pofozone zaledwie 30 minut od Des
Moines, Newton zostato niedawno
uznane za jedno z najpopularniej-
szych miast do zycia w Stanach Zjed-
noczonych.

Miasteczko przezywa odrodze-
nie i potrzebuje nowych mieszkan-
c6w, aby dalej sie rozwijac. Dlatego
Newton oferuje:

© 510,000 dolaréw w gotéwce dla
0s0b, ktére zdecyduja sie kupic
lub wybudowac kwalifikujacy
sie dom,

® Pakiet powitalny,Get To Know
Newton’, ktéry pomoze Ci lepiej
pozna¢ lokalna spotecznos¢ i
atrakcje.

Przeprowadz sie do Newton i
stan sie czescig tej rosnacej, dyna-
micznej spotecznosci!

Tulsa, Oklahoma

Jedno zwiekszych miast na liscie,
Tulsa w stanie Oklahoma (liczba
ludnosci: 411,894), ma wiele do
zaoferowania swoim mieszkaricom.
Znajdziesz tu zoo, ogrody bota-
niczneipark nad rzeka, ktéry w2019
roku zostat uznany przez USA Today

Wokadt domu

za najlepsza nowa atrakcje w Sta-
nach Zjednoczonych.

Tulsama réwniez tetnigce zyciem
zaplecze kulturalne, ktére przycigga
nowych mieszkarcéw. Od 2018 roku,
czyli od uruchomienia programu
Tulsa Remote, do miasta przeprowa-
dzito sie juz ponad 2 200 pracowni-
kow zdalnych.

Miasto oferuje:

® Grant w wysokosci $10,000
dolaréw na zakup domu ($red-
nia cena nieruchomosci wynosi
okoto $203,000 dolaréw),

® Program dostepny jest dla oséb
pracujacych zdalnie lub samo-
zatrudnionych poza stanem
Oklahoma.

Tulsa to miejsce, ktoére taczy
nowoczesny styl zycia zatrakcyjnymi
warunkami mieszkaniowymi i dyna-
miczna kultura.

Kolejne miasta przedstawimy w
nastepnym numerze Tygodnika Plus

Opracowano na podstawie
,House Beautiful”

(iag dalszyza 2 tygodnie. ..
Kasia Nowakowska
i Wojtek Baranowski

223 Park Ave Rutherford NJ 07070 888.501.6953 biuro
TWOI ZAUFANI AGENCI NIERUCHOMOSC)

Indywidualne podejécie: Kakdy klient jest dia nas priorytetem.
Szeroka oferta: Dziatamy na lokalnym rynku.
Profesjonalna obsluga: Od pierwszego spotkania po finalizacje transabkcji.
Waparcie w formalnosciach: Pomagamy w zalatwieniu wszystkich dokumentdw,

Doswiadczenie: Jestedmy licencjonowanymi agentami od 2005 & 2003 roku.

SPRZEDAZ & KUPNO
WYNAJEM & INWESTYCJE
WYCENY DOMOW
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E Swiat wnetrz
POINSECJA, CZYLI
GWIAZDA BETLEJEMSKA

B re—

Swieta Bozego Narodzenia uznawane sa za jedne z najwazniejszych w roku i wiaza sie z pieknymi tradycjami.

W tym okresie polskie domy przepetnione sa licznymi ozdobami, ktére wprowadzaja niezwykly nastrdj i poteguja

radosng atmosferg. Jedna z niezastapionych roslin dekoracyjnych jest poinsecja, nazywana gwiazda betlejemska.

Wystarczy odrobina wyobrazni, aby ta zimowa pigknosS¢ zamienita si¢ w niepowtarzalna dekoracje.




ZWIASTUN BOZEGO NARODZENIA

W swoim rodzinnym kraju — Meksyku, gdzie nazywana jest,La
Flor de Noche Buena” - poinsecja juz od XVI wieku kojarzona jest
ze Swietami Bozego Narodzenia. Miedzynarodowa popularnos¢
zdobyta dopiero na poczatku XX wieku na hollywoodzkim bulwa-
rze w Los Angeles, gdzie po raz pierwszy zostata sprzedana jako
~kwiat Bozego Narodzenia” przez rodzine niemieckich emigran-
téw o nazwisku Ecke. W latach 50. zaczeto uprawiac poinsecje
jako rosline pokojowa, co spowodowato wzrost jej popularnosci.
Zostata uznana za idealnga rosline kwitngcg na zime. Bez wzgledu
na to, czy byta nazywana Adventsstern, Christmas Star czy Stella
di Natale, szybko zadomowita sie w catej Europie.

Poinsecje sa wykorzystywane do tworzenia odswietnej atmos-
fery na catym Swiecie — w Europie, USA i Kanadzie oraz w Potudnio-
wej Afryce i Australii. Nawet w Indiach dekoruje sie nimi koscioty.
Takze w Polsce poinsecja doskonale wpisata sie w tradycje Bozego
Narodzenia. Ze swoimi lis¢mi utozonymi w ksztatcie gwiazdy, w
okazatej czerwono-zielonej szacie, jest idealnym symbolem swiat.

W krajach Dalekiego Wschodu wystepuje w dekoracjach oraz w
formie podarunkéw podczas hucznych obchodéw Nowego Roku,
pomiedzy 21 stycznia a 21 lutego.

W Turcji i Egipcie poinsecje byty znane, zanim jeszcze ustyszano
o nich w Europie. Nie maja tam jednak konotacji z Bozym Naro-
dzeniem. W Turcji gwiazda betlejemska zostata nazwana na czes¢
generata Kemala Mustafy, wspottwdrcy nowoczesnej Republiki
Turcji, kwiatem Ataturka. Byta to jedna z ulubionych roslin tego
przywddcy, powszechnie znanego wtasnie jako Atatlirk, czyli
Ojciec Turkdéw. Noszac jego imie, stata sie stynna na cata Turcje.
Natomiast w Egipcie byta uprawiana juz w latach 60. XIX wieku.

Pielegnacja

Poinsecje sa tatwymi w pielegnacji i niezbyt wymagajacymi
roslinami. Wystarczy je odpowiednio ustawic i wtasciwie pod-
lewac, zeby odptacaty sie pieknymi, kolorowymi lis¢mi. Jesli
wiemy, co lubig, a co im przeszkadza, mozemy by¢ pewni, ze
wprowadza do naszych domoéw radosc i szczescie na dtugie
tygodnie.

Wiasciwe miejsce

Poinsecje preferujg jasne i ciepte miejsca o temperaturze
miedzy 15 a 22°C. Nalezy przede wszystkim unikac przeciagow.
Rosliny Zle znoszg bezposrednie nastonecznienie oraz sasiedz-
two grzejnikéw lub innych zrédet ciepta. Nalezy pamieta¢, ze
- tak jak wszystkie rodliny - wiedng i ging w towarzystwie
OWOCOW i warzyw.

Umiarkowane podlewanie
Poinsecje lubig umiarkowana wilgotnos¢. Wystarczy je
nawadniac co kilka dni niewielka iloscig wody o temperaturze
pokojowej. W cieplejszych pomieszczeniach nie wolno dopu-

Swiat wnetrz

Egipcjanie nazywali ja,Bent El Consul” (siostra konsula), odnoszac
sie do faktu, ze jej odkrywca, Joel Poinsett, byt pierwszym amba-
sadorem Stanéw Zjednoczonych w Meksyku.

MOCLACZENIA LUDZI

Mimo iz poinsecje wystepuja juz w wielu kolorach, ksztattach
i rozmiarach, to co roku dochodza nowe odmiany. Dzieki temu
kazdy znajdzie co$ dla siebie, bez wzgledu na gust i upodobania.
Poinsecje wystepuja w bogatej kolorystyce: od jasnoczerwonych,
tososiowych, intensywnie rézowych, jasnozéttych, kremowych i
écru po krwistoczerwone. Popularne sg odmiany dwukolorowe,
marmurkowe i nakrapiane, z zaoblonymi lub spiczastymi lis¢mi.
Dostepne sa miniaturki oraz bujne okazy.Ta wszechstronnos¢ spo-
wodowata, ze poinsecje staty sie integralna czescia tradycji, kultur
oraz réznych styléw wnetrzarskich.

ZAPRASZAMY DO STOLU

Podczas eleganckiego obiadu czy szybkiego lunchu stosowna
dekoracja stotu tworzy odpowiednig atmosfere. Warto wybiera¢
rosliny, ktore natura oferuje w danym sezonie. Zimg s to poin-
secje, ktore dzieki réznorodnym kolorom, ksztattom i rozmiarom
mozna wykorzysta¢ na wiele sposobdw. Ze swojg ogromna paleta
mozliwosci idealnie wpisuja sie w charakter kazdej uroczystosci.

Za kazdym razem, gdy stawiamy poinsecje na stole, roslina ta
odkrywa przed nami swéj niesamowity urok i piekno. Moze zdobi¢
rodzinny obiad, wystawny bankiet, by¢ skromna w swej prostocie
lub ultranowoczesna. Dzieki gwiazdom betlejemskim pomiesz-
czenie zyska indywidualny charakter. Nie trzeba mie¢ specjalnych
zdolnosci, aby fatwo stworzy¢ prawdziwe dekoracyjne perefki.

$ci¢ do wysychania korzeni, zwtaszcza gdy roslina stoi w storicu
czy przy kaloryferze.

Natomiast w wyniku przelania roslina bedzie zétkta albo
wrecz zacznie gubic liscie. Zawsze nalezy usuna¢ nadmiar wody
ze spodka lub doniczki. W okresie kwitnienia trzeba raz w mie-
sigcu podlewac ja woda z dodatkiem odzywki. To zagwarantuje
jej piekno i site.

Najlepsza jakos¢

Przed kupnem poinsecji nalezy bardzo dobrze przyjrzec sie
roslinie: mate, zétte paczki miedzy kolorowymi, gestymi lisémi
Swiadcza o wysokiej jakosci rosliny. Ziemia wokét poinsecji nie
powinna by¢ ani zbyt mokra, ani przesuszona. Nalezy zrezy-
gnowac z poinsecji, ktére stoja w przeciagach, poniewaz jest to
czesto przyczyng gubienia przez nie lisci. Poinsecje oferowane
w specjalistycznych sklepach sg zwykle odpowiednio piele-
gnowane. Podczas zakupu nalezy je ze szczegdlna staranno-
$cig owing¢ w papier i jak najszybciej przetransportowac do

cieptego pomieszczenia.
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WALORY DEKORACYJNE

Gwiazdy betlejemskie daja szeroka palete mozliwosci aranzacyj-
nych, pasuja bowiem do réznych styléw. Mozemy ustawi¢ minia-
turowe okazy w centralnym punkcie stotu lub pojedynczymi
gatazkami ozdobi¢ talerze. Bez wzgledu jednak na rodzaj dekoracji
sprawimy, ze goscie beda zachwyceni i urzeczeni nie tylko bogac-
twem potraw, ale przede wszystkim pieknem dekoracji. Poinsecje
potaczone ze srebrami, Swiecami i elegancka porcelang uczynia stot
bardziej wytwornym, natomiast zestawione z szyszkami i gatagzkami
podkresla jego prostote i naturalnos¢. Bogata kolorystyka poinse-
cji pozwala wykreowa¢ dowolny styl. Kremowa poinsecja, Sniez-
nobiata, czerwona, fososiowa, intensywnie lub delikatnie rézowa
- kazda z nich dobrze sie zaprezentuje na Swigtecznym stole.
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Dy, Alexandr Gudz

Absolwent Lwowskiej Akademii Medycznej z 1988 roku
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:

o  Zaawansowane, nieinwazyjne metody leczenia kobiet oraz cata game
zabiegow ginekologicznych, facznie z ginekologia dla nastolatek oraz
kobiet w okresie menopauzy

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

« Badania USG

«  Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie Wallington Women'’s Center

62 Main Ave Wallington, NJ 07057
Tel. 973-986-5576

Godziny otwarcia:
Pon. 10 am - 6 pm Sr. 12pm-7 pm
Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukrainskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am-3pm

Dogodne ceny dla os6b bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

»  Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

»  Profilaktyka Collon Cancer

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



E Ogtoszenia drobne

Nasza specjalnos¢ to:
< Blacharstwo i lakiernictwo

Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

< Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

<+ Wspbtpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

L . pomagamy
<+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

w rozmowaCh
z firmami

KRYSTIAN SLIWECKI ubezp|eczemowyml

0: 201-883-3100
C:201-248-7218
F: 2001-343-0987
E: polcorine @gmaoil.com

Lite us on B}

focebook.com,/polcorcollision

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601 LI

KPLICONSTRUCTIONJLLC

L. HD. D30ETN

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

Cyklinowanie podiog

po godzinach

PLUS 12 grudnia 2024

( SPRZEDAM )

Sprzedam duzo farby

Sherwin Williams do
malowania wnetrz.
Tel. 201-421-7592

PLATNY
SERWI)

LOGEOSZENIAMI DROBNYMI

tel, 973-926-3638

Informujemy
omoiwosei
Jamieszezania
oglosten BEZPEATNIE
nastronieoficjalne
Tygodnika PLUS
wirw tygodnikplus.com/pl ogloszenia

Bezptatny Tygodnik Polonijny

REDAKCIJA
63 Union Blvd, Wallington NJ 07057
Tel: 973-928-3838, 973-928-3839
Fax: 973-883-0762
info@tygodnikplus.com

REDAKTOR NACZELNA
Katarzyna Ginsburg
katarzynagtygodnikplus.com
ZESPOL REDAKCYINY
Matgorzata Zuza Ducka
Baranowska-Pyryt ~ Nathan Kim
Agata Sawicka Ewa Wajcik-Szczech
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Elzbieta Baumgartner Grazyna Torbus
Andrzej Kulka
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Jacek McFrey
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Tel: 973-928-3838
reklama@tygodnikplus.com
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PLUS Media Graup Corp.

Wszelkie prawa zastrzezane. Wykorzystywanie w
catosci lub czesciowo grafiki lub tekstu z reklam wy-
kananych przez PLUS jest surowo zabronione. Redakcja
nie zwraca materiatdw nie zaméwionych, zastrzega
sobie prawo redagowania nadestanych tekstaw i nie
odpowiada za trest zamieszczanych reklam i ogloszen.
Zastrzega sobie réwniez prawo do admowienia druku
reklamy lub ogtoszenia bez podania przyczyny.
Redakcja nie ponasi zadnej odpowiedzialnosci za
wszelkiego rodzaju porady i wskazéwki zawarte w
artykufach sponsarujacych.

Adres internetowy
www.tygodnikplus.com
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Jakie ubezpieczenie
samochodowe wybra¢?

Limity odpowiedzialnosci -
kluczowy element ochrony

Ubezpieczenie samochodowe
to obowiazek kazdego kierowcy w
New Jersey, a jednoczes$nie wazny
element ochrony finansowej. Cho¢
wiekszos$¢ z nas skupia sie na wybo-
rze najtanszej polisy, warto zasta-
nowi¢ sie nad tym, jakie limity
odpowiedzialnosci oferuje nasze
ubezpieczenie. To one decydujg,
w jakim stopniu ubezpieczyciel
pokryje koszty w razie wypadku.

Obowiazkowe ubezpieczenie
(LIABILITY)

W New Jersey kazdy wiasciciel
pojazdu musi posiada¢ obowigz-
kowe ubezpieczenie odpowiedzial-
nosci cywilnej LIABILITY. Chroni
ono nas przed finansowymi skut-
kami szk6d wyrzadzonych osobom
trzecim - zaréwno tych dotycza-
cych zdrowia, jak i mienia.

Minimalne limity odpowiedzial-
nosciw New Jersey Liability okresla
prawo:

e $25,000/50,000

COLLISION & Comprehensive to
dobrowolne ubezpieczenie, ktére
zabezpiecza nasz pojazd przed réz-
norodnymi zdarzeniami - od kra-
dziezy, przez uszkodzenia, az po
zniszczenia spowodowane przez
zywioty. W przypadku AC to my
decydujemy o sumie ubezpiecze-
nia, ale warto pamieta¢, ze zbyt
niski limit moze oznaczac, ze otrzy-
mane odszkodowanie nie pokryje
petnych kosztéw naprawy.

Dlaczego warto
rozwazy¢ wyzsze limity
odpowiedzialnosci?

® Wyzsze limity to wiekszy spokoj
W razie powaznego wypadku,

ktérego jeste$my sprawca, wyzsze

limity odpowiedzialnosci chronia

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

RovarL. CRowN REALTY

Ubezpieczenia

Ubezpieczenia bez tajemnic

nas przed koniecznoscig doptaty z
wilasnej kieszeni.

® Rosnace koszty napraw i leczenia
Nowoczesne samochody wypo-
sazone w zaawansowana elek-
tronike oraz stale rosnace koszty
medyczne sprawiaja, ze limity mini-
malne moga nie wystarczy¢.

Jak dopasowacé ubezpieczenie
do swoich potrzeb?

Przy wyborze polisy warto zwré-
ci¢ uwage nie tylko na cene, ale
takze na zakres ochrony.

Podsumowanie

» Samochodowe

= Biznesow
* Domaow

« Zdrowotne

Wybierajac ubezpieczenie
samochodowe, warto pamietac, ze
najnizsza cena to nie zawsze najlep-
szy wybér. Odpowiednio dobrane
limity odpowiedzialno$ci moga
ochroni¢ nas przed powaznymi
konsekwencjami finansowymi.
Zainwestowanie w wyzszg ochrone
to inwestycja w bezpieczenstwo -
nasze i naszych bliskich.

Bardzo prosimy szczegdtowe
pytania kierowa¢ bezposrednio
do CHOICE INT. AGENCY | ROYAL
CROWN REALTY 348 Main Ave Wal-
lington, NJ 07057 lub pod nr tele-
fonu 973-773-7448

Grazyna Torbus

AGENCY

Nieruchomosci

= Domy

* Kupno i sprzedaz

www.choiceagencyins.com
| Grace@Choiceagencyins.com

Jestesmy licencjonowani
w NJ, NY, PA,FL,CT

Telk 973 m@m E"m 973-773-7181

PO EKSPRESUW& WYCENE!

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



Memento mori

Smier¢ oczami wiary

Jade whasnie na pogrzeb mojego
wujka. Rozmys$lam nad $miercig
i zmartwychwstaniem. Z jednej
strony to, co nas spotyka na ziemi
jest tak smutne, ranigce, dotujace.
Nie mamy wptywu na wiele rzeczy.
Poza nasza kontrola jest kwe-
stia zycia i Smierci. A jednak Bég
daje nam wybér: mozemy wybraé
Jezusaizy¢ wiecznie.

Niezmiennie od lat wzrusza
mnie fragment historii z Ewange-
lii Jana. Zatamana Marta rozma-
wia z Jezusem o Smierci tazarza.
Czuje, ze whasnie doszto do trage-
dii, bo przeciez, gdyby Jezus byt
przy tazarzu, to wszystko poto-
czytoby sie inaczej. Gdy Pan mowi
do niej, ze jej brat zmartwychwsta-
nie, Marta uczepia sie mysli, ze w
przysztosci, a dniu ostatecznym,
tazarz zmartwychwstanie wraz ze
wszystkimi sprawiedliwymi. Wtedy
Jezus przypomina jej kim On jest w
istocie: Ja jestem zmartwychwsta-
niem i zyciem. Kto we mnie wierzy,
chocby i umart, bedzie zyt. A kazdy,
kto zyje i wierzy we mnie, nigdy nie
umrze. Czy wierzysz w to? J 11,25-

26. Za kazdym razem mam ciarki,
gdy czytam te stowa. Bég przy-
pomina mi, ze jest Bogiem. Wiel-
kim Jestem, ktéry Jestem. On ma
wtadze nad zyciem i Smiercia. Nie
przydarzaja sie one przypadkowo,
ale B6g ma nad nimi kontrole. Sam
Jezus jest zyciem i zmartwych-
wstaniem. Wiara w Niego przenosi
nas ze Smierci do zycia. Gdy poja-
wia sie Jezus, Smieré musi ustapic.
Jego osoba niesie zycie wszedzie
i zawsze. Gdy mamy Jezusa, gdy
znajdziemy sie w Nim a On w nas,
zaczynamy zy¢ prawdziwie zyciem,
ktore nigdy sie nie skonczy. Tak
wielu ludzi po prostu egzystuje. Nie
poznawszy Jezusa nie wiemy nic o
prawdziwym zyciu. On wskrzesza
to, co wydaje sie umarte w nas. On
wzbudza do zycia umarte pragnie-
nia, uczucia, marzenia, relacje i
mozliwosci. On i tylko On decyduje
co przetrwa i bedzie sie rozwijac.
Gdy trwa listopad i wraz ze
$miercia wujka wspominam jak
dokfadnie rok temu umart mdj
tata, przypominam sobie, ze Jezus
pokonat $mier¢. Mdj tata, jak i wujek

POLSKI DOM POGRZEBOWY

* Pogrzeby + Kremacje = Transport zwiok/prochdw do Polski
* Ekshumacje = Pozyczki na pogrzeb
* Pogrzeby w Amerykanskiej Czestochowie

+ Planowanie pogrzebu oraz inwestycja w NJ Funeral Prepaid
Funeral Trust Fund Choices = Marmurowe nagrobki » Kwiaty

1"; 4 4{' 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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Izabela Van Tassel

wybrali Jezusa i ten fakt stawia w
zupetnie innym Swietle kwestie
ich $mierci. Jezus nazywa ja jedy-
nie snem. Prawdziwa $mier¢, ta
druga, nie musi nas dotyczy¢. Jezus
wywalczyt dla nas zmartwych-
wstanie i zycie. W Nim zyjemy i nie
umieramy. W Nim iz Nim przez cata
wieczno$¢ bedziemy rozwijac sie,
wrastac i kwitna¢. Jego zycia nas

wypetnia i prowadzi poza $mier¢.
To jest ewangelia, dobra nowina o
Jezusie. Jestem taka wdzieczna za
nig. Dzi$ na pogrzebie, mam zamiar
Swietowac i cieszy¢ sie mitoscia
Boga, ktéry daje nam zycie.

Przytulam napetniona zyciem
przez wiare w Jezusa,

NIERUCHOMOSCI
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Programy emerytalne

w razie rozwodu

Przyklad z zycia: Marek byt
zywicielem rodziny, jego zona
Zofia nigdy nie pracowata, bo
wychowywata tréjke dzieci. Gdy
stosunki miedzy nimi sie popsuty,
maz postanowit po trzydziestu
latach zwigzku pusci¢ zone ,z tor-
bami”, bo ona niczego do zwiazku
nie wniosfa. Sad sie z tym nie zgo-
dzit i przyznat Zofii prawie potowe
pokaznego majatku. Najwieksza
czes¢ pieniedzy, jaka zona dostata,
pochodzita z programéw emery-
talnych bytego meza. Poméwmy o
przepisach w tej dziedzinie.

Social Security po rozwodzie

Zona (albo maz) w petni ubez-
pieczonego pracownika staje sie
uprawniona do renty matzenskiej
Social Security (spousal benefits),
nawet jezeli sama nigdy nie pra-
cowata. W tym celu musi spetnic
wszystkie ponizsze warunki: osia-
gnac co najmniej 62 lata; by¢ w
zwigzku matzenskim co najmniej 10
lat; nie zawrze¢ drugiego zwigzku.
Do tego pracownik ma osiggnac¢ 62
lata lub pobierac rente inwalidzka.
Jezeli pracownik ukonczyt 62 lata,
ale dalej pracuje, to zona nabywa
prawa do renty matzenskiej dopiero
po dwéch latach po rozwodzie. Maz
nie moze odebrac bytej zonie prawy
do renty matzenskiej.

Czas trwania matzenstwa niema
znaczenia, jezeli zona opiekuje sie
dzieckiem pracownika ponizej 16
lat. Zona nie dostanie renty mat-
zenskiej, jezeli ma wiasng réwna
lub wyzszg emeryture.

Konta emerytalne w razie rozwodu

Rozchodzacy sie matzonko-
wie moga dowolnie podzieli¢ sie
majatkiem. Jezeli sie nie domdwia
sami, to zadecyduje za nich sedzia.
Wynikiem negocjacji jest umowa
rozwodowa (divorce agreement)
zwana réwniez rozwodowym orze-
czeniem (divorce decree), ktéra pre-
cyzuje opieke nad dzie¢miipodziat
majatku.

Konta emerytalne zastuguja
na szczegdlna uwage, bowiem
wyptaty z nich obtozone sa podat-
kami dochodowymi. Jak wiec
podzieli¢ konto bez koniecznosci
pfacenia podatkéw? Stuzy temu
Qualified Domestic Relations Order
- sporzadzona przez sad instrukcja
dla administratora planu emerytal-

nego, by przeniést czes¢ udziatu w
planie na nazwisko ex-matzonka,
zachowujac uprzywilejowany
status podatkowy (tax deferral).
QDRO musi by¢ wydany przez
stanowy sad. Moze on dotyczy¢
kazdego rodzaju programu (jak
profit-sharing, 401(k), Keogh, SEP
etc.) zwyjatkiem IRA. Administrator
planu musi zaakceptowa¢ QDRO
pod warunkiem, ze zarzadzenie
jest prawomocne. Jezeli rozporza-
dzenie jest nieprawidtowo przygo-
towane, to przywileje podatkowe
moga by¢ utracone.

Podziat konta IRA

Konto IRA moze by¢ podzie-
lone bez QDRO, tylko na podstawie
orzeczenia rozwodowego (divorce
decree).

Przyktad: Pani Urszula roz-
wiodta sie z mezem. W ramach
porozumienia rozwodowego on
zatrzymuje farme, a ona ma dostac
$200,000. Pienigdze te maz ma na
swoim koncie IRA. Teraz maz chce
podzieli¢ konto IRA i dac jej pie-
nigdze w koncie IRA. Pani Urszula
domaga sie, by pienigdze byty
juz po podatkach przelane na jej
konto oszczednosciowe. Pyta, kto
ma racje.

Jezeli umowa precyzuje, ze pani
Urszula ma dosta¢ $200,000, to
kwota ta powinna by¢ po podat-
kach. Jezeli natomiast umowa
przewiduje podziat konta emery-
talnego, to owe $200,000 zosta-
nie przelane na konto emerytalne
Urszuli. Ta transakcja bedzie bez
podatkéw, ale gdyby Urszula
potrzebowata pieniedzy, to od
wybieranych kwot bedzie ona
musiafa pfaci¢ podatki dochodowe.

Jak widaé¢, z kontami eme-
rytalnymi trzeba obchodzi¢ sie
ostroznie. Azeby podzieli¢ konto
emerytalne IRA bez koniecznosci
ptacenia podatkdéw, trzeba mie¢
orzeczenie sadowe oraz przelac
pienigdze bezposrednio z konta
jednego matzonka, na konto IRA
drugiego matzonka. Bez sgdowego
orzeczenia whasciciel konta zapfaci
podatki dochodowe plus ew. 10%
kary, jezeli ma mniej niz 59.5 roku.
Wiecej w ksigzce pt.,Amerykanskie
emerytury”.

Jak dzielony jest majatek matzonkéw

W 41 stanach (z wyjatkiem

standw Arizona, Kalifornia, Idaho,
Luizjana, Nowy Meksyk, Newada,
Teksas, Washington i Wiscon-
sin zwanych community property
states) obowigzuje zasada ,stusz-
nego” podziatu majatku (equitable
distribution). Zgodnie z ta zasada,
sad bierze pod uwage wiele czyn-
nikéw takich jak: zasoby matzon-
kéw wniesione do matzenstwa,
czas trwania matzenstwa, finan-
sowy wktad stron w trakcie trwa-
nia matzenstwa, wiek i zdrowie
matzonkoéw, konsekwencje podat-
kowe, potrzeby matzonka sprawu-
jacego opieke nad dzie¢mi, prawa
do korzystania z programéw eme-
rytalnych itp. W najprostszym
przypadku sad moze pozwoli¢ mat-
zonkom na zatrzymanie ich indy-
widualnego mienia (ktére wniesli
do matzenstwa lub otrzymali jako
darowizny czy spadki w czasie jego
trwania) i wspolny dorobek podzieli
po potowie.

Jak dzielone s emerytury

W taki sam ,stuszny” sposéb
dzielone sa programy emerytalne:
pensje zaktadowe, konta 401(k),
IRA, profit sharing plans itp. Brane
sg pod uwage $wiadczenia albo
srodki, ktére zostaty nagroma-
dzone w czasie trwania matzeristwa
do dnia wniesienia rozwodowego
whiosku. Sady stosujg nastepujaca
formute, w Nowym Jorku zwang
+Majauskas formula". Nagroma-
dzone pienigdze mnozone sg przez
utamek: w liczniku utamka (nad
kreska) wstawia sie liczbe miesiecy
uczestnictwa w programie w czasie
matzenstwa, a w mianowniku - cat-
kowitg liczbe miesiecy uczestnic-
twa w programie emerytalnym.
Na koniec rezultat mnozony jest
przez procent majatku przyznany
drugiemu matzonkowi, najczesciej
50% w przypadku wieloletniego
zwiazku.

Przyktad: Marek zakumulo-
wat $150,000 na programie 401(k)
przez 20 lat pracy w danym zakta-
dzie od 1975 do 1995 roku. Matzen-
stwo Marka i Zofii trwato od 1980
do 2010 roku. Marek uczestniczyt
w programie 401(k) przez 15 lat w
czasie trwania matzenstwa. Konto
to zostato podzielone w nastepu-
jacy sposéb: 150,000 razy utamek.
Utamek wynosi 15 lat dzielone
przez 20 lat, czyli %. Z tego rezul-
tatu (150,000 x 34 = $90,000) sedzia
przyznat 50% zonie, czyli $45,000.

Pensje zaktadowe

Sprawa ma sie podobnie w przy-

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Poradnik sukces

padku tradycyjnych emerytur, zwa-
nych pension plan. Przypomneg, ze
na takg emeryture wpfaca zaktad
pracy lub zwiazki zawodowe. Pra-
cownik nie ma oddzielnego konta,
gdzie zbieraja sie pieniadze (jak w
przypadku takich programéw, jak
401(k) czy profit sharing), lecz jego
uposazenie emerytalne zalezy od
lat pracy i wielkosci wynagrodze-
nia. Pracownik ma prawo rozpocza¢
pobieranie tradycyjnej emerytury
po wypracowaniu odpowied-
niej ilosci lat (np. 15 czy 20) oraz
osiaggnieciu wieku emerytalnego.
Wysokos¢ emerytury wynosi prze-
waznie od 1 do 3% $rednich zarob-
kéw za kazdy przepracowany rok.
Obliczenie udziatu wspétmatzonka
w tradycyjnej emeryturze moze
wygladac nastepujaco:

Przyktad: Maz wypracowat pen-
sion plan w wysokosci $1,000 mie-
siecznie. Uczestniczyt w programie
emerytalnym przez 240 miesiecy,
a w tym czasie byt w zwiazku mat-
zenskim przez 168 miesiecy. Czes¢
przyznana zonie wynosi 168 dzie-
lone przez 240, czyli 70%. Sad przy-
znat zonie 50% majatku, wiec jej
udziat w emeryturze wynosi 35%,
czyli $350 miesiecznie. Podziat tra-
dycyjnego programu emerytal-
nego wymaga wydania przez sad
Qualified Domestic Relations Order.

Whioski

Programy emerytalne stanowia
najwiekszy przedmiot majatkowy
typowego Amerykanina, zaraz po
domu. Rozchodzacy sie matzonko-
wie moga przypuszczad, ze niewiele
maja do podziaty, ale po paru-
dziesieciu latach pracy programy
emerytalne bywaja warte spora for-
tunke. Czes¢ tych pieniedzy nalezy
sie drugiemu matzonkowi albo w
formie gotéwki albo czesci mie-
siecznej emerytalnej pensji. Przed
podjeciem zyciowe]j decyzji nalezy
skonsultowac sie z prawnikiem albo
doswiadczonym ksiegowym.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner nie jest
prawnikiem, a tekst ten zostat napi-
sany wylacznie w celu edukacyj-
nym. P. Baumgartner jest autorka
wielu ksigzek-poradnikéw m.in.
,Zycie od nowa: jak uporzadkowac¢
zalegte sprawy w urzedach’, ,Jak
chowac pienigdze przed fiskusem’,
,Podrecznik ochrony majatkowej".
Sq one dostepne w wersji elek-
tronicznej w witrynie Poradnika
Sukces: www.PoradnikSukces.com,
tel. 1-718-224-3492.
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Zdrowie

TECHNIKIODDECHOWE
POMAGAJAW WIELU
DOLEGLIWOSCIACH

Wedlug coraz wiekszej liczby badan techniki oddechowe moga wspomaga¢ zdrowie i przynosi¢
ulge przy roznych problemach zdrowotnych - wspiera¢ moézg, zmniejszac¢ bol, obniza¢ ciSnienie.
Oddech, jak wyjasniaja specjalisci, moze uspokaja¢ uktad nerwowy, regulowa¢ akcje serca, na-
wet zmienia¢ potaczenia w mozgu.

Cwiczenie powolnego oddechu moze obni-
zac ryzyko choroby Alzheimera - wskazuje opi-
sane na famach periodyku,Scientific Reports”
badanie autorstwa zespotu z University of
Southern California, Los Angeles.,Na podstawie
dostepnej literatury naukowej oraz przegladu
testéw klinicznych mozna stwierdzi¢, ze to bada-
nie dostarcza pierwszych dowodéw na dziata-
nie behawioralnej interwengji, ktéra zmniejsza
poziomy amyloidu beta (mierzone w osoczu,
ptynie mézgowo-rdzeniowym lub z pomoca
PET) w poréwnaniu z losowo dobrana grupa
kontrolng” - pisza naukowcy.

Amyloid beta to jedno z gtéwnych biatek
podejrzewanych o powodowanie wyniszcza-
jacego mozg schorzenia. Badacze wymieniaja
kilka mozliwych mechanizméw stojacych za
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wynikami. Sugeruja, ze kluczowe znaczenie
moze byc¢ uspokojenie uktadu nerwowego, co
min. moze pomagac w usuwaniu toksycznego
biatka zmdzgu.

Juz wczesniejsze badania wskazywaty
bowiem, ze przewlekly stres nasila ryzyko roz-
woju choroby Alzheimera. Mozliwe tez — uwa-
zajg naukowcy - ze wywotana oddechem
zmiana akgji serca pomaga w usuwaniu toksycz-
nego biatka z organizmu przez nerki. We wspo-
mnianym badaniu grupa ochotnikéw w réznym
wieku oddychata w trybie, w ktérym jeden
oddech trwat od 9-13 sekund. Cwiczenie uczest-
nicy eksperymentu wykonywali przez 20 minut
dziennie. Ochronne dziatanie badacze zauwazyli
zaréwno u miodych, jaki u starszych osob.

Z pewnoscig zaobserwowany fenomen

wymaga dalszych badan, ale biorac pod uwage
to, ze badane ¢wiczenia oddechowego nie maja
praktycznie zadnych skutkéw ubocznych, warto
zacza¢ Swiadomie oddychac.

PO WSTRZASNIENIU MOZGU

Jak z kolei doniesli badacze z University of
South Carolina, odpowiednie oddychanie moze
wspomagac rekonwalescencje po wstrzasnie-
niu moézgu. Przyjrzeli sie oni nastoletnim ofia-
rom takiego zdarzenia, ktére wolno dochodzity
do zdrowia - objawy utrzymywaty sie jeszcze
przez miesigc po wypadku. Czes¢ ochotnikow,
z pomocg komputerowego programu i urza-
dzenia monitorujacego akcje serca, przez cztery
noce tygodniowo, po 20 minut ¢wiczyta powolny
oddech. Celem byta regulacja autonomicznego



ukfadu nerwowego.

- Gdy ktos doswiadcza wstrzqsu mézgu, moze
to wptywac na autonomiczny uktad nerwowy.
Coraz bardziej staje sie jasne, Ze lezy to u pod-
staw nietolerancji wysitku, probleméw z funk-
¢jami poznawczymi oraz trudnosci z nastrojem u
0s6b z utrzymujqcymi sie dfugo objawami wstrzg-
Snienia mézgu - wyjasnia autor eksperymentu dr
Robert Davis Moore. - Nasze badanie wykorzy-
stato przenosne urzqdzenie do biofeedbacku, ktére
pomagato ochotnikom trenowac oddech w celu
dostosowania go do rytmu serca. Taka technika
moze pomoc w réwnowazeniu autonomicznego
uktadu nerwowego i przez to w fagodzeniu obja-
wow - dodaje.

Naukowcy moéwia o sercu, poniewaz, jak
wyjasniaja, po wstrzasnieniu mézgu zachodza
m.in. zmiany w naturalnym zréznicowaniu jego
akgji. Po kilku tygodniach zwykle wracaja one do
normy, ale czasami tak sie nie dzieje.

Druga grupa uczestnikéw badania brata
udziat w specjalnych, tagodnych ¢wiczeniach
fizycznych, a kolejna stosowata obie techniki
jednoczesnie. U wszystkich ochotnikéw doszto
do poprawy - polepszyta sie jako$¢ snu, a takze
nastroj, zdolnosci poznawcze i funkcje autono-
miczne. Wyraznie najwieksze korzysci jednak
odniosta grupa, ktéra taczyta ¢wiczenia fizyczne
ztechnikami oddechowymi.

-Radzenie sobie z utrzymujgcymi sie objawami
wstrzqsu mézgu to szczegdlne wyzwanie, ponie-
waz brakuje standardowych terapii - podkresla
dr Moore. - Takie metody sq natomiast niedrogie,
fatwe do wdrozenia i mogq byc¢ samodzielnie sto-
sowane, co czyni je dostepnymi dla kazdej osoby
- twierdzi ekspert.

ODDECHEM W BOL

Z oddziatywaniem oddechu na mézg wigze
sie jeszcze inny skutek, opisany m.in. przez
zespot z University of Michigan. Grupa ta spraw-
dzita, czy uwazne oddychanie pomaga usmie-
rzy¢ bol. Badacze, przetestowali dwie techniki. W
tradycyjnej ochotnicy samodzielnie oddychaliw
podobny sposob, jak robi sie to w medytacji, kon-
centrujac sie na doznaniach ptynacych z ciata. W

drugiej metodzie sterowali natomiast swoim
oddechem pod dyktando instrukcji wspoma-
ganych wizualizacjg pokazywana w goglach do
wirtualnej rzeczywistosci.

Oba podejscia przyniosty wyrazny skutek.
W pierwszym przypadku mozna byto wykry¢
wzmochienie pofaczen miedzy réznymi cze-
$ciami przedniej kory mdzgowej, co prawdopo-
dobnie nastapito pod wptywem koncentracjina
wewnetrznych odczuciach.

Naukowcy twierdza, ze zmniejszyto to skupie-
nie mézgu na béluijego zdolnos¢ przetwarzania
takich dolegliwosci.W przypadku uzycia gogliVR
nastapito zjawisko odwrotne — umyst zamiast na
bolu, koncentrowat sie na kierujacych oddechem
zewnetrznych instrukcjach.

- Bytem zaskoczony tym, ze obie metody medy-
tacyjnego oddychania zmniejszyty wrazliwos¢ na
bdl, cho¢ na odwrotne sposoby - dziataty na mézg
- jak yin i yang - opowiada prowadzacy ekspe-
ryment -prof. Alexandre DaSilva. - Jeden sposéb
dziatat poprzez angazowanie mézgu w inten-
sywne zewnetrzne tréjwymiarowe doswiadczenie
potqczone z oddechem, czyli eksterocepcje - yang,
a drugi poprzez skupienie sie na wewnetrznym
Swiecie, czyli interocepcje - yin — wyjasnia nauko-
wiec.

NIZSZE CISNIENIE

Na oddech reaguje nie tylko psychika. Na
podstawie réznych danych dostepnych w lite-
raturze naukowej eksperci z Florida Atlantic
University wysuneli hipoteze, ze tzw. medyta-
cja uwaznosci wywotana powolnym oddycha-
niem powinna obnizac ci$nienie krwi. Méwia oni
o ¢wiczeniach, w ktérych oddycha sie 5-7 razy
na minute (zamiast typowych 12-14 razy). Tym
razem badacze takze wspominajg 0 zmniejsze-
niu napiecia uktadu nerwowego.

- Jeden z najbardziej prawdopodobnych
mechanizmdw jest taki, Ze rytmiczne oddychanie
stymuluje nerw bledny i uktad przywspdtczulny, co
zmniejsza w mozgu ilos¢ substancji chemicznych
typowych dla odczuwania stresu oraz powoduje
rozszerzenie naczyni krwionosnych. Tozkolei moze
prowadzi¢ do obnizenia cisnienia krwi — wyjasnia
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prof. Suzanne LeBlang, autorka pracy opubliko-
wanej w pismie,Medical Hypotheses".
Hipoteze beda mogtly potwierdzi¢ bada-
nia kliniczne - podkreslaja naukowcy - ale, jak
Zwracajg uwage, gra jest warta $wieczki, bo juz
niewielkie, trwate obnizenie ci$nienia tetniczego
wyraznie redukuje ryzyko zawatu i udaru.

ULGA W ASTMIE

W Swietle powyzszego, nie powinny chyba
dziwi¢ wyniki uzyskane przez zesp6t z Univer-
sity of Southampton. Badacze, dzieki oddecho-
wym ¢wiczeniom uzyskali wyrazng poprawe
stanu 0s6b z astmg, ktora stabo poddawata sie
typowym metodom leczenia. Nie zmienito sie
nasilenie stanéw zapalnych ani praca ukfadu
oddechowego, jednak wyraznej poprawie ulegta
jako$c¢ zycia uczestnikow badania. Pomogty przy
tym dwa podejscia. W jednym z nich, specjal-
nych ¢wiczen obejmujacych oddychanie prze-
ponowe, nosowe, spowolnione, wstrzymywanie
oddechu i ¢wiczenia rozluzniajace, ochotnicy
uczylisie na specjalnych zajeciach zterapeuta. W
drugim natomiast korzystali z instrukcji odtwa-
rzanych na ekranie.

- Nasze badanie dostarcza cennych dowo-
déw na to, Ze te cwiczenia oddechowe moggq by¢
pomocne nie tylko dla 0s6b z astmgq, ale jednocze-
$nie mogq by¢ optacalne - nauczanie za pomocq
DVD jest znacznie tansze niz zajecia ze specjalistq.
Wielu pacjentéw martwi sie jednoczesnie dtugo-
falowym przyjmowaniem lekéw, dlatego podej-
scie niefarmakologiczne nacelowane na kontrole
astmy, takie jak tego typu ¢wiczenia, moze wzbu-
dzac szczegdine zainteresowanie — mowi prof,
Anne Bruton, autorka badania opisanego w
magazynie,The Lancet Respiratory Medicine”.

Moze wiec, za jakis czas, na niektorych recep-
tach bedzie napisane, jak oddychac. Naturalnie,
jeslikto$ chce wprowadzi¢ znaczace modyfikacje
do jakiego$ oddziatujacego na zdrowie zacho-
wania, takiego jak oddech, warto, aby zapytat
specjalisty o opinig, ma to szczegblne znacze-
nie w przypadku wystepowania jakichkolwiek
schorzen.

Marek Matacz dla zdrowie.pap.pl
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POPEK/INE PIETY

poczatkowym stadiu

. czuwamy napiecie sk
przesuszenie, swedzenie i wrazliwosé skory to czesto pierwsze objawy, miejsca zmienione
kolor zotty lub brazowy, a skora jest na nich znacznie twardsza. W fazie bardziej zaawansowanej, S

na pigtach moze by¢ tak przesuszona, ze staje si¢ biata, zéttawa lub czerwona i zaczyna sig tuszczy¢.
Pekniecia moga sie pogtebic do tego stopnia, ze zwykte chodzenie staje sie bardzo trudne. Jesli temu
nie zaradzimy, popekane piety moga zaczaé krwawic i by¢ narazone na dziatanie bakterii.

Przyczyny popekanych piet
Odwodnienie skéry jest jedna
z gtéwnych przyczyn jej pekania.
Jesli dojdzie do utraty nawilzenia,
na pietach tworzg sie grube war-
stwy zrogowaciatego naskdrka
jako bariera ochronna. W efekcie
skora nie regeneruje sie odpo-
wiednio. Na poczatku popekana
skéra moze nam nie sprawiac
wiekszych ktopotéw, ale jesli sie
nig szybko nie zajmiemy, zaczy-
namy odczuwaé bél w czasie
chodzenia. W bardziej zaawanso-
wanych stadiach problemu stopy
zaczynaja swedzi¢, bolecikrwawi¢
pod wptywem nacisku. Odciski s3
kolejng przyczyna szorstkiej skory.
Sa to fragmenty z6ttawej, grubej i
przesuszonej skory, ktéra nawar-
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stwia sie w miejscach jej uszko-
dzenia po to, by spetniac funkcje
ochronna. Jedli nie zajmiemy sie
odciskami, moga zacza¢ pekac
pod wptywem nacisku. Buty z
odkryta pieta to jedna z gtéwnych
przyczyn powstawania odciskéw,
poniewaz nie zapewniajg stopom
wiasciwej podpory. Chodzenie na
boso i noszenie niewygodnych
butéw réwniez przyczynia sie do
tworzenia sie zgrubien naskérka.
Inne przyczyny to: brak nawilze-
nia, stosowanie silnie dziataja-
cego mydta i mocne szorowanie
skory. Inne czynniki odpowie-
dzialne za przesuszenie skéry to:
otyto$¢, cukrzycai niedoczynnos¢
tarczycy, brak witamin i minera-
téw, takich jak np. zelazo. Prze-

wlekte choroby skory, takiej jak
tuszczyca réwniez sa przyczyna
suchej skéry, a ponadto suche
powietrze w ogrzewanych miesz-
kaniach, narazenie skory na niskie
temperatury i problemy z prona-
Cja w stopie.

Zapobiegania i usuwanie
Skutecznym sposobem zapo-
biegania pekaniu skory piet jest
stosowanie kremu nawilzaja-
cego. Np. krem na pekajaca skore
piet Active Repair K+ marki Scholl
nawilza i zmiekcza popekane
piety juz po 3 dniach stosowa-
nia, poniewaz posiada wtasciwo-
$ci poprawiajace elastycznosc
skory. Nalezy naktada¢ go dwa
razy dziennie na czysta i osuszong

recznikiem skére, wmasowujgc w
piety az do catkowitego wchto-
niecia. Innym niezbednym narze-
dziem w walce z suchg skora jest
tarka do stop, dzieki ktérej pozbe-
dziemy sie martwego naskdrka
warstwa po warstwie, a nasze
stopy stang sie gtadsze i bardziej
miekkie. W przypadku popeka-
nej skory piet warto pamietac,
ze ,lepiej zapobiegac niz leczyc".
Poswiecajmy stopom tyle samo
uwagi, co innym czesciom ciata.
Jedli brakuje nam czasu, mozemy
szybko zmiekczy¢ twarda skore
moczac stopy w cieptej wodzie.
Nalezy nosi¢ obuwie, ktére chroni
i whasciwie podtrzymuje stopy, a
unika¢ noszenia butéw zbyt luz-
nych lub za ciasnych.
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