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POLSKI DENTYSTA
Dr. ArturSzabela A SEEEE
727 Raritan Rd. Suite #102 271 Millburn Avenue {1st Flnorl :
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LECZENIE POWYPADKOWE FL/

Mec. Dominik Rostocki

Dr. Kazimierz Szczech, MD

+ kompleksowe leczenle po wypadkach
samochodowych, na budowach i ulicy

+ ekspertyzy medyczno - sgdowe
+ dcista wspdtpraca z adwokatami
25 lat doswiadczenia

tel. D F3-A4ATF32-44400
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877-239-6528
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250 Moonachie Road, Suite 200 {201] 6?3 QUD?
Muoonachie, NJ 07074
www.degradolaw.com 5

WORKERS’ COMPENSATION
- WYPADKI NY/NJ

LECZENIE BOLU - ORTOPEDIA
NEUROLOGIA - MRI - EMG - EEG
EXPERT WITNESS - BIEGLY SADOWY

, TEL/TEXT/SMS: 973-773-7730
www.LeczeniePowypadkowe.com
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PODATKOW

/ Profesjonaine rozliczanie /' Planowanie podatkowe
podatkow indywidualnych
| biznesowych Z Trudne sprawy podatkowe
v Wszystkie stany / Rozliczenia spadkowe i od darowizn

/ Druki 1099 dla kontraktorow  / Offer In Compromise - ugoda z IRS
na zmniejszenie zadluzenia

e e _Notariusz
Katarzyna Ginshurg

Registered Tax Preparer

Awarded with a Record of Completion for:the20; )‘J '
Annual Filing Season Program

63 Union Blvd, Wallington NJ 07057;'-:%
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Dywanow i wykladzin na goraco!
Pod cisnieniem!
Najnowsza technologia!

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 , .
CZYSCIMY ROWNIEZ
. kon_‘nplekty wypoﬂiyr;kowe . ) AWy
. . e T E—
* depresja ¢ stany lekowe ® nerwice H EEE?{ ng‘ﬂ;amﬂc odowq Ww
* bezsennos¢ ¢ psychoza ¢ ADHD » OCD » systemy AC/Heat
: : ©® WYCENE ZADZWON:
L]
SLISZEIfl'(I na pranie @h1 .486.2524 SEAWEK
alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers UWAGAIH lub odwiedz nas na stronie
: ; ; eurocareclean.com
Dr Komza jest certyfikowana w leczeniu uzaleznien od heroiny i innych Us'u_wanla szkod pawndZ'MCh . .
opiatéw za pomoca leku Posiadamy certyfikat wymagany przez firmy ubezpieczeniowe
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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 plytki “subway”, uchwyty i zlew
30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PEYTEK Z POLSKI W NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE
20 % RABATU NA SZAFKI tAZIENKOWE Z BLATEM
PROMOCJA NA BLATY KUCHENNE Z KWARCU,
35 SF MINIMUM, W OBREBIE 25 MIL
$49 CRYSTAL WHITE » $59 CALACATTA GOLD  $69 NEW CALACATTA NOBLE

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

57 RIVER DRIVE / ' PR 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 Lt WEST CALDWELL, NJ 07006
973-778-3355 s P o 973-228-1900
bjfloors@msn.com LD sales@bjfloorsandkitchens.com
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CLIFTON - WALLINGTON MEDICAL GROUP

fo W St. Mary’s General

tmmummmm

Krystyna .
Szewczyk - Szczech, MD. : Szewczyk-Szczech i Dr. Kazimierza
— Szezech, kidrzy 2 dumg shizg
. Choroby wewngtrzne | medycyna ogolna  spolecznosci od ponad 30 lat
. Badania okresowe
 Badania |laboratoryjne
"/ Szczepienia ochronne
.~ Badania imigracyjne
'\ ./ Centrum leczenia po wypadkach samochodowych,

budowlanych i urazach w pracy

StMarysGeneralMedicalGroup.com

« Leczenie bolu kregostupa, stawow, migsni i glowy
.~ Badania dla kierowcow ciezarowek [COL) wykonywane przez certyfikowanego lekarza ‘
CjonitulpAkes atuiemy ifcae dRiTI e [TGo0ne lokalizacje
1IJ33 Clifton Avenue, 60 Main Avenue,
Clifton, NJ 07013 Wallington, NJ 07057

Umawianie wizyt: 973-473-4400

Klinika Regerneurac] WASIKIegoskupa

Dr Kazimierz M. Szczech, M!D! N LECZYMY STANY CHOROBOWE:

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

- Przewlekle i powracajace zapalenia
: o _ $ciegien i migsni - Tennis Elbow, Golfer’s
NAJNOWSZE METODYi ¥ 4 Elbow, Achilles Tendinitis, Shoulder
LECZENIA e g \ . Tendons
- Osoczem krwi pacjenta SSaEE A : . - Ostre uszkodzenia i zapalenia sciegien,
Platelet Rich Plasma i A - miesni i stawéw
- Komorkami .
macierzystymi pacjenta lub
z hodowli komdrkowej
- Stem cells, Mesenchymal

cells

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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Zapomniane

tym roku, zamiast tekstu o postano-
wieniach noworocznych, piszemy o
marzeniach. Zdarza sie bowiem, ze

w nattoku codziennych obowiazkéw, zaréwno
zawodowych, jak i rodzinnych, nie ma miejsca
na realizacje pragnien z mtodosci czy lat dzie-
ciecych.Zmuszenido zarabiania na zycie, zajeci
walka o przetrwanie, zatatwianiem dziesigtek
mniej czy bardziej waznych spraw, wychowy-
waniem dzieci czy opieka nad schorowanymi
rodzicami, ludzie odkfadajg spetnienie marzen
na pdzniej. Na blizej nieokreslona przysztosc,
ktorej zwyczajnie moze nie byc. To jednak nie
wszystko.

Nieco starsi ludzie, w tym zwfaszcza kobiety,
moga w ktéryms momencie tego szalericzego
pedu zatrzymac sie i stwierdzi¢, ze nie tylko
nie zrealizowali swoich marzen, ale nawet nie
pamietaja juz jakie byty ich mtodziericze pra-

* .
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gnienia. Przed laty, niekiedy przed wielu laty,
snuli jakies mniej czy bardziej realne plany.
Po prostu marzyli. Z biegiem lat, wszystko sie
zatarto w pamieci, odeszto w zapomnienie,
wyparte przez trudne realia zycia codzien-
nego. O zjawisku tym rozprawiaja nie tylko
psychologowie, ale tez i tak modni w ostatnich
latach coache. Jednym z nich jest znany i przez
wielu Polakéw bardzo ceniony Kotcz Majk, czyli
wystepujacy pod tym pseudonimem scenicz-
nym Michat Wawrzyniak. Mozna lubi¢ badz nie
jego dosadny i bezposredni styl, ale nie da sie
nie zgodzi¢ z nim w wielu sprawach, w tym z
tytutem jednego z cykli: Kto Ci ukradt marzenia?

Co na to pytanie majg odpowiedzie¢ ci,
ktérzy na progu nowego roku zastanawiaja sie,
gdzie podziaty sie ich plany, zamierzenia i ukryte
pragnienia lat dzieciecych? Czy ukradli je ich
rodzice, nie dopuszczajac do podjecia okreslo-

nych studidéw czy poslubienia danej osoby, ale
zmuszajac do wyboru innej $ciezki zyciowej? A
moze maz, ktdry realizowat wiasne pasje spy-
chajac marzenia zony na dalszy plan? Czy byly
to dzieci, ktérym wieloletniemu wychowaniu
kobieta poswiecita sie bez reszty zapominajac o
sobie samej? Amoze to samo zycie i bezwiedne
poddanie sie wartkiemu nurtowi codziennosci
sprawito, Ze ptynie sie przez kolejne lata jak
pijany statek, od portu do portu bez wyraz-
nie okreslonego celu? Ale czy mozna winic¢
kogos innego poza samym soba, ze nie
miato sie wystarczajaco duzo odwagi, samo-
zaparcia i wiary w siebie, by podaza¢ moze
niefatwa i wyboista, ale za to wybrang przez
siebie droga wiodaca do spetnienia marzen?

Na to pytanie kazdy musi odpowiedzie¢
sobie sam. Podobnie, jak na zapytanie Kotcza
Majka: Kto Ci ukradt marzenia?

-
1




marzenia

Odpowiedz wbrew pozorom wcale nie jest ani
tatwa, ani jednoznaczna. Warta jest jednak prze-
myslenia i gtebszej refleksji, zwtaszcza na
poczatku nowego
roku, kolejnego juz
naznaczonegonie-
pewnoscig i zmia-
nami, do ktérych
nie do konca jest sie
przygotowanym. Moze sie
bowiem okaza¢, ze
bedzie ==
sie

zmuszonym do zmiany pracy lub toksycznego
partnera. A woéwczas, zamiast zgadzac sie po raz
kolejny na niedajace satysfakcji zatrudnienie czy
ulega¢ nic nie wartym zapewnieniom o checi
naprawy zwigzku nie nadajacego sie do wspdlnego
zycia faceta, odwazyc sie na jeden zasadniczy krok.
Odejsc. Nie bojac sie przy tym zmian, zawalczy¢ o
siebie i 0 swoje dawno zapomniane marzenia.

Na pewno gdzies w zakamarkach pamieci,
przykurzone pytem codziennosci i nieco wybla-
kte od uptywu lat, odnajdg sie plany z mto-
dosci. Moze nie wszystkie uda sie spetnic
w 100 proc., ale z pewnoscig niektore z
nich lub chociaz czesciowo da sie rade

urzeczywistni¢. Warto zawalczy¢ o
swoje marzenia, by odchodzac kiedys
ztego $wiata, nie zatowac rzeczy, ktd-
rych sie nie zrobito. Nalezy szukac
spetnienia, by na staros¢ nie zgorzk-

tel. 973-928-3838 % wwwilygodniks =
"

nie¢, narzekajac na wszystko dookota z wyjatkiem
samego siebie. Bo to wiasnie w kazdym cztowieku
jest sita do realizacji marzen i do zmiany swojego
zycia na lepsze, cho¢ w niektérych jego aspektach.
Nikt inny za nas tego nie zrobi i na nikogo innego
nie bedziemy mogli zwali¢ winy za zapomniane
przez nas samych marzenia...

A kto wie, czy za rogiem
Nie stojg Aniotz Bogiem?

| warto mie¢ marzenia
Doczekac ich spetienia.
Kto wie czy za rogiem

Nie stojg Aniot z Bogiem?
Nie obserwuja zdarzen,

| nie spetniaja marzen!!!
Kto wie? Kto wie? Kto wie?

Anna Karska
*Refren piosenki ,Kto wie czy za rogiem» zespotu
De Su.




REKLAMA

BINEK Carage Doors | LLLULENEETART AL

DRZWI GARAZOWE | SJLJ_IJJTJ
dla

Sprzedaz — INaprawa — Ins

&

N 732-895-2892 !L

TANIO e SZYBKO e SOLIDNIE

el0peracielnajnowszalieehnika
8 Mﬂjﬂ obotal |_['rh|"JHEﬁ
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Wypiekamy z pasja wedtug naszych . 1]l aserowe leczeniepzylakow

tradycyjnych receptur . i 2yt pajaczkowych
Mo M

Rohout Bakery c... & FINAIT9130: 2YLAI(fm_f_.

* Babki * Mazurki b w*
» Serniki * Makowce le przewlekty Qgga

* Chrusciki » Pierniki
* Ciasta i ciasteczka [ gl kDSmEWBEHE

* Torty
* Chleby: na zakwasie, zytni,
razowy, pumpernikel
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75 Jewell St Jesteimy otwarci:
Gar‘fiE|d, MNJ 07026 sroda - sobota fam - Spm

Tel.: 973-772-7270 niedziela éam - 2pm

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace

= Furopean Quality -z

- sle rany na nogach - masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
!#m_q-_u_uﬁt P
HOME IMPROVEMENT, LLC = Taon

il e (RIS "":‘I = Or. Moszeryriskim.
she it ‘ O - Dr. Moszczyiieki odpowie rdwnbez na wszelkie pylania
EIR @ 94247385

USLUGI REMONTOWE

kuchnie - fazienki - piwnice - poddasza - konstrukcje

dotyczace niepokojacych zmian na skirze,

Dzwon (201) 858-0188

aby umawic sie z lekarzem
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 licencja

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com
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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

Wwizyta
putynowa
od $109

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczen medycznych
i ubezpieczen wzroku:

« Medicare, Horizon Blue Cross,

Blue Shield, United, Qualcare,
Cigna i Clover

y * VSP, Aetna | inne

« Znizka dla pacjentow

& bez ubezpieczen

rzystepne ceny

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

973-594-6599

160 Lanza A-ure Su:te 7
(Znd Qr
GarflPId
www.idocnj.com

v
= - w wigkseodcl preypadkiw ""'*.'e_
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POLAMER

Szybka. Niezawodna. Polska.
Twoja zaufana firma wysyfhowa 0d 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

www.polamerNY.com

Uﬂ.i:t-gg Kupno « Sprzedaz - Wynajem
i~ w New Jersey

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

ROSELLE
275 Cox St.

Alicja Kaweckl

Sales Assoaate

United Real Estate
223 Park Avenue
Rutheford NJ 07070

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

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



Styl zycia

Typy damskich sylwetek, czyli jak sie ubierac,
aby podkresli¢ swoje atuty — cz. 1

Znasz swoj typ sylwetki? Okreslenie swojego
typu sylwetki jest istotne, gdy chodzi o wybor
odpowiednich krojow i fasondw ubran, ktore
beda podkreslac atuty i ukrywac niedoskona-
tosci. Jestesmy przekonani, ze w ponizszym
artykule kazdy odnajdzie wiele odpowiedzi
na pytania, ktére do tej pory sobie zadawato w
zakresie najlepszych stylizacji do typu figury.

Najprostszy podziat mowi
o0 5 typach sylwetek:

+ jabtko (figura 0),

« gruszka (figura A),

« klepsydra (figura X),

« prostokat (figura H)

« odwrdcony trdjkat (figura V (T, Y).

Pierwsza czes$¢ artykutu poswiecamy dwém

typom sylwetek damskich tj. sylwetce gruszki
(figura A) oraz sylwetce prostokat (figura H).
Wyjasnimy czym charakteryzuje sie sylwetka
gruszkai sylwetka prostokata. Podpowiemy tez
w kwestii ubrania dla figury A i figury H, ktére
beda podkresla¢ Wasze ksztatty. Wierzymy, ze
ten tekst zaspokoi Twoje oczekiwania i w catosci
wyczerpie temat, a Ty bedziesz mogta wykorzy-
sta¢ zdobyta wiedze, tworzac swiadome styliza-
cje i w petni zrozumiesz o co chodzi w stylizacji
Twojego typu sylwetki.

N\
Trzeba pamietac jednak, ze kazda figura
jest niepowtarzalnai jesli szukasz konkretnego
przepisu na to, w jaki sposéb sie ubierac, to tego
nie mozemy obieca¢, moda tak nie dziata. Ale

PLUS 2 stycznia 2026

obiecujemy, ze wyposazymy Cie w takie porady,
ktére pomoga znalez¢ najlepsze rozwigzania w
sposéb indywidualny i dopasowany.
Przedstawimy najlepsze kroje dedykowane
danej sylwetce, a takze te, ktorych warto unikac.

Jeste$my przekonani, ze w tym artykule znaj-
dziecie wiele odpowiedzi na pytania w zakresie
najlepszych stylizacji do typu figury.

Nie wiesz, jak sie ubiera¢, aby wygladac pod-
kresli¢ atuty sylwetki gruszki?!

SYLWETKA GRUSZKA
Cechy charakterystyczne:
wyraznie zarysowana talia,
ptaski brzuch,
smukfa szyja,
szerokie biodra,
+ masywne uda,
« petne posladki,
« mate lub sredniej wielkosci piersi,
« waskie barki.

Zaznaczamy od razu, ze nie ma czego$
takiego, ze wszystkie osoby pasujace do typu
sylwetki gruszka wygladaja tak samo. Kazda z
nas jest na swoj sposob inna i jedyna w swoim
rodzaju. Kluczem jest akceptacja siebie. Ten typ
figury charakteryzuje sie tym, ze jest to zdecy-
dowanie wigkszy rozmiar na dole sylwetki lub
tendencja do wiekszego rozbudowania ud, ndg,
bioder w stosunku do pozostatych czesci ciata
jak np. biust, talia czy ramiona.

Sylwetka A to figura kobieca, ale wymagajaca
odpowiednio dobranych ubran, ktére wyekspo-
nuja to, co w sylwetce najlepsze i zatuszuja to, co
niedoskonate. Jak sie ubiera¢ przy figurze A? Na

jakie kroje powinnas stawiac, a ktérych lepiej sie
wystrzega¢? Podpowiadamy!

Na jakie stylizacje postawic, aby podkre-
sli¢ atuty sylwetki gruszki?

« dobierz odpowiednie fasony ubrar a zréw-
nowazysz proporcje sylwetki,

+ odpowiedni dobér koloréw i wzoréw ma
znaczenie w budowaniu proporgji sylwetki:
mozesz poszale¢ z kolorami i wzorami w
gornych czesciach garderoby, dét powinien
by¢ stonowany,

« plytkie i szerokie wyciecie pod szyja posze-
rza optycznie ramiona, co jest dla Ciebie
wskazane,

« postaw na ubrania, ktore podkreslg talie,

- fasony spédnicy czy spodni ze srednim lub
wyzszym stanem,

« wybierz buty na grubszym obcasie, stupku,

« duze naszyjniki i efektowne kolczyki.

Zalecamy zapamieta¢ jedna, wazna zasade:
jeslijeden fragment sylwetki optycznie powiek-
szysz, to druga cze$¢ ciata bedzie wydawata
sie optycznie mniejsza. W takie sytuacji, jesli
na gdérze masz mniejszy rozmiar niz na dole,
to ryzykowne moze by¢ dodatkowe optyczne
wyszczuplenie gdrnej czesci sylwetki strojem,

bo automatycznie sprawi, ze Twéj bardziej roz-
budowany détbedzie wygladat na jeszcze wiek-
szy i dodatkowo zaburzysz proporcje.

Jakich ubran powinna pozby¢ sie z szafy
kobieta o sylwetce gruszki?



SYLWETKA PROSTOKATA

Cechy charakterystyczne:

« biodra, talia i ramiona podobnej szerokosci,
« brak talii,

« $redniej wielkosci brzuch,

+ pfaska pupa,

+ masywne uda i tydki,

« fadny biust.

Na jakie stylizacje postawi¢, aby podkre-
sli¢ atuty sylwetki prostokat?

Postaw na:

» marynarki z paskiem / wcieciem w talii / z
baskinka,

« sukienki i bluzki z kopertowa gora,

« asymetryczne lub proste spddnice,

« spodnie i spédnice z wysokim stanem,

+ buty na obcasie z zaokraglonym noskiem,

« rekawy %,

+ spodnice i sukienke z baskinka,

« spodnie z wysokim stanem,
obcistych dzinséw, « paski w ciemnym kolorze,
ubrania, ktére w okolicach uda posiadajg
przetarcia, kieszenie, napisy, btyszczacy
materiat, bo niepotrzebnie je powiekszaja,

« spodni o kroju bryczeséw, bojowek,

« butdw na zbyt cienkiej szpilce,

+ spddnic bombek,

+ bardzo krétkich spodnic,

+ bluzek z obnizonym stanem a w biodrach.

Gwiazdy o typie figury gruszka to: Rihanna,
Alicia Kyes, Katie Holmes, Jennifer Lopez.

Na jakie stylizacje postawi¢, aby podkresli¢
atuty sylwetki prostokat?

Twoja sylwetka wyglada na dos¢ ,jedno-
lita". Dzieje sie tak przez identyczna szerokos¢
ramion i bioder. | ta rbwna szeroko$¢ ramion i
bioder - przeciezjak u klepsydry, ale ta sylwetka
nie posiada talii. Twoim zadaniem jest dodanie
figurze lekkosci, elegancijii kobiecosci. Komple-
tujac garderobe powinnas pamieta¢, aby znala-
zty sie w niej ubrania, ktére pomoga Ci stworzy¢
talie. Mozesz ja zbudowac dzieki spodniom i
spodnicom z wysokim stanem, taliowanym
zakietom, baskince czy sukience zwiazanej
odpowiednim paskiem.
G

+ bluzki z bufkami, marszczeniami na ramio-
nach.
Jakich ubran powinna pozbyc sie z szafy
kobieta o sylwetce prostokata?
Wiedz, ze jedli posiadasz sylwetke H pozbadz
sie z szafy:
« « obszernych marynarek i workowatych
bluzek,
+ dwurzedowych ptaszczy,
« workowatych, bezksztattnych tunik,
masywnych bransolet,
spddnic mini,
elastycznych tkanin typu lycra, bo beda
za bardzo opina¢ ciato, podkreslajac tym
samym brak talii.
Gwiazdy o typie figury prostokat to: Eva Lon-
goria, Kinga Rusin, Anna Lewandowska, Anne
Hathaway.
Powyzsze porady s inspiracjami, ktére warto
przetestowad, anizeli sztywnymi zasadami,

Styl zycia

ktére koniecznie musisz przestrzegaé. Wszystko
oczywiscie zalezy od Twoich preferencji oraz
stylu, w jakich ubraniach lubisz chodzi¢ na co
dzier. Modg mozna sie bawi¢ i mam nadzieje,
Ze nasze podpowiedzi beda dla Was przydatne
i wartosciowe. Mamy nadzieje jednak, ze wielu
zWas pomoga i dodadza wiecej pewnosci przy
tworzeniu udanych stylizacji.

(iag dalszy za tydzien. ..

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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BODYZIAK LAW
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Adwokat, ktora z pelnym zaangazowaniem
bedzie reprezentowala Twoje interesy w zakresie:

v Nieruchomosci
%) v Spraw rodzinnych
Beata A. Bodyziak,Esq.  + Mandatéw
100 Enterprise Drive, Suite 301+ Spraw cywilnych 1 kryminalnych
Rockaway, New Jersey 07866 +' Spraw pomiedzy lokatorami a wlascicielami nieruchomeosci

1:1 973.494.5236, F:973.4945230 o/ giadkéw i Testamentow Skuteczne rozwiazania
SMS: 833.292.5585 Mowimy po polsku!

bodyziaklaw.com Licencje na NJiNY

Ph: 732.325.3322
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pep—— THI AR e A
ZDOMPAK WYSLESZ
Pmtdu Poilski | Europy ] Samochody, Motocykle, ATV L e

® Wynajecle czedci kontenara
& Kontenery mate i duze

FGWIADDHIENIA EMAIL BEZPIECZMA DOSTAWA

Przesylki mozesz nadaé w biurach Dompak
OPAE W ButieyEovsnpeh puniech NY, M1 PR, €T, NE, VA

DOMPAK CORPORATION  DOMPAK TRAVEL DOMPAK SHIPPING BTRAVEL

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

MI GBETS, Sayreville M3 07057, Walilngton mmm& .
Phc 0. 706.3812 Ph; B T05.0000

www.dompak.us . Paczki do Polski | Parcels to Europe Ph: 732.325.3322

KASSA AUL®, RE‘PA 1R

———==| Nowo otwarty warsztat samochodowy’ I:::L'::'n.n.rnyr LESTER‘S AUTD REPAIR

Co—-
Ten sam solidny i profesjonaliny macﬁamk nd a3 Slaueky as52)
NAPRAWIAMY: NA MIEJSCU:
* silniki i skrzynie biegow ° dlagnustyka komputerowa
* elektronike samochodowa * wymiana oponiiw :
* zawieszenie i hamulce * wymiana amortyzator )
* klimatyzacje . wymlana nlelnw .

il

» uktad wydechowy £ "~

b

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

"‘-‘
Tel: 973-473-0878 _ —

946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073
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Arkadiusz ,Arek" Such '
lum
112 Columbus Ave @%ﬂ}

Garfield, NJ 07026

ﬁ%&gfﬁ?  551-206-1878 SUB GYRO

CUSTOM CABINETRY renaissancecreationsllc.com

179 Hamburg Tpke, Wayne NJ 07470
973-400-0099 | www.subgyro.com

Zaj‘]rmekhuem@, i wykonamy I'I'Il‘iJ|E‘ do Tvm,es;o domu i biura"
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA
Meble od Renaissance Creations pasujg do Twajego stylu i budseiu!

Profesjonalny Serwis Foto | Video
LA B na Slubach, Zargczynach, Chrzcinach,
Ryszard | Maria Slambida Komuniach i innych uroczystosciach

* tylho u nas blometn akcoptowane preez kKonsulat
*rdjecla do Polskic artdw | do zlelonyc
* rd|goia rodzinne 1 urodziny * Christmas cards
*raproszenia | pod nia zaprojektowans do gustu kilentn
* prekoladhl ze :dj::..l'lrnl gotowe nastgpnego dnla

= profesjonaline odbitkl | powlgkszenla digital |
* przegrywanie knsot video - DVD-PAL-NTSC

* gprawa rdjec, duty wybor ramek

N *gdnowa starych zdjgé

7320 Hoboken Ru. 48 | APRASLAMY NA nfam JAKY POLICE!

East Rutherford = -‘\: ie rl . .- FEe |I 11’3“1 gpm

New Jersey
www. mriotostudlo.com

MARIOLA PERKOWSKA D.D.S
Gabinet Dentystyczny

* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA
* WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE zgnﬁw .

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

** PoMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH Nie traé czasu na dostawe z Polski.
U nas dostepne sa okna, dachy

irynny od zaraz!

Dumdmn‘l}’
|2&Pewnlmy

Ina
. fesjon?
Przyjdz do naszego showroomu F'"’o bsluge

po darmowa wycene!

“ MoZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY

% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

% FINANSOWANIE USEUG o Uk a0
= B Facebook

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

mikoma SUFPF
174 Targee 5t, Staten ISldﬂd NY 10304

Tel.: 718-787-8377, 718-273-1037
tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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CZERWONA HERBATA
POGROMCATLUSZCZU?

NOWY ROK TO CZAS POSTANOWIEN. ZAMIERZAMY NIE TYLKO ZMIENIC KALENDARZ NA NOWY, ALE TEZ SWOJE
ZYCIE | DROBNE NAWYKI. CHCEMY WEJSC W NOWY ROK PE£NI ENERGII | OPTYMIZMU. OBIECUJEMY SOBIE RZU-
CIC PALENIE, ZROBIC WRESZCIE PRAWO JAZDY. KUPUJEMY TEZ KARNETY NA SILOWNIE | INSTALUJEMY APLIKA-
CJE LICZACE KALORIE, PONIEWAZ PLANUJEMY ZRZUCIC ZBEDNE KILOGRAMY. | TUTAJ POJAWIA SIE HERBATA.

Gdy przychodzi do zrzucania zimowej
oponki, szukamy réznych rozwiazan, ogra-
niczamy stotowanie sie w barach szybkiej
obstugi, obiecujemy sobie jes¢ wiecej warzyw
mniej stodyczy, chcemy sie wiecej rusza i
ogolnie znalez¢ jaki$ cudowny sposéb, by na
wiosne pochwali¢ sie sylwetka sprzed zimy.
W trakcie poszukiwarn trafiamy, wczesniej czy
pdzniej, na herbate czerwona, ktéra promo-
wana jest mocno jako pogromca ttuszczu.

Jak to jest ztg odchudzajaca herbata czer-

PLUS 2 stycznia 2026

wong? Okazuje sie, ze hasta reklamowe nie sa
catkiem wyssane z palca.

Najpierw jednak powiedzmy sobie, czym
jest ta herbata. W naszym kregu kulturo-
wym nazywa sie ja czerwong, co nie do korica
jest precyzyjne, poniewaz w Chinach, skad
pochodzi nazywana jest czarna. Analogicz-
nie to, co my przywyklismy nazywac herbatg
czarng, tam nazywa sie wtasnie czerwona. Tak
naprawde to ta herbata to z chirskiego hei
cha. Stowo to oznacza herbate ciemna i pod ta

nazwa coraz czesciej mozna jg spotkac. Ma to
gtéwnie na celu niemnozenie herbat czarnych
i niekomplikowanie i tak juz niejasnej nomen-
klatury. Pamietajmy wiec, Ze to co dla naj jest
herbata czerwong, dla Chinczyka jest czarna

i znalez¢ mozemy ja nie tylko pod nazwa
czerwonag, ale tez hei cha lub herbata ciemna.
Inna, czesto pojawiajaca sie nazwa to Pu-Erh.
Stowo to tez stuzy do opisania herbaty ciem-
nejirédwniez nie jest precyzyjne, poniewaz
jest to nazwa regionu, ktéry jest ojczyzna tych



herbat - tylko herbata ciemna produkowana
w Yunnanie w Chinach ma prawo by¢ nazy-
wana Pu-Erhem. Sytuacja ta przypomina nieco
szampana, ktory tak samo pochodzi¢ musi z
konkretnego regionu, bo inaczej jest po prostu
winem musujacym. Kolejny zatem wazny
whniosek to taki, Pu-Erh jest herbata ciemna,
ale nie kazda herbata ciemna jest Pu-Erhem.
Szczedliwie dla poczatkujacych inne herbaty
ciemne s do$¢ rzadkie na naszym rynku i
trudna sie pomylic.

. c i ;
Co czyni wyjatkowym te herbate, to sposob
produkgiji, ktory determinuje jej odrebny kolor.
Nie chodzi to oczywiscie o kolor naparu, cho¢
ten tez jest unikalny, lecz o zaklasyfikowanie
do jednego z szesciu podstawowych koloréw
herbaty. W najwiekszym uproszczeniu powie-
dzie¢ mozna, ze jest to herbata fermento-
wana. Oznacza to, ze na poczatku byta zielona,
a potem sciemniata pod wptywem dziatania
mikroorganizmoéw. Specjalne kultury grzybéw
i bakterii zeruja na jej powierzchnii swymi
enzymami zmieniajg charakter. Proces ten
moze sie odbywac spontanicznie poprzez wie-
loletnie lezakowanie w odpowiednich warun-
kach lub w sposéb przyspieszony, duzo dzi$
powszechniejszy, sprowadzajacy sie do kom-
postowania zielonej herbaty w specjalnych
pryzmach w warunkach podwyzszonej tem-
peratury i wilgotnosci. W ten sposéb uzyskuje
sie w kilka miesiecy herbate przypominajaca
taka, ktéra lezakowata cate dekady. Powstaje
tak tez osobny rodzaj herbaty, poniewaz cho¢
podobne, rdznia sie od tych fermentowanych
naturalnie.

Uzbrojeni w te wiedze mozemy juz wybrac
sie po zakup naszego odchudzajacego Pu-
-Erha. Powszechnie kupi¢ mozna te herbate w
postaci sypanej lub nawet aromatyzowanej,
lecz te wyzszej jakosci sprasowane sg w rézno-

ksztattne cegty, kostki, kule, a najczesciej dyski
przypominajace talerze.

Zadajmy sobie teraz kluczowe pytanie,
czy ta herbata rzeczywiscie odchudza? Jesz-
cze do niedawna méwito sig, te pijac ja i nie
zmieniajac w ogdle stylu zycia mozna straci¢
nawet do dziesieciu kilograméw miesiecznie.
Niestety, zycie nie jest az tak piekne i eliksir
szczuptej sylwetki, poki co znajduje sie poza
naszym zasiegiem. Zaprezentowano swego
czasu wyniki badan, ktére pokazywaty, ze

rzeczywiscie picie stosunkowo duzych ilosci
herbaty Pu-Erh moze powodowac¢ nawet tak
duza strate wagi, lecz zostaty podwazone i
obalone przez nowe i bardziej rzetelne bada-
nia. Co wiecej sg osoby, w tym nizej odpisane,
ktére poswiadczaja, ze stracity sporo kilogra-
mow dzieki tej herbacie. Zwrécic trzeba jednak
uwage na to, ze nigdy nie jest to zastuga samej
herbaty. Okazuje sig, ze ciemna herbata na
duzy wptyw na przemiane materii i metabo-
lizm ttuszczu. Spalanie kalorii wiaze sie za$ z
potrzebg aktywnosci. Dodac trzeba tez fakt,
ktéry nota bene potwierdzaja uczeni, ze gdy
kto$ zaczyna robi¢ co$ dobrego dla siebie, jak
chocby picie herbaty dla utraty masy, zarzyna
tez zmieniac inne aspekty swojego zycia.
Krotko méwiac, skoro postanawiamy przez
miesigc pi¢ duzo herbaty Pu-Erh, by straci¢
kilogramy, to w duchu postanowienia i, wzie-
cia sie za siebie” po paru dniach ograniczamy
tez stodycze, a nawet zaczynamy zy¢ aktyw-
niej, cho¢ wcale nie mielismy tego poczatkowo
w planie. Holistyczne dziatanie jest dla nas

w pewnym sensie odruchowe. Tak mozemy
faktycznie osiagnac catkiem imponujace rezul-
taty. Co do samej herbaty jednak to bada-

nia naukowcow wykazuja, ze czes¢ sukcesu
mozemy przypisac jej bezposrednio. Dowie-
dziono, ze samo picie herbaty ciemnej moze
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zwiekszy¢ spoczynkowe spalanie kalorii tak,
Ze tracimy nawet pottora kilograma miesiecz-
nie. Nie jest to duzo zwazywszy, ze poczat-
kowo mowa byta o 10 dziesieciu kilogramach.
Zwroémy jednak uwage na fakt, ze chodzi tu
o spalanie kalorii stuzgce naszym procesom
zyciowym. Nawet lezac na kanapie przed
telewizorem spalamy kalorie, niewiele, ale
jednak. Dzieki tej herbacie spalany ich wiecej.
Odradzamy oczywiscie odchudzanie sie przed
telewizorem, jednak wsparcie, jakie nam daje
ta herbata nie moze by¢ pomijane.

Co ciekawe, nie tylko herbata ciemna
pomaga nam straci¢ na wadze, poniewaz
podobnie cho¢ nieco inaczej dziata tez zielona,
a takze nie bedaca herbatg yerba mate, ktérg
coraz czesciej wybieramy zamiast kawy czy
herbaty wtasnie.

Jak wiec zabrac sie za noworoczne zrzuca-
nie kilogramoéw z herbatg? Przede wszystkim
kupic trzeba dobrej jakosci herbate Pu-Erh.
Jakos¢ jest wazna, bo lepsza herbata lepiej
dziata, zwtaszcza jesli chcemy pi¢ jej bardzo
duzo. Poza tym przyda sie zadba¢ o wygodny
sposdb jej parzenia. Warto te herbate przeptu-
kac wrzatkiem przed pierwszym parzeniem.
Dobrze jest tez, by miata miejsce, aby dobrze
sie zaparzy¢. Unikajmy filtréw papierowych
i parzydetek. Raczej zalejmy ja w duzym
naczyniu, by mogta swobodnie ptywa¢, a po
zaparzeniu przecedzmy przez zwykle sitko.
Jest to herbata nadajaca sie do wielokrotnego
parzenia. Zalejmy wiec raz jeszcze te same
fusy, zamiast je wyrzucac. Nie pijmy jej na
czczo ani bezposrednio do positku. Nie doda-
wajmy do niej cukru. Jesli jej specyficzny smak
nam nie pasuje mozemy poszukac wersji aro-
matyzowanej z owocami lub korzennymi przy-
prawami. Wypi¢ musimy jej sporo. Kilka razy
dziennie. Osobiscie polecam okoto czterech
kubkéw z dwéch porcji swiezych lisci.

Taki nowy, dobry nawyk moze poprawi¢
nasze zdrowie. Herbata ciemna dziata probio-
tycznie, wzmacnia nasz ukfad pokarmowy i
poprawia trawienie. Ma tez kofeine, wiec moze
nawet zastapic¢ kawe. Postuzy nam, zwfaszcza
gdy mamy diete bogata w zwierzece ttusz-
cze, poniewaz to wiasnie ludy o takiej diecie
odkryly jej wtasciwosci i docenity je jako pierw-
sze. Zwhaszcza Tybetaiczycy i Mongotowie.

Czy od niej schudniemy? Zalezy to tylko
od nas. Pomyslmy jednak w ten sposob, ze
skoro i tak codziennie pijemy herbate, moze
warto sprébowac i zastapic nasza codzienna
ekspreséwke wiasnie czyms, co moze postuzyé
naszemu zdrowiu.

Jesli wiec wraz ze mng podejmujecie sie
miesiecznego wyzwania Pu-Erhowego na
poczatek nowego roku, pozostaje mi zyczyé
Wam duzo sukceséw i zdrowia w realizacji
noworocznego postanowienia, a w catym
nowym roku, cokolwiek on przyniesie, nieusta-
jacego wiatru w zagle.

Rafal Przybylok
Czajnikowy.pl

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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Przyjdz i przekonaj sie o naszych WIELKICH znizkach!

+wedzony boczek +smoked butts

Firma éthmal;’s + salceson « mortadela

Pospieszisielipromocyjnelcenyiczekaja

Bogaty wybér wedlin wiasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

©

B s - - P .
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, PA i CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

medyczng, profesionalizm i plan na lepsze jutro. JesteSmy otwarci w 3 gabinetach od pon. do z dtugoletnim doswiadczeniem,
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym. odpowie na pytania
zwigzane z rachunkowoscia,

1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995 wyborem ubezpieczenia, czy
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.
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KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

Gabinet DElltyStyCZl'ly Bezptatna wycena doméw
Stanislaw Kaminski, DDS ‘ Darmowa lista doméw na sprzedaz
Gereral Dentic Duiywh&rdomﬁwhankuwych

= Wszechstronne ustugi dentystyczne: Adam Kujatowicz

leczenie zachowawcze, chirurgiczne, kanatowe i protetyka Remax Properties Select
13-17 River Rd.
H £ Ranis z = Fair Lawn, NJO7410
* Wieloletnie doswiadczenie w Polsce | w Ameryce | | o ors os0-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

» Konkurencyjne ceny (spiaty na raty)

il } k- Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy
e Uczciwoscé na pierwszym miejscu!

e Bezplatne konsultacje —
* Ekspresowe naprawy protez “Eﬂ CZENIA PODATKOWE *=
. N « rozliczenia elektroniczne dla oséb indywiduanych

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

lub pod adresem:

62 Main Ave.
Wallington,NJ 07057

« rozliczenia firm - LLC, spéfki i korporacje
Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikow

Tel: 973-472-7722
Fax: 973-472-7077 lu Mmowimy
nehrebeckigs@outlook.com B po pc,\g-,ku
1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013

® nlazupluconych stuwek quzhoww:h ! prwnillng wages

+ nieprzedktadanie zaswiadczen i powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)

+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania optat za ustugi w restauracjach

+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

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

N VIRGINIA

] & AMBINDER LLP
s R .AdwakntLloydAmhindarwulczy
4D Broad Street, 7th Floor o prawa pracownikéw juz od prawie 30 lat.
New York, NY 10004 Jesli czui : b e
Telefon: (212) 943-9080 esli czujesz sig wykorzystywany w swojej obecnej

pracy, zachecamy do skontaktowania sig 2 naszq
::::ﬁnpd; :J,E:::{T kanceloriq | urndwienia sie na BEZFLATNA
(347) 450-3205 ' KONSULTACIE PO POLSKU na temat Twoich praw
- Maria (telefon lub SMS) WWW Wizystkie rezmony sg wane.

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

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Lot do Morondava - cigg dalszy

Czwartek, 3 pazdziernika.

Baobaby widzielismy co prawda
kilka dni temu w Tanzanii, ale te
malgaskie prezentuja sie pono¢
najtadniej ze wszystkich i one sg
bodajze najwazniejszym celem
naszej wycieczki. Snieznobiate
plaze Nosy Be nie byty by juz dla
nas az tak atrakcyjne, gdyz mamy
za sobag kilka dni odpoczynku na
réwnie pieknych wybrzezach Zan-
zibaru, w identycznych warunkach
klimatyczno-geograficznych, ztym,
ze po przeciwnej stronie Ciesniny
Mozambickiej.

Po godzinnym rejsie ladujemy
w Morondava, majac obok piasz-
czyste brzegi Oceanu Indyjskiego
i mangrowcowe laguny. Na lotni-
skowym parkingu czekaja juz trzy
dzipy zlokalnymi kierowcami, jakie
przez nastepne 5 dni beda naszym
$rodkiem transportu po zachodniej
czesci Madagaskaru. Podjezdzamy
do hotelu Palissandre, ktory okazuje
sie wyjatkowo uroczym miejscem,
z bungalowami dyskretnie usytu-
owanymi posréd palm i kazuaryn.
Domki mieszkalne kryte sa stylowa
strzecha z palmowych lisci, stoja na
palach, przez co przewiew powie-
trza pod spodem nie pozwala na
ich zbytnie nagrzanie. Klimatyzacja
dziata porzadnie, tazienki sg prze-
stronne, czyste, mydta i szampony

dobrej jakosci, nawet moskitiera
zwisa z toza, na wypadek, gdyby
pojawity sie komary, co pewnie
sie tutaj zdarza w porze deszczo-
wej. Ocena hotelowej restauracji
i jakosci dan tez wypada dobrze,
co wraz z potozeniem w zacisznym
(jak na miasteczko) miejscu, blisko
wybrzeza sprawia, Ze z checia tutaj
jeszcze powrdce przy kazdej, nada-
rzajace;j sie okazji.

Zanim dostaniemy kwatery,
mamy czas w sam raz na relaks
i lunch (wysmienite dzwonki z
tunczyka i piwo Gold Blanche), po
czym, punktualnie o 3:33 ruszamy
na pdtnoc, aby po niecatej godzinie
dotrze¢ do okolicy, ktérej stawa
rozeszta sie po catym Swiecie
podrdzniczym.

(iag dalszy za tydzien...
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i witascicielem biura
podrézy EXOTICA TRAVEL. Biuro
organizuje wycieczki po catym
Swiecie, w tym do Kenii, Tanzanii i
na Zanzibar, od 23 wrzesnia 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/

Basen naszego hotelu o zmierzchu, Morondava, Madagaskar

F

i)

Idealne miejsce do re/aks& w naszym hotelu Palissandre, Madagaskar

Wg‘/m
NEW JERSEY

#MEWM

SPRZEDAZ, KUPNO
| WYNAJEM DOMOW

PROFESJONALNA KONSULTACJA BEZ OBLIGACIJI

Kasiaf(Kathy)IRozZmus

NAJWYZSZY STANDARD W NIERUCHOMOSCIACH
GWARANTOWANA SPRZEDAZ Z ATRAKCYJNA PROWIZJA

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

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

2 stycznia 2025



5 E o |, % y i _ Dzwonko turiczyka na lunch w hotelu w
Ph /\/Iorondavaz/otu ptaka Madagaskar Morondova
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w Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL

Zaprasza na

WYCIECZKI

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

Nowa lokalizacja:

= e
2 Executive EE” ve, suite T1 Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN — HAWAJE —

e PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

Tel: ('20 1 ) 655 66 1 7 EXOTICA TRAVEL www.andrzejkulka.com
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634 S 2 ) o
Ocwieds: WWW-DrkmEﬂCEdQE- com tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka email: andrzejkulka@aol.com

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik




Na wesoto

Busem z Polskim przewodnikiem

Wycieczki dla 0séb "solo",

Rozmawia Amerykanin z Chin-
czykiem: - lle zrobisz pompek w
ciggu jednej minuty? - Dwie do
roweru i jedna do pitek.

Kolega opowiada koledze: -
Bytem u lekarza i poprositem o
syrop od kaszlu, a on dat mi, nie
wiem czemu $rodek na rozwolnie-
nie.- Zazytes ten $rodek? - Zazytem.
-1 co, kaszlesz? - Nie mam odwagi...

&

Dzieci z amerykanskiej szkoty
jada na wycieczke. Nauczyciel
poucza dzieciaki, zeby w czasie
wycieczki odnosity sie do siebie
poprawnie. - Nie chce stysze¢ zad-
nych rasistowskich dowcipéw.
Wszyscy sa réwni bez wzgledu na
kolor skéry. Dlatego umoéwimy sie,
Ze wszyscy sa niebiescy. A teraz
prosze wsiadamy do autobusu.
Jasnoniebiescy prosze do przodu,

par i rodzin

Przed brama nieba staje ksigdz
i kierowca autobusu. swiety Piotr
mowi: - Ty kierowco do nieba, a ty
ksieze do czyséca. - Ale czemu tak?
- pyta ksigdz. - Bo widzisz, jak ty pra-
wites kazania to wszyscy spali, a gdy
on prowadzit autobus to wszyscy

sie modlili.
)

<. %

Orzet siedziat sobie na drzewie,
odpoczywat i nic nie robit. Maty
krélik zobaczyt orta i zapytat :,Czy
ja tez moge sobie tak usigs¢ i nic
nie robi¢?". Na to orzet.,Pewnie, dla-
czego nie”, Wiec krélik usiadt pod
drzewem i odpoczywat. Nagle poja-
wit sie lis, skoczyt na krélika i zjadt
go. Morat z tej historii: Zeby siedzie¢
i nic nie robi¢, trzeba siedzie¢ odpo-
wiednio wysoko.

« Upowaznienia

medycznych, emigracyjnych, socjalnych

potrzeba

A moze na joge?...

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz -

Wszedzie dojade, przywioze, zawioze - wiele ustug prowadze telefonicznie.

1(201) 725 2067

e Petnomocnictwa ¢ Apostille e

OBYWATELSTWO PO POLSKU

Pomoc i asysta doswiadczonego tlumacza w sprawach rent emerytur oraz

Rozmowy z adwokatem, zgtoszenia wypadkéw, bezrobocie, szkoty i wszedzie, gdzie

notariusz

Odwotania e

Lekkie ¢wiczenia dla wszystkich, przywracajqce gtebszy oddech i krgzenie, rownowage psychiczng a

przede wszystkim ogdlne dobre samopoczucie!
Poznaj moc swojego umystu, mitosci i w jaki sposéb pomoze ci to pokonaé przeszkody na drodze zycia

PLUS 2 stycznia 2026

* Instalacje i naprawy
Fire Sprinkler System
* Remonty kuchni i tazienek

DARMOWA WYCENA

201-956-0386

2

Lew zrana postanowit sie dowar-
tosciowac. Ztapat wiec zajaca i pyta:
- Kto jest krélem dzungli? - Ty, Ty
krélu - méwi wystraszony zajac. Lew
puscit go i ztapat zebre: - Kto jest
krélem zwierzat? - Ty Lwie. Ty jeste$
krolem. - Ok. - Lew puscit zebre.
Lew dorwat niedZzwiedzia. Powa-
litgo i pyta: - Méw kto jest krélem
zwierzat. Mi$ byt nie w sosie wiec
moéwi: - No dobra, ty jeste$ krdlem
zwierzat. Lew dumny jak paw pod-
chodzi do stonia i pyta: - Ty ston, kto
jest krélem zwierzat? Stor spojrzat i
nagle ztapat Iwa traba i rzucit nim o
skaty. Wybit mu zeby i pogruchotat
kosci. Lew otrzasnat sie i moéwi: -Son
jak nie wies to sie nie denerfu;...

Bdg przyjmuje umartych. Nagle
kto$ wbiega, rozglada sie i szybko
wybiega. Sytuacja powtarza sie
kilka razy. Zdziwiony Bég pyta
sekretarza: - Kto to jest 7?7 -To z
reanimadgji ...

DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

0]

dentystyka
ogolna i kosmetyczna

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

[ &
JACEK FRUCHTMAN

Prowadzi detalalnaté w Polsee

EMERYTURA
AMERYKANSKA

WSZELKIE ZALEGLE
PROBLEMY PODATKOWE

FRED

ABINOWITZ

ADWOEKAT

« Wypadki samochodowe
« Wypadki w pracy
« Bezplatne konsultacje

1117 Route 46 East, Suite 206

Clifton, NJ 07013
973-471-2288

M Swimy




REKLAMA

Have Medicare questions?
I have answers.

Jerzy Wiech

Licensed Sales Agent

908-246-8057, TTY 711

United
Healthcare

J

Y0066_SPRJ83893_C

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

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

KOMORA HIPERBARYCGZNA

“E.i ; omara tiper e T
e dos\t}D“a W gablneCI
Yiaa . i ﬁ u Mahwah
| =
. e

L
W naszej komorze 2 atmosfer tlen przenika nawet do nieukrwionych miejsc organizmu.
Podwyzszone stezenie tlenu pobudza procesy wzrostu i regeneracji tkanek.
Tlenoterapia hiperbaryczna wspomaga namnazanie komoérek macierzystych STEM

© hol kulszowy,

PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

1 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

2 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, Zzéttaczka

3 wezesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i zotadka

W celu uméwienia si¢ na wizyte prosze dzwonic¢

tel. 908-587-1101
930 North Wood Ave
Linden, NJ 07036

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

CELL i regeneracije tkanek.
CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

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

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

KPL CONSTRUCGTIONNLLCG:

—y - |
KDNKURENCYJNE CEN

W) CENEJ

TBEZP:E-:IEHIE =

| GWARANCJAINA WYKONANA PRACE

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

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



E Kuchenne hobby

Muro=
wany i zawsze
dziafajacy na kaca
spos6b jest tylko
jeden. Nazywa sie: umiar
poprzedniego dnia, Gdy
jednak zdarzy sie karnawatowa
impreza, ktorg wszyscy poza nami
beda dtugo pamietac, warto wiedzie,
co robi¢, zeby nie tyle kaca unikna¢, co jako$
fatwiej go znies¢. Jest na to przynajmniej
kilka wyprébowanych kulinar-
nych sposobdw.

Kulinarne sposoby.
na kaca

M)

PLUS 2 stycznia 2025



Co prawda naukowcy dowodza,
7e nie ma skutecznego leku nakaca
i zadne sposoby nie sa w stanie
powstrzymac przykrych objawdéw
dnia nastepnego, ale... oni najwy-
razniej nie pija. Zimprezowej prak-
tyki wiadomo bowiem niezbicie, ze
mekom poranka mimo wszystko
mozna przynajmniej troche ulzyc.

Im wezes$niej, tym lepiej

O ile o jutrzejszym kacu pomy-
$limy juz podczas siegania po
alkohol, mamy szanse znacznie
zmniejszy¢ objawy niedyspozycji.
Warto wiec przede wszystkim pi¢
na petny zotadek i jednoczesnie
z alkoholem dostarcza¢ organi-
zmowi jedzenie i to najlepiej ttuste.
Porzekadto méwi, ze prawdziwi
szatani nie przepijaja, ale w tym
wypadku dobrze jest o nim zapo-
mniec i oprécz napojéw wyskoko-
wych pi¢ takze sporo wody i sokéw
owocowych. Dzieki petnemu
zotadkowi alkohol bedzie wolniej
sie trawit, nie uderzy nam do gtowy
z tak duza sifg, a i kac bedzie mniej
dotkliwy. Z kolei dostarczanie
organizmowi wody i sokéw owo-
cowych zapobiega odwodnieniu
organizmu i spadkowi glukozy we
krwi. A wtasnie one s odpowie-
dzialne za bol gtowy, ,helikopter”i
0g6lne zmeczenie odczuwane na
kacu. Dobra metoda jest tez wypi-
cie przed zasnieciem okoto dwdch
szklanek wody i postawienie sobie
butelki wody przy tézku. Moze sta¢
nieopodal miedniczki.

Dzien po

Nie zawsze udaje sie
zawczasu zadbac o dobre
samopoczucie nastepnego
dnia, ale i wtedy nie wszystko
stracone. Odpowiednimi
potrawami i napojami jeste-
$my bowiem w stanie znacznie
ograniczy¢ jego objawy. Zasada
pierwsza - duzo ptynéw. Alkohol
dziata bowiem jak diuretyk, czyli
srodek moczopedny. Po wnik-
nieciu do krwiobiegu i mézgu
blokuje wydzielanie wazopre-
syny, hormonu wspomagajacego
wchtanianie wody w organizmie.
Znaczna jej ilo$¢ jest odprowa-
dzana wraz z moczem wprost do
pecherza. Temu wiasnie zawdzie-
czamy uczucie suchosci w ustach
oraz béle gtowy, nudnosci i zme-
czenie. Na dodatek wraz z utratg
ptynéw spada poziom potasu i
sodu, co poteguje uczucie ostabie-
nia i zmeczenia.

Popularnymi domowymi spo-
sobami na kaca jest,klin’, czyli nie-
wielka ilo$¢ alkoholu oraz kawa.
To pierwsze moze poprawi¢ nam
samopoczucie na chwile, jednak
na dtuzsza mete spoteguje tylko
podte samopoczucie. Natomiast
kawa wyptukuje z organizmu
magnez, ktérego po alkoholo-
wej imprezie za wiele nie mamy
i podobnie jak alkohol dziata
moczopednie.

Zamiast niej warto na kaca pi¢
soki: grejpfrutowy, pomaranczowy
lub pomidorowy, bo zawieraja
przyspieszajaca metabolizm alko-

holu

fruk-

toze.

Ponadto w soku

pomidorowym znaj-

duje sie duzo mikroelementow i
mineratéw, ktdre musimy uzupet-
ni¢, by organizm zaczat lepiej funk-
cjonowac. Doskonaty bedzie tez
nektar czy koktajl bananowy. Pot
szklanki mleka, tyzeczka miodu i
banan pomoga uzupetni¢ potas.
Podniosa tez poziom glukozy, co
powinno by¢ - zaraz po nawodnie-
niu organizmu - zadaniem priory-
tetowym. Pamietajac o glukozie
mozemy tez siegna¢ po inne stod-
kie owoce, miéd czy mocno osto-
dzone napoje.

Ci, ktérym w tym stanie nie
straszne sa kulinarne ekspery-
menty moga wyproébowac réw-
niez wyjatkowy,eliksir". Potrzebna
nam bedzie szklanka ttustej kwa-
$nej Smietany, 2 z6ttka, fyzka oliwy,
sok zdwdch cytryn. Wszystko mie-
szamy i wypijamy jednym hau-
stem, zagryzajac... 2-3 ziarnami
kawy. Pomaga? Nie zawsze, ale

za to cata rodzina ma mnéstwo
zabawy!

Cos na zab

Sniadanie na kacu powinno
by¢ syte i do tego raczej ttuste:
dobrze sprawdzi sie jajecznica na
boczku czy ttusta kietbaska. Gdy
jednak mamy w zofadku sztorm,
dobrze jest siegnac po jedzenie w
ptynie. Zaczynamy wiec od wody i
czegos$ stodkiego, a gdy organizm
zacznie domagac sie czegos kon-
kretnego zjedzmy zupe, najlepiej
rosét, ogérkowa lub pomidorowa -
wazne, by byta tlusta i ciepta. Zupa
nawodni organizm, uspokoi Zota-
dek, a jednocze$nie pomoze uzu-
petni¢ séd i potas, ktdre alkohol
wyptukat z organizmu. Gdyby sie
jednak zdarzyto, ze kac doprowa-
dzit nasz zotadek do wymiotow,
koniecznie trzeba tez siegnac po
herbatke z rumianku.

Popularny kac to tak naprawde
zatrucie organizmu aldehydem
octowym, ktdry powstaje w wyniku
rozktadania alkoholu. Z dietetycz-
nego punktu widzenia tych kilka
sposobow powinno pomac znies¢
symptomy dnia nastepnego.

1. Po przebudzeniu wypij mini-

mum dwie szklanki wody, zeby
zapobiec odwodnieniu.

2. Wypij szklanke soku grejp-
frutowego, pomarariczowego lub
pomidorowego, zeby przyspieszyc
metabolizm alkoholu.

3. Zjedz ttuste sniadanie, a jesli
nie mozesz zostar przy rosole lub

wywarze drobiowym. Pomoze on
uzupetni¢ sédi potas.

4. Dobrze ci zrobi takze kok-
tajl bananowy (zmiksowane: pét
szklanki mleka, banan i tyzeczka
miodu)

5. Jedz duzo owocoéw, warzyw i
lekkich grzanek.

6. Z ziotowych sposobow
mozesz sprébowac napar z puera-
rii tatkowatej, ktéra jest dostepna
w aptekach. Do tego herbatka z
rumianku tez bedzie kojqca, jesli
wystgpity wymioty.

7. Pij duzo niegazowanej wody
mineralne;j.

fel. 973-828-3838 * www.tygadnikPLUS.com



REKLAMA

WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy

i wzrok, z dumgq oferujemy

nastepujqce ustugi: .-
® zacéma

® jaskra
# leczenie infekcji oka’
® leczenie suchego oka

Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare, Medicaid, Astna,

s Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,
e e z 0 S 1 Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthMet, NVA, Qualcare,
Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthcare, Vision Benefits of

Amaerica | VSR

1724 Fifth Ave. Unit 2 Bayshore, NY 11706
631-617-6079
www.meblefurniture.com

Monday - Friday 7AM-3PM

Saturday 10AM-EPM‘

BIFACHARS KO IFAKI ER NI CZY,

o '
@ blacharstwo i lakierowanie samochodow ! ;‘
% AE

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

® mechanika pojazdowa -y W

@ 24/7 towing
B ® darmowa wycen

4

AUTORYZOWANY ZAKLAD
DLA FIRM UBEZPIECZENIOWYCH

&% StateFarm (&) Allstate. TRAVELERST

EXPERT BODY WORK & PAINTING

tel (973)253-1965

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

Zapraszaja wiasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski

PLUS 2 stycznia 2026



Najlepsze VPN

| dlaczego warto je miec?

VPN, czyli Virtual Private Network, to technologia, ktora tworzy zaszyfrowane
potaczenie miedzy uzytkownikiem a serwerem, umozliwiajac bezpieczne przesy-
fanie danych w internecie. Dzieki temu rozwigzaniu uzytkownicy moga korzystac z
internetu anonimowo, omijac regionalne blokady i chroni¢ swoje dane przed cybe-

rzagrozeniami.

Dlaczego warto
korzysta¢ z VPN?

Ochrona prywatnosci: VPN
ukrywa adres IP uzytkownika, spra-
wiajac, ze jego aktywnos¢ w sieci
staje sie trudniejsza do Sledzenia.
Dzieki szyfrowaniu potaczenia VPN
chroni dane uzytkownika przed
dostepem 0s6b trzecich, co jest
szczegoblnie wazne podczas korzy-
stania z publicznych sieci Wi-Fi,
ktére s podatne na ataki.

Bezpieczny dostep do sieci
publicznych: Podczas korzystania z
niezabezpieczonych sieci Wi-Fi, np.
w kawiarniach czy na lotniskach,
VPN jest nieocenionym narzedziem.
Zapewnia zaszyfrowane potacze-
nie, ktére chroni uzytkownika przed
potencjalnym przechwyceniem
danych przez hakeréw.

Omijanie cenzury i blokad geo-
graficznych: VPN pozwala uzytkow-
nikom zmieni¢ swoja lokalizacje,
co jest przydatne w przypadku
checi dostepu do tresci, ktére sg
dostepne tylko w okreslonych kra-
jach. Przyktadem moze by¢ dostep
do zagranicznych bibliotek ser-
wisow takich jak Netflix, a takze
mozliwos¢ korzystania z ustug nie-
dostepnych w kraju uzytkownika.

Bezpieczne pobieranie i udo-
stepnianie plikow: korzystanie z
VPN jest przydatne dla 0s6b pobie-
rajacych pliki z internetu. Wiele
dostawcow VPN zapewnia funkgcje,
takie jak ochrona przed wyciekiem
DNS czy kill switch, ktére zapew-
niaja, ze adres IP uzytkownika
pozostanie anonimowy podczas
udostepniania plikow.

Ochrona przed $ledzeniem
reklamowym: wiele ustug VPN
oferuje dodatkowe narzedzia blo-
kujace reklamy i trackery, ktére
gromadza informacje o uzytkowni-
kach. Dzieki VPN mozna zmniejszy¢
ilos¢ wyswietlanych reklam i ogra-

niczy¢ gromadzenie danych przez
reklamodawcow.

Najlepsze VPN-y 2024 roku

1. NordVPN

NordVPN to wszechstronna
ustuga o wysokiej predkosci, wypo-
sazona w ponad 6,400 serwerow w
ponad 60 krajach. Dzieki szyfrowa-
niu AES-256 oraz protokotowi Nor-
dLynx, uzytkownicy zyskuja szybkie
i bezpieczne potaczenie do surfo-
wania, streamingu oraz torrento-
wania.

Ceny:

Plan 2-letni: $3,99/miesigc

Plan 1-roczny: $4,99/miesiac

Plan miesieczny: $11,99

NordVPN odblokowuje tresci
z platform takich jak Netflix, Hulu
czy Disney+, zapewniajac réwniez
funkcje jak Dark Web Monitor, ktéry
monitoruje, czy dane uzytkownika
nie wyciekty do dark webu.

2. ExpressVPN

ExpressVPN, dzieki protoko-
towi Lightway, oferuje szybkie i
bezpieczne potaczenie, idealne do
streamingu, a ponad 3,000 serwe-
réow w 94 krajach umozliwia dostep
do tresci z catego Swiata. Dziata na
serwerach RAM-only, co oznacza,
Ze dane nie s przechowywane na
dyskach, co dodatkowo zwieksza
bezpieczenstwo.

Ceny:

Plan 12-miesieczny: ok. $6,67/
miesigc

Plan 6-miesieczny: $9,99/mie-
sigc

Plan miesieczny: $12,95

Dzieki funkcji MediaStreamer,
ExpressVPN mozna uzywac na
urzadzeniach bez natywnej
obstugiVPN, takich jak konsole.

3. Surfshark
Surfshark to doskonaty

wybér dla uzytkownikéw, ktérzy
potrzebuja VPN na wielu urzadze-
niach, poniewaz pozwala na nie-
ograniczong liczbe jednoczesnych
potaczen. Stosuje szyfrowanie AES-
256, protokoty IKEv2 oraz WireGu-
ard, a takze posiada funkcje, takie
jak CleanWeb, blokujace reklamy i
trackery.

Ceny:

Plan 2-letni: ok. $2,19/miesigc

Plan 1-roczny: $3,99/miesiac

Plan miesieczny: $12,95

Surfshark odblokowuje 16 r6z-
nych regionéw Netflixa i umozli-
wia dostep do platform takich jak
BBC iPlayer oraz Disney+. Posiada
30-dniowa gwarancje zwrotu pie-
niedzy, co jest korzystne dla uzyt-
kownikéw testujacych ustuge.

4. CyberGhost

CyberGhost oferuje uzytkow-
nikom profile dostosowane do
konkretnych zastosowan, jak stre-
aming czy pobieranie i udostepnia-
nie plikow, a jego prosty interfejs
sprawia, ze jest odpowiedni dla
mniej zaawansowanych uzytkow-
nikéw. Posiada ponad 7,000 serwe-
réow w ponad 90 krajach.

Ceny:

Plan 3-letni (z dodat-
kowym rokiem):
$2,19/mie-
sigc

Plan 2-letni: $2,50/miesigc

Plan miesieczny: $12,99

CyberGhost zapewnia réwniez
serwery NoSpy dla wiekszego bez-
pieczenstwa, a takze odblokowuje
popularne serwisy streamingowe,
jak Netflix i Amazon Prime.

5. ProtonVPN

ProtonVPN jest znany ze swo-
jego zaangazowania w ochrone
prywatnosci. Ustuga dziata w opar-
ciu o surowe szwajcarskie przepisy
dotyczace ochrony danychi oferuje
darmowy plan, ktéry, cho¢ ograni-
czony, zapewnia dostep do inter-
netu bez limitu danych.

Ceny:

Plan 2-letni: $4,99/miesigc

Plan miesieczny: $9,99

Darmowy plan: ograniczony
transfer i liczba serweréw

ProtonVPN to idealne rozwia-
zanie dla uzytkownikow, ktdérzy
sporadycznie potrzebuja VPN do
podstawowego uzytku interneto-
wego.

Jak wybra¢ idealny VPN?

Dobor odpowiedniego VPN-a
zalezy od potrzeb:

Streaming: NordVPN, Expres-
sVPN i Surfshark oferujg szeroka
kompatybilnos¢ z serwisami stre-
amingowymi.

Bezpieczenstwo: ProtonVPN
i NordVPN gwarantuja ochrone
prywatnosci dzieki polityce braku
logéw i mocnemu szyfrowaniu.

Uzycie na wielu urzadzeniach:
Surfshark wyréznia sie mozliwoscig
korzystania na nielimitowanej licz-
bie urzadzen jednoczesnie.
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Vademecum rodzica

Spacery z niemowlakiem

W zime

Czy z niemowlakiem mozna wybrac¢ sie na
zimowy spacer? Wiele mtodych mam zadaje
sobie takie pytanie i bardzo czesto nie wie jaka
decyzje podjac. O ile w ciepty, wiosenny dzien
parki przepetnione sg mamami, ktére spaceruja
zwobzkiem, to zima alejki i uliczki pustoszeja. Ter-
mometr za oknem wskazuje -2C, promienie sto-
neczne przebijaja sie przez chmurki, a Wy caty
czas nie mozecie sie zdecydowac czy wyjsc z
niemowlakiem na spacer. Sprébujemy rozwiac
Wasze watpliwosci. Przygotowalismy dla Was
kilka podpowiedzi i wskazéwek.

Kiedy wybraé si¢ na pierwszy spacer z
noworodkiem? Jak dtugo moze trwaé?

O ile wiosna i latem na pierwszy spacer
z niemowlakiem mozna wybrac sie juz po
ukonczeniu drugiego tygodnia, to zima

PLUS 2 stycznia 20256

nalezy poczeka¢ do czwartego tygodnia.
Jednak przed pierwszym wyjsciem na dwor
nalezy maluszka delikatnie przyzwyczaic¢ do
pogody jaka panuje za oknem. A wiec w trze-
cim tygodniu zycia dziecka mozna juz rozpo-
cza¢ werandowanie. Ubierz maluszka ciepto
i wiéz do wbzeczka, ktéry stoi przy szeroko
otwartym oknie. Pierwszego dnia wystarczy
okoto 5 minut, jednak kazdego kolejnego dnia
wydtuzaj stopniowo czas. Po uptywie tygo-
dnia werandowanie moze juz trwac nawet
40 minut. Kiedy niemowle jest juz oswojone
ze $wiezym, zimowym powietrzem nadeszta
pora, aby wybrac sie na pierwszy, rodzinny
spacer. Takie pierwsze wyjscie nie powinno
trwac zbyt dtugo, 15-20 minut w zupetnosci
wystarczy. Jednak z dnia na dzien czas spaceru
mozna stopniowo wydtuzac.

Spacer z niemowlakiem - do
jakiej temperatury?

Wyjsécie z dzieckiem na Swieze powietrze jest
niezwykle istotne. Jednak zima nalezy zwréci¢
uwage na temperature jaka panuje za oknem
oraz na pore dnia. Jesli termometr wskazuje
ponizej -10C spacer nalezy odtozy¢ na inny
dzien. Zima najlepiej wybrac sie z niemowla-
kiem na dwor miedzy godzing 10 a 14, bowiem
to wiasnie wtedy jest najcieplej i najstonecz-
niej. Nic sie jednak nie stanie, jesli wyjdziecie
troszke weczesniej badz pdzniej. Godzine spa-
ceru warto réwniez dopasowac do rytmu dnia
dziecka. Maluszek powinien by¢ najedzony i naj-
lepiej bytoby, aby byfa to pora jego najdtuzszej
drzemki.Wéwczas spacer bedzie przyjemnoscia
i chwila odpoczynku dla mfodej mamy.



Spacer z niemowlakiem — ubior i wézek

Bez watpienia na spacer z niemowlakiem
warto zabra¢ gteboki wozek, ktory réwniez
nalezy odpowiednio przygotowac. Na spodzie
wdzka, na materacyku utdzcie ciepty kocyk,
ktory bedzie chronit przed utratg ciepfa. Nie
zapomnijcie rowniez zabrac¢ kotderki, ktéra
doktadnie przykryjecie dziecko.

Przed wyjsciem na zimowy spacer nalezy
takze przygotowac odpowiednie ubranko.
Maluszka najlepiej jest ubra¢ na cebulke. W
zaleznosci od temperatury jaka panuje za
oknem mozecie zatozy¢ body z dtugim badz
krotkim rekawem, pajacyk i ciepte skarpetki.
Nastepnie niezbedny bedzie ciepty kombine-
zon zwszytymi stdpkamiirekawiczkami, a takze
ciepta czapeczka najlepiej wigzana pod szyja.
Zabierzecie réwniez tetrowg pieluszke, ktdra
czasami réwniez moze sie przydac np. do wytar-
cia buzi badzZ noska. Wy réwniez nie zapomnijcie
o czapce, szaliku i rekawiczkach. Nie chciatyby-
$cie chyba wrocic ze spaceru z katarem?

Dlaczego warto chodzi¢ na spacer
z niemowlakiem zima?

Wyjscie na spacer z niemowlakiem jest
bardzo dobrym sposobem, bowiem pomaga
wzmocni¢ odpornos¢ dziecka. Maluchy, ktére
mato przebywaja na Swiezym powietrzu i
cata zime siedza w domku, sg o wiele bardziej
podatne na réznego rodzaju infekcje. Jednak
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na zimowy spacer mozna wybrac sie tylko ze
zdrowym dzieckiem. Jesli Wasze malenstwo
ma goraczke i kaszel zostancie w domu. Jezeli
jednak maluch ma tylko katar i lekarz nie widzi
zadnych przeciwskazan, warto przebywac na
$wiezym powietrzu. Bowiem chtodne powietrze
obkurcza $luzéwki nosa, dzieki czemu dziecku
sie o wiele lepiej oddycha.

Podsumowujac

1. Bezpieczenstwo na pierwszym miejscu.
W trakcie zimowego spaceru z niemowlakiem,
kluczowe jest zadbanie o jego bezpieczenstwo.
Warto podkresli¢, ze ubranie maluszka powinno
by¢ dostosowane do warunkéw atmosferycz-
nych, zapewniajac mu zaréwno ciepto, jak i
swobode ruchéw. Nalezy unika¢ przegrzewa-
nia dziecka, dbajac jednoczesnie o zabezpiecze-
nie przed stoncem, ktére, nawet w chtodne dni,
moze dziata¢ intensywnie.

2. Jako$¢ powietrza i Swieze powietrze.
W trakcie planowania zimowego spaceru,
warto $ledzi¢ jakos¢ powietrza w okolicy. Jesli
poziom zanieczyszczen jest wysoki, zaleca sie
inne formy rekreacji. Jednakze, kiedy warunki
pozwalaja, spacer na $wiezym powietrzu to nie
tylko korzys¢ dla zdrowia fizycznego dziecka,
ale takze doskonata okazja do rozwijania wiezi
rodzinnych.

3. Stymulacja zmystéw. Zimowe spacery
to nie tylko forma aktywnosci fizycznej dla nie-
mowlaka, ale réwniez doskonata okazja do roz-
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wijania jego zmystéw. Wazne jest, aby rodzic
aktywnie uczestniczyt w spacerze, opowia-
dat dziecku o otaczajacym $wiecie, pokazywat
rézne tekstury i dzwieki.

4, Zimowe atrakcje i magia otaczajacego
Swiata. Warto podkresli¢, ze zimowy spacer
moze stac sie wyjatkowym przezyciem dzieki
udziatowi w lokalnych wydarzeniach zimowych,
takich jak festiwale czy pokazy $wiatet. To nie
tylko forma rozrywki dla dziecka, ale takze
okazja do wprowadzenia go w magie zimowej
atmosfery.

5.Zabawy podczas spaceru. Dziel sie pomy-
stami na kreatywne zabawy podczas zimowego
spaceru, takie jak sciganie ptatkéw $niegu czy
obserwowanie ptakdw. Zwr6¢ uwage, ze takie
elementy nie tylko dostarczg dodatkowej roz-
rywki dla maluszka, ale rwniez wspomoga roz-
wijanie jego umiejetnosci poznawczych.

6. Wazna aktywnosc dla mtodych mam.
Pamietaj, ze zimowy spacer to nie tylko korzys$¢
dla dziecka, ale takze szansa na chwile odpo-
czynku i relaksu dla mamy.

Spojrzcie za okno, jesli nie ma duzego
wiatru, mrozu i $niezycy wyjdzcie z dzieckiem
na spacer. Taka przechadzka wptynie pozytyw-
nie na zdrowie i odporno$¢ Waszego maluszka,
a takze sprawi, ze Wy odetchniecie swiezym
powietrzem. Taka chwila odpoczynku mtodej
mamie na pewno sie przyda.

Mitego spacerowania!
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32 Horoskop na rok 2025

BARAN Juz poczatek roku przyniesie wiele powaznych zmian w Twoim

R zyciu. Najbardziej odczujg to Barany kwietniowe, ktore to bedg mogty
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sie spodziewac wielkich wydarzen rodzinnych, przemian w pracy i w
finansach. Jako jedyny znak zodiak, masz najwieksze szanse w grach
losowych w tym roku. Twoja planeta — Mars bedzie Ci sprzyjata we
wrzesniu i pazdzierniku. Korzystnie bedzie na te miesigce przygotowac
sobie podroze, gdyz przebiegng szybko i sprawnie. Samotne Barany bedg
miaty wreszcie mozliwosci na poznanie partnera, z ktorym bedziesz
szczesliwy. Z kolei Ci, ktorzy planujg rozstania i rozwody, mogga liczy¢
na szybkie rozwigzanie swoich spraw.

BYK Rok ten uptynie pod katem wielkich, ale korzystnych zmian. Byki
kwietniowe odetchng juz z ulgg po trudach zesztego roku, ale musisz
jak najszybciej uwierzy¢ we wtasne sity, bo szanse przed Tobg beda
duze, zwtaszcza w sprawach uczuciowych. Za sprawg planety Pluton,
ktora tworzy pozytywny aspekt do znaku Byka, odkryjesz w sobie
nowe hobby, odmienisz na lepsze swdj zwigzek, zaplanujesz nowy
wystroj mieszkania. Zabierzcie sie wiec do pracy, bo wasze wysitki
bed3 sie pozytywnie realizowaty. Najszczesliwsze miesigce dla Ciebie
to: czerwiec, wrzesien i grudzien. Wtasnie wtedy planeta Wenus doda
Ci piekna i tego, ze bedziesz bardzo dobrze odbierany przez otoczenie.

BLIZNIETA Wielki przyptyw energii bedzie Ci towarzyszyt juz od
poczatku tego roku. Majowe Bliznieta bedg miaty szanse sie zakochac
az po uszy, a to za sprawa planety Neptun, jednak uwazaj, by nie dac sie
ponies¢ ztudnym obietnicom. Sprawy finansowe bedg szty w dobrym
kierunku, jednak wykorzystaj marzec, lipiec i pazdziernik do tego, by
poprosic o podwyzke, albo podjecie sie dodatkowej pracy. Planeta Mars
az przez 7 miesiecy bedzie przynosita Ci inspiracje do dziatania. Nie
bedziesz narzekat na brak towarzystwa, samotne Bliznieta bedg miaty
okazje pozna¢ nowego partnera, a bedgc w zwigzku bedziesz sie cieszyt
szczesciem rodzinnym i licznymi niespodziankami od wspotmatzonka.
Twoje zdrowie poprawisie, zainteresuje Cie ezoteryka, bedziesz pozna-
wat nowg wiedze, wytamiesz sie z codziennej rutyny.

RAK Zodiakalne Raki beda najszczesliwszymiludzmi sposrod wszyst-
kich pozostatych znakéw zodiaku. Przebywajgca w Twoim znaku planeta
Jowisz przyniesie CiszczeScie, dostatek, wiele mozliwosci, ktére musisz
teraz wykorzystywac. To co zaczniesz robic, przyniesie teraz najwieksze
efekty. Z kolei planeta Saturn przyniesie Ci réwniez pozytywne dziata-
nie — doda Ci wytrwatosci i solidnosci. Dla Rakow urodzonych 2, 314
lipca bedzie to przetomowy rok. Energia Plutona wprowadzi potezne
zmiany w Twoim zyciu, wiec, nie boj sie podejmowac wyzwan. Masz
teraz najwieksze szanse do wygrywania na loterii.

LEW W potowie lipca do Twojego znaku wkroczy planeta szczescia —
Jowisz. | stad lipcowe Lwy mogg sie spodziewac najwiekszego szcze-
Scia od 12 lat! Zaplanuj slub, podroéz zycia, zakup nowego samochodul
Szczescie w grach liczbowych réwniez bedzie dopisywato. Twoje zdrowie
bedzie miato mozliwos¢ na ogromng regeneracje, wiec juz teraz nastaw
sie optymistycznie na najwieksze szanse jakie daje Ci wszechswiat. Z
kolei planeta Saturn bedzie przynosita powazne wyzwania. Natadowa-
ny wielkg energig pokonasz wszelkie trudy i zapamietasz ten rok jako
wyjatkowy. Do dzieta Lwy!

PANNA Panny beda przebywaty pod korzystng energig planety Pluton,
ktora przeprowadzi wazne zmiany w Twoim zyciu. Najwieksze zmiany
beda odczuwaty Panny urodzone na poczatku wrzesnia. Te planujgce
Slub — bedg mogty sie pobrac, planujgce rozwadd — szybko sie rozwiods,
szukajgcy pracy — szybko jg znajda, a chcgcy podrozowac — odbedy
udang, szczesliwg podroz. Planeta szczescia Jowisz oraz planeta ogra-
niczen Saturn znajda sie w korzystnym aspekcie do Twojego znaku.
Stad wiele nowych pomystow bedzie miato szanse na realizacje. Naj-
lepszymi miesigcami dla Twoich spraw osobistych za sprawg Wenus
beda: czerwiec, wrzesien i grudzien.
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20.01-18.02

19.02-20.03

WAGA Wagi przez 7 miesiecy bedg pod wptywem planety Mars, ktéra
przyniesie Ci wielkg energie do dziatania, podejmowania decyzji, jednak
uwazaj, by ta energia nie zamienita sie w agresje. Wagi z pierwszej
dekady wrzesnia bedg pod wptywem planety Uran, ktéra w ich zyciu
wprowadzi wiele zawirowan, ale rowniez i niespodzianek. Ten rok bedzie
niezwykty, bedziesz swiadkiem waznych wydarzen, ktore rozegrajg
sie w Twoim otoczeniu. Jednak nie przejmuj sie trudnosciami, masz
teraz idealny czas na wzmocnienie swojego zdrowia, ale tez za sprawg
planety Mars bedziesz miat duzo utatwien w podrézowaniu. Zaplanuj
duzo wyjazdow i ciesz sie zyciem.

SKORPION Pazdziernikowe Skorpiony odetchna z ulgg po wielu za-
wirowaniach, jakie przyniosty im planety Jowisz i Saturn jednoczesnie.
Zaznasz juz znacznie wiecej spokoju i spetnienia. Z kolei listopadowe
Skorpiony czekajg wyzwania i przemiany, ktore w znacznym stopniu
wptynat na ich zycie. Pierwsza potowa roku przyniesie mozliwosci
awansow, podwyzek, ale takze wiele szczescia w zyciu uczuciowym. Czas
bedzie sprzyjat podrézom, zwtaszcza tym krotkim, wyjazdy za granice
lepiej doktadniej przemyslcie, by unikngé niepotrzebnych rozczarowan.

STRZELEC Ten szczesliwy znak bedzie miat znowu pole do popisu.
Pierwsza potowa roku uptynie spokojnie, a od lata wstapi w Ciebie
wielka energia za sprawg planety Jowisz. Nie pozatujesz sobie odlegtego
wyjazdu w wolnych dniach, sprawy uczuciowe nabiorg wyjatkowego
wymiaru. Samotne Strzelce poznajg wspaniatych partneréw. Po uda-
nych wakacjach wrocisz w szczesliwym zwigzku. To niezwykte, ale
ten rok nie ma dla Ciebie zadnych przeszkod. Mimo wszystko zapanuj
nad nadmiarem tej energii badz spokojniejszy w marcuiwe wrzesniu.

Przeznacz ten czas na odnowe biologiczng.

KOZIOROZEC Znak Koziorozca w najwiekszym stopniu odczuwa
wptywy planety Pluton. Juz sam poczatek roku przyniesie Ci wielkie
transformacje, a przede wszystkim dotknie to osoby urodzone mie-
dzy 2 a 6 stycznia. Dla jednych bedzie to oznaczato zmiane pracy, dla
innych zmiane stanu cywilnego, niektére Koziorozce czekajg fortuny
na loterii. Tego roku nigdy nie zapomnisz. Odwaznie wiec traktuj kazde
wyzwanie, bo Swiat czeka na Ciebie z otwartymi ramionami.

WODNIK Wiele ciekawych mozliwosciniesie Ci ten rok. Mars przynie-
sie wtasnie Tobie mnostwo energii do dziatania w pierwszej potowie
roku, Wenus da Ci szczescie w mitosci w marcu, lipcu i pazdzierniku,
ale z kolei Saturn moze ostudzi¢ Twdéj nadmiar optymizmu, ale to u
Wodnikow z lutego. Za sprawa planet Jowisza i Saturna w drugiej
potowie roku czekajg Cie udane wyjazdy, jednak ten czas da Tobie
mozliwosci, by w swoim zyciu odkry¢ cos nowego. Pojawi sie nowe
hobby, nowe idee, wiec realizuj je, bo to wtasnie sie uda!

RYBY Jak wiele wspaniatych chwil jeszcze przed Toba... Planeta
wielkiego szczescia Jowisz, bedzie Ci sprzyjata przez pierwszg potowe
roku. Tu wraca do Ciebie najpiekniejsze momenty z zycia, wiec od tylko
Ciebie zalezy, czy te przebtyski szczescia zmienisz w kolejne wspa-
niate wydarzenia. Twoje wysitki nie pojdg na marne. Planeta Wenus

przyniesie Ci szczeScie i mitos¢ w kwietniu, lipcu, sierpniu i listopadzie.
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UBEZPIECZENIA

SAMOCHODY <-DOMY < BIZNESY<+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
I PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS I PIENIADZE!

i Jacek Szpernoga

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

/A Atlantic
Tel: 862 485 6893
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Tony's Mufflers

tel: 201-893-1507 OTWARTY:

465 Main Avenue Pon.-Pigtek: $am-7:30pm

Sobota: Bam-3pm

Wallington MJ, 07057

Polonia Bakery
204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

Tel 973-471-3485

""‘Iidﬁﬂ} a natura nygpzakwasue Coditny fwacla)
s Chrupiace ufealu - bmacitbs kel
= niedziela - 5.30 am - 2 pm

WALLINGTON
PHYSICAL
e HERAPY

Flzm‘terapla,
ktora, dz:ala 4

(609) 388-7999

436 Maln Avenue
Wallington, NJ 07057

M.wallingténpt.com

Shawh V. John. DBT
.l \

»

[ La

Joanna Kulig, PTA

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

‘ .



E Swiat wnetrz

Letui Klicuat preez caly rok

|

f '

Z mozliwosci uzyskania dodatkowej przestrzeni, wypetnionej naturalnym swiattem i roslinno-

Scig, korzysta coraz wiecej oséb. Przeszklony ogrod zimowy, oprocz pieknych widokéw, zapew-

nia wnetrzom jasnos¢, ochrone przeciwstonecznaiizolacje cieplna. Cho¢ przyjeto sie, ze ogrod

zimowy to inaczej oranzeria, to przestrzen te mozna dowolnie zaaranzowac i wykorzystywac.

W pomieszczeniu ,pod gotym niebem” urzadzimy salon, jadalnie, gabinet lub nawet sypialnie.
Moze by¢ ona zaréwno strefa relaksu, jak i calorocznym miejscem spotkan z przyjaciétmi.

polskim klimacie z ogrodow i otwartych tarasow
mozemy korzysta¢ zaledwie kilka miesiecy w
roku — praktycznie od maja do wrzesnia, a i w tym

okresie nie brakuje dni zimnych i deszczowych. Tymczasem

PLUS 2 stycznia 2025

na odpowiednio przygotowanym tarasie zamknietym da sie
bez problemu urzadzi¢ catoroczny ,zielony pokdj”, w ktérym
domownicy i ich goscie bedg mogli odpoczywac wsrod bujnej
roslinnosci.



Nic dziwnego, ze od kilku lat sukcesywnie rosnie w naszym
kraju popularnos¢ ogrodéw zimowych. Zielony salon, caty rok
peten roslinnosci, staje sie ulubionym miejscem odpoczynku,
spotkan rodzinnych i towarzyskich rowniez w czasie chtodnych
por roku. Ogrody zimowe majg przede wszystkim stanowic
naturalne powiekszenie powierzchni mieszkalnej — to idealne
potgczenie domu i ogrodu. Prawidtowo zaplanowany i wybu-
dowany przy uzyciu nowoczesnych materiatéw ogrod zimowy

petni funkcje pomieszczenia gromadzgcego ciepto dla catego
domu, ale moze tez znacznie obnizy¢ zuzycie energii. Co wiecej,
zabudowany taras w formie ogrodu zimowego to bardzo atrak-
cyjna dodatkowa powierzchnia uzytkowa, ktérg mozna uzyskac
w bardzo krotkim czasie — w ciggu kilku do kilkunastu tygodni,
a dostepne dzi$ mozliwosci techniczne pozwalajg na zrealizo-
wanie niemal kazdego pomystu.

ciqg dalszy na stronie 36

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




E Swiat wnetrz

ciqg dalszy ze strony 35

Pokoj dzienny, jadalnia, salon czy urokliwy zakatek peten
egzotycznej zieleni to tylko niektdre sposrod propozycji, ktore
mozemy stworzy¢ w przestrzeni zimowego ogrodu. Ciekawym
pomystem jest rowniez zaaranzowanie tutaj domowego biura,
pokoju zabaw dla najmtodszych czy urzadzenie azylu do czy-
tania ksigzek. Nie ma nic lepszego niz relaksujgcy wieczor w

PLUS 2 stycznia 2025

przytulnym wnetrzu pod rozgwiezdzonym niebem lub sniada-
nie zrodzing z pieknym widokiem w petnym porannym swietle.
Przy dzisiejszych mozliwosciach technicznych przeznaczenie
wystroj ogrodu zimowego ograniczajg jedynie nasza wyobraz-
nia!




Na odpowiednio przygotowanym tarasie zamknie-
tym da sie bez problemu urzadzi¢ catoroczny ,zie-
lony pokdj’, w ktorym domownicy i ich goscie beda
mogli odpoczywac wsrdd bujnej roslinnosci. Budowa
ogrodu zimowego to inwestycja, ktéra szybko przy-
nosi wymierne korzysci. Oprécz komfortu cieplnego
i ochrony przeciwstonecznej zapewnia niezwykte
doznania estetyczne. To rowniez idealny sposob na
powiekszenie przestrzeni mieszkalnej domu oraz
podwyzszenie standardu nieruchomosci, nie wspo-
minajac juz o tym, ze taka konstrukcja nada budyn-
kowi rys indywidualnosci. Gdy nie mozemy liczy¢
na tropikalny klimat za oknem, a marzymy o poran-
nej kawie wypijanej blisko natury, warto pomyslec¢ o
stworzeniu takiego migjsca.

Zielony salon, caty rok peten roslin-
nosci, staje sig¢ ulubionym miejscem
odpoczynku, spotkan rodzinnych
i towarzyskich réwniez w czasie
chtodnych por roku. Ogrody zimowe

majq przede wszystkim stanowi¢ naturalne

powigkszenie powierzchni mieszkalnej - to ide-
alne potgczenie domu i ogrodu.

tel. 873-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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ﬁ'CE I.C.E. Transport Co., Inc

' s\"{lﬁERGY

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

Ki R tuai. G o iakodci h
Cstugjeo ponad 30 lat dxiatalnoéei na rynke amerskatiki. FIZYKOTERAPIA
« Transport catych konteneréw od drzwi do drzwi miedzy USA i l AKU PUN KTU RA

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

o Wysytka mienia przesieﬂler’nczego

«Wysytka tadunkow handlowych f
i ponad'g'?a'ibarytowych | ! i,
«0ddziaty, Wi Polsce, Nlemcze:chs, W: :Ilg_,ll‘l_c llgleBE‘ytanu
WegrzechliiwiPortugalii = e

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

* Boli reumatycznych, nerwobali

ﬂ@gﬂm@ W zakres naszych uslug

wchodzi rownies:
= * AKUPUNKTURA
Biuro gtowne: el 732-516-9555 * CUPPING (stawianie baniek)
219 South Street fax: 732-516-9777 * LASER THERAPY (terapia laserowa)

: . * Program balansu ciata (vertigo, dizzines) §
Suite 100 www.icetransport.com

New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com www.prosynergypt.com

Kancelaria prowadzi sprawy w zakresie:

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemczak, LLC

v Mandaty
/ Jazda pod wptywem alkoholu W
. Sprawy cywilne i kryminalne Sl
v Rozwody =, F )
"V Wypadki . &
+ drogowe : -
Jerry Kuzemczak, ESQ paabudowich i ﬁ

v’ Pﬂl?i:ﬁjr ﬂgu]_ne_u I_.m. b ot ‘;# z S
Adwokaci puﬁlada}a, wieloletnie dnémadczeme b
Adwukat i personel mdma popolsku
b e Gl
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-~ GABINETDENTYSTYCZNY
Langa Dental Pl

/\ Marta Pisinska, DDS

General Dentist
« Leczenie ogdlne - Kosmetyczne - Profilaktyka
+ Horony - Mosty - Protezy - Laminatki
» Leczenie kanatowe - Wybielanie zebow
« Laserowe leczenie paradontozy

'Gﬂ.l'fl&i.d, NJ 07026 . I‘ﬂgmbﬁt un“mmﬂ hanorowana

David Sperling, DDS _;i" -
Pediatric Dentist gl | o :r
« Stomatologia dziecieca s n L |
160 Lanza Ave
Suite 11 (973) 955-2023

«DACHY ~—~SzwArc

Construction Inc.

ROOFING & SIDING
973-930-1986

« SIDING
« OKNA

. Bezplatna wycena

Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:

< Blacharstwo i lakiernictwo

% Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodow
wszystkich marek

+ Wspotpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

+ Wysoka jakos$¢ ustug i dobra cena

pomagamy
w rozmowach
2 firmami

KRYSTIAN SLIWELCKI ubezp|eczem0WY““

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

Lite us on B}

focebook.com,/polcorcollision

1E. N D306

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601 1

MEDI(}AE

* Posiadacie Medicare y
- nie chcecie aby Wam potraca 051747
- Wasze lekarstwa sa za drogie
- macie duze rachunki medyczne i nie wiecie co robié
- macie niskg emeryture i chcecie otrzymac maksymalne benefity
= [nne rodzaje pomocy dla emerytiw
tg w Waszym domu.

ows konsultacie telefoniczng lub osobis

( Greerjp_qin_f

Stanislaw Gil

Licencjonowany Broker
Autoryzowany do oferowania
planéw Medicare

Licensed in: NY, NJ, CT, PA & FL

Nova K TRAVEL

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

OTWARTE 7 DNI W TYGODNIU

10 Market Street | tel: 201-906-9101
Passaic, NJ 07055 tel: 973-778-2058

Polonia PLUS

25 Locust Ave Wallington, NJ 07057

(973) 574-1418  Zitymiazz;

www.poloniaplustravel.

INGOME TAK IMIGRACIA

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

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

Otwieranie nowych firm Rozwody
tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com




Memento mori

Zywa trumna

W Holandii weszta do sprzedazy
tzw.,Zywa trumna”wykonana z lokal-
nych grzyboéw (grzybni) oraz wtokien
konopi pochodzacych z recyclingu.
Taka trumna ma za zadanie roztozy¢
ludzkie ciato.Wnetrze, t6zkoipoduszka
sgwykonane zmchu.

Grzybnia znana jest z tego, ze nie-
ustannie poszukuje produktéw odpa-
dowych -ropy, plastiku, metaliiinnych
substandjizanieczyszczajacych -iprze-
ksztatca je w skfadniki odzywcze dla
$rodowiska.

Celem takiej trumny jest eko-
logiczne polaczenie ciata z natura.
Grzybnia umieszczona w trumnach
przyspiesza rozktad ciata ludzkiego,

gdyz wegetatywna cze$¢ grzybni jest
naturalnym czynnikiem rozktadajacym
ekosystemy. Proces ten ma skrécic roz-
ktad ciata. Typowy proces rozkfadu
ciatatrwa 10- 20 lat, natomiast rozktad
przy pomocy grzybdw skraca sie na
okres od 2-3 lat.

Szybsze tempo rozktadu oznacza,
ze cztowiek wraca do natury znacz-
nie szybciej i dzieki temu skfadniki
odzywcze z organizmu szybciej wzbo-
gacaja ziemie. Rozktad poprzez grzyb-
nie ma by¢ alternatywna metoda dla
pochdéwku ciafa, ale trzeba znalez¢
miejsca, gdzie taka forma pochdwku
jest dostepna. Ta alternatywna opcja
nie jest akceptowana na zwyktych

* Pogrzeby + Kremacje = Transport zwiok/prochéw 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

'/ ",.i‘ f /)f A {

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173
www.izabela.us
www.vantasselfuneralhome.com

PLUS 2 stycznia 2026

cmentarzach.

Innym aspektem grzybni jest jej
zdolno$¢ do detoksykacji otaczajacego
$rodowiska. Testy wykazaty, ze grzyb-
nia rozktada i absorbuje szkodliwe
substancje, takie jak metale ciezkie i
syntetyczne chemikalia, ktdre znajduja
sie w ciele cztowieka i je eliminuje.

Grzybnia dodana do trumny nie
tylko wspomaga naturalny rozktad

Beata Pochwatka

YOD66_131203

Cheesz sie dowiedzied wiecej o Medicare?

Licencjonowany agent sprzedazy
973-417-2288, TTY 711

'U UnitedHealthcare

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

125521P0 1FORZAF9

organizmu, ale takze oczyszcza glebe.
Pochéwki na bazie grzybnimaja sprzy-
ja¢ wzrostowi zycia roslinnego. Po
rozktadzie ciata pozostawiona wzbo-
gacona gleba rozktada materie orga-
niczng, uwalnia sktadniki odzywcze,
ktére odzywiaja rodliny i drzewa w
miejscu pochéwku. Migjsce pochéwku
przeksztatca sie w kwitnacy ekosystem.

lzabelaVanTassel

EDICARE

Medicare Solutions

Mecenas Adriana Wos-Mysliwiec

THE LAW OFFICE OF

AWM

ADRIANA WOS-MYSLIWIEC,LLC

ZATRUDNI

od zaraz na stanowisko

Sekretarka / Paralegal
oraz Bookeeper-part time

z doswiadczeniem w pracy w kancelarii adwokackiej specjalizujacej
sie w prawie rodzinnym, imigracyjnym oraz bankructwa.
Wymagana biegta znajomos¢ jezyka angielskiego
w mowie i piémie, znajomosc jezyka polskiego oraz obstugi komputera.
Resume wysytaé na adres: info@awmesq.com

45 Essex Street, Suite 202, Hackensack, N.J. 07601
tel: (201) 343-0031, fax: (201) 343-3313

info@awmesqg.com - www.awmesg.com
Www.panimecenas.com

We are a debt relief agency. We help people file for bankruptcy relief under the Bankruptcy Code.




Noworoczny prezent Kongresu dla
emerytow: Klauzula WEP uchylona!

W sobote 21 grudnia Amerykan-
ski Senat uchwalit ustawe Social Secu-
rity Fairness Act (H.R. 82) stosunkiem
gtoséw 76 do 20. Ustawa zostata
wczeshiej w listopadzie zatwierdzona
przez Izbe Reprezentantéw i anuluje
przepisy zwane Windfall Elimination
Provision (WEP) i Government Pen-
sion Offset (GPO). Oczekuije sie, ze pre-
zydent Joe Biden podpisze ustawe
wkrétce. | tak oto wyborcy po wielu
latach stararh wymogli na Kongresie
zniesienie niesprawiedliwych klauzul.

Przypomnienie o WEPi GPO

Windfall Elimination Provision
(WEP) - klauzula eliminujaca nad-
mierne $wiadczenia - powoduje sto-
sowanie mniej korzystnej formuty
naliczania $wiadczen Social Security
dla odbiorcéw dwédch emerytur albo
rent inwalidzkich. Klauzula ta dotyczy
0s6b, ktore wypracowaty emeryture
czy rente inwalidzka Social Security,
oraz druga emeryture czy rente inwa-
lidzka w innym systemie ubezpieczen
spotecznych, takim jak polski ZUS czy
KRUS albo stanowe czy federalne pro-
gramy emerytalne.

Government Pension Offset (GPO)
- zapis dotyczacy rekompensaty rza-
dowych emerytur - zmniejsza renty
matzenskie z tytutu Social Security dla
matzonkéw, ktdérzy pobierajg emery-
ture spoza systemu Social Security.

GPO i WEP zostaty pierwotnie
utworzone odpowiednio w 1977 i
1983 r.w celu ograniczenia wydatkow
systemu Social Security. Od tej pory
trwata walka o ich uchylenie.

0Oile WEP obniza emeryture?

Reguta naliczania WEP jest skom-
plikowana. W 2024 r. WEP zmniejsza
udziat pierwszych 1,174 dol. srednich
indeksowanych miesiecznych zarob-
kow objetych Social Security, z 90%
dozaledwie 40%.Ta korekta zmniejsza
emeryture czy rente inwalidzka Social
Security z 1056.60 dol. do zaledwie
469.60 dol. miesiecznie, przy maksy-
malnej redukgji w wysokosci 587 dol.

Administracja Social Security
zapewnia, ze limitem redukcji WEP
jest potowa polskiej emerytury, albo
potowa srednich indeksowanych
miesiecznych zarobkéw albo 587 dol.,
w zaleznoéci od tego, co jest najmniej-
sze. Redukcja stopniowo maleje przy
wielu latach pracy i jest eliminowana
dla 0séb majacych 30 lat pracy ze zna-
czacymi zarobkami.

Niestety, zapewnienia o limitach
nie sg prawdziwe, bowiem stopien
redukdji jest jeszcze powiekszany o
stope inflacji (Cost of Living Adjust-
ment) za lata poczawszy od roku, w
ktérym wnioskodawca osiggnat 62
lata, co sprawia, ze jest wyjatkowo

wysoki dla 0séb, ktére opdzniaty
przejscie na spoczynek. Nie brakuje
70-latkéw, dla ktérych redukcja WEP
pomniejszyta emeryture Social Secu-
rity nawet o 75 proc. emerytury pol-
skiej. Para matzonkoéw traci jeszcze
wiecej, bo pomniejszona przez WEP
emerytura meza powoduje pomniej-
szenie renty mafzenskiej zony.

Czy WEP dotyczy tylko imigrantow?

WEP dotyka nie tylko imigrantéw,
lecz ponad 2 miliony Amerykandw,
ktory pracowali w zawodach nie obje-
tych ubezpieczeniem Social Security.
Sa to pracownicy administragji stano-
wych i municypalnych objetych sta-
nowymi programami emerytalnymi
oraz pracownicy rzadowi ubezpie-
czeni przez Civil Service Retirement
System (CSRS), czy Federal Employ-
ees Retirement System (FERS). Innymi
stowy, WEP godzi przede wszystkim w
nauczycieli, policjantéw, strazakdw,
pocztowcow oraz imigrantéw pobie-
rajacych zagraniczne pensje, takie jak
nasz ZUS czy KRUS.

lle zyskamy po wejsciu w zycie ustawy?

Emerytura czy renta inwalidzka,
ktora zostata nam pomniejszona tytu-
fem WEP, zostanie nam naliczona nor-
malnie i podwyzszona o tyle, ile nam
zabrano.

Oprocz tego, odzyskamy to, co
nam zabrano od korica 2023 roku.
W tekscie ustawy czytamy:,Zmiany
wprowadzone tg ustawa maja zasto-
sowanie w odniesieniu do miesiecz-
nych swiadczen ubezpieczeniowych
ptatnych na podstawie tytutu ll ustawy
Social Security Act za miesiace po
grudniu 2023 r” Jak wida¢, Ustawa o
Sprawiedliwym Social Security dziata
narok wstecz.

Tekst ustawy mozna przeczytac tu:
https://www.congress.gov/118/bills/
hr82/BILLS-118hr82pcs.pdf.

Conaleiyrobicteraz?

Osoby pobierajace juz emery-
tury czy renty inwalidzkie pomniej-
szone przez WEP nic robi¢ nie musza,
bo Administracja Social Security ma
obowiazek ich $wiadczenia przeli-
czyc¢ i zwroci¢ kwoty wstrzymane od
poczatku 2024 roku.

Ustawa zleca:,Niezaleznie od sekdji
215(f) Social Security Act, Komisarz ds.
Social Security dostosuje kwoty ubez-
pieczenia podstawowego w zakresie
niezbednym do uwzglednienia zmian
wprowadzonych w sekgji 3" Wyjasnie,
ze sekgja 215(f) Ustawy o Social Secu-
rity reguluje renty wdowie, ktére nie
podlegaja pomniejszeniu przez WEP.

Czy WEP catkowicie przechodzi w niebyt?

TAK, dla tych, ktorych WEP zaczat
obowiazywac po 31 grudnia 2023
roku. NIE, dla pozostatych, bo ustawa

milczy na temat starych zalegtosci.
Nie brakuje emerytédw obarczonych
dtugami w wysokosci kilkunastu,
nawet parudziesieciu tysiecy dola-
réw, ktore akumulowaty sie wiele lat.
Dlanich biezaca redukcja tytutem WEP
bedzie zniesiona i emerytura zostanie
podwyzszona, ale stare dtugi beda
pomniejszone tylko o odpisy WEP z
roku 2024. Reszta zalegtosci nadal
pozostanie do sptaty.

Od kiedy obowigzuje redukcja
WEP? Od miesiaca, w ktorym zaczy-
namy dostawac dwie emerytury/renty
inwalidzkie: Social Security i te wypra-
cowang poza Social Security (np. ZUS,
KRUS albo emeryture rzadowa).

Wyglada wiec na to, ze klauzula
WEP ciggle bedzie obejmowac $wiad-
czenia wypfacane przed 1stycznia
2024 roku. Chciatoby sie wierzy¢, ze
skoro zapis WEP zostat wykreslony z
Social Security Act, pracownicy SSA
beda mniej aktywnie interesowac sie
tropieniem senioréw z dwiema eme-
ryturami. Ale na przebaczenie zale-
gtych nadpfat (overpayment) sprzed
2024 roku nie warto liczy¢ i raczej sie-
gnac po moja ksiazke pt."Jak walczy¢
zredukcja Social Security dla Polakéw'”.
Niedtugo zostanie uaktualniona na rok
2025.

lle to bedzie kosztowac spoteczenistwo?

Wedtug raportu Congressional
Research Servicez listopada, okoto 2.5
miliona beneficjentéw Social Security,
czyli prawie 4 proc. wszystkich, miato
w grudniu 2023 r.obnizone $wiadcze-
nia przez WEP, GPO lub oba.

Raport Congressional Budget
Office szacuje, ze uchylenie GPOiWEP
bedzie kosztowac 195.7 miliarda dol.
w ciagu dziesieciu lat. Przesunetoby to
réwniez date niewyptacalnoéci Social
Security, obecnie szacowana na 2033
r., 0 szes¢ miesiecy do przodu. Amery-
kanski system emerytalny bedzie wiec
musiat zaciskac pasa.

Ktoz Polonii pomagat zwalczy¢ WEP

Niektdre polonijne organizacje od
lat pracowaty ciezko nad zniesieniem
WEP-u. Nalezy tu przede wszystkim
wymieni¢ PASI (Polish American Stra-
tegic Initiative) pod przewodnictwem
Edwarda Jesmiana. Nalezato wywiera¢
naciski na politykéw w Washingtonie,
Zeby stali sie sponsorami propozycji
ustawy, zeby przegtosowata ja naj-
pierw komisja House Ways and Means
Committee, nastepnie Izba Repre-
zentantéw, a potem Senat. Wolon-
tariusze PASI opracowywali petycje,
instruowali jak, gdzie i komu je stac.
Opracowali system na swojej stro-
nie internetowej (www.joinpasi.org),
ktory w tym pomagat, organizowali
wyjazdy do Washingtonu.

Niestrudzenie pracowali Gene
Sokolowski, a przede wszystkim Mat-
gorzata Ciuraszkiewicz, ktdra byta
dusza projektu. Jacek Marczynski
stuzyt swoja ekspertyzg kompute-
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rowa. Pomagaliim Irena Gullion, Mary-
sia Glowacki i Matgosia Niznikiewicz.
Spoza PASI pomocni byli: Irena Patul-
ska, Zofia Chruszcz, Piotr Sroczynski,
Ewa i Michat Milewscy, Stawa i Anna
Dubiel, Parafia Stanistawa Kostki z pro-
boszczem Grzegorzem Markulakiem
oraz ks. Grzegorz Stasiak, redakcja
Nowego Dziennika, Halina i Zbigniew
Koralewski. Do sprawy przyczynito sie
wiele innych 0séb, ktérych nie sposéb
tu wszystkich wymieni¢ z imienia i
nazwiska, ktdrzy wysytali maile, dzwo-
nili do swoich Kongresmenéw i Sena-
toréw, byli na wiecach. Kto z Polonii
dotozytsie do zwalczenia WEP, mozna
przeczyta¢ na witrynie Poradnika
Sukces. Wielkie dzieki wszystkim.

Czyje to osiagniecie?

Ale nie oszukujmy sie. Pomimo
ogromnego zrywu, Polonia sama nie-
wiele by wskoérata. Wiodaca sitg nape-
dowa w walce przeciw WEP i GPO byty
amerykarnskie zwigzki zawodowe:
Miedzynarodowe Stowarzyszenie
Strazakow, AFL-CIO, Communications
Workers of America, Amerykanski
Zwiazek Pracownikéw Poczty, Ame-
rykaniska Federacja Nauczycieli, Ame-
rykanska Federacja Pracownikow
Rzadowych, Fraternal Order of Police,
Krajowa Asocjacja Edukatorowiwiele,
wiele innych.

Gdy kadencja Kongresu sie kon-
czyta, a projekt Social Security Fair-
ness Act wydawat sie by¢ niechcianym
dzieckiem, zwiazki zawodowe zorga-
nizowaty wielki wiec przed Kapitolem
w dniu 11 grudnia, aby zaapelowac
do Senatu o uchwalenie ustawy. Na
wydarzenie przyjechali zwigzkowcy
z catego kraju, przemawiato wielu ich
lideréw. Nie chcac sie naraza¢ milio-
nom wyborcéw, na wiecu pojawit
sie sam lider wiekszosci w Senacie
- Chuck Schumer. , Jestem tutaj, aby
powiedzie¢ wam, ze Senat podej-
mie dziatania w sprawie Fair Social
Security Act” — powiedziat Schumer.
,Dowiecie sie, ktdrzy senatorowie s z
wami, a ktdrzy przeciwko wam. Mam
wszystkich moich Demokratéw usta-
wionych, aby to poprzec. To, co sie z
wami dzieje, jest niesprawiedliwe, jest
nie-amerykanskie i bede z tym wal-
czyt do konca” Dotrzymat stowa. Po
potnocy, w sobote 21 grudnia, Senat
Standéw Zjednoczonych zatwierdzit
ustawe bez poprawek. Podpis prezy-
denta Bidena wydaje sie formalnoscia.

Tak dziata amerykanska demokra-
Ga.

Elzhieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest autorka
wielu ksigzek-poradnikéw m.in.
Ubezpieczenie spoteczne Social
Security, Ochrona zdrowia w USA,
Emerytura reemigranta w Polsce. Sg
one dostepne w wersji elektronicznej
w witrynie Poradnika Sukces: www.
PoradnikSukces.com, poczta@porad-
niksukces.com, tel. 1-718-224-3492.
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= Uslugi Notarialne

= Rozliczenia Podatkdw

= Aplikacje Imigracyjne,

= Konsularne, Apostille

= Rozwody, Zmiany Nazwisk
= Asysta w LUrzedach

= Wizy, Paszporty, Zdjecia

= Thumaczenia Dokumentow

= Wysyika Pienigdzy i Paczek

Biuro, ktoremu mozesz zaufud, stuzy Polonii od ponad 30 lat!
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CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com
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OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

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

E
o
o
«
o
.=
@
~
[0
=
=
=
@
a
]
=
c
]
s
S
s

Akceptujemy wiekszos$é ubezpieczen

* Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

® przejsciem na emeryture,

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczen emerytalnych Medicare,

* obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,

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

e asysta w urzedzie Social Security

® ubezpieczenia na zycie

e ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final
expense insurance

JE—

Ravmond
- -
Ryduchowski
- ATTORNEY AT LAW

Twoj Selidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
MNew York, Pensylwanii

57 Locust Ave., M 07057

‘ark
For GI'S

Wallington,

u budynku

ayward Place

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

SPRAWY SADOWE

- TESTAMENTY/
SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
& Rozwody (Ze zgoda i bez zgody
wspolmalionka) IMIGRAC]A
(WSZYSTKIE STANY)

® Ficlona Karta, Obywatelstwo,
Deportacja

o Alimenty

» Podzial majatku malienskiego

SPREAWY KRYMINALNE
® Areszly
® Jarda pod wplywem alkoholu(DWI)

® Przemoc w Rodzinie
® Kradzieie/Pobicia

& Mandaty

Adwokat mOWi

biegle po PU olsku

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



Zdrowie

CZYTO
KONIEC
ZASTRZYKOW
NA CUKRZYCE?

Dla chorego i jego najblizszych kazde doniesienie naukowe o odkryciu skutecznej terapii na nieuleczalna do tej pory

chorobe to ogromna nadzieja. Jednak od tego momentu do skutecznego leczenia dtuga droga. Najnowsze odkrycie

dotyczace mozliwosci przywrdcenia naturalnego procesu produkcji insuliny u 0séb z cukrzyca typu 1, a tym samym

zakonczenia uciazliwej terapii wstrzyknieé podskérnych, skomentowali eksperci.

W tej konkretnej chorobie chodzi o to,
Ze z przyczyn do tej pory niewyjasnionych,
dochodzi do wyniszczenia komoérek beta wysp
trzustkowych, ktére odpowiadajg za produkcje
insuliny. Jest ona niezbedna do zycia, dlatego
osoby z cukrzyca typu 1 sg zalezne od dostar-
czania jej zzewnatrz (egzogenna insulina)
za pomoca penéw lub pomp insulinowych.
Musza robic¢ to przynajmniej kilka razy dzien-
nie w zaleznosci od poziomu glikemii (potocz-
nie cukru). Na razie skuteczniejszej terapii nie
odkryto. Jednym stowem nie udato sie jeszcze
odwrdcic¢ czy zatrzymac procesu wyniszczania
komérek beta w trzustce.

CZY TO JEST PRZELOM?

- Od wielu lat trwajq prace nad wyizolowa-
niem nowych komdrek beta wysp trzustkowych,
ktére produkujq insuline. Dotychczas nie zakon-
czyly sie one sukcesem. Wprawdzie udato sie
wytworzy¢ komorki, ktére produkujq insuline,
ale nie produkowaty one insuliny w uktadzie
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sprzezenia zwrotnego. To znaczy pobudzone
glukozq wyrzucaly insuline, natomiast gdy spa-
dafto stezenie glukozy, nie zatrzymywaty wydzie-
lania insuliny. Dlatego na razie doszlismy w
badaniach do badan na zwierzetach - wyjasnit
w rozmowie z Serwisem Zdrowie prof. dr hab.
n. med. Krzysztof Strojek, konsultant krajowy
ds. diabetologii.

Tymczasem naukowcy z australijskiego
Baker Heart i Diabetes Institute przekazali
niedawno na tamach ,Nature” wyniki swojego
badania. Pobudzili oni co prawda nie komorki
beta, lecz komérki progenitorowe (wyscietaja
one kanaliki, ktérymi dostarczane sg enzymy
trzustkowe niezbedne do trawienia np. weglo-
wodandw, biatek czy thuszczédw) do tego, by
reagowaty na glukoze i wytwarzaty insuline.

[ to w ciggu 48 godzin! Udato sie to osiaggnac
dzieki pobudzeniu owych komérek dwoma
dostepnymi lekami (inhibitorami EZH2). Sa
one dopuszczone przez amerykariska Agencje
ds. Zywnoscii Lekéw (FDA) do leczenia rzad-
kich nowotworéw.

TE KOMORKI WYTWARZAJA INSULINE

Pobrane komorki trzustki, ktore przeksztat-
cono do komorek beta - podobnych pocho-
dzity od dzieci i dorostych dawcdw - trzech
dawcéw chorych na cukrzyce typu 1 w wieku
7,56 oraz 61 lat oraz od osoby bez cukrzycy.

- Uznajemy podejicie regeneracyjne za wazny
postep w rozwoju klinicznym. Do tej pory proces
regeneracji byt przypadkowy i brakowato mu
potwierdzenia, a co wazniejsze, mechanizmy
epigenetyczne (zmiany funkcji genéw niezalezne
od zmian w sekwencji DNA - przyp. red.) regu-
lujgce takq regeneracje u ludzi pozostajq stabo
poznane - zaznaczyt profesor El-Osta, ktory kie-
rowat badaniem.

Dla jasnosci - pobrane komérki pobudzono
w warunkach laboratoryjnych inhibitorami
do tego, by zaczety wytwarzac insuline, a
nastepnie wszczepiono je chorym z powro-
tem. Jedli ta metoda okazataby sie skuteczna,
to najprawdopodobniej oznaczatoby, ze lecze-



nie przebiegatoby w ten sposéb u kazdego
chorego.

- Pobranie komérek od konkretnego pacjenta
zabezpiecza go przed reakcjami odrzucenia wia-
snych ciat, bo to sq komérki, ktére majq taki sam
uktad antygenowy. Pytanie tylko, czy to bedzie
dziata¢? To wykazq kolejne badania - wyjasnit
prof. Strojek.

CZY TO OZNACZA KONIEC Z
ZASTRZYKAMI Z INSULINY?

Przed nami jeszcze dtuga droga. | cho¢
badacze sugeruja, ze to nowatorskie podej-
$cie - stymulacja komérek progenitorowych
do produkgji insuliny - moze zmienic¢ przebieg
choroby, utatwi¢ wytwarzanie insuliny oraz
uwolni¢ chorych od koniecznosci podskérnych
wstrzyknie¢, to trzeba sobie zdawac sprawe,

Ze nastepnym krokiem, by taka terapia byfa
dostepna dla pacjentéw, s badania przedkli-
niczne, czyli badania na komérkach. Ich celem
ma by¢ opracowanie wskazanych inhibitoréw
jako lekdw przywracajacych produkcje insu-
liny.

- Trzeba podkreslic to, ze sq to badania rzeczy-
wiScie na wczesnym etapie doswiadczalnym. To
sq badania nawet nie na zwierzetach jeszcze, ale
na komérkach - podkreslit prof. Strojek. Dodat,

ze opracowanie takiej terapii moze zaja( lata.

Jak zauwazyt dr n. farm. Leszek Borkow-
ski, farmakolog kliniczny z Mazowieckiego
Szpitala Brédnowskiego w Warszawie, byty
prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Lecz-
niczych, Wyrobdw Medycznych i Produktow
Biobojczych nie mozna na podstawie wynikéw
badar przedklinicznych przesadzi¢ o tym, jak
bedzie wygladata ostateczna formuta leku.

- Jezelimamy np. 10 tys. badan przedklinicz-
nych, to mamy szczescie, jesli jedno z nich bedzie
miato kontynuacje w badaniach klinicznych -
podsumowat.

Patrzac na sama procedure rejestracji lekéw
to zmiana wskazania zastosowania leku onko-
logicznego do leczenia cukrzycy moze zajac
dodatkowo czas. Ponadto te konkretne inhibi-
tory nie zostaty jeszcze dopuszczone na rynku
europejskim do leczenia onkologicznego.
Potrzebna jest tutaj zgoda Europejskiej Agencji
Lekéw (EMA).

- Rejestracja FDA nie wplywa na rejestracje
w EMA. Kazda z tych instytucji jest niezalezna.
Sama ocenia wedtug swoich procedur - przy-
pomniat w rozmowie z Serwisem Zdrowie
dr n.farm. Leszek Borkowski. Jednoczesnie
podkreslit, ze rozszerzanie wskazan lekdw
onkologicznych wymaga szczegdlnej rozwagi i
kontrolowania dziafar niepozadanych”.
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Zdroﬁlie

- Leki onkologiczne sq lekami z tzw. ciezkiej
farmacji. To sq leki, ktére zabijajq nowotcr, ale
wywotujq rowniez spustoszenie w organizmie
pacjenta. Wszystko po to, by uratowac mu Zycie
-dodat.

Ponadto ekspert zaznaczyt, ze jesli dla
zwalczenia danej choroby sa dostepne mniej
agresywne terapie, to jest zwolennikiem ich
stosowania, by w miare mozliwosci nie osta-
bia¢ uktadu odpornosciowego. W tej chwili
trwaja poszukiwania nowych lekéw w grupie
inhibitoréw.

- Jednak w tym wszystkim trzeba pamie-
tac, ze kazda choroba ma kilkadziesigt szlakéw
metabolicznych. Wyjasniajgc, mozna sobie
wyobrazi¢, ze z Warszawy do Krakowa mozna
jechac przez Katowice, Wroctaw i Lublin. Wazne
jestto, by wybrac jak najlepszq droge. Nie jest to
jedynie droga, ktéra szybko rozwiqze problem
medyczny, ale réwniez droga, ktéra pozwoli
przezy¢ leczenie pacjentowi - wyjasnit ekspert.

- Nie ma nic gorszego niz powiedzie¢ cho-
remu, Ze przyniesie mu sie lekarstwo, ktére
postawi go na nogi i nie przyjs¢ nastepnego dnia
do pracy - podsumowat farmakolog.

KlaudiaTrochata

Zdrowie.pap.pl

Zrédto: Komunikat prasowy

Baker Heart and Diabetes Institute
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Zdrowie

POWOLNE PLEMNIKI
- UKRYTE SKUTKI STRESU

Stres odbija sie na ptodnosci mezczyzn.
Przy tym wywotane nim zmiany w ruchliwo-
Sci plemnikéw wystepuja po stresujacym
zdarzeniu, a nie w jego trakcie - wynika z
badania opublikowanego w czasopismie
»Nature Communications”.

Zdaniem naukowcéw to odkrycie pomoze
zrozumied, w jaki sposéb stres wptywa na
proces rozrodczy. - Ponad p6t miliona mez-
czyzn w Polsce ma obnizonq ptodnos¢. To
ok. 7 proc. ogétu mezczyzn, co oznacza, ze
problem ten dotyka pandw czesciej niz cho-
ciazby cukrzyca. Dlatego zaréwno lekarze, jak i
pary borykajqce sie z nieptodnosciq, szukajqce
wsparcia ginekologéw, andrologdw czy uro-
logow, coraz czesciej majq swiadomos¢ tego,
Zediagnozowana i leczona powinna by¢ para,
anietylko kobieta - méwi dr n. med. tukasz
Kupis, specjalista androlog, urolog z InviMed
Warszawa.

- Trzeba pamieta¢, ze w przypadku mezczyzn
materiat genetyczny ma ogromne znaczenie nie
tylko dla samego ptodu, ale jak wynika z badan,
réwniez dla przebiegu cigzy - przypomina dr
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hab. n. med.in. o zdr. Maciej Socha, profe-
sor UMK, specjalista potoznictwa i ginekolo-
gii, ginekologii onkologicznej i perinatologii
Collegium Medicum w Bydgoszczy, kierownik
Oddziatu Potozniczo-Ginekologicznego Szpi-
tala $w. Wojciecha w Gdarisku.

Nie od dzi$ wiadomo, ze jednym z czynni-
kow wptywajacych na ktopoty z ptodnoscia
jest stres, niewiele jest jednak badan nad jego
wplywem na jako$¢ nasienia. Sprawdzenia
tego podijeli sie naukowcy z University of Colo-
rado Anschutz Medical Campus. Ich badania
wyjasniaja, w jaki sposéb stres wptywa na
ruchliwos¢ plemnikéw, czyli zdolnosé do prze-
mieszczania sie przez uktad rozrodczy kobiety
w celu zaptodnienia komérki jajowe;j.

Badacze zaobserwowali zmiany w peche-
rzykach pozakomérkowych (EV) uwalnianych
z meskiego uktadu rozrodczego, ktére odgry-
waja role w rozwoju i dojrzewaniu plemnikéw.
Ale - co ciekawe - zmiany te nastepowaty juz
po ustapieniu czynnika stresujacego, a nie w
trakcie doswiadczania stresu.

~Poniewaz stres jest powszechnym ele-
mentem codziennego Zycia, zrozumienie jego
wplywu na reprodukcje i rozwdj bedzie miato
kluczowe znaczenie dla poprawy ptodnosci i
zajecia sie szerszym wptywem ekologicznym na
zagrozone gatunki” - méwi gtéwna autorka
badania dr Tracy Bale z University of Colorado
Anschutz Medical Campus.

Odkrycia amerykanskich naukowcéw
wskazuja na zalezny od czasu wzrost ruchliwo-
$ci plemnikdw po odczuwanym stresie. ,Ten
moment, w ktérym funkcja plemnikéw poprawia
sie po stresie, moze by¢ ewolucyjnie korzystny
dla zwiekszenia wskaznikéw urodzeri” - podkre-
$ladrBale.

Zespot prowadzi dodatkowe badania, ktére
skupiaja sie na zrozumieniu, w jaki sposéb
informacje o stresie sg przekazywane do
pecherzykéw pozakomorkowych (EV) i jak
wplywa to na zaptodnienie. Badaja réwniez
wplyw na rozwdj mézgu.

Monika Grzegorowska,
zdrowie.pap.pl



REKLAMA

SPECJALIZACIA DR. GABRIELI:

e Nefrologia i Medycyna Ogdina.
Opieka zdrowotna od nastolatkow dc AKCEPTUJEMY

« Badanie fizykalne i leczenie nadwag MEDICARE
¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnicze

¢ Choroby nerek, dializa oraz zapalenie

e Choroby reumatyczne oraz toczen

e Choroby wewnetrzne i profilaktyka

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

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

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

HOSPITAL AFFILIATIONS: ,' HackensackLIMC
TR I MUAETE RS

PRIMARY CARE AND NEPHROLOGY

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



BROKE R E D BY

p STRZEPEK
REALTY G ROUP

KUPNO, %PRZ&DAZ! WYCfNﬂ _)OMOW

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

Zadzwon po bezptatng konsultacje

Krzysztof Strzepek
201-280-7733

Broker/Owner
NMLS#: 300184

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

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



