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JesSli Nie Wygramy, Nic Nie Placisz

{(w sprawach wypadkowych)

Mec. Dominik Rostocki | Adwokat Mowiacy Po Polsku

THE Walczymy dla Polakow
ROSTOCKI LAW FIRM w U.S.A. ponad 10 lat!
LLe Pennsylvania | New York | New Jersey

877-239-6528

www.Rostocki.com _

LECZENIE POWYPADKOWE

Dr. Kazimierz Szczech, MD

+ kompleksowe leczenle po wypadkach
samochodowych, na budowach i ulicy

+ ekspertyzy medyczno - sydowe
 Scista wspdlpraca z adwokatami
25 lat doswiadczenia

tel. D73 -A47T3-4400

.1 9 DeGRADO LAW e WORKERS’ COMPENSATION
e Floryda ' WYPADKI NY/NJ

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

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

Prawnicy ds. obrater ciata mdwiz po polshu - ZADZWON

250 Moonachie Road, Suite 200 t?.ﬂfl} 678- QDD?
Muoonachie, NJ 07074
www.degradolaw.com




STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

¢ Korony porcelanowe
¢ Licowki porcelanowe
¢ Leczenie kanatowe
+ Usuwanie zebow mgdrosci
¢ Stomatologia laserowa
(bez uzycia wiertta czy skalpela, brak uktucia igtg)
+ Implanty: odbudowa i zastepowanie utraconych zebow
Zabiegi protetyki na implantach wykonywane sqg
na miejscu w gabinecie przez Dr Artura Szabele
¢ Leczenie zaburzen stawu skroniowo-zuchwowego (TMJ Disorder)
+ Wewngtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajgca diagnostyke i leczenie
+ Sedacja wziewna z uzyciem podtlenku azotu
- przyjazna i bezpieczna metoda walki z|leki em | bolem
¢ Wykonujemy panoramiczne zdjecia 3D, LIr11ﬁZiIﬁMIE]JGf’:'

N ss-
jeszcze doktadniejszg analize leczenia rmszgch

GARDEN '
STATEDENTAL

arTHUR szageLa, bos [JFSIGN

POLSKI DENTYSTA

Dr. Artur Szabela | LOKALIZACIA

727 Raritan Rd. Suite #102 271 Millburn Avenue (1st Floor) /2
Clark, NJ 07066 | Millburn, NJ 07041
7132-669-7227

www.gardenstatedentaldesign.com
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/ Profesjonalne rozliczanie v/ Planowanie podatkowe
podatkéw indywiduainych
| biznesowych Z Trudne sprawy podatkowe
v Wszystkie stany v Rozliczenia spadkowe | od darowizn

Z Druki 1099 dla kontraktoréw v/ Offer In Compromise - ugoda z IRS
na zmniejszenie zadiuzenia

AUTHORIZED
= 0 +file , I

L Notariusz
Katarzyna GlnShurg
Registered Tax Preparer

Awarded with a Record of Completion forthe 20288 e

Annual Filing Season Program s (f

b, "'u
'lu

63 Union Blvd, Wallington NJ 07057 F—- T A X J
(biuro miesci sie w redakcji Tygodnika PLUS) C TIME |

973-928-3839 el




KANEE&?;‘;%%&‘;‘@CKIE MARIOLA PERKOWSKA D.D.S
o — Gabinet Dentystyczny

et E5i elssslarim pEme o LECZENIE KANAEOWE * DENTYSTYKA RﬂSHET‘I’FIHﬁ
Uniwersytetu Warszawskiego oraz | * WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE ZEEOW =

University of Connecticut,
z praktyka w Polsce i USA

mec. Jerzy Sokot

\ E [

SPRAWY W USA:

- Spadkowe i testamenty

- Imigracyjne: obrona przed deportacja/przestuchania w sadach/
redukcja kaucji % TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA

- Bankructwa DLA DOROSEYCH | DZIECI

SPRAWY W POLSCE: * PoMoC W NAGLYCH PRZYPADKACH

- Sprawy spadkowe i testamenty - Odzyskiwanie mienia % MOZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY
- Sprawy majatkowe - Sprawy karne/ cywilne

% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

% FINANSOWANIE USEUG B e 0 cn
§ Facebook

(’f BOTANY VILLAGE 287 PARKER AVENUE J

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

718-389-5115

CuiFron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886
www.adwokatsokol.com

Przyjdz i przekonaj sie o naszych WIELKICH znizkach!

<uropean Provisig, - +wedzona kietbasa + kabanosy + krakowska «

, , +wedzony boczek +smoked butts
Firma Schmalz's + salceson « mortadela
S

Bogaty wybér wedlin wiasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

©

PLUS 3 stycznia 2026



REKLAMA

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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. Weekend z PLUSem

Natyzwy pod dachem
i pod chmurkaw NJ

W tym sezonie polecamy sprawdzone lodowiska pod dachem i na powietrzu. Zapraszamy takze do lektury
krotkiego pouczenia dla poczatkujacych tyzwiarzy!

= Lodowiska = Lodowiska pod
na powietrzu: dachem:

9 stycznia 2025

Newport Skates - Jersey City

Secaucus Ice Skating Rink - Se-
caucus

The Rink at Bergen County’s Winter
Wonderland - Paramus

Roosevelt Park Family Skating
Rink - Edison

Charlie Heger Ice Rink - Jersey City

Mercer County Ice Skating Cen-
ter — West Windsor

WinterFest at Cooper River - Pen-
nsauken

Vintner Rink - Egg Harbor City

Aspen Ice Arena - Randolph

The Rink at American Dream - East
Rutherford

Clary Anderson Arena - Montclair

Montclair State University Ice Are-
na - Little Falls

Codey Arena - West Orange
Fritz Dietl Ice Rink - Westwood
Ice House — Hackensack

Ice Vault Arena - Wayne

Mennen Sports Arena - Morri-
stown

Richard J. Korpi Ice - Bayonne
Skylands Ice World - Stockholm
Union Sports Arena - Union

Warinanco Ice Skating Center —
Roselle

The Arenas at Woodbridge Com-
munity Center - Woodbridge

Flemington Ice Arena - Fleming-
ton

Howell Ice Arena - Farmingdale
Ice Land - Hamilton

Red Bank Armory Ice Complex -
Red Bank

Ocean Ice Palace - Brick

The Igloo Ice Rink at Mount Lau
rel - Mt. Laurel

Flyers Skate Zone - Atlantic City
Hollydell Ice Arena - Sewell
Skate Zone - Pennsauken



W nauce jazdy na tyzwach
kluczowy jest balans ciata, dla-
tego kazda poczatkujaca osoba
powinna zacza¢ od ¢wiczen wyra-
biajacych réwnowage. Kolej-
nym krokiem jest nauka jazdy do
przodu, po kolei hamowania - te
umiejetnosci sg niezbedne, aby
swobodnie poruszac sie po lodo-
wisku unikajac kolizji.

Podstawowe umiejetnosci w
jezdzie na tyzwach to jazda do
przodu, po kolei hamowanie.
Jednak osobom, ktére nigdy wcze-
$niej nie mialy tyzew na nogach
moze by¢ trudno nawet ustac
na lodowisku bez trzymania sie
barierki. Dlatego pierwsza lekcje
tyzwiarstwa warto zacza¢ od wyro-
bienia wtasciwej pozycji ciata, ktora
pomoze zzachowaniu réwnowagi,
a dopiero potem przejs¢ do poru-
szania sie po sliskim lodzie.

Utrzymanie réwnowagi na
tyzwach, bezpieczne upadanie i
wstawanie z upadku

Zanim zaczniesz jezdzi¢, musisz
nauczy¢ sie utrzymywac row-
nowage na tyzwach. Unikniesz
wywrotki, jesli zachowasz naste-
pujaca pozycje: nogi blisko siebie,
kolana lekko ugiete, ciezar ciata

roztozony na centralnej i przedniej
czesdcistop, rece rozpostarte. Czubki
tyzew powinny by¢ odchylone od
siebie na zewnatrz, aby zapobiec
»odjechaniu”nég do przodu.

Wieksza pewnos¢ siebie na
lodzie da ci tez umiejetnos¢ bez-
piecznego upadania i wstawania
z tafli. Kiedy czujesz, ze tracisz réw-
nowage i zaraz przewrdcisz sie do
tyhu, sprobuj jak najszybciej pochy-
li¢ tutdw w przéd, zgigc kolana i
wyciggnac rece przed siebie. Jesli
nie jestes w stanie unikna¢ upadku,
koniecznie ugnij kolana - dzieki
temu zamortyzujesz uderzenie o
twardy léd.

Ze wzgledu na $liska tafle, wsta-
nie z upadku moze przysporzy¢
sporo trudnosci. Jest jednak na to
sposob: podpierajac sie na rekach
kleknij bokiem na kolanach, postaw
jednatyzwe obok reki, unie$ biodra
do gory i dostaw druga noge. Z tej
pozycji bezpiecznie sie wyprostu-
jesz.

JAZDA NA EYZWACH
DO PRZODU

Kiedy poczujesz sie juz w miare
pewnie na tafli lodu, zacznij nauke

Weekend z PLUSem ¥4

jazdy do przodu. Pamietaj przy
tym, aby pozostawac na lekko
ugietych nogach i caty czas miec¢
rozpostarte rece, dzieki czemu
tatwiej utrzymasz réwnowage.

Nauke rozpocznij od jecha-
nia,jodetka”: przenies ciezar ciata
na tylna noge, odepchnij sie niag
lekko w bok, a nastepnie ptynnie
przenies ciezar na noge przed-
nig, jadaca - druga utrzymaj przez
chwile w gérze, a potem dofacz.
Nastepnie zmierr noge odpycha-
jacaitak nazmiane.

JAZDA NA EYZWACH
PO KOLE

Kolejna niezbedna umiejet-
nos¢ tyzwiarza to jazda po kole,
czyli fagodne skrecanie. Zeby sie
jej nauczy¢, trzeba zacza¢ od wia-

$ciwego ustawienia - tym razem z
tyzwami ztaczonymi réwnolegle. Z
takiej pozycji (zachowujac rozpo-
starte ramiona) odepchnij sie noga
zewnetrzng i przenie$ ciezar na
wewnetrzna, czyli ta, ktora skreca.
Utrzymaj przez chwile zewnetrzng
noge w gdrze, a nastepnie dotacz
do drugiej tyzwy i ponownie sie
ode pchnij. Pamietaj, ze musisz
nauczy¢ sie skrecania w obie
strony, wiec trenuj obie nogi.

HAMOWANIE: PLUGIEM I
T-STOPEM

Osobom poczatkujacym poleca
sie nauke hamowania ptugiem. Na
czym ono polega? Rusz powoli do
przodu, a noge odpychajaca pozo-
staw na chwile w gorze. Potem
dofacz ja do drugiej nogi (réw-
nolegle), a nastepnie wysuni do
przodu pod katem 45 stopni do
jadacej tyz wy. W momencie, gdy

przednia noga dotknie tafli lodowi-
ska, ptynnie prze nie$ na nig ciezar
ciafa i dociskajac ptoza do podioza
wyhamuij.

Istnieje jeszcze jeden szybki
sposéb hamowania tzw. T-sto-
pem.Polecany jest jednak bardziej
zaawansowanym tyzwiarzom,
wiec przejdz do jego nauki, gdy
juz dobrze opanujesz hamowa-
nie ptugiem. Aby zrobi¢ T-stop,
odepchnij sie jak w zwyktej jez-
dzie do przodu i tylna noge ustaw
pod katem 90 stopni do jadace;j.
Nastepnie powoli wyprostuj nogi
w kolanach i zbliz tylng tyzwe do
tafli lodowiska, jakbys chciat cia-
gnac ja za soba.

Poczatkujacym tyzwiarzom
zyczymy powodzenia.

Wspaniatej zabawy natyzwach -
i pod daszkiem, i pod chmurka!

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

Bezptatna wycena doméw P
Darmowa lista doméw na sprzedaz SYlIlS ERGY
Y'f ‘ Duzy wybér doméw bankowych PHYSICAL THERAPY
! ET

FIZYKOTERAPIA
I AKUPUNKTURA

Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
13-17 River Rd.

Fair Lawn, NJO7410

Cell 973-960-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy

Specjalizujemy sie w/leczeniu:

* Bolu szyi i konczyn,

« Urazow sportowych i na skutek wypadkow

CZENIA PODATKOWE = &

* Skoliozy u dzieci i dorostych
« rozliczenia elektroniczne dla oséb indyWiduanych « Roli Teumalmn}'ch_nemnhﬁii
« rozliczenia firm - LLC, spétki i korporacje W zakres naszych uslug
Prowadzenie ksiegowosci dla firm wchodzi rownies:
Payroll - podatki dla pracownikow Bk e
* CUPPING (stawianie baniek)
Tel: 973-472-7722 = [amees * LASER THERAPY (terapia laserowa)
Fax: 973-472-7077 .u N\oW\my » Program balansu ciata (vertigo, dizzines) §
nehrebeckigs@outlook.com — o po\Sku
1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013 P www.prosynergypt.com

Ilona, wlascicielka dawnej Classique

zaprasza do nowo otwartej restauracji

(7,‘/L7Hu?z EURD CUISINE
CL )

W naszych luksusowych, nowoczesnych wnetrzach oferujemy:
“ Prywatne przyjecia juz od 35 osob + Organizacje wszelkiego rodzaju przyjec (do 120 oséh)
“ Muzyke na zywo * Doskonata kuchnie * [:atemg
/ w “d3ib 3¢ ‘!"'{M{?’r
. ( jecic!
suwege b LA

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

PLUS 3 stycznia 2026



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

REKLAMA

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

ogiaD

WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

OKULISTA

Dr. Martin Bucharowski

wizyta
uwl‘f'“ a

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 ubezpieczern

* Przystepne ceny

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

973-594-6599

160 Lanza Ave. Suite 7
(Z2nd floor),
Garfield, NJ 07026

www.idocnj.com

= - w wigkseodcl preypadkiw

POLAMER

Szybka. Niezawodna. Polska.
Twoja zaufana firma wysythowa 00 50 (at!

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

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

ROSELLE
275 Cox St.

MARZYSZ 0 FLORYDZIE?
SZUKASZ INWESTYCJI?
ZADZWON DO MNIE

0727-454-8088

MartalRealtor@gmail.com
Buyer/Seller/Investor Representative
Jestermn skutecznym i zaufanym agentem nieruchomosci
charles & Fl
8=1 Palm Beach, FT Lauderdale, Miami, Clearwater,
%8 Tampa, St.Petersburg, Sarasota

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




n Styl zycia
Trzy C na dobry sen
| pare innych trikow, by zasnac

-

Jak zadba¢ o jakos$¢ snu? Powinno by¢: ciemno, cicho i chtodno - wylicza prof. dr
hab. n.med. Adam Wichniak, zajmujacy sie m.in. medycyna snu, lekarz psychiatra z
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. W razie ktopotow ze snem, zanim
siegniemy po leki i o ile po nie siegniemy, trzeba zadbac o inne rzeczy, np. zwroécic
uwage na niebieskie swiatto wokét.

PLUS 3 stycznia 2026



Jako spoteczenstwo coraz rzadziej $pimy jak
kamien. Wybilismy sie z naszego naturalnego
rytmu, w ktérym naturalne $wiatto wyznaczato
nam granice jawy i snu. Dlatego tez coraz czedciej
mamy problemy zwigzane ze snem i jego jakoscia.

Zaburzenia snu to nie tylko bezsennos¢
(insomnia), ale takze np. zaburzenia oddychania w
czasie snu (bezdech senny), zespdt niespokojnych
nég, hipersomnia (za duzailos¢ snu) czy para-
somnia (niepozadane zachowania w trakcie snu,
o ktdrych osoba rano nie pamieta np. zgrzytanie
zebami, lunatykowanie, koszmary senne, méwie-
nie przez sen).

Nierzadko jednak problemy ze snem mamy
troche na wiasne zyczenie, bo zaburzamy sami
pewien jego rytm - stajemy sie nocnymi markami.

- Ludzkos¢ staje sie ludzkosciq zyjgcq rytmem
wieczornym. Coraz trudniej nam wczesniej zasngc
iwczesniejwstac. To opéZnienie fazy snu na pory
pbZniejsze powoduje coraz czestsze interwencje
lekarskie - podkreslit prof. Adam Wichniak podczas
ogolnopolskiej konferencji,Polka w Europie”w
sesji zatytutowanej,Zaburzenia snu w spoteczen-
stwie zyjacym w rytmie 24/7".

UWAGA NA ZAROWKI

Jeszcze nie tak dawno cztowiek funkcjonowat
od wschodu do zachodu storica. Ale poniewaz
jest,gatunkiem niepokornym”i gdy Thomas
Edison opatentowat zaréwke w 1879 roku, jako
gatunek zaczelismy przekraczaé granice $wiatfa i
ciemnosci.

Profesor podkreslit, ze $wiatto ma wptyw na
nasze zdrowie, a jakos¢ snu jest najlepsza, gdy
jestciemno, chfodnoii cicho. Nasz organizm
dostrojony byt przez tysigce lat do naturalnego
$wiatta i nadal na nie reaguje, ale my zaczelismy
to ignorowac wraz z rozwojem cywilizacyjnym.
Zastepujemy naturalne $wiatto tym sztucznym. |
w kontekscie zaréwek, w ostatnich latach doszty
kolejne niekorzystne dla snu zmiany.

- Swiatto Edisona, czyli palqce sie widkna bawet-
niane byto to ciepte swiatfo, a to wytwarzane przez
energooszczedne zaréwki to krétkiej dfugoscifale,
czylibarwa niebieska, ktdra najbardziej negatyw-
nie wplywa na jakos¢ snu. Swiatto zamiast dalej
by¢ przyjacielem cztowieka i zdrowego snu, to staje
sie czesto wrogiem. Zaburzamy nasz rytm okofo-
dobowy i przezto tez jakos¢ naszego snu staje sie
gorsza - podkreslit prof. Wichniak.

Dodat, ze do tego wszystkiego dochodzg tez
inne kwestie. Kiedys$ podstawowg aktywnoscig
fizyczng cztowieka byto przemieszczanie sieito
na whasnych nogach - robilismy to przez wieki,
przez wiekszos¢ czasu w ciggu dnia, ale XX i XXI
wiek to zmieniti przenidst nas do zamknietych
pomieszczen, gdzie pracujemy najczesciej umy-
sfowo.

-Im dtuzej przebywamy wewnaqtrz, tym bardziej
szkodzi nam to sztuczne Swiatto wieczorem itym
bardziej musimy go unikac¢ - zaznaczyt specjalista.

BLAD Z ODSYPIANIEM

Zaburzenia snu wynikaja tez paradoksalnie z
niedoboru snu. | to szczegdlnie widoczne jest u
nastolatkéw, ktérzy ktadg sie spac pézno, a potem
zrywajq do szkoty.

- To pewien paradoks, bo problemy ze snem
powstajq bardzo czesto u ludzi, ktérzy poczqt-
kowo $piq za krdtko. Zaczynajq to odsypiac - to
na przyktad typowe dla nastolatkéw. Diatego jesli
nastolatek nie dba o zasypianie wieczorem, musi
wstawac do szkofy rano, to powstaje ogromny defi-
cytsnu. Nadrabia to w weekendy - stwierdzit prof.
Wichniak.

Zauwazyt, ze w tej chwili na rynek pracy trafiaja
wiasnie mtodzi ludzie, ktérzy maja bardzo rozre-
gulowany sen.

- Potem jest juz coraz gorzej, bo wiek ten sen
pogarszaidochodzimy do takiej sytuacji, ze po 60.
r.Z. problemy ze snem sq normg, a nie wyjqtkiem.
Warto tez - jak przypomniat ekspert - zdawac
sobie sprawe, ze zaburzenie rytmu snu wplywana
uktad krqzenia, prace hormondw przewodu pokar-
mowego.

- Choruje nie tylko mézg, ale cate ciato. Ogrom-
nym problemem stato sie opéZnianie rytmu odzy-
wiania sie. Coraz wiecej ludzi nie je Sniadania, ale
potezne obiadokolacje. Potem podjada przed tele-
wizorem. Czesto ponad 50 proc. kalorii spozywa-
nych jest po 18.00. To zespdtjedzenia nocnego. Ten
styl odzywiania bardzo powigzany jest z ryzykiem
wystgpienia otytosci - podkreslit profesor.

DIETA OD LOZKA

Sa tezinne niefarmakologiczne metody
zmniejszajace zaburzeniach snu. Na przykfad
,dieta odt6zka"

- Skracaj czas wtdzku, jesli nie mozesz dobrze
spac. Wychodz ztézka zawsze, jesli cijest niedo-
brze, gdy jestes zdenerwowany. Nie uzywajtézka do
innych rzeczy niz seniZycie intymne. To jest technika
kontroli bodZcow. Przed snem zrelaksuj sie, bys szedt
dotézka odprezony psychicznie - wyliczyt ekspert
zajmujacy sie m.in. medycyna snu. - Co ciekawe
—dodat-w Polsce uwazasie, ze potrzebujemy 8
godzin snu, podczas gdy dane medyczne pokazujg,
Ze-szczegdlnie po przekroczeniu 60 lat - w zupefno-
$ci 5,5-6 godzin wystarcza pod warunkiem, Ze jest to
dobrejjakoscisen.

KOLEJNA PLAGA - TABLETKI NASENNE

Specjalista przyznat tez, ze srodki nasenne
staty sie, kolejng plaga u oséb starszych”. W Polsce
wiekszos¢ oséb, gdy ma problemy ze snem,

Styl zycia

zazywa tabletki nasenne. Lekarze i pacjenci
marza o cudownej tabletce.

- To pragnienie cztowieka, by wyregulowac sen
chemicznie albo substancjami roslinnymi obecne
jestjuz od czaséw starozytnej Gregji, czaséw Hipo-

kratesa, ale nie jest to proste. Jesli ktos jest rozre-
gulowany, to tabletka nie wyreguluje organizmu
—zaznaczyt.

Pacjenci i lekarze majg wiele specyfikéw do
wyboru, ktére zalezg od tego, czy leczenie jest
krétkotrwate czy dtugotrwate (powyzej 4 tygo-
dni). Jest jednak pewien szkoput. Zaden lek nie
ma wszystkich 10 cech idealnego leku nasen-
nego, czyli:

« szybkiego dziatania;

« skutecznej indukdji i utrzymania snu;

« naturalnego profilu snu;

« braku wplywu na sprawnos¢ w ciggu dnia;
« braku dziatarh niepozadanych i interakgji;

« braku rozwoju tolerancji;

« braku ryzyka uzaleznienia;

+ braku objawéw odstawiennych;

« zastosowania niezaleznie od wieku;

« duzej rozpieto$¢ terapeutyczna.

Réwnoczesnie leki na bezsennos¢ sg albo bez-
pieczne (te tagodniejsze w dziataniu) albo takie,
ktore usypiaja, ale wtedy wiaza sie z pewnymi
zagrozeniami, szczeg6lnie u oséb starszych.

- To, ze leki mogq uzalezniac, to wszyscy wiedzq,
ale mato 0s6b wie, ze imsilniejszy lek, tym wieksze
ryzyko upadkdw. To szczegdlnie martwi u 0séb star-
szych - zaznaczyt prof. Wichniak.

Wymienit takze, ze dodatkowo u 0séb star-
szych moga one: nasila¢ deficyty poznawcze,
zwiekszac ryzyko powiktar sercowo-naczynio-
wych, powodowac interakcje zinnymi lekami,
zmniejsza¢ metabolizm lekéw, co wigze sie z
koniecznoscia stosowania nizszych dawek i
mniejsza skutecznoscia.

Zaznaczyt, ze w walce z bezsennoscia u 0séb
starszych najbezpieczniejszym lekiem jest mela-
tonina, bo po 50.r.z. dramatycznie ona spada, w
przeciwienstwie do sytuacji os6b mtodych, ktére
,gdyby tylko chciaty wieczorem przyciemnic¢
pomieszczenie i odtozyc telefon, to melatonine
wyprodukuja”

-Mamy melatonine o natychmiastowym uwal-
nianiu, au oséb starszych lekarz na recepte ma do
stosowania melatonine o przediuzonym dziataniu,
gdy problematyczne jest nie tylko zasypianie, ale te
utrzymanie snu. A dlaczego jest na recepte? Osobom
starszym towarzyszy najpewniej jakis inny problem
zdrowotny, wiec warto, by lekarz na takq osobe spoj-
rzat- podkreslit ekspert.

KlaudiaTorchata, zdrowie.pap.pl

tel. 973-928-3838 * www.tygodnikPLUS.com
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POLSKA PROTEZOWNIA DENTYSTYCZNA aliotomes
%@ HUSAR DENTAL.LAB lesmoramd

Protezy — kazdy rodzaj
Naprawa protez na poczekaniu
JIa]wyisza laknéé z@hnw i akrylu

.i

Fax 941‘-429 1829

Renatakotowicz21@gmail.com

92 Main Ave G '
Akceptujemy  Wallington, NJ 07057 ABINET DENTYSTYCZNY

karty kredytowe tel. ST3-T17-1507 || o paciousiaces [

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

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

rmowe
oasultacte

www.annapawlowskadds.com

= OPRAWIAN I E KOMI N OW o~ Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

1 —— e e

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

- B —. — -- ! ' 17 Sylvan Street, Suite 103 B, Rutherford,NJ
e = e - I '
e /. Tel: (201) 691 7110
SRS = www.KomzaMD.com

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

uzaleznien
chorob psychicznych
probleméw emocjonalnych

u dzieci mtodziezy i dorostych

Lekarz mowi po polsku

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street * depresja ¢ stany lekowe ¢ nerwice

Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ 07016 . o bezsennosé ¢ psychoza ¢ ADHD » OCD
Nowa lokalizacja: =
2 Executive Drive Suite=Gi=

Fort Lee, NJ-07024 — alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers
TE 'I[ (2 o 1 ) 6 5 5 6 6 1 7 g Dr Komza jest certyfikowana w leczeniu uzaleznien od heroiny i innych
odwiedzz WWW. Drkineticedge.com opiatéw za pomoca leku
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Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemczak, LLC v Kupno i sprzedaz nieruchomosci
v Mandaty
v Jazda pod wplywem alkoholu
v Sprawy cywilne i kryminalne _
/ Rozwody % &
- Wypadki ' : ot
+drogowe

Jerry Kuzemczak, ESQ S budnwm}\_ i A
+ W pracy Pl

~s.urazy nlala

- »anrad '0 olne . B gl
ke P rtd j'“.

e 3 g A ¢
Adwokaci pDﬁiadajajwielnletnie doswiadczenie
Adwokat i personel moéwia po polsku
T Tl

BLACHARSK@ LAK‘IEFINIG-'ZY

@ blacharstwo i lakierowanie samochodow .
@ mechanika pajazduwal ‘ .

EXPERT, BODY.WORK & PAINTING )

tel (O73)253-1965 AUTORYZOWANY ZAKLAD

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

Zapraszaja wilasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski

& StateFarm (&) Allstate. TRAVELERST

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



Styl zycia

Typy damskich sylwetek, czyli jak sie ubierac,
aby podkresli¢ swoje atuty — cz. 2

Dzisiejszy artykut to kontynuacja cyklu
o typach sylwetek kobiecych. W tym arty-
kule skupimy sie na sylwetce klepsydrai
jabtko.

Znasz swdj typ sylwetki? Okres$lenie swo-
jego typu sylwetki jest istotne, gdy chodzi
o wybér odpowiednich krojéw i fasonéw
ubran, ktére beda podkreslac atuty i ukrywac
niedoskonatosci.

JesteSmy przekonani, ze znajdziesz w dzi-
siejszym artykule kilka odpowiedzi na pytania,
ktére do tej pory sobie zadawatas w zakresie
najlepszych stylizacji do typu figury.

Przypominamy, jak okresli¢ swoja figure.
Stan przed lustrem ubrana w obciste rzeczy:
dopasowany t-shirt i legginsy lub tylko w
bieliznie. Wazne, aby ubranie byto gtadkie, w
jednym kolorze i dopasowane.
Zerknij na swoje proporcje ramiona -
talia - biodra. To réznica miedzy ramionami
i biodrami czesto przesadza o typie sylwetki.
Kolejnym waznym aspektem jest talia. Zwré¢
uwage, czy masz wciecie w talii, jak duze jest
to wciecie oraz czy talia jest dtuga, czy krétka.
Zacznijmy od tego, ze przy okreslaniu typu
figur bardzo wazne sg proporcje.
Jesli szerokos¢ ramion i bioder jest taka

PLUS 3 stycznia 2026

sama lub podobna, to mozesz mie¢ sylwetke
typu klepsydra, prostokat lub jabtko. Aby
doktadnie okresli¢ swdj typ sylwetki istotne
jest okreslenie czy masz talie i jak gteboka.

Jesli masz szersze ramiona niz biodra, to
najprawdopodobniej masz typ sylwetki rozek
(odwrdcony tréjkat).

Jeslijest odwrotnie i szerokosc bioder jest
wieksza od ramion, to prawdopodobnie twoja
sylwetka to gruszka.

0 — W0 —

s podobnej szerokosci. Czesto kobiety o figu-
rze klepsydry maja kragtosci, jak petniejsze
biodra i zaokraglong pupe.

Niezaleznie czy nosisz rozmiar XS czy XXL
ubrania dla klepsydry powinny spetnia¢ kilka
kryteriow. Po pierwsze, powinny podkreslaé
atuty sylwetki, takie jak wyraznie zarysowana
talie czy kragte biodra, tadne nogi. Idealne
beda w takim przypadku bardziej przylega-

Najprostszy podzial méwi o 5 typach

sylwetek:
jabtko (figura ),

« gruszka (figura A),

«  klepsydra (figura X),

«  prostokat (figura H)

«  odwrocony trojkat (figura ).

Przechodzac juz do sedna, czyli jak sie ubie-
rac aby podkreslac wszelkie atuty sylwetki, jesli
masz figure klepsydry.

W co najlepiej si¢ ubraé
majac figure klepsydry?

Czym charakteryzuije sie figura klepsydra?
Figura klepsydra inaczej nazywana jest syl-
wetka typu X. Figura klepsydra charakteryzuje
sie idealnymi proporcjami, ramiona i biodra




jace czesci garderoby oraz zwiewne materiaty,
ktdre beda z lekkoscia uktadad sie na ciele.

Najwiekszy atut tej sylwetki to oczywiscie
weciecie talii, ktérego moga pozazdroscic jej
inne typy sylwetek.

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

Oczywiscie najwiekszy atut to talia,

a wiec talie mozesz podkresli¢ zaktadajac
pasek, oczywiscie pasek na wysokosci talii.
Mozesz tez wybierac ubrania z wigzaniem
w talii, czyli ptaszcze z paskiem, czy sukienki
wigzane w talii.

Aby podkredli¢ talie, kobiety o figurze klep-
sydry powinny wybierac fasony ubran, ktére
sa taliowane (taliowane koszule czy mary-
narki).

Idealnie sprawdzi sie rowniez kopertowa
sukienka, ktéra dodatkowo fadnie podkresli
proporcjonalny biust.

Najczesciej swietnie bedziesz wygladata
w dopasowanych ubraniach. Swietnie spraw-
dza sie otéwkowe sukienki, zwiewne sukienki,
ale tez otéwkowe spddnice o wysokim stanie,
spodnie zwysokim lub $rednim stanem, obci-
ste koszulki i golfy, a takze t-shirty z dekoltem
w litere V. Klepsydry $wietnie wygladaja w jed-
noczesciowych kombinezonach, ktére podkre-
$laja kobiece ksztatty.

Jeslijestes klepsydra to twoim wrogiem sg
ubrania obszerne, bezksztattne, fasony over-
size.

Gwiazdy o typie figury klepsydra to Kim
Kardashian, Nigella Lawson, Scarlett Johans-
son, Katarzyna Cichopek.

Jak dobierac ubrania do
sylwetki typu jabtko?

Powszechnie spotykana sylwetka damska,
ktdra teraz omoéwimy to jest tak zwane jabtko.

Figura jabtka charakteryzuje sie dtugimii
zgrabnymi nogami, tadnym $rednim biustem,
a dosy¢ wystajacym brzuszkiem. Niezaleznie
jednak, czy nosisz rozmiar XS czy XXL ubrania
dla figury typu jabtko powinny spetniac kilka
kryteriéw. | od razu potwierdzamy kobiety o
rozmiarze np. XXS tez moga by¢ posiadacz-
kami takiej sylwetki, bo to nie rozmiar a pro-
porcje s istotne.

Wybierajac ubrania do sylwetki typu jabtko
nalezy podkresli¢ najwieksze walory w postaci
nog i dekoltu.

Dedykowane moga by tutaj nieco krétsze
spddnice, sukienki czy krétkie spodenki. Warto
podkresli¢ nogi! Oczywiscie rbwniez wzrost
jest istotny, a doktadna dtugos¢ sukienki
zalezy od twoich preferencji. Jednak w twoim
przypadku warto, aby dtugosci spodnic czy
sukienek byto co najmniej kilka centymetréw
powyzej kolana, bo w koicu nogi to twoj
ogromny atut! Tutaj podobnie jak w przy-
padku figury klepsydra polecamy sukienki o
kopertowym kroju. Taki fason sukienek stuzy
zreszta wielu typom sylwetek. Polecamy swe-
terki i bluzeczki z dekoltem w serek.

Postaw réwniez na ciekawe buty, moze
szpilki, podkreslajace jeszcze bardziej zgrabne
nogi.

W garderobie kobiety o figurze jabtka
powinny znalez¢ sie réwniez spodnie z szer-
szymi nogawkami i proste ptaszczyki, mary-
narki o sztywniejszej konstrukcji noszone bez
zapinania. Polecamy réwniez koszule o nieco
luzniejszym kroju.

Jedlijestes jabtuszkiem to twoim wrogiem
sg przylegajace do ciata body, falbanki, paski
w talii.

Gwiazdy o typie figury jabtko to: Magda
Gessler, Katarzyna Figura, Jennifer Hudson.

Styl zycia

Powyzsze porady sa inspiracjami, ktére
warto przetestowac, anizeli sztywnymi zasa-
dami, ktérych koniecznie musisz przestrze-
gac. Wszystko oczywiscie zalezy od twoich
preferencji oraz stylu, w jakich ubraniach
lubisz chodzi¢ na co dzieh. Moda mozna sie
bawic¢ i mamy nadzieje, ze nasze podpowiedzi
beda przydatne i wartosciowe. Mamy réwniez
nadzieje, ze wiele zwas pomogg i dodadza
wiecej pewnosci przy tworzeniu udanych sty-
lizacji.

A juz w kolejnym tygodniu podpowiemy,
jak dobrac ubrania do sylwetki gruszki.

Ciag dalszy za tydzien. ..

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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7>~ SPRZEDAZ, KUPNO

Nt 1 WYNAJEM DOMOW

PROFESJONALNA KONSULTACJA BEZ OBLIGACJI

Kasial(Kathy)Rozmus

NAJWYZSZY STANDARD W NIERUCHOMOSCIACH
GWARANTOWANA SPRZEDAZ Z ATRAKCYJNA PROWIZJA

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

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

) N . P

BODYZIAK LAW
W

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

v Nieruchomosci
5 v Spraw rodzinnych

Beata A. Bodyziak,Esq.  + Mandatéw

100 Enterprise Drive, Suite 301 o Spraw cywilnych i kryminalnych
Rnckmra}r_, New Jersey c7866
'i:: 973.494.5236, F: 973.494.5230  _, Spadkéw i Testamentow Skuteczne rozwizania
SMS: ?3‘3*291"5555 Mowimy po pnlsku!
bodyziaklaw.com anenme naNJiNY

] KASSA AUTOIREPAIR

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

+' Spraw pomiedzy lokatorami a wlascicielami nieruchomeosci

Ten sam solidny i profesjonaliny macﬁamk nd 2t s lawekikassa]
NAPRAWIAMY: NA MIEJSCU

* silniki i skrzynie biegow . dlagnustyka komputerowa
* elektronike samochodowa * wymiana opon/ifw)
* zawieszenie i hamulce * wymiana amortyzato TOM
* klimatyzacje . wymlana nlelnw .
» uktad wydechowy k

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

"‘-‘
Tel: 973-473-0878 =N
946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073 :

-
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Rohout Bakeryc... &

POLSKA PIEKARNIA z ponad 100 - letnig TRADYCJA

Wypiekamy z pasja wedtug naszych _—
tradycyjnych receptur .

» Babki * Mazurki

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

* Chleby: na zakwasie, zytni,
razowy, pumpenrnikel

75 Jewell 5t
Garfield, NJ 07026
Tel.: 973-772-7T270

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, zéttaczka

1 wczesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i zotadka

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwonic¢

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

REKLAMA

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.

KOMORA HIPERBARYCZNA

© hol kulszowy,

Komora hiperbaryczna
dostepna W gabinecie w
Mahwah

* *

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
CELL i regeneracije tkanek.

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

973-470-9900

Akceptujemy wigkszos¢ ubezpieczen (nie dotyczy komory hiperbarycznej)

48 Union Blvd
Wallington, NJ 07057

136 E. Crescent Ave
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

EDICARE

Checesz sie dowiedzied wiecej o Medicare?

M

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

'ﬂ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany 53 realizowane przez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zalednych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu z Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leinione od odnowienia kontrakiu planu z Medicare,
YOOe6_131203_125521P0 1FO92AF9

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



MADAGASKAR - 2.5

Aleja Baobabow

Czwartek, 3 pazdziernika
Prawde moéwiac, dopiero teraz
zaczniemy prawdziwg przygode
z Madagaskarem, gdyz oto czeka
nas stynny, tak wyczekiwany widok
alei ozdobionej majestatycznymi
baobabami! Przypominam sobie
lekture ,W pustyni i w puszczy”
Henryka Sienkiewicza, w ktdrej
bohaterowie nawet mieszkali kilka
tygodni wewnatrz baobabu, ktory
Stas Tarkowski patriotycznie nazwat
Krakowem! Pomimo, ze wielokrot-
nie widziatem te potezne drzewa
w Republice Potudniowej Afryki, w
Botswanie, Zimbabwe, w Tanzanii,
a nawet kilka dni temu na Zanziba-
rze, to jednak malgaska odmiana
baobabdéw podobno przewyzsza
wszystkie inne swoja elegancja.
Odtwarzam w pamieci kilka
faktow na temat tych olbrzy-
mich drzew, ktérych ojczyzng jest
Madagaskar. Ta wyspa - izolowana
obecnie przestworem Oceanu
Indyjskiego - oddzielita sie od Afryki
w epoce jurajskiej, okoto 150 milio-
now lat temu, a pézniej (ok. 80 min
lat wstecz) od obecnego Pétwyspu
Indyjskiego. Dlugotrwata separa-
cja doprowadzita do wyksztatce-
nia gatunkdéw zwierzat i roslin, z
ktérych ponad 90% gatunkéw ist-
nieje tylko na Madagaskarze. Tutaj
powstaty baobaby, drzewa posia-
dajace olbrzymi pien (nawet do
40 metrow obwodu) z charakte-

rystyczna korong przypominajaca
system korzeniowy, przez co nie-
ktére z nich wygladaja jak stojace
«do goéry nogami»! W miare uptywu
czasu, rosnac w roznych warunkach
klimatycznych i glebowych wyspy,
wyodrebnito sie szes¢ istniejacych
do dzisiaj gatunkdw.

Badania genetyczne opubli-
kowane w brytyjskim tygodniku
naukowym Nature w 2024 roku,
wykazaty, ze baobaby powstaty
jako gatunek ok. 21 milionéw lat
temu, a nie pdzniej niz 12 milio-
now lat wstecz, ich nasiona zostaty
przeniesione morskimi pradami
z wyspy Madagaskar na sasied-
nie kontynenty, przyczyniajac sie
do powstania dwoéch nowych,
odmiennych gatunkéw: baobabu
afrykanskiego (Adansonia digitata)
i baobabu australijskiego (Adanso-
nia gregorii). Wszystkie potrafig w
swoich obszernych pniach groma-
dzi¢ wode w ogromnych ilosciach,
wszystkie porastaja sawanny i
zrzucaja liscie w czasie pory suchej.
Miekkie, gabczaste drewno baoba-
bdéw nie posiada wielkiej wartosci
i prawdopodobnie dzieki temu te
drzewa zachowaty sie do wspét-
czesnych czaséw. Duzg role jako
jadalne i zdrowe, odgrywaja nato-
miast owoce, nasiona i mtode liscie
bogate w witamine C. Baobaby
wyksztafcaja dtoniaste liscie i oka-
zate, piecioptatkowe kwiaty o z6t-

tych lub czerwonych barwach.
Kwiaty otwieraja sie o zmierzchu,
sg zapylane przez owady, ptaki,
nietoperze a takze lemury! Owoce
sg duze (do 20 cm), walcowate, z
miazszem wypetnionym nasio-
nami; stanowia przysmak nie tylko
dla lemurdw, ale i dla stoni na tere-
nie kontynentalnej Afryki. Cieka-
wostka; nasiona baobabu potrafia
przetrwac w jelitach stonia i wzra-
sta¢ nawet 60 kilometréw od miej-
sca spozycia smakowitego owocu
przez Trabalskiego!

Najwiekszym i najbardziej
znanym z szesciu gatunkéw Mada-
gaskaru jest baobab Grandidiera
(Adansonia grandidieri), nawiasem
moéwigc przedstawiony w popu-
larnym, amerykarnskim filmie ani-
mowanym Madagaskar (z 2005)
jako ogromne drzewo w centrum
wyspy. | wtasnie te piekne, wynio-
ste baobaby ukazuja sie w tej chwili
przed naszymi oczami! Wysokie na
okoto 30 metréw, w ilosci co naj-
mniej pot setki, rosng po obu stro-
nach wyboistej drogi, wyraznie
dominujac nad pozostatymi drze-
wami otaczajacej nas sawanny.

Pierwsze wrazenie jest mocne;
hamujemy, przystajemy na pamiat-
kowe zdjecia, pozujemy, wpatru-
jemy sie w kazde drzewo z osobna,
bo kazde inne, niepowtarzalne...
Jest p6zne popotudnie, kiedy z
Morondavy przybywa tu sporo
turystéw, aby podziwiac spektaku-
larny zazwyczaj zachéd storica, w tej
unikalnej w $wiecie scenerii. Placyk,
gdzie przystanelismy, to kultowe
miejsce L’Alee des Baobabs, skad
pochodzi wigkszos$¢ ogladanych w

mediach zdje¢ baobabéw Grandi-
diera. Jest tutaj parking, restaura-
Cja z tarasem widokowym i sporo
miejsca na spacery wzdtuz drogi,
skad z kazdego miejsca ukazuje sie
nieco odmienna panorama - dla
mito$nikdw przyrody i fotografow
po prostu raj!
(iag dalszy za tydzien. ..
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wihascicielem biura
podrozy EXOTICA TRAVEL. Biuro
organizuje wycieczki po catym
Swiecie, w tym do Kenii, Tanzanii i
na Zanzibar, od 23 wrzes$nia 2025.
Informacje i rezerwacje: EXOTICA
TRAVEL, 6773 W. Belmont Ave, Chi-
cago IL 60634. tel. (773) 237 7788,
strona internetowa https://andrzej-
kulka.com/destinations/madaga-
skar-pazdziernik-2025/
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Trudno sie powstrzymac przed wykonaniem stit-foc

Cyklinowanie podiog

po godzinach

973-289-01489 (komorka)

P
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Witamy w

Nasza specjalnos¢ to:

<+ Blacharstwo i lakiernictwo
% Kompleksowe naprawy

wszystkich marek
+ Wspétpraca ze wszystkimi

KRYSTIAN SLIWECKI
0: 201-883-3100
C:201-249-7218
F:201-343-0987

E: poleorine @gmaoil.com

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601

powypadkowe samochodéw

firmami ubezpieczeniowymi
<+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

POL-CAR Collision Repair!

pomagamy

\ rozmowa.ch
z firmami .
ubezpieczeniowyml

Lite us on B}

focebook.com,/polconcollision

= ND. 03061




Pieri kolosa, Madagaskar

NMESKD

o CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com

Zachodnia flanka Alei Baobaboéw, Madagaskar

“ Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL
Zaprasza na

WYCIECZKI

Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN — HAWAJE —
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

EXOTICA TRAVEL :
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634 www.andrzejkulka.com
tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka email: andrzejkulka@aol.com

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



Na wesoto

Gabinet
DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

00)

dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

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

@

P6Znym wieczorem policjant
zatrzymuje rowerzystke - blon-
dynke. - Jesli nie $wieci panilampka
przy rowerze to powinna pani zejs¢
i poprowadzi¢ rower. - Juz prébo-
watam, wtedy tez nie $wieci

@

Napis na $cianie w damskiej toa-
lecie: “M&j maz wszedzie za mna
chodzii mnie $ledzi” dopisek obok:
“To nieprawda”

Dzwoni facet do publicznej
przychodni: - Dzien dobry, na kiedy
moge sie zapisa¢ do okulisty? - Za
cztery lata. - Rano czy po potu-

—=

generding
zbigzn . -
.1' -

haﬂ'1 ulce.v , ’

E1é'£ctr_|: rikasamoc hoduﬂ

Tony's Mufflers

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

prawysamaochodowe
=
S E“Q;:ladv v
spawanie

Noe

[ — -

anortyzatory:
oponys
echowe

—

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

dniu? - Panie, przeciez to za cztery
lata, dlaczego juz teraz chce Pan
to wiedzie¢? - Rano mam wizyte u

ortopedy.
()

<. 2

Konferencja medykéw. Wre-
czaja nagrody okulistom. Ogta-
szajg zwyciezce.Wchodzi na scene.
Wreczaja mu ogromne krysztatowe
oko. Pytaja: - Jestes szczesliwy? -
Ciesze sie - odpowiada - ciesze sie,
Ze nie jestem ginekologiem.

()

Sy

Dziecko jaskiniowca wraca ze
szkoty ze Swiadectwem. Ojciec
patrzy na cenzurke i méwi: - Rozu-
miem stabe oceny z Polowania
i Zasadzek. Jeste$ maty i tygrys
szablo zebny to moze dla ciebie
za duzo. Ale z Historii?! Przeciez to
tylko dwie strony.

® przejsciem na emeryture,

* ubezpieczenia na zycie

expense insurance

* ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final

Zadzwon dzis: Agnieszka Rola
Licencjonowany Broker NJ ,NY
917 716 4245 agnesrola@gmail.com

¢ Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

* uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczeh emerytalnych Medicare,

* obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,

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

PLUS 9 stycznia 2026
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Maz wchodzi do domu i méwi
do zony: - Wyobraz sobie: na
naszym podwoérku krowa zapla-
tata sie w sie¢! - Przestan gtupio
zartowac z mojej matki! Normal-
nie sobie lezy na hamaku.

()

S

e

W autobusie za Kowalskim
stanat facet i szepcze: - Rogacz,
rogacz... - Sytuacja sie powtdrzyta
kilka razy. W koricu Kowalski pyta
sie zony: - Czy ty mnie zdradzasz?
Bo juz o tym mowia na miescie...
- To jakie$ zarty. Nie przejmuj sie
kochanie. Na drugi dzief Kowalski
jedzie autobusem, a facet szepcze:
-Rogacz, a w dodatku skarzypyta.

©
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EK Polish Boolkstore

Elzbieta Kieszczvnishka

Ksigzki i polska prase
mozna zamowi¢ pod numerem

lub emailem:
elzbietakieszczynska@gmail.com

Rano w biurze: - Stary, skad
masz takie limo pod okiem?! - A, bo
jak sie wczoraj wieczorem modlili-
$my przy stole i wiasnie méwilismy:
“zbaw nas ode ztego’, to niechcacy
spojrzatem na tesciowa...

Przyleciato dwoch kosmitéw na
take i patrza zwierze w faty, spo-
gladaja do atlasu: Krowa pije wode
daje mleko. Wzieli jg nad strumien,
jeden wsadzit jej teb do wody, a
drugi nadstawia miske od tytu. Po
chwili wylatuje krowi placek - ten
z miska wota: - Podnies jej teb - bo
mut z dna ciggnie.

- Jasiu czemu nie jestes w
szkole? - pyta nauczycielka.

A Jasiu na to:

- A czemu pani nie jest w
szkole?

NIERUCHOMOSCI

KUPNO
SPRZEDA?Z

Myrtle Beach, SC

2

oraz okolice 10LHEE

www.innovateonline.com/izabelaniewinna

e +1(786) 930 1619

Twoje
nieruchomosci
w najlepszych

rekach!
izabela.niewinnaegmail.com

-1
) |

INNOVATE

Licensed Real Estate Agent
State of South Carolina

Izabela Niewinna




WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
i wzrok, s dumgq ofermemy

® jaskra
® leczenie infekgcji okﬂ _
® leczenie suchego oka

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

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

REKLAMA

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla oséb "solo", par i rodzin
Nlagara w/zimie/(2 dnl):‘od il stycznla 2025 od 25 stycznia 2025

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

Polonia Bakery

204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055
Tel 973- 4.- 1-3485

Polska piekarnia

z ponad 60-letnig tradycija

b .
akwasie Wm
whorek-pigtek - 5.30 am - & pm
sobota - 5.30 am - 5 pm
niedziela - 5.30 am - 2 pm

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Palisade Avenue, Garficld, NMew Jeesey 070246 Tek (973), 472-0522
Servic s b rca, com, wwk pabureniLeom,  Fas: (993 472-4064

Uslugi Notarialne
Rozliczenia Podatkdw
Aplikacje Imigracyjne,
Konsularne, Apostille
Rozwody, Zmiany MNaswisk
Aszysta w Urzedach

Wiy, Paszporty, Zdjgcia
Thimaczenia Dokumentow
Wiaytka Pienigday 1| Paceck

Biuro, ktoremu moZesz zaufac, stuzy Polonii od ponad 30 lat!

Rzeczpospolita R
Basapospolita g

Zdjecia do
polskich paszportow
transkrypcfe akiu urodzenia

umiejscowienie aktu
malzeistwa w Polsce

tel: 201-456-2361

JE—

Ravmond
- -
Ryduchowski
- ATTORNEY AT LAW

Twoj Selidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensylwanii

57 Locust Ave 1.-‘|.'z|||ir11L;tq_'|n_. MNT 07057
Parking z tytu budynku

For GP51

Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA
» (oplata TYLKO po wygranej sprawiel

SPRAWY SADOWE

. | TESTAMENTY/
SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE

o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspolmalionka) IMIGRACTA
o Alimenty (WSZYSTKIE STANY)
» Podzial majatku malienskiego ® Zielona Karta, Obywatelsiwa,

Deportacja

SPRAWY KRYMINALNE

® Areszly

® Jazda pod wplywem alkoholuiDWI) adwokat mowi
* Przemoc w Rodzinie hwae po }1015'“"-1
» Kradzieze/Pobicia

& Mandaty

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







Jaki$ czas temu powszechne
byto przekonanie, ze wyrzucanie
jedzenia to grzech. Teraz forma
zfagodniata i moéwi sie, Ze to tylko
wstyd, ciagle jednak nic w tym
dobrego. Jak temu zaradzi¢? Spo-
sobdéw na twdrcze wykorzystanie
resztek jest na to cate mnéstwo,
trzeba tylko troszke wyobrazni
i kreatywnosci. Oto kilka z nich
autorstwa rasowych gospodyn
domowych.

0d rosotu do satatki

Zacznijmy od rosotu, na ktérym
albo mozna ugotowaé pomido-
rowg, albo tez wykorzysta¢ same
warzywa. Marchewka, pietruszka
czy seler idealnie nadajg sie do
satatki warzywnej. Wystarczy tylko
dodac groszek, ewentualnie majo-
nez, doprawi¢ do smaku i kolacja
gotowa.

Jednak juz krojac warzywa,
zdarza nam sie odcina¢ ich kon-
cowki, ktore czesto trafiajg do
kosza. A gdyby tak dodac¢ je do
zupy? Im wiecej w niej warzyw tym
zupa smaczniejsza! Dla niektérych
problemem bywaja tez ziemniaki,
bardzo czesto zostajace po serwo-
wanym obiedzie, bo gospodyni
przecenita mozliwosci domowni-
kéw lub ich apetyt. W zaleznosci
w jakiej postaci sa nasze ziemniaki,
mozna skorzysta¢ z przepisu
naszych bab¢ badz postuzyc sie
kuchnig nowoczesna.

Ziemniaczki uttuczone sg ide-
alne na klasyczne kopytka. Jesli sa
w catosci, jeszcze lepiej, mozna sie
pobawi¢ smakiem i stworzy¢ ide-
alna dla siebie zapiekanke w zalez-
nosciod tego, co mamy w lodéwce.
Przyktadowo, wedline podsmazy¢
zcebulka, aw naczyniu zaroodpor-
nym utozy¢ warstwy ziemniakéw i
miesa do wyczerpania sktadnikow.
Cato$¢ zalac sosem pomidorowym
lub beszamelem w zaleznosci od
gustu i tego co mamy do dyspozy-
¢ji. Na sam wierzch troche zéttego
sera, zapiec w piekarniku i... obiad
mamy gotowy.

1000 pomystow na grzanki
Zagladamy do lodowki, bo
marzy nam sie safatka, a tam spo-
tyka nas wielkie rozczarowanie:
zakupione pare dni wczesniej
warzywa staty sie miekkie. Co
z nimi zrobi¢? Pierwsza mysl to
oczywiscie wyrzuci¢, ale to nie jest
wyjscie ani jedyne, ani nawet roz-
sadne. Takie produkty sg idealne na

bigos, badz leczo.

Dobrze im zrobi towarzy-
stwo wedliny, ktéra gosci w
naszej lodéwce juz kolejny dzien
i choc nie jest jeszcze zepsuta, to
moze juz okazac sie niesmaczna,
badz nie wygladac estetycz-
nie na kanapkach. Wspomniany
bigos lub leczo to dla niej ide-
alne miejsce na zakonczenie swej
kariery. A czy ktos z was wpadt na
pomyst z sosem? Ka- watek kiet-
basy lub innej wedliny podsma-
2y¢ z cebulka, zaprawi¢ $mietana
i maka, dodac koperek, doprawi¢
do smaku i gotowe. Pozostaje mi
zyczy¢ smacznego.

A co zrobi¢ z gulaszem, ktory
zostal, ale nie starczy go nakolejne
danie? O to jest pytanie... Mozna
rozcienczy¢ z woda, wzbogacic o
marchewke, ziemniaki i papryke.
Doprawi¢ by nabrat ostrego smaku
i zupe gulaszowg mozna podawac
do stotu. A czy ktos z was pamieta
jeszcze takie pieczywo, ktore ze
starosci schio, a nie plesniato? Gdy
mamy takie w domu, juz na drugi
dzien stanie sie ono czerstwe. | na
to tez znajdziemy sposéb! Oczywi-
ste jest, ze mozna je pozostawic i
wykorzystac jako butke tarta, badz
wykorzystac¢ do kotletow mielo-
nych. Warto jednak zrobi¢ z nich
grzanki. Na stodko, na ostro, na
ciepto, na zimno lub wedle
uznania.

Grzanki na stodko mozna
zrobic¢ na przyktad tak: kromki
chlebazamoczy¢ w roztrzepa-
nym jajku z odrobing mleka i
cukru wanilinowego. Pod-
smazy¢ na patelni, podawac
z miodem lub dzemem. Idealne
$niadanie nie tylko dla maluchdw.
Dla tych, cowolg pikantnie: kromki

moczone w masle po
sypa¢ wegeta. Oczywiscie pod-
smazy¢ i w ostatnich minutach
smazenia posypac parmezanem
badz innym innym startym serem.
Przepyszne potaczenie, zadowoli
gospodynie oraz fakomczuchéw
preferujacych konkretne sniada-
nie.

Zapiekanka z klusek

Prawdziwa zabawa zaczyna sie
jednak, gdy w gre wchodzi maka-
ron, ktérego nie zjedlismy dzien
wczesniej. Mamy tu naprawde
spore pole do popisu. Mozemy
oczywiscie poda¢ go w zupie
nastepnego dnia, ale prawdziwym
wyzwaniem dla kreatywnych umy-
stéw bedzie makaronowa zapie-
kanka. Trzeba tu zaprzac do pracy
nie tylko gtowe, ale i warzywa,
mieso oraz przyprawy.

Kolejnym sposobem “popisu”
jest makaron z jajecznica. Cebulke
podsmazamy na oliwie lub
masle. Jesli mamy boczek,
dajemy drobno

Kuchenne hobby

"

i

pokrojony do cebuli, po chwili
makaron, by “ztapat” temperature.
Ostatnim etapem jest dodanie
jajek jak do jajecznicy, mieszanie az
sie zetna i mozna siada¢ do stotu.

Kuchnia z resztek, cho¢ moze
nie brzmi najlepiej, to jednak nie
jedno ma do zaoferowania pod-
niebieniu. Jak wida¢ mozna wymy-
$li¢ wiele smacznych potraw tak
naprawde z niczego, a szybkie,
nieskomplikowane dania, ktére
beda smakowac¢ maja i te zalete,
ze zwykle nie oczekujemy zachwy-
téw po ich podaniu. Bo to przeciez
tak tylko napredce zrobione“co$ na
zab” | tym przyjemniejsze bywaja
niespodzianki, gdy gosciom jednak
smakuje i kiedy ustawiaja sie oniw
kolejce po przepis.

fel. 973-828-3838 % www.tygadnikPLUS.com
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FLOORS & KITCHENS™

Quakty Products | Honest Sendce | Greal Value
e r); fr\r/rfz w Ktd tpan Kupisz w —?’fﬁrr
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www.bjfloorsandkitchens.com

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

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

PROMOCJA NA BLATY KUCHENNE Z KWARGU,
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

: 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 T WEST CALDWELL, NJ 07006
973-778-3355 M 973-228-1900

bjfloors@msn.com b sales@hjfloorsandkitchens.com

Wallington Women'’s Center oferuje:

Dy Alexandy Gudz

- — —r e e

Absolwent Lwowskiej Akademii Medycznej z 1988 roku
Przyjmuje pacjentki w USA od 1997 roku
Byly rezydent Brooklyn Hospital i Long Island College Hospital
Aktualnie Cooperman Barnabas Medical Center

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

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

Badania USG

Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie

Wallington Women'’s Center
62 Main Ave Wallington, NJ 07057

Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

Profilaktyka Collon Cancer Tel. 973-986-5576
Godziny otwarcia:
Pon. 10 am - 6 pm Sr. 12 pm-7pm
Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukrainskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am-3pm
Dogodne ceny dla 0s6b bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

PLUS 9 stycznia 2026
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|
77 WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS
NATUROPATA, SPECIALISTA ZYWIENIA
BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION
DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE

CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST
Ogélna Medycyna Naturalna

—

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

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

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA

TERAPIA MANUALNA Bdle Plecéw, Stawdw, Migsni
PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE
OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII | SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOSCI ORGANIZMU
ZIOLOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA
WITAMINY | MINERALY
LASEROWA STYMULACJA
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH

E s T

Craig Justin -
akupunkturzysta

z licencja stanow;
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WEOSOW m
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE »
BADANIE POZIOMU. WITAMINY “D"
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW
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Z pytaniami prosze dzwonié¢
na powyzsze numery telefoniczne

oD

Atural Medicine Ce™**

SAMOCHODY+<DOMY<BIZNESY+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS I PIENIADZE!

Jacek Szpernoga

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

JA Atlantic
Tel: 862 485 6893

ﬂr'\-l“

Iamk&-ltlanllc“mtgz:ﬂp.mm
www.jacekinsurance.com
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ﬁ. BRISTOL WEST I MetLife

ﬂ' "‘i:';!_ Plymouth Rock  PREAEIIE m;.‘:',m I I Matiorwide
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U, Fll.rlhenl:ﬂd. 1] 07070 4]
Office; 201-938-0001

COCCIA
REALTY
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Mobile: (973) 526—1 356 Ba

Katarzyna “Katrina" lwinski Dt :
Katarzyna.lwinski@gmail.com

Realtor®

ﬁ ICE l.C.E. Transport Co., Inc

GLOBAL TRANSPORT

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

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

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

» Wysytka samochodow;, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skisii todzi

o Wysytka mienia przesmdlenczeggE

O Wysy’cka tadunkow handlowych
i ponadgabarytowych

Prz«ygotowujem dokumentaqe
alicelng |

Biuro gléwne:

219 South Street
Suite 100

bo polsku

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

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

FRED

ABINOWITZ

AD O K

3 :':

« Wypadki samochodowe

« Wypadki w pracy
« Bezplatne konsultacje

1117 Route 46 East, Suite 206
Clifton, NJ 07013
973-471-2288

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

,Nie pojde! Nie chce

”
L

- JAK RADZIC SOBIE, GDY DZIECKO PANIKUJE PRZED POBRANIEM KRWI?

llos¢ informacji, ktére mozna uzyskac
z matej iloci krwi, jest naprawde niesa-
mowita. Te dane moga dostownie zade-
cydowac o zyciu lub Smierci. Niestety, w
przypadku wielu dzieci strach przed uktu-
ciem igla jest wiekszy niz strach przed sama
choroba.

Glosny ptacz, panika w oczach i wiele rak
trzymajacych wyrywajace sie dziecko - tak
niestety czesto wyglada pobieranie krwiu
maluchéw. Stopien leku przed igta u dziecka
zmienia sie na réznych etapach rozwoju. O ile
zroczniakiem czy dwulatkiem niewiele jeszcze
wynegocjujemy, o tyle juz z 3-, 4- czy 5-letnim
dzieckiem zdecydowanie warto rozmawiac.

Na lek kazdego dziecka wptywaja jego
wczesniejsze doswiadczenia. Zte wspomnienia
sprawiajg, ze nastepnym razem, gdy kto$ spro-
buje dziecku pobra¢ krew, trauma powraca,
powodujac napiecie w kazdym miesniu jego
ciata. Oto kilka wskazéwek, jak maluchowi
pomoc przejsé przez to trudne przezycie.

PLUS 9 stycznia 20256
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Po pierwsze — uprzedz dziecko i
postaw si¢ na jego miejscu!

Nierzadko zdarza sie, ze rodzice,dla dobra
dziecka” nie wspominaja o czekajacym je
zabiegu az do momentu, w ktérym ono samo
zorientuje sie, co je czeka. Z zatozenia ma to
zaoszczedzi¢ nerwdw przed wizyta.

Jest to jednak duzy bfad, ktéry niemal
zawsze skutkuje tym samym, dramatycznym
przebiegiem zdarzen. Dziecko histeryzuje,
wyrywa sie, gryzie, kopie, jest zgrzane i zapta-
kane. Nie miato szansy oswoic sie zmyslg o
zabiegu i nie wie nic na jego temat oprécz
tego, ze bedzie bolato i traktuje go jak atak.
Uprzedz zatem dziecko o koniecznosci pobra-
nia krwi. Oczywiscie ustyszysz protest i wtedy
zacznij dziata¢. Wezuj sie w jego emocje. Na
wiekszosci etapdw rozwoju dzieci nie s w
stanie uzasadnic¢ swoich lekdw.

Po drugie — wyttumacz

Nie chodzi tutaj jednak o wypowiedzi typu:

,No musisz, trudno. Nie ma innego wyjscia,
badz grzeczny!” - to zadne thumaczenie!

Przygotuj sobie kredki i kartke i zapros
dziecko na kolana. Zapytaj, czy wie, po cow
0gole pobiera sie troszke krwi — oczywiscie nie
bedzie wiedziato. Wtedy symbolicznie narysu;j
krwinki i powiedz:,Spdjrz - to jest twoja krew.
Sa w niej takie malutkie czasteczki. Pani doktor
musi sprawdzi¢ pod taka wielka lupa, czy
wszystko z nimi w porzadku i czy nie ma bakte-
rii. Jesli sa, to wtedy potrzebne jest lekarstwo -
zebys nie chorowat. Zdrowie to wazna sprawa,
wiec trzeba czasem tak zrobic".

Whrew pozorom, to dla maluszka
naprawde sporo. Mozesz potem dodac co$
w stylu:,Tata bedzie zdziwiony, ze tyle o tym
wiesz. Koniecznie idZ mu powiedzie¢, po co
bada sie krew!”

Po trzecie — zaproponuj rozwiazania

Twoja pociecha potrzebuje jasnych wytycz-
nych, jak radzi¢ sobie ze strachem w tej sytu-
acji. Co mozesz zrobi¢?



Przede wszystkim wyjasnij, ze takie uczucie
leku jest normalne. Powiedz:, A wiesz, ze ja tez
boje sie pobierania krwi? Zeby byto mi tatwiej,
nie patrze na reke, tylko na sciane i mysle o
prezentach, ktére chciatabym dostac na uro-
dziny".

Zaproponuj maluszkowi rozwigzanie, np.
+Mozemy zrobic tak, ze ztapiesz mnie za reke.
Jesli bedziesz sie bat, to mocno, najmocniej
jak umiesz $ci$niesz mnie za nia. To bardzo
pomaga!” Jednoczesnie wyjasnij dziecku, ze
gdy ono sie szarpie, to wtasnie wtedy naj-
mocniej boli. Im jest spokojniejsze, tym jest
tatwiej. Uwaga! U wielu dzieci sprawdza sie...
szczypanie. Powiedz:,jesli chcesz, to pokaze
ci, ze pobranie krwi nie jest straszne. Popatrz,
to jak uszczypniecie”i delikatnie uszczyp-
nij malca. To moze zadziata¢ uspokajajaco!
Powiedz takze, ze nie wymagasz od dziecka
absolutnego spokoju. Przeciez moze ,uronic¢
tezke” - chodzi tylko o to, aby pozwolito na
pobranie krwi.

Mozesz takze zaangazowac swoje dziecko
pytajac —,Skoro musimy wykona¢ badanie
krwi, to jak mozemy wspétpracowac, aby
byto to tak proste, jak tylko mozliwe?” Nawet
bardzo mate dzieci potrafig przeprowadzi¢
burze mézgéw, a kiedy sa zaangazowane w
wymyslanie rozwiazania, bardziej sie staraja,
aby zadziatato.

Zaproponuj, ze bedziesz trzymac palec
w gdrze imitujac swiece i pozwoli¢ dziecku
zdmuchnad ja, gdy poczuje igte. Zréb z tego
gre - ten nieznosny ptomien nie gasnie fatwo,
wiec Twoje dziecko musi dmucha¢i dmu-
cha¢, az pobieranie krwi sie zakoniczy. (Jest to

podobne do oddychania Lamaze. Twierdzit on,
Ze rodzaca kobieta jest w stanie zablokowa¢
przekazywanie wrazen bélowych z macicy do
mozgu, koncentrujac sie na bodzcach, ktére
odciagaja jej uwage, np. kontrola oddychania
lub patrzenie w jeden, okre$lony punkt.)
Mozesz pozwoli¢ dziecku udawac, ze
pobiera krew z pluszowego misia. Pamietaj,
aby zapytac, jak sie czuje mis. Jesli go boli,
popros dziecko, aby pomyslato o tym, co
mozna zrobi¢, aby mi$ poczut sie lepiej.

Po czwarte - obiecaj nagrode

Zachowanie wzglednego spokoju to dla
matego dziecka ogromny wyczyn, ktéry musi
by¢ nagrodzony. Przygotuj zabawke, ale nie
pokazuj jej synowi czy cérce — wyjasnij tylko,
Ze nagroda juz zostata kupiona i czeka w
torebce. To swietna motywacjal

Po piate - zrob wszystko, aby dziecko
byto zrelaksowane przed pobraniem krwi

Wyjedz zdomu zapasem czasu przynaj-
mniej 30 min. Jesli jeste$ spieta w korku, Twoje
dziecko tez bedzie poddenerwowane.

Wtacz spokojng muzyke w samochodzie.

Jesli to mozliwe, zréb to sama z dzieckiem.
Zostaw rodzenstwo u babci lub opiekunki.
Odwrd¢ uwage dziecka zabawna gra.

Wczesniej odwiedz bez dziecka miejsce
pobran. Zapytaj, gdzie jest rejestracja, czy jest
osobna kolejna dla dzieci, gdzie jest gabi-
net, na jakich zasadach dziata kolejka, jakie
dokumenty musisz mie¢ ze soba. Sprawi to, ze
bedziesz pewna siebie.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

Zwracaj sie do pielegniarki, np.,Pani Kasia”.
Wzbudzi to zaufanie dziecka.

Zwracaj sie do ludzi pracujacych w labora-
torium z szacunkiem (niestety nie jest to takie
oczywiste).

Po pobraniu krwi podzigkuj personelowi za
czasiich prace.

JesliTwoje dziecko zdenerwuje sie pod-
czas pobierania krwi, przedstaw mu opcje (jesli
jest wystarczajaco duze, aby zrozumieg, co sie
dzieje). Zapytaj, czy poczutby sie lepiej, gdyby-
$my wszyscy zrobili sobie matg przerwe, czy tez
lepiej bytoby po prostu miec to za soba. Poinfor-
muj swoje dziecko, ze nierobienie tego w ogdle
nie wchodziw gre.

Skoncentruj sie na potrzebach swojego
dziecka. Nie przejmuj sie tym, co inne osoby w
laboratorium moga pomysle¢ o tobie i twoim
dziecku. Jedli twoje dziecko kopie i krzyczy, deli-
katnie trzymaj je i cichutko, blisko ucha zaspie-
waj jego ulubiona kotysanke, nawet jesli dziecko
Ljest za stare” na kotysanki.

Kiedy bedzie juz po wszystkim, powiedz
dziecku, ze jeste$ z niego dumna. Przejscie
przez tego rodzaju doswiadczenie jest hero-
iczne - bez wzgledu na to, jak zachowywato
sie podczas pobierania.

Tak solidne przygotowanie niemal zawsze
przynosi rezultat. Nie oznacza to, ze dziecko ze
stoickim spokojem poda reke pielegniarce, ale
panicznych odruchéw bedzie mniej. I malec nie
straci do ciebie zaufania tak jak w sytuacji, gdy
bez ostrzezenia zaprowadzisz je do przychodni
lekarskiej.

.Com
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BINEK Garage Doors

DRZWI GARAZOWE I/ SILNIKI
Sprzedaz — Naprawa — Instaiacia

732 895- 289
TANIO e SZYBKO e SOLIDNIE

Have Medicare questions?
I have answers.

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent

908-246-8057, TTY 711

United
Healthcare

J
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« SIDING ROOFING &SIDING
« OKNA

973-930-1986
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CHIRURGIA 0GOLNA | NACZYNIOWA
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Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub niegojace

sle rany na nogach - masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
Or. Moszexnyiskim,
Or. Moszczyiiski odpowie rdwnlei na wszelkie pytania
dotyczace niepokojacych zmian na skirze,
Dzwori (201) 858-0188

aby umawic sie z lekarzem

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



Horoskop

BARAN To bedzie czas duzej przenikliwosci umystowej. Z === WAGA W pracy moze byc troche monotonnie, ale za to bez przy-

ﬁa ' zapatem rzucisz sig w wir pracy, bedziesz z uporem bronic - l 8y krych niespodzianek. Dzieki elegancjiidobremu gustowi najlepiej
swojego punktu widzenia. Mozesz odczuwac potrzebe zmian beda sie czu¢ te Wagi, ktére petnia funkcje reprezentacyjne.

2103-1908  lub znalez¢ okazje na korzystng zmiane pracy. 23.09-22.10
BYK Bedziesz pracowac pod dyktando innych, a realizacja .,

|‘: wtasnych planow okaze sie niezwykle skomplikowana. W kregu o S . - ' ’

s przyjaciét moga powstac intrygi. Nie zaporninaj jednak, w kim stawicielami wtadzy. W interesach i finansach nalezy zachowac

masz oparcie. Pod koniec tygodnia Twoja sytuacja ulegnie sa0-;m  0Stroznosc. Mozesz narazic sie na straty przez swojg pochopnosc.

2004-2205  7nacznej poprawie.

SKORPION Nie sprzyja Ci Stonce i Merkury. Powinnas unikac
niepotrzebnego ryzyka, konfliktéw z przetozonymi czy przed-

STRZELEC Wieksza fantazja sprawi, ze podejdziesz do pracy

BLIZNIETA Masz doskonaty uktad planet. Jestes w dobrej ‘ ‘ na luzie i z humorem. Jesli masz do zatatwienia jakie$ zalegte

formie psychicznej i fizycznej. Wszystkie sprawy utoza sie po .
e

e PRy ' , SPIaY S ; sprawy finansowe, zrob to teraz. Nawigz nowe i odswiez stare
Twojej mysli. W sferze finansow czeka Cie mita niespodzian-

1-21. kontakty z doswiadczonymi ludzmi.
ka. Spraw sobie wymarzony prezent. Nie odwlekaj waznych 2n-niu Y )%

decyzjiirozmow. o N3 KOZIOROZEC Twoj urok zacznie zmiekczac czyjes serce. Nie
RAK Poniewaz nie stuzy Ci uktad Wenus-Mars. W sprawach ' mozna wykluczy¢, ze oboje macie ochote na te mitos¢. Nie spiesz
uczuciowych wiecej w tej chwili zalezy od Ciebie niz od part- sie jednak, bo kto$ opacznie zrozumie Twoje intencje i zacznie

nera. By¢ moze to, ze niewtasciwie odbierasz niektore sytuacje, ~ 2212-801  gwattownie przyspieszac rozwoj wydarzen.
komplikuje wiele spraw pomiedzy wami.

.

WODNIK Nastat pomyslny okres na uregulowanie relacji z prze-
LEW Postaraj sie powstrzymac naturalng che¢ pomocy, ktorg

odczuwasz wobec innych ludzi. Jezeli ktos zwrdci sie do Ciebie
z prosba o pozyczke, nalezy sprawe dobrze przemysle¢, bo
pienigdze moga nigdy nie wrocic.

tozonymii wspotpracownikami oraz kariere zawodowa. Twoim
atutem stanie sie umiejetnosc tgczenia ostroznego, krytycznego

2001-1802  my¢lenia i koncentracji mysli z upartym dazeniem do celu.

PANNA Pod wptywem Wenus ciepto, ktérym promieniujesz, RYBY Wsparcie Saturna zapewni Ci opanowanie i przyptyw

zrobi na otoczeniu dobre wrazenie. Talenty artystyczne teraz ’({( zdrowego rozsadku. Wykazesz sig talentem do pomnazania
zabtysng, a Panny, ktore paraja sie sztuka, pokaza petnie swoich pieniedzy. Twoje plany finansowe wymagajg zatem obmysloneji
2408-2309  mozliwosci. 19.02-2003  wiasciwej strategii. Nie zabraknie Ci takze satysfakcji finansowej,

Ewa Czyzewski, M.D. Dariusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edta Kolbusz, APN
Interal Medicine Endocrinology Nephrology Endocrinology Intemal Medicine

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

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

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
zwiazane 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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Koszty kupna/sprzedazy

nieruchomosci

Koszty zamkniecia (ang.,closing
costs”) to ogolne okreslenie réz-
nych opfat i wydatkéw zwiagzanych
zfinalizacja transakgji nieruchomo-
$ci.Moga one obejmowac takie ele-
menty jak opfaty za uruchomienie
kredytu, koszty prawnicze, ubez-
pieczenie tytutu wtasnosci, podatki,
zaliczkiiinne. Cze$¢ z tych kosztéw
pokrywa sprzedajacy, a czes¢ kupu-
jacy. W wielu przypadkach mozna
negocjowac, kto ponosi poszcze-
godlne optaty, a ich podziat zalezy
réwniez od przepiséw obowiazuja-
cych w danym stanie.

Koszty zamkniecia ponoszone
przez sprzedajacego:

Podatki od przeniesienia wia-
snosci (ang. Transfer Tax): Wiek-
szo$¢ standw pobiera opfate za
oficjalne przeniesienie wiasnosci
nieruchomosci. Koszty te zwykle
zaleza od ceny sprzedazy nierucho-
mosci. Na przyktad w stanie New
Jersey, za dom sprzedany w cenie
$600,000, sprzedajacy musi zapta-
ci¢ $5,185. Dobrg wiadomoscia dla
senioréw (os6b w wieku emerytal-
nym) jest to, ze za takg sama sprze-
daz zaptaca oni obnizona stawke w
wysokosci $2,405.

Honoraria prawnicze: (ang.
Attorney Fees) W niektorych sta-
nach sprzedajacy musza zatrud-
ni¢ prawnika ds. nieruchomosci.
Nawet jesli nie jest to wymagane,
wielu sprzedajacych decyduje sie
na wspotprace z prawnikiem, aby
zadbac o swoje interesy. Optaty
prawne sg ustalane indywidualnie
miedzy prawnikiem a sprzedaja-
cym.

Sptata kredytu hipotecznego
(ang. Mortgage Payoff): Jeslinadal
posiadasz kredyt hipoteczny na nie-
ruchomosé, ktdrg sprzedajesz (co
jest do$¢ powszechne), musisz go
sptaci¢ przed finalizacjg sprzedazy.
Kwota sptaty bedzie zalezata od
pozostatego salda kredytu, a prze-
stanie srodkéw do instytucji obstu-
gujacej kredyt moze wiazac sie z
dodatkowymi optatami.

Ustepstwa sprzedajacego
(ang. Seller Concessions): Ustep-
stwa sprzedajacego to czes¢ kosz-
téw kupujacego, ktdre sprzedajacy
zgadza sie pokry¢, aby utatwic
kupujacemu zakup nieruchomo-
$ci. Moga one obejmowac takie

wydatki jak naprawy lub pokrycie
kosztéw zwigzanych zzamknieciem
transakcji (closing costs). Ustepstwa
sprzedajacego sq bardziej prawdo-
podobne na rynku sprzyjajacym
kupujacym, gdzie sprzedajacy sa
bardziej zmotywowani, aby sfinali-
zowac sprzedaz.

Prowizje agenta nierucho-
mosci (ang. Real Estate Commi-
sion):  Sprzedajacy korzystajacy
z ustug agenta nieruchomosci
muszg zapfacic jego wynagrodze-
nie. Zwykle wynosi ono od 2% do
4% ceny sprzedazy domu. W prze-
sztosci to sprzedajacy optacat réw-
niez prowizje agenta kupujacego,
jednak obecnie nie jest to juz
reguta. To, czy kupujacy pokryje
koszty swojego agenta, zalezy od
negocjacjii moze réznic sie w zalez-
nosci od zawartej umowy.

Koszty zamkniecia ponoszone
przez kupujacego

Optatazawycene (ang. Appra-
isal fee) Optata ta pokrywa prace
licencjonowanego rzeczoznawcy,
ktory okresla warto$¢ nierucho-
mosci. Sredni koszt wyceny domu
jednorodzinnego wynosi od $400
do $500. Chociaz jest to zaliczane
do kosztéw zamkniecia, zazwyczaj
ptaci sie jg znacznie wezesniej nizw
dniu finalizacji transakgji.

Sprawdzenie tytutu wlasno-
Sci (ang. Title search) Jesli kupu-
jesz dom, ktéry nie jest nowy, Twdj
pozyczkodawca zleci firmie zajmu-
jacej sie tytutami wtasnosci spraw-
dzenie dokumentoéw, aby upewnié
sie, ze nie ma probleméw z tytu-
tem wtasnosci, takich jak zastawy
podatkowe. Koszt takiej ustugi
wynosi okoto $400.

Ubezpieczenie tytulu wia-
snosci (ang. Title insurance)
Pozyczkodawcy wymagaja od
kredytobiorcow wykupienia
ubezpieczenia tytutu wtasnosci
na wypadek ewentualnych pro-
bleméw z prawem wiasnosci po
sprzedazy. Polisa ta chroni pozycz-
kodawce, a jej koszt wynosi zazwy-
czaj 0d 0,50% do 1% kwoty kredytu
hipotecznego.

Optata za uruchomienie
kredytu (ang. Origination fee)
Pozyczkodawcy moga nalicza¢
optate za przygotowanie kredytu,
ktéra zazwyczaj wynosi od 0,5% do

1% lub wiecej kwoty pozyczki.

Opfata za analize kredytowa
(ang. Underwriting fee) Opfata ta
pokrywa koszty oceny i weryfikacji
Twojej zdolnosci finansowej oraz
kwalifikacji do uzyskania kredytu.
Moze to by¢ stata kwota lub pro-
cent od wartosci kredytu, np. 0,5%
kwoty pozyczki.

Punkty kredytowe (ang.
Points) Aby obnizy¢ oprocentowa-
nie kredytu hipotecznego, mozesz
zdecydowac sie na zapfate tzw.
punktéw kredytowych. Zazwyczaj
jeden punkt kosztuje 1% kapitatu
kredytu i pozwala obnizy¢ opro-
centowanie o okoto 0,25%.

Inspekcja domu (ang. Home
inspection) Nawet jesli inspekcja
nie jest wymagana, warto jg prze-
prowadzi¢, aby odkry¢ potencjalne
problemy z nieruchomoscia przed
zakupem. Koszt inspekgji zalezy od
wielkosci nieruchomosci i waha sie
od $500 do $1,000.

Honoraria prawnicze (ang.
Attorney fees) Podobnie jak w
przypadku sprzedajacych, wska-
zane jest, aby kupujacy zatrudnili
prawnika, ktéry bedzie ich repre-
zentowat i przygotuje wszystkie
niezbedne dokumenty do zakupu

nieruchomosci. Koszty ustug praw-
nika sg ustalane indywidualnie
pomiedzy prawnikiem a kupuja-
cym.

Prowizje agenta nieruchomos
(ang. Real Estate Commision):
Jezeli sprzedajacy nie zgodza sie
na pokrycie kosztéw wynagrodze-
nia agenta nieruchomosci repre-
zentujacego kupujacego, optate za
te ustuge musi ponies¢ kupujacy.
Podobnie jak w przypadku prowi-
zji agenta sprzedajacego, wyna-
grodzenie agenta kupujacego
zazwyczaj wynosi od 2,5% do 3%,
w zaleznosci od warunkéw zawar-
tej umowy.

Podsumowujac, kupno/sprze-
daz nieruchomosci wiagze sie z
wieloma kosztami, ktore warto
uwzgledni¢ w planie finanso-
wym. Zrozumienie tych wydatkéw
pomoze Ci lepiej przygotowac sie
na proces sprzedazy i unikna¢ nie-
spodzianek w trakcie transakgji. Klu-
czowym krokiem jest znalezienie
odpowiedniego agenta nierucho-
mosci, ktéry bedzie w stanie prze-
prowadzi¢ Cie przez caty proces i
zapewni udana transakcje.

Opracowano - Kasia Nowakowska
& Wojtek Baranowski

223 Park Ave Rutherford NJ 07070 888.501.6953 biuro
TWOI ZAUFANI AGENCI NIERUCHOMOSCI

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

Doswiadczenie: Jestedmy licencjonowanymi agentami od 2005 & 2003 rokuw,

SPRZEDAZ & KUPNO
WYNAJEM & INWESTYCJE
WYCENY DOMOW

IRSp 2132
:

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik
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E Swiat wnetrz

Jak odpowiednio dobrac

ROLETY OKIENNE?

Na rynku wnetrzarskim mozna znalez¢ mnostwo rodzajow rolet. Tak duza oferta pozwala dopasowac te ozdoby
okienne do dowolnego pomieszczenia, ale moze tez utrudni¢ wybor idealnego modelu. O czym trzeba pamietac,
kupujac je? Oto praktyczne wskazowki, dzieki ktorym znajdziesz najlepsze rolety okienne do swoich wnetrz.

olety zaciemniajgce, transparentne czy dzien-noc?
Jak wsrod tylu rodzajow znalez¢ te, ktore najlepiej
sie sprawdzg w konkretnym pomieszczeniu? Czym
wyrdzniajg sie poszczegolne rodzaje tych dekoracji?

ROLETY ZWIJANE LUB ROLETY RZYMSKIE

Rolety zwijane to klasyczny i najpopularniejszy model. Majg
proste zakonczenie, a na gorze rolet znajduje sie watek, na ktéry
zawija sie materiat dekoracji. Co wazne, rolete zwijang mozna
montowac tylko na rame okna — bezposrednio na listwe lub za
pomoca bezinwazyjnych uchwytéw.

Innym rodzajem rolet sg rolety rzymskie. W przeciwienstwie do
dekoracji zwijanych materiatu rolet rzymskich nie okreca sie na
gornym watku. Sznurki umieszczone po dwaoch stronach rolet
podnoszg tkanine okienng na odpowiednig wysokosc. Dzieki
temu rolety rzymskie uktadajg sie w efektowne fale i stajg sie
elegancka dekoracjg okna i catego pomieszczenia.

Ktore rolety warto wybrac¢? To zalezy od tego, jakie rozwigza-
nie podoba ci sie najbardziej. Rolety zwijane to dobry pomyst
na wykonczenie klasycznych aranzacji, natomiast rolety rzym-
skie majg duzo ciekawsze formy, dlatego pozwalajg stworzy¢
dziesigtki réznych, zaréwno eleganckich, jak i bardzo ekstrawa-
ganckich aranzacji.
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ROLETY MONTOWANE NA SCIANIE, SUFICIE, OKNIE LUB
KARNISZU - JAK DOPASOWAC JE DO ROZMIARU OKNA

Podczas wyboru rolet trzeba wzig¢ pod uwage takze sposob

ich montazu. To on ma najwiekszy wptyw na sposéb wymia-
rowania tkaniny.

PLUS 9 stycznia 2025




Rolety rzymskie montowane do $ciany lub sufitu

Zmierz szerokos¢ wneki okiennej i dodaj od 5 do 10 cm z kazdej strony. W ten sposob uzyskasz wtasciwg szerokosce rolety.
Nastepnie zmierz wysokosc¢ od parapetu lub podtogi do gérnej krawedzi okna i dodaj 20-25 cm. W przypadku montazu do sufitu
zmierz wysokos¢ okna od parapetu lub podtogi do sufitu. Pamietaj tylko, by miedzy sufitem a oknem byto co najmniej 25 cm
roznicy. Dzieki temu ztozona roleta nie bedzie przeszkadzata przy otwieraniu skrzydta okiennego.

Rolety rzymskie montowane na ramie okna
Zmierz szerokosc szyby i dodaj ok. 2 lub 4 cm z kazdej strony — dzieki temu okreslisz szerokos¢ ozdoby okiennej. P6zniej zmierz
wysokos¢ catego skrzydta okiennego (razem z ramg), aby wiedzie¢, jakg maksymalng dtugosé bedzie mogta mieé roleta. Jesli

okno posiada tzw. nawiewnik, montaz rolety jest mozliwy wytgcznie wtedy, gdy znajduje sie on maksymalnie 2,5-2,7 cm od gorne;j
krawedzi okna. Odpowiednig wysokosc rolety okreslisz, odejmujgc 3 cm od wysokosci ramy okna.

ciqg dalszy na stronie 35



E Swiat wnetrz

Na rynku wnetrzarskim mozna

znalezé mnoéstwo rodzajow

rolet. Zaciemniajace, transpa-
rentne, dzien-noc... Wérod tylu mozliwosci
warto znalez¢ te, ktdre najlepiej sie spraw-
dza w konkretnym pomieszczeniu.

Rolety rzymskie montowane na karni-
Szu rurowym

Aby dobrac¢ odpowiedni wymiar rolety na
szelkach lub kanale, do szerokosci wneki
okiennej dodaj po mniej wiecej 5-10 cm z kazdej

strony zaleznie od dtugosci karnisza. By ustali¢ dtugos¢
rolety, zmierz odlegtos¢ od karnisza do parapetu.

ROLETY ZACIEMNIAJACE, TRANSPARENTNE CZY DZIEN-
-NOC - W JAKICH POMIESZCZENIACH SIE SPRAWDZA

Gdy wiesz juz, jak poprawnie wymiarowac rolety, mozesz zajg¢
sie wyborem konkretnego rodzaju ozdoby. Wybierajgc rolety
okienne, zwrd¢ uwage na nastonecznienie pomieszczenia.
Jesliokna sg skierowane na pétnoc, sprawdzg sie w nim jasne,
transparentne rolety, ktore przepuszczajg jak najwiecej Swiatta
z zewnatrz. Jezeli natomiast okna wychodzg na potudnie, czyli
na bardzo nastoneczniong strone, wybierz rolety wykonane z
tkanin zaciemniajgcych, ktore dodatkowo ograniczg nagrzewa-
nie sie pomieszczenia w upaty. Rolety zaciemniajgce sg takze
czesto montowane w sypialni i pokojach dzieciecych.

PLUS 9 stycznia 2025



Rolety transparentne

Petnig gtownie funkcje dekoracyjng. Sg wykonane z
transparentnego materiatu, przez co niemal nie blokujg
promieni stonecznych. Ich delikatna tkanina jest tak ele-
gancka, ze swietnie wyglada na kazdym oknie. Dobrze
prezentujg sie w salonie, ale mozesz tez umiescic je w
przedpokoju z oknami. Dzieki temu, ze nie blokujg Swia-
tta, sg tez odpowiednie do niewielkich pomieszczen, ktére
trzeba rozjasnic.

Rolety duo (dzieri-noc)

Roleta rzymska duo dzien-noc to typ rolety sktadajgcej
sie zdwoch warstw materiatu. tgczy ona w sobie funkcje
firany i zastony w jednym: warstwa spodnia jest wykonana
z biatego przeswitujgcego woalu, a wierzchnia z tkaniny
dekoracyjno-zaciemniajgcej. Za pomocg mechanizmu
mozesz dowolnie regulowac ustawienia rolety — albo
na catkowite zastoniecie okna, albo na wersje z prze-
zroczysta tkaning. Roleta zwijana dzien-noc jest bardzo
uniwersalng ozdobg okna, w zwigzku z czym sprawdzi
sie w kazdym pomieszczeniu. Przyda sie zwtaszcza
w kuchni. Dzieki niej w trakcie gotowania bedziesz stale
kontrolowac poziom nastonecznienia.

Rolety zaciemniajace

Jeszcze innym rodzajem dekoracji okiennych sg rolety
zaciemniajgce. Wykorzystaj je w swojej sypialni, a prze-
konasz sie, jak bardzo utatwig ci zasypianie. Rolety
zaciemniajgce moga bowiem catkowicie zablokowac
Swiatto z zewnatrz. Do wnetrza pokoju nie przedostanie
sie wiec zaden promyk storica (rozwigzanie idealne na
popotudniowe drzemkil), Swiatto latarni lub btyski prze-
jezdzajgcych w poblizu domu samochodéw. Wykorzystaj
rolety zaciemniajgce takze w pokoju dzieciecym. Dzieki
nim maluch duzo tatwiej zasnie nawet w srodku dnia. Te
dekoracje sg dostepne w wielu wersjach kolorystycznych.
Na oknie w pokoju malucha mozesz zawiesic¢ jasnoszare,
btekitne, zotte lub pastelowe rolety. Bez wzgledu na to, jaki
kolor wybierzesz, kazdy z nich w takim samym stopniu
zablokuje swiatto z zewnatrz.

Wybor gtéwnego typu rolety, odpowiednie wymierzenie,
a na koniec dostosowanie materiatu do pomieszczenia
i twoich potrzeb — tych kilka czynnosci znacznie utatwi ci
wybor idealnej rolety.
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Ogtoszenia drobne
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SUB GYRO

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

TAPRASIAMY NA KEBABA JAK W POLSCE!!
Od Niedzieli do Czwartku 11am-9pm
f i i Soboly 11am-10pm

Mecenas Adriana Wos-Mysliwiec

THE LAW OFFICE OF

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 znajomo$¢ jezyka angielskiego
w mowie i pi$mie, znajomos¢ jezyka polskiego oraz obstugi komputera.
Resume wysytaé na adres: info@awmesqg.com

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

info@awmesq.com - www.awmesg.com
WWW.panimecenas.com

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

PLUS 3 stycznia 2026

( DAM PRACE )

Zatrudnie panig do duetu
sprzatajacego, dobre
warunki pracy i pfacy. Z
doswiadczeniem lub do
przyuczenia, mita atmosfera
Kontakt
tel. 973-572-7031

( DOWYNAJECIA )

Do wynajecia od zaraz
mieszkanie w Clifton, NJ.
2 sypialnie, kuchnia,
jadalnia, duzy salon.
Dla rodziny lub 2-3 oséb,

bez zwierzat.
Cena $1850 + depozyt
973-546-9420 (pl) lub
973-997-9700 (eng)

PEATNY
SERWIS

Z OGLOSZENIAMI
DROBNYMI
tel. 973-928-3838

Informujemy o mozliwosci
zamieszezania ogloszen

BEZPLATNIE

na stronie oficjalnej

Tygodnika PLUS

www.tygodnikplus.com

/pliogloszenia

Bezptatny Tygodnik Polonijny

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

REDAKTOR NACZELNA
Katarzyna Ginshurg
katarzynagtygodnikplus.com
ZESPOE REDAKCYINY
Matgorzata Zuza Ducka
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Tel: 973-928-3838
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Wszelkie prawa zastrzezane. Wykorzystywanie w
catosci lub czesciowo grafiki lub tekstu z reklam wy-
kananych przez PLUS jest surowo zabronione. Redakcja
nie zwraca materiatdw nie zaméwionych, zastrzega
sobie prawo redagowania nadestanych tekstaw i nie
odpowiada za trest zamieszczanych reklam i ogloszen.
Zastrzega sobie réwniez prawo do admowienia druku
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USLUGI REMONTOWE

kuchnie - tazienki
drewniane

plytki - podiogi

piwnice - poddasza
tarasy - malowanie - okna
piyty gips

konstrukcje
drzwi

we - odwodnienia piwnic

ustugi .zotej raczki” - handyman, efc.

JAKOSC WYKONANIA TO PODSTAWA!

Darmowe wyceny | Se 4/7 | Petne ubezpieczenie i li

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com




Ubezpieczenie domu - na co zwraci¢ uwage
wybierajac polise ubezpieczeniowq?

Wybér odpowiedniej polisy
ubezpieczeniowej nie jest fatwa
decyzja. Na rynku dostepnych jest
wiele ofert zréznicowanych pod
wzgledem przedmiotu ubezpie-
czenia, zakresu udzielonej ochrony
oraz wysokosci sktadki. Sprawdz, na
co powinienes zwrocic szczegdlna
uwage podejmujac decyzje o zaku-
pie ubezpieczenia domu.

Na jaka sume si¢ ubezpieczy@?

Kwota sktadki rocznej zalezy
nie tylko od zakresu, ale i od sumy
ubezpieczenia, czyli maksymalnej
wartosci odszkodowania, ktére
moze by¢ wypfacone na podsta-
wie konkretnej umowy. Wysokos¢
sumy ubezpieczenia nie okresla
wiasciciel nieruchomosci tylko tzw.
replacement cost evaluator, biorac
pod uwage wartos¢ rynkowa domu
oraz wszystkie faktory takie jak rok
budowy i powierzchnie mieszkalna
wraz z elementami catej struktury
budynku. Nie warto jej zaniza¢, bo
co prawda zaptacimy wtedy nizsza
sktadke, jednak, gdyby doszto do
szkody, firma ubezpieczeniowa
miataby prawo pomniejszy¢

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

odszkodowanie proporcjonalnie do

niedoszacowania wartosci mienia

(tak zwane niedoubezpieczenie).

Warto sprawdzi¢, czy dana firma
oferuje ubezpieczenie od kra-
dziezy mienia w systemie tak zwa-
nego pierwszego ryzyka. Wtasciciel
powinien wéwczas przeanalizowac,
jaka moze by¢ maksymalna warto$¢
jednorazowej szkody, bo prawdo-
podobienstwo, ze utraci wszystko

w wyniku wlamania i kradziezy,

jest niewielkie. Dzieki temu zapfaci

nizsza sktadke.

Warto dowiedzie¢ sie, czy polisa
zawiera:

« ubezpieczenie wartosci odtwo-
rzeniowej majatku (w razie szkody
ubezpieczenie wypfaci odszkodo-
wanie, ktére pozwoli naprawi¢
lub zakupi¢ utracone przedmioty),
czy rzeczywistej (odszkodowanie
bedzie pomniejszone o stopien
zuzycia technicznego utraconej
rzeczy, Co ma ogromne znaczenie
zwtaszcza w przypadku sprzetu
telewizyjnego i komputerowego,
ktéry szybko traci na wartosci);

« podlimity na okre$lone kategorie

Ubezpieczenia

Ubezpieczenia bez tajemnic

szkédd, na przyktad utrate gotéw-
ki, bizuterii, dziet sztuki, sprzetu
elektronicznego, przedmiotow
przechowywanych w garazu
(przykfadowo polisa moze prze-
widywac, ze w wypadku kradziezy
gotdéwki odszkodowanie nie moze
przekroczy¢ 5% sumy ubezpie-
czenia);
udziat wiasny, czyli okreslone
kwotowo badZ procentowo
ograniczenia w wyptacanych
odszkodowaniach (wktad wia-
sny, tzw. deductible polega na
braku ochrony drobnych szkéd,
na przykfad do $1000 a udziat wla-
sny redukcyjny na pomniejszeniu
odszkodowania o okreslona war-
tos¢). Dowiedzmy sie, czy mozliwe
jest wykupienie udziatu wtasnego
za dodatkowa sktadka;
duzo wylaczen odpowiedzialno-
$ci, czyli zdarzen, za ktére firma
ubezpieczeniowa nie odpowiada
(przyktadowo szkody na skutek
przenikania wod gruntowych,
przepiec elektrycznych). Wytacze-
nia moga tez dotyczy¢ rodzaju
mienia

Dlatego wtasnie w takich sytu-
acjach bardzo pomocna bedzie
dton profesjonalnego agenta,

» Samochodowe

» Biznosow

* Domow

= Zdrowotne

www.choiceagencyins.com
| Grace@Choiceagencyins.com

lcrownreal @6
Rovalcrowneeal

PO EKSPRESOWA WYCENE!

ktéry zna wszelkie nowinki na
konkurencyjnym rynku ubezpie-
czen. Pomoze nam dobrac najlep-
sza znizke i dopasowac promocje
do naszych potrzeb. Trzeba szukac
pakietu idealnie dopasowanego
oferta do nasinaszego auta, powie-
rzy¢ to zadanie dobremu agentowi
ubezpieczeniowemu. Oproécz tego
warto poznac i zastosowac triki
obnizajace koszty polisy ubezpie-
czeniowej

Ponizej znajdziecie kilka z nich:
« Express IT/Payroll deduction 5%

- pfatnos¢ automatyczna
+ Welcome discount 10% - znizka za
wykupienie polisy po raz pierwszy
« Auto policy plus home 5% - zniz-
ka za ubezpieczenie w pakiecie

Warto przypomnie¢, ze Royal
Crown Realty, ktérej jestem broke-
rem od wielu lat, zajmuje sie réw-
niez sprzedaza i kupnem doméw
oraz innych nieruchomosci, w tym
budynkéw komercyjnych.

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

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

Royvar. CRowN REALTY

AGENCY

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




Memento mori

Telefon do nieba

Kelly Ray napisat piosenke,
ktéra zaczyna sie tymi stowami:
,C0z, chciatbym, zeby w niebie byt
telefon, och, jak bardzo chciatbym
porozmawiac z tatg, powiedziat-
bym mu, ze tesknie za nim i ze go
kocham, i przepraszam za czasy,
ktérych nigdy nie przezylismy..."

Innym utworem jest piosenka

zatytutowana ,Telefon w Niebie
“(Phone in Heaven) napisana przez
Mike Manuel, ktéra zaczyna sie:,No
€06z, dzien dobry Jezu, tak, to znowu
ja, ale nie zadzwonitem tym razem
po to, zeby prosi¢ o przebaczenie
moich grzechéw. Zadzwonitam,
zeby porozmawia¢ z MAMA, wiem,
zeona jest tamzToba. Jesli w niebie

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

'/ _.;f.f Ar A(

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173
www.izabela.us
www.vantasselfuneralhome.com
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jest TELEFON, wtedy Jezu potacz
mnie znig...".

Koncept telefonu do nieba jest
bardzo czesto widziany w muzyce
czy filmach. W Japonii, w cichym
japonskim ogrodzie znajduje sie
tajemnicza biata budka telefoniczna
ze starym czarnym telefonem,
ktéra doprowadza miliony ludzi do
ptaczu. Wewnatrz budki telefonicz-
nej telefon jest odtaczony. Za jego
pomoca ludzie,dzwonia”"do swoich
bliskich w niebie. Rodzice wybieraja
numery do swoich dzieci, wdowy
dzwoniag do swoich matzonkéw,

dzieci do rodzicow. W zamknie-
tej budce ze tzami w oczach dzielg
sie oni swoim dniem, marzeniami
i stowami, takimi jak ,Tesknie za
toba",,Kocham Cie",,Przepraszam”.
Ludzie moéwig do starego czarnego
telefonu, ktory nigdy nie oddzwoni.

Taki telefon nie ma zadnego
potaczenia - z wyjatkiem serca.
Dla wielu oséb ten telefon pozwala
zakonczy¢ ich zatobe czy powie-
dzie¢ co lezato im na sercu.

Izabela Van Tassel

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz -

1(201) 725 2067

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

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

notariusz

Jestem Notary Public potwierdzam tozsamos¢ osoby sktadajgcej podpisy

tacznie z klauzulg apostille, przyt_i
petnomocnictwa z klauzulg aposti

otowuje upowaznienia, odwotania,
le lub bez w jezyku polskim zgodnie z

obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

DUZE ZMIANY W DOFINASOWANIU

KOSZTOW LEKOW | LECZENIA W STANIE
NEW JERSEY

Jezeli Wasza faczna miesieczna emerytura jest mniejsza niz $3,512 dla
0s0b samotnych lub $4,101 dia matzenstwa prosze dzwonic juz dzis po
wigce]j szczegdtow. Stan oszczednosci w banku nie ma znaczenial

Tel: 1-718-383-0314 lub Tel: 1-201-771-8008

Greenpoint

Stanislaw Gil

Licencjonowany Broker
4P Autoryzowany do oferowania
P A Y PlanowMedicare




Jak uczynic dziecko milionerem
przed jego emerytura?

Jezeli chcesz uczynic swoje dziecko milionerem, to naj-

lepszym rozwigzaniem jest otwarcie dla niego konta eme-

rytalnego Roth IRA, regularne oszczedzanie i lokowanie

srodkow w akcje przedsiebiorstw. Zanim jednak to zrobisz,

upewnij sie, czy dziecko sie kwalifikuje oraz poznaj wady i

zalety tego posuniecia. Oto, co nalezy wiedziec.

Co to jest Roth IRA?

Roth IRA to wersja indywidual-
nego programu emerytalnego IRA
(Individual Retirement Account),
nazwana od nazwiska pomysto-
dawcy, senatora Williama Rotha. W
odréznieniu od tradycyjnego konta
IRA, wptaty na Roth IRA nie s3 odpi-
sami podatkowymi, ale dziecko
odpiséw nie potrzebuje, bo miewa
przewaznie tak maty przychéd, ze
podatkéw nie ptaci wcale. Dlatego
dla mtodych ludzi konto Roth IRA
jest o wiele korzystniejsze od tra-
dycyjnego IRA.

Jednga z zalet Roth IRA jest fakt,
Ze podatki od zyskdw sg zupetnie
zniesione, a nie tylko odroczone,
jak w przypadku innych progra-
mow emerytalnych. Azeby miec
zyski catkowicie wolne od podatku,
nalezy trzymac pienigdze na Roth
IRA co najmniej przez 5 lat. Swoje
wpfaty natomiast mozna wybierac
w kazdej chwili bez kary. Naroste
na koncie zyski wyptacone przed
ukonczeniem 59.5 roku, sa obto-
zone 10-procentowa kara.

lle mozna wptacié?

W programie IRA jak réwniez
Roth IRA moga uczestniczy¢ nie
tylko osoby doroste, ale réwniez
nieletnie, pod warunkiem, ze w
danym roku pracowaty i miaty
zarobki. Jezeli junior sprzedawat
w lecie lemoniade, kosit sagsiadom
trawe, czy pomagat rodzicom wich
biznesie, to rodzice moga zdepono-
wac jego zarobki na koncie emery-
talnym, a dawac dziecku do rekiich
ekwiwalent.

Na konto Roth IRA mozna wpfa-
ci¢ do $7,000 rocznie ($8,000 dla
0s6b po piecdziesigtce) w roku
2024 i 2025, ale nie wiecej niz
wyniosty zarobki (earned income)
danej osoby.

Przyktad: Twoj syn wyprowadzat
psa s3siadow, za co zarobit $500

w ciagu roku. Mozesz otworzy¢
synowi konto Roth IRA, wptaci¢ tam
te kwote, a w to miejsce dac dziecku
$500 z twojej kieszeni. Tak niewiel-
kiej kwoty nie musi sie nawet dekla-
rowac na podatkowym rozliczeniu.

Gdzie otworzy¢ konto

Duze instytucje finansowe
pozwalajg na otwarcie konta eme-
rytalnego dla dzieci (minor Roth
IRA account). Przyktadem moze
by¢ Roth IRA for Kids firmy Fide-
lity (https://www.fidelity.com/reti-
rement-ira/roth-ira-kids). Upewnij
sie, ze bank czy fundusz powierni-
czy nie wymaga minimalnej wpfaty
i nie bedzie pobieratrocznych opfat.

Konto zostanie zarejestrowane
na nazwisko nieletniej osoby, ale
dorosta osoba (custodian) musi
podpisac¢ wniosek o jego otwarcie.
Po osiggnieciu 18 lat mtody czto-
wiek staje sie wlascicielem swego
konta emerytalnego i moze dowol-
nie nim dysponowac.

W co inwestowac

Inwestycja dziecka jest bardzo
dtugoterminowa, wiec mozna
ulokowa¢ srodki na gietdzie, np.
w jakims Exchange Traded Funds
(ETF) podazajgcym za ktéryms ze
wskaznikéw gietdy, np. S&P 500
(SPDR, VOO) albo NASDAQ (QQQ).

W ostatnich trzydziestu latach,
czyli od 1 stycznia 1990 roku do
konca roku 2020, akcje w koszyku
Standard & Poor’s 500 przyniosty
wraz z dywidendami srednio 10
proc. rocznie, mimo kilku dotkli-
wych zataman. W ostatniej deka-
dzie wskaznik S&P rést 11.6 proc.
rocznie, a z reinwestowanymi
dywidendami - 13.5 proc. rocz-
nie. W catym ostatnim stuleciu
gietda $rednio przyniosta 6.7 proc.
zwrotu, a reinwestujac dywidendy
- 10.6 proc., co dokumentuje dtu-
goterminowy trend. Nic dziwnego,

ze bogaci (trzymajacy srodki w
akcjach przedsiebiorstw) bogaca
sie coraz bardziej.

Dane historyczne znajdziesz
tu: https://dqydj.com/dow-jones-
industrial-average-historical-
return-calculator/ oraz https://
dqydj.com/sp-500-return-calcula-
tor/.

Kiedy maluch zostanie
milionerem?

To zalezy od tego, kiedy
zaczniesz wptacac (im wczedniej
tym lepigj), poile, i w co bedziesz
inwestowac. Jezeli zatozymy, ze
do 10-go roku zycia dziecko stop-
niowo zarobito w sumie 6,000 dol.,
a ty zainwestowates te $rodki na
Roth IRA w instrument podazajacy
za S&P 500 (Srednio 10 proc. zwrotu
rocznie z reinwestycjg dywidend),
to wtedy do emerytury dziecka
portfel inwestycyjny urosnie do
ponad 1.7 min dol., nawet jezeli nic
dokfadac juz nie bedziesz. Gdyby$
najpierw ty, a potem sam mtody
cztowiek, doktadat do konta zaled-
wie 50 dol. miesiecznie, to w ciggu
57 lat urosnie ono do 3.5 min dol..
Oczywiscie, za pét wieku dolary te
beda wart mniej niz dzi$ z powodu
inflacji, ale ciagle bedzie to niezta
fortunka.

Rezultaty moga by¢ znacz-
nie wieksze, jezeli syn czy cérka
pomaga ci w twoim biznesie, za
co im regularnie ptacisz. Oni majg

Poradnik sukces

pienigdze na wtasne potrzeby,
ty odkfadasz im na przysztos¢,
a oprocz tego masz biznesowe
odpisy. Porozmawiaj ze swoim ksie-
gowym.

Pomocny kalkulator znajdziesz
na sieci: https://www.daveramsey.
com/smartvestor/investment-cal-
culator.

Wady oszczedzania na
nazwisko dziecka

Jakkolwiek sktadanie przez
dziecko pieniedzy na jego indywi-
dualnym koncie uczy je oszczedno-
4ci i samodzielnosci, to pomniejsza
szanse na otrzymanie pomocy stu-
denckiej. Konto dla dziecka ma
sens wtedy, gdy rodzice sg na tyle
zamozni, ze pociecha nie bedzie
sie kwalifikowa¢ do otrzymania
pomocy studenckiej, albo wtedy,
gdy dziecko na studia is¢ nie zamie-
rza.

Elzbieta Baumgartner
Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradnikéw,
m.in.: Planowanie spadkowe, czyli
jak uporzadkowac swoje sprawy
w Stanach i w Polsce, Podrecznik
ochrony majatkowej"iwieleinnych.
Sg one dostepne tylko w wersji
elektronicznej w witrynie Porad-
nika Sukces: www.PoradnikSukces.
com, poczta@poradniksukce.com,
tel. 1-718-224-3492.

innych poradnikow.

Planowanie spadkowe

czyli jak uporzgdkowac swoje sprawy w
Stanach i w Polsce

Zadbaj o swoich bliskich, przekaz dorobek w
odpowiednie rece bez podatkow 1 sadow. Pomoze w tym
ksigzka Elzbiety Baumgartner

"Planowanie spadkowe w Stanach i w Polsce"
dostgpna tylko w wersji elektroniczne; w witrynie
www.PoradnikSukces.com, tel. 718-224-3492,
poczta@poradniksukces.com.

Réwniez dostepne sa: ,,Jak chowa¢ pienigdze przed
fiskusem”, ,,Podrecznik ochrony majatkowe;j”,
,Obywatelstwo z przeszkodami” i dwadziescia kilka

www.PoradnikSukces.com

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com




Rozrywka

Rozwigzanie krzyzéwki przeslij do nas e-
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus.
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem
imienia, nazwiska i doktadnego adresu. Wszyst-
kie prawidtowe rozwiazania przestane do dnia
16.01.25r. wezma udziat w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyzéwki zamiesci-
my na naszej stronie w dniu 23.01.25r. Nade-
stanie przez Czytelnika rozwigzania krzyzéwki
0znacza, iz wyraza on zgode na opublikowanie
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na
liscie laureatéw. Rozwigzania prosimy przysytac
tylko raz. Duplikaty beda kasowane.

SPONSOREM NAGROD JEST:

= Wszelkie naprawy i
»Wymiana i serwis boilerow gaz
= Instalacje i naprawy

Fire Sprinkler System
= Remonty kuchni i fazienek
DARMOWA WYCENA
201-956-0386
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Zaprojektujemy | wykonamy meble do Twojego domu i biura"
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA
Meble od Renaissance Creations pasujq do Twojego stylu i budzetn!
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Zdrowie

ciqg dalszy ze strony 43

Stosunkowo niedawno w Polsce ciatopo-
zywtywnos¢ pojawita sie na Instagramie, gdzie
przewaznie dziewczyny, a nie chtopcy, walcza
o dobre samopoczucie ludzi z,inno$ciami”:
grubych i chudych, starych, z bielactwem
czy rozstepami. Jednak hasztagi #bodypo-
sitivity czy #loveyourbody niekoniecznie
sg dobrze odbierane. Ruch body positivity,
ciatopozytywnos¢, nasze spoteczenstwo koja-
rzy bowiem z akceptacja 0séb z nadwaga. A
takze myli jego idee z chwaleniem otytosci,
co prowadzi do krytyki ruchu. Body Positivity
powiada jednak, ze to zdrowie jest najwaz-
niejsze. Otytos¢ zas jest szkodliwa, anoreksja
réowniez. Ruch prébuje spojrze¢ na wiasne i
cudze ciato bez nienawisci. Uczy dostrzegania
piekna w réznorodnosci. Siega lat 60. XX w., ale
dopiero w 1996 r. zyskat nazwe.

- Ruch ciatopozytywnos¢ jest buntem wobec
kultury, ktéra wywierata i nadal wywiera
ogromngq presje na ciato. Zewszqd zalewajq
nas wzorce: tak ma wyglqdac zdrowe ciato,
tak wyglgda chore. Wyglqd i kondycja ciata
stanowiq o statusie, pochodzeniu, lepszosci i
gorszosci. W piosence ,Victoria’s secret” krétko i
dosadnie wyjasnione zostaty zawifosci tematu.
»Znam sekret Victorii/ |, dziewczyno, nie uwierzy-
tabys/To starszy facet mieszkajqcy w Ohio/ Robi
kase na dziewczynach takich jak ja/ Zarabia na
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problemach z ciatem/ Sprzedaje skére i kosci z
duzymi cyckami” - odwotuje sie do tekstu pop
kultury Aga Szczypior - Bulanda, psychotera-
peutka PTP, specjalistka psychoterapii dzieci

i mtodziezy, od wielu lat wspierajaca prace
pacjentéw i placéwek zajmujacych sie lecze-
niem otytosci.

OBSESJA SWIATA - PIEKNO

To whasnie w obliczu,,piekna’, obsesji
$wiata, wyptynat ruch ciatopozytywnosci,
ktory u swych podstaw ma wspieranie rézno-
rodnosci. Ma tez zatrzymac proces zameczanie
ciafa, na rzecz ukochania. Ciato ma przestac¢
by¢ uzywane; za to ma by¢ afirmowane.

-lwydaje sie, ze to moze by¢ dobry poczg-
tek, cho¢ sam proces budowania dobrej relacji
ze swoim ciatem czesto nie jest fatwy, bywa, ze
trwa latami. Tu nie wystarczy powtarzac sobie:
,Jestem piekna taka jaka jestem” - méwi Aga
Szczypior - Bulanda.

Ekspertka zauwaza, ze od wielu lat obser-
wujemy, w jaki sposob biznes zwigzany z
odchudzaniem zarabia coraz wieksze pienia-
dze, przyczyniajac sie jednocze$nie do wzro-
stu, a nie spadku, otytosci. Kolejne diety cud,
rozbudowane ¢wiczenia, aplikacje przypomi-
nizm rozregulowuje sie coraz bardziej.

- Ajeslinadal bedziemy chcieli spetniac czesto
sprzeczne oczekiwania wobec ciata, ktdre juz

ledwo od naszych zabiegdéw zipie, jesli nie zmie-
nimy naszych wyobrazeri na temat dobrej opieki
nad nim, nic nie zmienimy - zapewnia Aga
Szczypior Bulanda.

Elzbieta Lange, psychoterapeutka specja-
lizujaca sie w nurcie Gestalt, psychodietetyk,
pracujaca gtéwnie w obszarze zaburzen odzy-
wiania, zaburzonego obrazu wiasnego ciata,
odzyskania poczucia wiasnej wartosci, podkre-
$la, ze wielka szkoda, iz w Polsce ruch, ktéry
robi tak wiele dobrego i wcale nie jest niczym
nowym, bo rozwija sie od ¢wier¢ wieku, jest
nagminnie mylony z akceptacja otytosci.

- To sptaszczenie tematu. Owszem, ciatopozy-
tywnos¢ zacheca do akceptacji wtasnego ciata,
ale akceptacja nie oznacza zwalniania siebie
zodpowiedzialnosci za ciato i dbania o jego
potrzeby —- méwi Elzbieta Lange. - Przecietna
dorosta kobieta nie moze mie¢ rozmiaru 32, a
pop kultura nam to wmawia. To nierealistyczne i
robi kobietom krzywde, pozbawia poczucia wia-
snej wartosci, frustruje. Zaakceptujmy, ze mamy
bardzo rézne ciata i kazdemu ciatu nalezy sie
szacunek - radzi ekspertka.

PIEKNO Z FOTOSZOPA

Jeste$my tak dalece bombardowani piek-
nem poprawianym, ze zaczynamy wierzyc,
ze wyjatkowa uroda wystepuje czesciej nizw
naturze i tak wkasnie powinnismy wygladac.
Mocno odrealniony obraz serwuja celebrytki,



ktére kilka dni po urodzeniu dziecka chwala
sie w social mediach, ze nie maja cigzowego
brzucha. Niby wiemy, ze to nie jest mozliwe, a
jednak chcemy wierzy¢ w te iluzje.

- Nasze zycie toczy sie jednak tu, nie w inter-
necie, tu borykamy sie z problemami i statystycz-
nie 90 % kobiet nie moze miec ptaskiego brzucha
od razu po urodzeniu dziecka. To powoduje
frustracje, kobiety uderzajg w poczucie wiasnej
wartosci. Zaczynajq w przemocowy sposéb tak-
towac swoje ciata, wydajq na nie mnéstwo pie-
niedzy, poswiecajq im mndstwo czasu. Wszystko
to wymyka sie spod kontroli. Wirtualny swiat
robi nam krzywde - méwi Elzbieta Lange.

Zdaniem ekspertki, tu wtasnie dobrg prace
wykonuje ruch body posityvity: pokazuje, ze
rzeczywistos¢ instagramowa nie jest praw-
dziwa. Méwi: akceptuj swoje ciato, bo to jest
twoéj dom.

- Nie wybieramy sobie ciat, one ksztaftujq sie
w wyniku réznych naszych doswiadczen. Jesli
ktos nieustajqco doswiadczat przemocy, by¢
moze bedzie miat zgarbione plecy od chronienia
sie przed niq. Dlatego mamy takie ciato, jakie
pozwolono nam mie¢. Ale naszq odpowiedzial-
nosciq jest zadbanie o jego potrzeby. Akceptacja
nie oznacza braku odpowiedzialnosci. Zyjemy,
jednakze w narcystycznych czasach sprowa-
dzajqcych ciato wytqcznie do fadnego obrazka.
A ciato nie jest od ,wyglgdania’; dzieki niemu
mozemy w ogdle istnie¢. Nasza egzystencja

realizuje sie w ciele. Potrzebuje ruchu, dobrego
odzywienia, mitosci, seksu, snu, nawodnienia,
relaksu. To ono pozwala wyjs¢ na spacer, zata-
piac sie w dobrej ksigzce i przytulic przyjaciétke.
Doceniajmy je i starajmy sie myslec o nim mifo.
Ruch ciatopozytywnos¢ to akceptacja ciata w
takim wiasnie sensie i uznanie jego potrzeb. Nie
méwi ,nie dbaj o swoje ciato, udawaj, Ze jest OK,
gdy jestes otyty” - zapewnia Elzbieta Lange.

OTYLOSC - CHOROBA
WIELOCZYNNIKOWA

To ztozona choroba, z ktérej bardzo trudno
jest wyzdrowied. Jest wielopoziomowa i nie
wynika tylko z tego, e kto$ nie rusza sie i za
duzo je. Owszem, niezdrowy tryb zycia to
jedna z przyczyn, ale otytos¢ to problem bio-
logiczny, genetyczny, sSrodowiskowy - mamy
zte nawyki wyniesione zdomu. Sa tez choro-
bowe problemy z metabolizmem, przy ktérych
diety bardzo niskokaloryczne sg zabronione,
bo dodatkowo staby i tak metabolizm spo-
walniaja, a im on stabszy, tym bardziej tyje
sie. Problemem tez jest nadmiar jedzenia i
tatwy do niego dostep. Uzywamy go wiec do
zaspakajania roznych potrzeb nie zwigzanych
z gtodem. Tak wiec réwniez czynniki psycho-
logiczne powoduja, ze kto$ zaczyna chorowac
na otytosc.

- Moja pacjentka przez 10 lat nie byta u
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lekarza, bo jeden tak jq sponiewierat, ze mimo
réznych dolegliwosci zaniechata badan. Poszta
do lekarza dopiero po psychoterapii. Potem
przeszta operacje bariatryczng. Inna kobieta
musiata opuscic takséwke, bo nie mogta zapigc
sie w pasy. Otytos¢ to codzienny bdl, upoko-
rzenie, poczucie winy. Zdrowienie jest bardzo
trudne, czesto koriczy sie farmakologiq lub ope-
racjq bariatrycznq. Tej choroby nie da sie leczy¢
odpowiedniq dietq i ruchem, bo niesie ona taki
poziom patofizjologiii zaburzen uktadu gfodu i
sytosci, wydzielania greliny i leptyny, hormondw
zato odpowiadajqcych, ze to jest bardzo skom-
plikowane. Za otytosciq stojq traumy spowo-
dowane naduzyciami seksualnymi, przemocq
domowg i szkolng. Dzieci otyte sq albo przekar-
miane albo nadmiernie odchudzane. Nikt z dnia
na dzien nie staje sie otyly i nikt Swiadomie nie
chce by¢ otyty. To wieloczynnikowa choroba -
przekonuje Elzbieta Lange.

Psychoterapeutka wie od swoich pacjen-
tek, ile ruch ciatopozytywnos¢ robi dobrego
na rzecz walki z dyskryminacja i stygmatyzacja
0s6b otytych. Te zjawiska moga dziwi¢ w kraju,
gdzie potowa obywateli, podobnie zresztg
jak potowa swiata, ma nadwage. Pozbycie sie
zjezyka stygmatyzujacych okreélen bedzie
jednak bardzo trudne. Panuje bowiem unifi-
kacja, wszystkich chcemy wrzuca¢ do jednego

worka, bo to daje nam poczucie bezpieczen-
ciqg dalszy na stronie 46
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ciqg dalszy ze strony 45

stwa: mamy wygladac tak samo, zachowywac
sie tak samo.

- Innos¢ jest trudna, bo sktania do autoreflek-
sjii dlatego tak irytuje. Wolimy stygmatyzowac,
pietnowac - to fatwiejsze niz tolerancja. Wolimy
by¢ w tlumie i mie¢ poczucie bezpieczeristwa. A
poniewaz nie wszyscy jestesmy tacy sami, rosnie
agresja wynikajqgca z leku, braku swiadomo-
sci, wiedzy. Gdy ludzie nie wiedzq, bojq sie, a jak
bojq sie, stajq sie agresywni - thumaczy Elzbieta
Lange. - Mamy pandemie otytosci, a mimo to jest
w tym temacie tak duzo agresji. U mnie w gabi-
necie pacjentki méwiq: w koricu gdzies moge
poczuc sie normalnie; sq inni, ktérzy cierpiq tak
jak ja. Postanawiajg umalowac sie pierwszy raz
od lat, zatozy¢ tadny ciuch. To sq pierwsze kroki
do zadbania o swoje ciato. Kobiety wspierajq sie.
MezczyZni zas zdecydowanie mniej przejmujq sie
swoim wyglgdem, choc to oni statystycznie majq
wiekszy problem z nadwagq i otytosciq. Jesli
trafia do mnie mezczyzna otyty, jest to zwigzane
z karierqg zawodowq albo ze zdrowiem, nie zas z
potrzebq ,wyglgdania” - dodaje ekspertka.

OTYLOSC NIE JEST CIALOPOZYTYWNA

Niemniej jednak stosunek spoteczen-
stwa do ludzi otylych powinien ulec zmianie.
Wyzywanie ludzi od grubaséw, wielorybow
czy kaszalotéw jeszcze nikomu nie pomogfo.
Osoby chore na otyto$¢ potrzebuja akceptacji
i szacunku.

,Bytamw szoku, gdy po 10latach po raz
pierwszy w sezonie wysztam na plaze. 95% to
ludzie znadwaggq lub otytosciq. Szczuptych jak
nalekarstwo” - komentuje pod tekstem o cia-
topozytywnosci internautka. Na co uzyskuje
odpowiedz:,polecam wizyte na plazy we
Francji, Hiszpanii czy Wtoszech i zapewniam,
Ze ludzie tam przebywajacy to nie modele z
prasy kolorowej ani Polacy na wakacjach” Juz
ta krétka wymiana zdan pokazuje, ze problem
lezy w polaryzaciji.

PLUS 9 stycznia 20256

Pod tym samym artykutem internauta
pisze:,Otytosc stafa sie powszechna norma,

a osoby szczupte z prawidtowym BMI trak-
towane s3 jako wychudzone i chore. Mam
prawidtowa wage (BMI=21), a rodzina nazywa
mnie chuderlakiem. My Polacy, nie tylko jemy,
ale tezmamy wreszcie wymarzone przez lata
samochody. Nie po to je kupili$my, by teraz
biegaci pocic sie... Proces tycia bedzie sie w
kolejnych latach tylko nasilac”.

Tu warto przypomnie¢, ze wspomniany
wskaznik wymyslony w XIX w. przez Belga
Adolphe Quateleta (inna nazwa BMI to wskaz-
nik Queteleta Il), zostat upowszechniony w
latach XX ubiegtego wieku przez amerykan-
skie towarzystwa ubezpieczeniowe, zeby
mierzy¢ ogdlny stan zdrowia klientdw w taki
sposéb, by wiekszo$¢ wypadta pod kreska
i musiata ptaci¢ wieksze sktadki. Tak wiec z
samego zatozenia dla czesci populacji ten
wskaznik bedzie pokazywat zty wynik nawet
wtedy, gdy do wagi zagrazajacej zdrowiu
bedzie daleko. Sportowiec, ktérego miesnie
duzo wazg, nigdy nie bedzie miat wiasci-
wego BMI. Wskaznik nie bierze tez pod uwage
masy kosci.

JEDZENIE - LATWA TABLETKA
PRZECIWBOLOWA

By skutecznie walczy¢ z otytoscia powi-
nien by¢ odpowiedni marketing zywieniowy,
niektére reklamy nie powinny by¢ wyswie-
tlane w szkotach: widok jedzenia uruchamia-
nia bowiem potrzebe jedzenia. Co wazne,

powszechnie dostepne powinny by¢ poidetka.

Zte nawyki zywieniowe ma wigkszos¢
Polakow (trzy positki dziennie, duza ilo$¢
czerwonego miesa, duzo prostych weglowo-
dandw, tradycje obfitych biesiad). Dopiero
od niedawna uczymy sie lepszych wzorcéw
(dieta $rodziemnomorska, wege, 5 mniej
obfitych positkéw w ciggu dnia itp.). Wiedzy o
zywieniu powinno uczy¢ sie w szkofach. Nie

powinno by¢ przyzwolenia na tyle zwolnien z
zaje¢ wf. Tym bardziej, ze jedzenie jest fatwa
tabletka przeciwbdlowa, w dodatku dzi$ nad-
produkowana.

- Uzywamy jedzenia, zeby sie uspokoic, ukoic¢
smutek odreagowac brak sukcesu, odstresowy-
wac sie. Jest mndstwo potrzeb emocjonalnych,
ktére koimy za pomocq jedzenia. Rusza szlak
dopaminowy, uruchamia sie osrodek nagrody -
tak nas uksztaftowata ewolucja. Inaczej pewnie
nie siegalibySmy po jedzenie i nie rozmnazali sie.
Inni smutki zapijajq albo biorg narkotyki. Jako
ludzie funkcjonujemy miedzy dwoma biegu-
nami: dgzenia do przyjemnosci i unikania bolu -
mowi Elzbieta Lange.

KOCHAJ CIALO BEZWARUNKOWO

.Dziecko, ktdre jest Zle traktowane, nie prze-
staje kocha¢ rodzicéw. Przestaje kochac siebie”

- powtarzat Jesper Juul, dunski terapeuta
rodzinny i pedagog o $wiatowe]j renomie. Tak
samo dzieje sie z ciatem. Jesli swiat méwi nam
wciaz i wciaz negatywne rzeczy na temat ciata
oraz réznych naszych umiejetnosci, sposobu
bycia i przezywania, to z duzym prawdopodo-
bienstwem zaatakujemy samych siebie.

- Ciato jest tu zaréwno obiektem wytadowa-
nia wrogich uczuéjak i narzedziem odzyskiwa-
nia utraconego poczucia wptywu. Z jednej strony
go nienawidzimy, z drugiej mamy nadzieje, ze
uda sie nam je tatwo zmieni¢ i wtedy znajdziemy
nagrode w postaci mitosci. Mitosci, ktéra jednak
tez juz staje sie znieksztatcona. Jesli doswiadczyto
sie ztego traktowania, jest sie bardzo wyczulonym
na jakiekolwiek oczekiwania, zranienia, konfron-
tacje. Tymczasem, jak powiedziat Gabor Mate:
,Poczucie bezpieczeristwa nie polega na braku
zagrozenia, ale na istnieniu bliskich wiezi". Nie
chodzi zatem o to, aby idealizowac swoje ciato, do
czego bywa wykorzystywana idea ciatopozytyw-
nosci. Tesknota za bezwarunkowq mitoscig moze
pochtaniac takq idee mitosci, w ktdrej obecna jest
troska i odpowiedzialnos¢. Wowczas hotdujemy
idei body positive, zaciekle bronimy sie przed ata-
kami innych, i jednoczesnie bywa, Zze kompletnie
ignorujemy ewidentne sygnaty, ze nasze ciafto juz
nie wyrabia - méwi Aga Szczypior - Bulanda.

Jejzdaniem, dla jednej osoby ciatopozytyw-
nos¢ bedzie poczatkiem odzyskiwania wiary w
siebie jako kogos, kto moze by¢ taki, jaki jest.
Dla innej stanie sie wytrychem uniemozliwiaja-
cym skonfrontowanie sie zautentyczng wiedza
0 swoim ciele. Bywa, ze uczenie sie podstaw
zdrowej mitosci do swojego ciata to praca
na lata. Mito$¢ ta nie musi by¢ obwarowana
warunkami. Ciato dobrze jest kochaé bezwa-
runkowo.

- Jeslima by¢ to mitos¢ na cate zycie, warto
jednak nauczy¢ sie stuchac swojego ciata, rozu-
mieé jego jezyk, odpowiadac na jego potrzeby
idbac o ten zwiqzek - radzi Aga Szczypior-
Bulanda.

Beatalgielska
Zdrowie.pap.pl
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