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Przyjdź i przekonaj się o naszych WIELKICH zniżkach!

66 Fadem Road, Spring�eld, NJ 07081
Tel.: 973-379-4662, Fax: 973-379-4933

sales@schmalzs.com     www.Schmalzs.com

66 Fadem Road, Spring�eld, NJ 07081
Tel.: 973-379-4662, Fax: 973-379-4933

sales@schmalzs.com     www.Schmalzs.com

Pośpiesz się - promocyjne ceny czekająPośpiesz się - promocyjne ceny czekają

Godziny otwarcia:
wtorek, środa, czwartek, piątek 10am-3pm

sobota 7am-1pm

Godziny otwarcia:
wtorek, środa, czwartek, piątek 10am-3pm

sobota 7am-1pm

Bogaty wybór wędlin własnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarniBogaty wybór wędlin własnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

❖ wędzona kiełbasa ❖ kabanosy ❖ krakowska ❖ 

 ❖ wędzony boczek  ❖ smoked bu�s 
 ❖ salceson  ❖ mortadela

❖ wędzona kiełbasa ❖ kabanosy ❖ krakowska ❖ 

 ❖ wędzony boczek  ❖ smoked bu�s 
 ❖ salceson  ❖ mortadela

 Podwawelska 

$3.99 za funt

Ceny obowiązują tylko i wyłącznie w naszym sklepie �rmowym   

Kaszanka 
$3.19 za funt

Polędwica Sopocka
(bez folii próżniowej) 

$4.59 za funt

Polski świeży chleb

$6.99 za bochenek

SUPER SPECJALNE
CENY!

KANCELARIE ADWOKACKIE
NOWY JORK - WARSZAWA

mec. Jerzy Sokół
Adwokat jest absolwentem prawa 
Uniwersytetu Warszawskiego oraz 

University of Connecticut, 
z praktyką w Polsce i USA

SPRAWY W USA:
 • Spadkowe i testamenty
 • Imigracyjne: obrona przed deportacją/przesłuchania w sądach/
redukcja kaucji

 • Bankructwa

SPRAWY W POLSCE:
 • Sprawy spadkowe i testamenty
 • Sprawy majątkowe

 • Odzyskiwanie mienia
 • Sprawy karne/ cywilne

Adres biura w Polsce: 
ul. Prusa 2, 00-439 Warszawa

tel. 011-48-22-219-5088

861 Manhattan Avenue, pokój 6
Brooklyn, NY 11222

adwokatsokol@gmail.com

718-389-5115
www.adwokatsokol.com
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Weekend z PLUSem6

Na łyżwy pod dachem 
i pod chmurką w NJ 

W tym sezonie polecamy sprawdzone lodowiska pod dachem i na powietrzu. Zapraszamy także do lektury 
krótkiego pouczenia dla początkujących łyżwiarzy!

	Î Lodowiska 
na powietrzu: 

 � 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

	Î Lodowiska pod 
dachem:

 � 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

9 stycznia 2025
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W nauce jazdy na łyżwach 
kluczowy jest balans ciała, dla-
tego każda początkująca osoba 
powinna zacząć od ćwiczeń wyra-
biających równowagę. Kolej-
nym krokiem jest nauka jazdy do 
przodu, po kolei hamowania – te 
umiejętności są niezbędne, aby 
swobodnie poruszać się po lodo-
wisku unikając kolizji. 

Podstawowe umiejętności w 
jeździe na łyżwach to jazda do 
przodu, po kolei hamowanie. 
Jednak osobom, które nigdy wcze-
śniej nie miały łyżew na nogach 
może być trudno nawet ustać 
na lodowisku bez trzymania się 
barierki. Dlatego pierwszą lekcję 
łyżwiarstwa warto zacząć od wyro-
bienia właściwej pozycji ciała, która 
pomoże z zachowaniu równowagi, 
a dopiero potem przejść do poru-
szania się po śliskim lodzie. 

Utrzymanie równowagi na 
łyżwach, bezpieczne upadanie i 
wstawanie z upadku 

Zanim zaczniesz jeździć, musisz 
nauczyć się utrzymywać rów-
nowagę na łyżwach. Unikniesz 
wywrotki, jeśli zachowasz nastę-
pującą pozycję: nogi blisko siebie, 
kolana lekko ugięte, ciężar ciała 

rozłożony na centralnej i przedniej 
części stóp, ręce rozpostarte. Czubki 
łyżew powinny być odchylone od 
siebie na zewnątrz, aby zapobiec 
„odjechaniu” nóg do przodu. 

Większą pewność siebie na 
lodzie da ci też umiejętność bez-
piecznego upadania i wstawania 
z tafli. Kiedy czujesz, że tracisz rów-
nowagę i zaraz przewrócisz się do 
tyłu, spróbuj jak najszybciej pochy-
lić tułów w przód, zgiąć kolana i 
wyciągnąć ręce przed siebie. Jeśli 
nie jesteś w stanie uniknąć upadku, 
koniecznie ugnij kolana – dzięki 
temu zamortyzujesz uderzenie o 
twardy lód. 

Ze względu na śliską taflę, wsta-
nie z upadku może przysporzyć 
sporo trudności. Jest jednak na to 
sposób: podpierając się na rękach 
klęknij bokiem na kolanach, postaw 
jedną łyżwę obok ręki, unieś biodra 
do góry i dostaw drugą nogę. Z tej 
pozycji bezpiecznie się wyprostu-
jesz.

JAZDA NA ŁYŻWACH  
DO PRZODU 

Kiedy poczujesz się już w miarę 
pewnie na tafli lodu, zacznij naukę 

jazdy do przodu. Pamiętaj przy 
tym, aby pozostawać na lekko 
ugiętych nogach i cały czas mieć 
rozpostarte ręce, dzięki czemu 
łatwiej utrzymasz równowagę. 

Naukę rozpocznij od jecha-
nia „jodełką”: przenieś ciężar ciała 
na tylną nogę, odepchnij się nią 
lekko w bok, a następnie płynnie 
przenieś ciężar na nogę przed-
nią, jadącą – drugą utrzymaj przez 
chwilę w górze, a potem dołącz. 
Następnie zmień nogę odpycha-
jącą i tak na zmianę. 

JAZDA NA ŁYŻWACH  
PO KOLE

Kolejna niezbędna umiejęt-
ność łyżwiarza to jazda po kole, 
czyli łagodne skręcanie. Żeby się 
jej nauczyć, trzeba zacząć od wła-

ściwego ustawienia – tym razem z 
łyżwami złączonymi równolegle. Z 
takiej pozycji (zachowując rozpo-
starte ramiona) odepchnij się nogą 
zewnętrzną i przenieś ciężar na 
wewnętrzną, czyli tą, która skręca. 
Utrzymaj przez chwilę zewnętrzną 
nogę w górze, a następnie dołącz 
do drugiej łyżwy i ponownie się 
ode pchnij. Pamiętaj, że musisz 
nauczyć się skręcania w obie 
strony, więc trenuj obie nogi. 

HAMOWANIE: PŁUGIEM I 
T-STOPEM 

Osobom początkującym poleca 
się naukę hamowania pługiem. Na 
czym ono polega? Rusz powoli do 
przodu, a nogę odpychającą pozo-
staw na chwilę w górze. Potem 
dołącz ją do drugiej nogi (rów-
nolegle), a następnie wysuń do 
przodu pod kątem 45 stopni do 
jadącej łyż wy. W momencie, gdy 

przednia noga dotknie tafli lodowi-
ska, płynnie prze nieś na nią ciężar 
ciała i dociskając płozą do podłoża 
wyhamuj. 

Istnieje jeszcze jeden szybki 
sposób hamowania tzw. T-sto-
pem. Polecany jest jednak bardziej 
zaawansowanym łyżwiarzom, 
więc przejdź do jego nauki, gdy 
już dobrze opanujesz hamowa-
nie pługiem. Aby zrobić T-stop, 
odepchnij się jak w zwykłej jeź-
dzie do przodu i tylną nogę ustaw 
pod kątem 90 stopni do jadącej. 
Następnie powoli wyprostuj nogi 
w kolanach i zbliż tylną łyżwę do 
tafli lodowiska, jakbyś chciał cią-
gnąć ją za sobą. 

Początkującym łyżwiarzom 
życzymy powodzenia. 

Wspaniałej zabawy na łyżwach - 
i pod daszkiem, i pod chmurką!



Payroll – podatki dla pracownikówPayroll – podatki dla pracowników

Mówimy 
po polsku

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

ROZLICZENIA PODATKOWE
• rozliczenia elektroniczne dla osób indywiduanych
• rozliczenia �rm – LLC, spółki i korporacje

Grace S. NehrebeckiGrace S. Nehrebecki

Prowadzenie księgowości dla �rmProwadzenie księgowości dla �rm
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• Paczki Lotnicze i Morskie - do Polski i Europy
• Kontenery – z każdego miejsca w USA do 

każdego miejsca w Polsce 
• Mienie Przesiedlenia
• Samochody, Motocykle, Łodzie
• Przesyłki Komercyjne
• PolamerSEND – paczki do Polski

z każdego miejsca w USA
• Dolary do Polski – do 

odbioru w gotówce, na 
konto, nawet do domu

• Bilety Lotnicze i Wakacje 
All-Inclusive

• Kwiaty na każdy adres w 
Polsce

• Zestawy gotowe na każdą 
okazję

Szybka.  Niezawodna. Polska.
Twoja zaufana firma wysyłkowa od 50 lat!

www.polamerNY.com

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

ROSELLE
275 Cox St.

Roselle, NJ. 07203
Tel: (908) 352 9100

WALLINGTON
130 Main Ave.

Wallington NJ 07057
Tel: (973) 779 6613

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

Dermatolog
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

Członek Królewskiego Kolegium Medycznego

Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doświadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors

Tel: 973 472 5044
Mówimy po polsku

NASZ NOWY ADRES
60 Main Ave., Wallington, NJ 07057

CLIFTON-WALLINGTON MEDICAL GROUP

• LECZENIE WSZYSTKICH CHORÓB SKÓRY

• ROZPOZNAWANIE NOWOTWORÓW

• BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE

• USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK I BLIZN

tel. 973-928-3838 ✷ www.tygodnikPLUS.com
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Styl życia10

Trzy C na dobry sen  
i parę innych trików, by zasnąć

Jak zadbać o jakość snu? Powinno być: ciemno, cicho i chłodno - wylicza prof. dr 
hab. n.med. Adam Wichniak, zajmujący się m.in. medycyną snu, lekarz psychiatra z 
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. W razie kłopotów ze snem, zanim 
sięgniemy po leki i o ile po nie sięgniemy, trzeba zadbać o inne rzeczy, np. zwrócić 
uwagę na niebieskie światło wokół.

9 stycznia 2025
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Styl życia 11
Jako społeczeństwo coraz rzadziej śpimy jak 

kamień. Wybiliśmy się z naszego naturalnego 
rytmu, w którym naturalne światło wyznaczało 
nam granicę jawy i snu. Dlatego też coraz częściej 
mamy problemy związane ze snem i jego jakością. 

Zaburzenia snu to nie tylko bezsenność 
(insomnia), ale także np. zaburzenia oddychania w 
czasie snu (bezdech senny), zespół niespokojnych 
nóg, hipersomnia (za duża ilość snu) czy para-
somnia (niepożądane zachowania w trakcie snu, 
o których osoba rano nie pamięta np. zgrzytanie 
zębami, lunatykowanie, koszmary senne, mówie-
nie przez sen). 

Nierzadko jednak problemy ze snem mamy 
trochę na własne życzenie, bo zaburzamy sami 
pewien jego rytm - stajemy się nocnymi markami. 

- Ludzkość staje się ludzkością żyjącą rytmem 
wieczornym. Coraz trudniej nam wcześniej zasnąć 
i wcześniej wstać. To opóźnienie fazy snu na pory 
późniejsze powoduje coraz częstsze interwencje 
lekarskie - podkreślił prof. Adam Wichniak podczas 
ogólnopolskiej konferencji „Polka w Europie” w 
sesji zatytułowanej „Zaburzenia snu w społeczeń-
stwie żyjącym w rytmie 24/7”.

UWAGA NA ŻARÓWKI

Jeszcze nie tak dawno człowiek funkcjonował 
od wschodu do zachodu słońca. Ale ponieważ 
jest „gatunkiem niepokornym” i gdy Thomas 
Edison opatentował żarówkę w 1879 roku, jako 
gatunek zaczęliśmy przekraczać granicę światła i 
ciemności. 

Profesor podkreślił, że światło ma wpływ na 
nasze zdrowie, a jakość snu jest najlepsza, gdy 
jest ciemno, chłodno i cicho. Nasz organizm 
dostrojony był przez tysiące lat do naturalnego 
światła i nadal na nie reaguje, ale my zaczęliśmy 
to ignorować wraz z rozwojem cywilizacyjnym. 
Zastępujemy naturalne światło tym sztucznym. I 
w kontekście żarówek, w ostatnich latach doszły 
kolejne niekorzystne dla snu zmiany.

- Światło Edisona, czyli palące się włókna baweł-
niane było to ciepłe światło, a to wytwarzane przez 
energooszczędne żarówki to krótkiej długości fale, 
czyli barwa niebieska, która najbardziej negatyw-
nie wpływa na jakość snu. Światło zamiast dalej 
być przyjacielem człowieka i zdrowego snu, to staje 
się często wrogiem. Zaburzamy nasz rytm około-
dobowy i przez to też jakość naszego snu staje się 
gorsza – podkreślił prof. Wichniak.

Dodał, że do tego wszystkiego dochodzą też 
inne kwestie. Kiedyś podstawową aktywnością 
fizyczną człowieka było przemieszczanie się i to 
na własnych nogach – robiliśmy to przez wieki, 
przez większość czasu w ciągu dnia, ale XX i XXI 
wiek to zmienił i przeniósł nas do zamkniętych 
pomieszczeń, gdzie pracujemy najczęściej umy-
słowo. 

- Im dłużej przebywamy wewnątrz, tym bardziej 
szkodzi nam to sztuczne światło wieczorem i tym 
bardziej musimy go unikać – zaznaczył specjalista.

BŁĄD Z ODSYPIANIEM

Zaburzenia snu wynikają też paradoksalnie z 
niedoboru snu. I to szczególnie widoczne jest u 
nastolatków, którzy kładą się spać późno, a potem 
zrywają do szkoły.

- To pewien paradoks, bo problemy ze snem 
powstają bardzo często u ludzi, którzy począt-
kowo śpią za krótko. Zaczynają to odsypiać – to 
na przykład typowe dla nastolatków. Dlatego jeśli 
nastolatek nie dba o zasypianie wieczorem, musi 
wstawać do szkoły rano, to powstaje ogromny defi-
cyt snu. Nadrabia to w weekendy – stwierdził prof. 
Wichniak. 

Zauważył, że w tej chwili na rynek pracy trafiają 
właśnie młodzi ludzie, którzy mają bardzo rozre-
gulowany sen. 

- Potem jest już coraz gorzej, bo wiek ten sen 
pogarsza i dochodzimy do takiej sytuacji, że po 60. 
r. ż. problemy ze snem są normą, a nie wyjątkiem. 
Warto też – jak przypomniał ekspert – zdawać 
sobie sprawę, że zaburzenie rytmu snu wpływa na 
układ krążenia, pracę hormonów przewodu pokar-
mowego. 

- Choruje nie tylko mózg, ale całe ciało. Ogrom-
nym problemem stało się opóźnianie rytmu odży-
wiania się. Coraz więcej ludzi nie je śniadania, ale 
potężne obiadokolacje. Potem podjada przed tele-
wizorem. Często ponad 50 proc. kalorii spożywa-
nych jest po 18.00. To zespół jedzenia nocnego. Ten 
styl odżywiania bardzo powiązany jest z ryzykiem 
wystąpienia otyłości – podkreślił profesor.

DIETA OD ŁÓŻKA

Są też inne niefarmakologiczne metody 
zmniejszające zaburzeniach snu. Na przykład 
„dieta od łóżka”.

- Skracaj czas w łóżku, jeśli nie możesz dobrze 
spać. Wychodź z łóżka zawsze, jeśli ci jest niedo-
brze, gdy jesteś zdenerwowany. Nie używaj łóżka do 
innych rzeczy niż sen i życie intymne. To jest technika 
kontroli bodźców. Przed snem zrelaksuj się, byś szedł 
do łóżka odprężony psychicznie – wyliczył ekspert 
zajmujący się m.in. medycyną snu. - Co ciekawe 
– dodał - w Polsce uważa się, że potrzebujemy 8 
godzin snu, podczas gdy dane medyczne pokazują, 
że - szczególnie po przekroczeniu 60 lat - w zupełno-
ści 5,5-6 godzin wystarcza pod warunkiem, że jest to 
dobrej jakości sen.

KOLEJNA PLAGA – TABLETKI NASENNE

Specjalista przyznał też, że środki nasenne 
stały się „kolejną plagą u osób starszych”. W Polsce 
większość osób, gdy ma problemy ze snem, 

zażywa tabletki nasenne.  Lekarze i pacjenci 
marzą o cudownej tabletce. 

- To pragnienie człowieka, by wyregulować sen 
chemicznie albo substancjami roślinnymi obecne 
jest już od czasów starożytnej Grecji, czasów Hipo-
kratesa, ale nie jest to proste. Jeśli ktoś jest rozre-
gulowany, to tabletka nie wyreguluje organizmu 
– zaznaczył.

Pacjenci i lekarze mają wiele specyfików do 
wyboru, które zależą od tego, czy leczenie jest 
krótkotrwałe czy długotrwałe (powyżej 4 tygo-
dni). Jest jednak pewien szkopuł. Żaden lek nie 
ma wszystkich 10 cech idealnego leku nasen-
nego, czyli: 

•  szybkiego działania;
•  skutecznej indukcji i utrzymania snu;
•  naturalnego profilu snu;
•  braku wpływu na sprawność w ciągu dnia;
•  braku działań niepożądanych i interakcji;
•  braku rozwoju tolerancji;
•  braku ryzyka uzależnienia;
•  braku objawów odstawiennych;
•  zastosowania niezależnie od wieku;
•  dużej rozpiętość terapeutyczna.

Równocześnie leki na bezsenność są albo bez-
pieczne (te łagodniejsze w działaniu) albo takie, 
które usypiają, ale wtedy wiążą się z pewnymi 
zagrożeniami, szczególnie u osób starszych. 

- To, że leki mogą uzależniać, to wszyscy wiedzą, 
ale mało osób wie, że im silniejszy lek, tym większe 
ryzyko upadków. To szczególnie martwi u osób star-
szych – zaznaczył prof. Wichniak.

Wymienił także, że dodatkowo u osób star-
szych mogą one: nasilać deficyty poznawcze, 
zwiększać ryzyko powikłań sercowo-naczynio-
wych, powodować interakcje z innymi lekami, 
zmniejszać metabolizm leków, co wiąże się z 
koniecznością stosowania niższych dawek i 
mniejszą skutecznością. 

Zaznaczył, że w walce z bezsennością u osób 
starszych najbezpieczniejszym lekiem jest mela-
tonina, bo po 50. r.ż. dramatycznie ona spada, w 
przeciwieństwie do sytuacji osób młodych, które 
„gdyby tylko chciały wieczorem przyciemnić 
pomieszczenie i odłożyć telefon, to melatoninę 
wyprodukują”.

- Mamy melatoninę o natychmiastowym uwal-
nianiu, a u osób starszych lekarz na receptę ma do 
stosowania melatoninę o przedłużonym działaniu, 
gdy problematyczne jest nie tylko zasypianie, ale też 
utrzymanie snu. A dlaczego jest na receptę? Osobom 
starszym towarzyszy najpewniej jakiś inny problem 
zdrowotny, więc warto, by lekarz na taką osobę spoj-
rzał – podkreślił ekspert.

Klaudia Torchała, zdrowie.pap.pl



• depresja • stany lękowe • nerwice
 • bezsenność • psychoza • ADHD • OCD

Lekarz Medycyny
Małgorzata Komza, MD
17 Sylvan Street, Suite 103 B, Rutherford,NJ 

Tel: (201) 691 7110
www.KomzaMD.com

Uzależnienia od:
alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

Dr Komza jest certyfi kowana w leczeniu uzależnień od heroiny i innych 
opiatów za pomocą leku SUBOXONE

Ewaluacja i leczenie
• uzależnień

• chorób psychicznych

• problemów emocjonalnych

u dzieci młodzieży i dorosłych

500 North Wood Ave,
Suite 1A, Linden NJ 07036
Tel: (908) 718 - 7337    

OPIEKA DENTYSTYCZNA 
 dla całej rodziny

ATRAKCYJNE CENY
Gabinet otwarty do późnych godzin 
wieczornych oraz w soboty Darmowe

konsultacje

GABINET DENTYSTYCZNY

Akceptujemy wiekszość ubezpieczeń w
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Dzisiejszy artykuł to kontynuacja cyklu 
o typach sylwetek kobiecych. W tym arty-
kule skupimy się na sylwetce klepsydra i 
jabłko. 

Znasz swój typ sylwetki? Określenie swo-
jego typu sylwetki jest istotne, gdy chodzi 
o wybór odpowiednich krojów i fasonów 
ubrań, które będą podkreślać atuty i ukrywać 
niedoskonałości.

Jesteśmy przekonani, że znajdziesz w dzi-
siejszym artykule kilka odpowiedzi na pytania, 
które do tej pory sobie zadawałaś w zakresie 
najlepszych stylizacji do typu figury.

Przypominamy, jak określić swoją figurę.
Stań przed lustrem ubrana w obcisłe rzeczy: 

dopasowany t-shirt i legginsy lub tylko w 
bieliźnie. Ważne, aby ubranie było gładkie, w 
jednym kolorze i dopasowane.

Zerknij na swoje proporcje ramiona – 
talia – biodra. To różnica między ramionami 
i biodrami często przesądza o typie sylwetki. 
Kolejnym ważnym aspektem jest talia. Zwróć 
uwagę, czy masz wcięcie w talii, jak duże jest 
to wcięcie oraz czy talia jest długa, czy krótka.

Zacznijmy od tego, że przy określaniu typu 
figur bardzo ważne są proporcje. 

Jeśli szerokość ramion i bioder jest taka 

sama lub podobna, to możesz mieć sylwetkę 
typu klepsydra, prostokąt lub jabłko. Aby 
dokładnie określić swój typ sylwetki istotne 
jest określenie czy masz talię i jak głęboką.

Jeśli masz szersze ramiona niż biodra, to 
najprawdopodobniej masz typ sylwetki rożek 
(odwrócony trójkąt).

Jeśli jest odwrotnie i szerokość bioder jest 
większa od ramion, to prawdopodobnie twoja 
sylwetka to gruszka.

Najprostszy podział mówi o 5 typach 
sylwetek:

•	 jabłko (figura O),
•	 gruszka (figura A),
•	 klepsydra (figura X),
•	 prostokąt (figura H)
•	 odwrócony trójkąt (figura Y).
Przechodząc już do sedna, czyli jak się ubie-

rać aby podkreślać wszelkie atuty sylwetki, jeśli 
masz figurę klepsydry.

W co najlepiej się ubrać 
mając figurę klepsydry?

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

są podobnej szerokości. Często kobiety o figu-
rze klepsydry mają krągłości, jak pełniejsze 
biodra i zaokrągloną pupę.

Niezależnie czy nosisz rozmiar XS czy XXL 
ubrania dla klepsydry powinny spełniać kilka 
kryteriów. Po pierwsze, powinny podkreślać 
atuty sylwetki, takie jak wyraźnie zarysowaną 
talię czy krągłe biodra, ładne nogi. Idealne 
będą w takim przypadku bardziej przylega-

Typy damskich sylwetek, czyli jak się ubierać, 
aby podkreślić swoje atuty – cz. 2

PLUS
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jące części garderoby oraz zwiewne materiały, 
które będą z lekkością układać się na ciele.

Największy atut tej sylwetki to oczywiście 
wcięcie talii, którego mogą pozazdrościć jej 
inne typy sylwetek. 

Na jakie stylizacje postawić, aby podkreślić 
atuty sylwetki klepsydry?

Oczywiście największy atut to talia, 
a więc talię możesz podkreślić zakładając 
pasek, oczywiście pasek na wysokości talii. 
Możesz też wybierać ubrania z wiązaniem 
w talii, czyli płaszcze z paskiem, czy sukienki 
wiązane w talii.

Aby podkreślić talię, kobiety o figurze klep-
sydry powinny wybierać fasony ubrań, które 
są taliowane (taliowane koszule czy mary-
narki).

Idealnie sprawdzi się również kopertowa 
sukienka, która dodatkowo ładnie podkreśli 
proporcjonalny biust.

Najczęściej świetnie będziesz wyglądała 
w dopasowanych ubraniach. Świetnie spraw-
dzą się ołówkowe sukienki, zwiewne sukienki, 
ale też ołówkowe spódnice o wysokim stanie, 
spodnie z wysokim lub średnim stanem, obci-
słe koszulki i golfy, a także t-shirty z dekoltem 
w literę V. Klepsydry świetnie wyglądają w jed-
noczęściowych kombinezonach, które podkre-
ślają kobiece kształty.

Jeśli jesteś klepsydrą to twoim wrogiem są 
ubrania obszerne, bezkształtne, fasony over-
size.

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

Jak dobierać ubrania do 
sylwetki typu jabłko?

Powszechnie spotykana sylwetka damska, 
którą teraz omówimy to jest tak zwane jabłko. 

Figura jabłka charakteryzuje się długimi i 
zgrabnymi nogami, ładnym średnim biustem, 
a dosyć wystającym brzuszkiem. Niezależnie 
jednak, czy nosisz rozmiar XS czy XXL ubrania 
dla figury typu jabłko powinny spełniać kilka 
kryteriów. I od razu potwierdzamy kobiety o 
rozmiarze np. XXS też mogą być posiadacz-
kami takiej sylwetki, bo to nie rozmiar a pro-
porcje są istotne.

Wybierając ubrania do sylwetki typu jabłko 
należy podkreślić największe walory w postaci 
nóg i dekoltu.

Dedykowane mogą być tutaj nieco krótsze 
spódnice, sukienki czy krótkie spodenki. Warto 
podkreślić nogi! Oczywiście również wzrost 
jest istotny, a dokładna długość sukienki 
zależy od twoich preferencji. Jednak w twoim 
przypadku warto, aby długości spódnic czy 
sukienek było co najmniej kilka centymetrów 
powyżej kolana, bo w końcu nogi to twój 
ogromny atut! Tutaj podobnie jak w przy-
padku figury klepsydra polecamy sukienki o 
kopertowym kroju. Taki fason sukienek służy 
zresztą wielu typom sylwetek. Polecamy swe-
terki i bluzeczki z dekoltem w serek.

Postaw również na ciekawe buty, może 
szpilki, podkreślające jeszcze bardziej zgrabne 
nogi.

W garderobie kobiety o figurze jabłka 
powinny znaleźć się również spodnie z szer-
szymi nogawkami i proste płaszczyki, mary-
narki o sztywniejszej konstrukcji noszone bez 
zapinania. Polecamy również koszule o nieco 
luźniejszym kroju.

Jeśli jesteś jabłuszkiem to twoim wrogiem 
są przylegające do ciała body, falbanki, paski 
w talii.

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

Powyższe porady są inspiracjami, które 
warto przetestować, aniżeli sztywnymi zasa-
dami, których koniecznie musisz przestrze-
gać. Wszystko oczywiście zależy od twoich 
preferencji oraz stylu, w jakich ubraniach 
lubisz chodzić na co dzień. Modą można się 
bawić i mamy nadzieję, że nasze podpowiedzi 
będą przydatne i wartościowe. Mamy również 
nadzieję, że wiele z was pomogą i dodadzą 
więcej pewności przy tworzeniu udanych sty-
lizacji.

A już w kolejnym tygodniu podpowiemy, 
jak dobrać ubrania do sylwetki gruszki.

Ciąg dalszy za tydzień…

tel. 973-928-3838 ✷ www.tygodnikPLUS.com
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SCHORZENIA, KTÓRE KORZYSTAJĄ Z KOMORY, ALE SĄ KLASYFIKOWANE JAKO BADAWCZE:

• Choroba Alzheimera i demencja
• Terapia chorób przewlekłych
• Porażenie mózgowe 
• Powikłania po COVID-19
• Infekcje
• Obrzęki
• Borelioza
• Migreny
• Złamania/urazy stawów i tkanek 

miękkich

• Regeneracja po chemioterapii 
• Spowalnianie procesów 

starzenia się skóry i narządów 
wewnętrznych

• Rewitalizacja uszkodzonych 
tkanek i narządów: trzustki, 
nerek, serca, naczyń 
krwionośnych oraz elementów 
układu nerwowego

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAŻDEGO
Dr Zbigniew S. Dubĳ  Chiropraktyk

USTAWIANIE KRĘGÓW ORAZ STAWÓW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOŚCI JAK:

• bóle kręgosłupa, ramion, rąk i nóg,
• bóle głowy i szyi,
• skrzywienie kręgosłupa,

• ból kulszowy,
• problemy z dyskiem,
• ogólne osłabienie.

KOMORA HIPERBARYCZNA 
LECZENIE URAZÓW POWYPADKOWYCH

973-470-9900
Akceptujemy większość ubezpieczeń (nie dotyczy komory hiperbarycznej)

48 Union Blvd
Wallington, NJ 07057

136 E. Crescent Ave
Mahwah, NJ 07430

Komora hiperbaryczna 

dostępna w gabinecie w 

Mahwah

W naszej komorze 2 atmosfer tlen przenika nawet do nieukrwionych miejsc organizmu. 
Podwyższone stężenie tlenu pobudza procesy wzrostu i regeneracji tkanek.

Tlenoterapia hiperbaryczna wspomaga namnażanie komórek macierzystych STEM 
CELL i regenerację tkanek.

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

• Niedokrwistość
• Oparzenia (ciężkie)
• Utrata słuchu (nagła i bez znanej 

przyczyny)

• Zakażenie skóry i kości (ciężkie)
• Przeszczep skóry
• Utrata wzroku (nagła)
• Rany

Wallington: poniedziałek, środa i piątek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00
Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po umówieniu

www.dubij.info



Witamy w
POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalność to:
 ❖ Blacharstwo i lakiernictwo
 ❖ Kompleksowe naprawy 

powypadkowe samochodów 
wszystkich marek

 ❖ Współpraca ze wszystkimi 
fi rmami ubezpieczeniowymi

 ❖ Wysoka jakość usług i dobra cena
Pomagamy

w rozmowach 
z fi rmami 

ubezpieczeniowymi

MADAGASKAR – cz. 5

Aleja Baobabów
Czwartek, 3 października

Prawdę mówiąc, dopiero teraz 
zaczniemy prawdziwą przygodę 
z Madagaskarem, gdyż oto czeka 
nas słynny, tak wyczekiwany widok 
alei ozdobionej majestatycznymi 
baobabami! Przypominam sobie 
lekturę „W pustyni i w puszczy“ 
Henryka Sienkiewicza, w której 
bohaterowie nawet mieszkali kilka 
tygodni wewnątrz baobabu, który 
Staś Tarkowski patriotycznie nazwał 
Krakowem! Pomimo, że wielokrot-
nie widziałem te potężne drzewa 
w Republice Południowej Afryki, w 
Botswanie, Zimbabwe, w Tanzanii, 
a nawet kilka dni temu na Zanziba-
rze, to jednak malgaska odmiana 
baobabów podobno przewyższa 
wszystkie inne swoją elegancją.

Odtwarzam w pamięci kilka 
faktów na temat tych olbrzy-
mich drzew, których ojczyzną jest 
Madagaskar. Ta wyspa - izolowana 
obecnie przestworem Oceanu 
Indyjskiego - oddzieliła się od Afryki 
w epoce jurajskiej, około 150 milio-
nów lat temu, a później (ok. 80 mln 
lat wstecz) od obecnego Półwyspu 
Indyjskiego. Długotrwała separa-
cja doprowadziła do wykształce-
nia gatunków zwierząt i roślin, z 
których ponad 90% gatunków ist-
nieje tylko na Madagaskarze. Tutaj 
powstały baobaby, drzewa posia-
dające olbrzymi pień (nawet do 
40 metrów obwodu) z charakte-

rystyczną koroną przypominającą 
system korzeniowy, przez co nie-
które z nich wyglądają jak stojące 
«do góry nogami»! W miarę upływu 
czasu, rosnąc w różnych warunkach 
klimatycznych i glebowych wyspy, 
wyodrębniło się sześć istniejących 
do dzisiaj gatunków.

Badania genetyczne opubli-
kowane w brytyjskim tygodniku 
naukowym Nature w 2024 roku, 
wykazały, że baobaby powstały 
jako gatunek ok. 21 milionów lat 
temu, a nie później niż 12 milio-
nów lat wstecz, ich nasiona zostały 
przeniesione morskimi prądami 
z wyspy Madagaskar na sąsied-
nie kontynenty, przyczyniając się 
do powstania dwóch nowych, 
odmiennych gatunków: baobabu 
afrykańskiego (Adansonia digitata) 
i baobabu australijskiego (Adanso-
nia gregorii). Wszystkie potrafią w 
swoich obszernych pniach groma-
dzić wodę w ogromnych ilościach, 
wszystkie porastają sawanny i 
zrzucają liście w czasie pory suchej. 
Miękkie, gąbczaste drewno baoba-
bów nie posiada wielkiej wartości 
i prawdopodobnie dzięki temu te 
drzewa zachowały się do współ-
czesnych czasów. Dużą rolę jako 
jadalne i zdrowe, odgrywają nato-
miast owoce, nasiona i młode liście 
bogate w witaminę C. Baobaby 
wykształcają dłoniaste liście i oka-
załe, pięciopłatkowe kwiaty o żół-

tych lub czerwonych barwach. 
Kwiaty otwierają się o zmierzchu, 
są zapylane przez owady, ptaki, 
nietoperze a także lemury! Owoce 
są duże (do 20 cm), walcowate, z 
miąższem wypełnionym nasio-
nami; stanowią przysmak nie tylko 
dla lemurów, ale i dla słoni na tere-
nie kontynentalnej Afryki. Cieka-
wostka; nasiona baobabu potrafią 
przetrwać w jelitach słonia i wzra-
stać nawet 60 kilometrów od miej-
sca spożycia smakowitego owocu 
przez Trąbalskiego!

Największym i najbardziej 
znanym z sześciu gatunków Mada-
gaskaru jest baobab Grandidiera 
(Adansonia grandidieri), nawiasem 
mówiąc przedstawiony w popu-
larnym, amerykańskim filmie ani-
mowanym Madagaskar (z 2005) 
jako ogromne drzewo w centrum 
wyspy. I właśnie te piękne, wynio-
słe baobaby ukazują się w tej chwili 
przed naszymi oczami! Wysokie na 
około 30 metrów, w ilości co naj-
mniej pół setki, rosną po obu stro-
nach wyboistej drogi, wyraźnie 
dominując nad pozostałymi drze-
wami otaczającej nas sawanny.

Pierwsze wrażenie jest mocne; 
hamujemy, przystajemy na pamiąt-
kowe zdjęcia, pozujemy, wpatru-
jemy się w każde drzewo z osobna, 
bo każde inne, niepowtarzalne... 
Jest późne popołudnie, kiedy z 
Morondavy przybywa tu sporo 
turystów, aby podziwiać spektaku-
larny zazwyczaj zachód słońca, w tej 
unikalnej w świecie scenerii. Placyk, 
gdzie przystanęliśmy, to kultowe 
miejsce L’Alee des Baobabs, skąd 
pochodzi większość oglądanych w 

mediach zdjęć baobabów Grandi-
diera. Jest tutaj parking, restaura-
cja z tarasem widokowym i sporo 
miejsca na spacery wzdłuż drogi, 
skąd z każdego miejsca ukazuje się 
nieco odmienna panorama - dla 
miłośników przyrody i fotografów 
po prostu raj!

Ciąg dalszy za tydzień…
Tekst i zdjęcia: Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i właścicielem biura 
podróży EXOTICA TRAVEL. Biuro 
organizuje wycieczki po całym 
świecie, w tym do Kenii, Tanzanii i 
na Zanzibar, od 23 września 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/

Trudno się powstrzymać przed wykonaniem słit-foci, Madagaskar
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Biuro podróży EXOTICA TRAVEL 
zaprasza na 

WYCIECZKI 

EXOTICA TRAVEL
6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634
tel. 773  237 7788  |  facebook - andrzejkulka

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

z polskim przewodnikiem

SRI LANKA, MALEDIWY ● 10 dni: 1 marca 2025

PERU ●  10 dni, 26 kwietnia 2025

KENIA, TANZANIA, ZANZIBAR ● 12 dni: 20 września 2025 

MADAGASKAR ● 11 dni: 3 października 2025

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

Zachodnia flanka Alei Baobabów, MadagaskarTrudno się powstrzymać przed wykonaniem słit-foci, Madagaskar Pień kolosa, Madagaskar

Piaszczysta droga światowej sławy, Madagaskar

Madagaskarskie baobaby Adansonia grandidieri po zmierzchuKolos imponuje rozmiarem, Madagaskar.

Lokalny transport ładunków, Madagaskar

tel. 973-928-3838 ✷ www.tygodnikPLUS.com
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Późnym wieczorem policjant 
zatrzymuje rowerzystkę - blon-
dynkę. - Jeśli nie świeci pani lampka 
przy rowerze to powinna pani zejść 
i poprowadzić rower. - Już próbo-
wałam, wtedy też nie świeci

@

Napis na ścianie w damskiej toa-
lecie: “Mój mąż wszędzie za mną 
chodzi i mnie śledzi” dopisek obok: 
“To nieprawda”

@

Dzwoni facet do publicznej 
przychodni: - Dzień dobry, na kiedy 
mogę się zapisać do okulisty? - Za 
cztery lata. - Rano czy po połu-

dniu? - Panie, przecież to za cztery 
lata, dlaczego już teraz chce Pan 
to wiedzieć? - Rano mam wizytę u 
ortopedy.

@

Konferencja medyków. Wrę-
czają nagrody okulistom. Ogła-
szają zwycięzcę. Wchodzi na scenę. 
Wręczają mu ogromne kryształowe 
oko. Pytają: - Jesteś szczęśliwy? - 
Cieszę się - odpowiada - cieszę się, 
że nie jestem ginekologiem.

@

Dziecko jaskiniowca wraca ze 
szkoły ze świadectwem. Ojciec 
patrzy na cenzurkę i mówi: - Rozu-
miem słabe oceny z Polowania 
i Zasadzek. Jesteś mały i tygrys 
szablo zębny to może dla ciebie 
za dużo. Ale z Historii?! Przecież to 
tylko dwie strony.

@

Mąż wchodzi do domu i mówi 
do żony: - Wyobraź sobie: na 
naszym podwórku krowa zaplą-
tała się w sieć! - Przestań głupio 
żartować z mojej matki! Normal-
nie sobie leży na hamaku.

@

W autobusie za Kowalskim 
stanął facet i szepcze: - Rogacz, 
rogacz... - Sytuacja się powtórzyła 
kilka razy. W końcu Kowalski pyta 
się żony: - Czy ty mnie zdradzasz? 
Bo już o tym mówią na mieście... 
- To jakieś żarty. Nie przejmuj się 
kochanie. Na drugi dzień Kowalski 
jedzie autobusem, a facet szepcze: 
- Rogacz, a w dodatku skarżypyta.

@

Rano w biurze: - Stary, skąd 
masz takie limo pod okiem?! - A, bo 
jak się wczoraj wieczorem modlili-
śmy przy stole i właśnie mówiliśmy: 
“zbaw nas ode złego”, to niechcący 
spojrzałem na teściową...

@

Przyleciało dwóch kosmitów na 
łąkę i patrzą zwierzę w łaty, spo-
glądają do atlasu: Krowa pije wodę 
daje mleko. Wzięli ją nad strumień, 
jeden wsadził jej łeb do wody, a 
drugi nadstawia miskę od tyłu. Po 
chwili wylatuje krowi placek - ten 
z miską woła: - Podnieś jej łeb - bo 
muł z dna ciągnie.

@
- Jasiu czemu nie jesteś w 

szkole? - pyta nauczycielka.
A Jasiu na to:
- A czemu pani nie jest w 

szkole?

PLUS
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Książki i polską prasę
można zamówić pod numerem

(201) 355 7496
lub emailem:

elzbietakieszczynska@gmail.com

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

dentystyka
ogólna i kosmetyczna

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

UBEZPIECZENIE MEDICARE
Doświadczony Broker współpracujący z wieloma fi rmami
ubezpieczeniowymi odpowie na nurtujące Cię pytania związane z:
• przejściem na emeryturę,
• uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczeń emerytalnych Medicare,
• obsługą indywidualnych kont emerytalnych IRA,
• transferem pieniędzy z pracowniczych kont 401k 403 b, planów unii  
• asysta w urzędzie Social Security
• ubezpieczenia na życie
• ubezpieczenie zwiazane z pochówkiem - fi nal 

expense insurance

Zadzwoń dziś: Agnieszka Rola 
Licencjonowany Broker NJ ,NY

917 716 4245   agnesrola@gmail.com

 • Advantage Plans • Supplement Plans • Prescription Drug Plans

9 stycznia 2025
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Zobacz: www.ampolinc.com  Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwoń: 609-647-9054 

WYCIECZKI WYCIECZKI 
Busem z Polskim przewodnikiemBusem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla osób "solo", par i rodzin

Niagara w zimie (2 dni): od 11 stycznia 2025 i od 25 stycznia 2025
Góry nie tylko dla narciarzy (3 dni): styczeń 2025, luty 2025, marzec 2025
Puchar Świata, Skoki Narciarskie w Lake Placid (3 dni): 7-9 luty 2025, 
dwa noclegi z wyżywieniem - $430
Hawaje (11dni) samolotem: 18-28 marzec 2025
Kaniony, Parki Narodowe, Dookoła USA: od maja 2025
 
PONADTO:
Waszyngton, Nowy Jork, Amisze i inne wycieczki

Niagara w zimie (2 dni): od 11 stycznia 2025 i od 25 stycznia 2025
Góry nie tylko dla narciarzy (3 dni): styczeń 2025, luty 2025, marzec 2025
Puchar Świata, Skoki Narciarskie w Lake Placid (3 dni): 7-9 luty 2025, 
dwa noclegi z wyżywieniem - $430
Hawaje (11dni) samolotem: 18-28 marzec 2025
Kaniony, Parki Narodowe, Dookoła USA: od maja 2025
 
PONADTO:
Waszyngton, Nowy Jork, Amisze i inne wycieczki
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Kuchnia z resztek
Kto zjada ostatki, ten jest piękny i gładki - głosi porzekadło i jak w każdym przysłowiu tkwi w tym ziarnko prawdy. Nie zachęcamy 

oczywiście do przesadnego skąpstwa i pożerania absolutnie wszystkiego, co zostaje w lodówce, ale... Czemu by nie znaleźć smakowi-
tych zastosowań dla tego, co zazwyczaj ląduje w koszu?

9 stycznia 2025
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Jakiś czas temu powszechne 

było przekonanie, że wyrzucanie 
jedzenia to grzech. Teraz forma 
złagodniała i mówi się, że to tylko 
wstyd, ciągle jednak nic w tym 
dobrego. Jak temu zaradzić? Spo-
sobów na twórcze wykorzystanie 
resztek jest na to całe mnóstwo, 
trzeba tylko troszkę wyobraźni 
i kreatywności. Oto kilka z nich 
autorstwa rasowych gospodyń 
domowych. 

Od rosołu do sałatki
Zacznijmy od rosołu, na którym 

albo można ugotować pomido-
rową, albo też wykorzystać same 
warzywa. Marchewka, pietruszka 
czy seler idealnie nadają się do 
sałatki warzywnej. Wystarczy tylko 
dodać groszek, ewentualnie majo-
nez, doprawić do smaku i kolacja 
gotowa.

Jednak już krojąc warzywa, 
zdarza nam się odcinać ich koń-
cówki, które często trafiają do 
kosza. A gdyby tak dodać je do 
zupy? Im więcej w niej warzyw tym 
zupa smaczniejsza! Dla niektórych 
problemem bywają też ziemniaki, 
bardzo często zostające po serwo-
wanym obiedzie, bo gospodyni 
przeceniła możliwości domowni-
ków lub ich apetyt. W zależności 
w jakiej postaci są nasze ziemniaki, 
można skorzystać z przepisu 
naszych babć bądź posłużyć się 
kuchnią nowoczesną.

Ziemniaczki utłuczone są ide-
alne na klasyczne kopytka. Jeśli są 
w całości, jeszcze lepiej, można się 
pobawić smakiem i stworzyć ide-
alną dla siebie zapiekankę w zależ-
ności od tego, co mamy w lodówce. 
Przykładowo, wędlinę podsmażyć 
z cebulką, a w naczyniu żaroodpor-
nym ułożyć warstwy ziemniaków i 
mięsa do wyczerpania składników. 
Całość zalać sosem pomidorowym 
lub beszamelem w zależności od 
gustu i tego co mamy do dyspozy-
cji. Na sam wierzch trochę żółtego 
sera, zapiec w piekarniku i... obiad 
mamy gotowy.

1000 pomysłów na grzanki
Zaglądamy do lodówki, bo 

marzy nam się sałatka, a tam spo-
tyka nas wielkie rozczarowanie: 
zakupione parę dni wcześniej 
warzywa stały się miękkie. Co 
z nimi zrobić? Pierwsza myśl to 
oczywiście wyrzucić, ale to nie jest 
wyjście ani jedyne, ani nawet roz-
sądne. Takie produkty są idealne na 

bigos, bądź leczo.
Dobrze im zrobi towarzy-

stwo wędliny, która gości w 
naszej lodówce już kolejny dzień 
i choć nie jest jeszcze zepsuta, to 
może już okazać się niesmaczna, 
bądź nie wyglądać estetycz-
nie na kanapkach. Wspomniany 
bigos lub leczo to dla niej ide-
alne miejsce na zakończenie swej 
kariery. A czy ktoś z was wpadł na 
pomysł z sosem? Ka- wałek kieł-
basy lub innej wędliny podsma-
żyć z cebulką, zaprawić śmietaną 
i mąką, dodać koperek, doprawić 
do smaku i gotowe. Pozostaje mi 
życzyć smacznego.

A co zrobić z gulaszem, który 
został, ale nie starczy go na kolejne 
danie? O to jest pytanie... Można 
rozcieńczyć z wodą, wzbogacić o 
marchewkę, ziemniaki i paprykę. 
Doprawić by nabrał ostrego smaku 
i zupę gulaszową można podawać 
do stołu. A czy ktoś z was pamięta 
jeszcze takie pieczywo, które ze 
starości schło, a nie pleśniało? Gdy 
mamy takie w domu, już na drugi 
dzień stanie się ono czerstwe. I na 
to też znajdziemy sposób! Oczywi-
ste jest, że można je pozostawić i 
wykorzystać jako bułkę tartą, bądź 
wykorzystać do kotletów mielo-
nych. Warto jednak zrobić z nich 
grzanki. Na słodko, na ostro, na 
ciepło, na zimno lub wedle 
uznania. 

Grzanki na słodko można 
zrobić na przykład tak: kromki 
chleba zamoczyć w roztrzepa-
nym jajku z odrobiną mleka i 
cukru wanilinowego. Pod-
smażyć na patelni, podawać 
z miodem lub dżemem. Idealne 
śniadanie nie tylko dla maluchów. 
Dla tych, co wolą pikantnie: kromki 

chleba zamoczone w maśle po 
sypać wegetą. Oczywiście pod-
smażyć i w ostatnich minutach 
smażenia posypać parmezanem 
bądź innym innym startym serem. 
Przepyszne połączenie, zadowoli 
gospodynię oraz łakomczuchów 
preferujących konkretne śniada-
nie.

Zapiekanka z klusek 
Prawdziwa zabawa zaczyna się 

jednak, gdy w grę wchodzi maka-
ron, którego nie zjedliśmy dzień 
wcześniej. Mamy tu naprawdę 
spore pole do popisu. Możemy 
oczywiście podać go w zupie 
następnego dnia, ale prawdziwym 
wyzwaniem dla kreatywnych umy-
słów będzie makaronowa zapie-
kanka. Trzeba tu zaprząc do pracy 
nie tylko głowę, ale i warzywa, 
mięso oraz przyprawy.  

Kolejnym sposobem “popisu” 
jest makaron z jajecznicą. Cebulkę 
podsmażamy na oliwie lub 
maśle. Jeśli mamy boczek, 
dajemy drobno 

pokrojony do cebuli, po chwili 
makaron, by “złapał” temperaturę. 
Ostatnim etapem jest dodanie 
jajek jak do jajecznicy, mieszanie aż 
się zetną i można siadać do stołu.

Kuchnia z resztek, choć może 
nie brzmi najlepiej, to jednak nie 
jedno ma do zaoferowania pod-
niebieniu. Jak widać można wymy-
ślić wiele smacznych potraw tak 
naprawdę z niczego, a szybkie, 
nieskomplikowane dania, które 
będą smakować mają i tę zaletę, 
że zwykle nie oczekujemy zachwy-
tów po ich podaniu. Bo to przecież 
tak tylko naprędce zrobione “coś na 
ząb”. I tym przyjemniejsze bywają 
niespodzianki, gdy gościom jednak 
smakuje i kiedy ustawiają się oni w 
kolejce po przepis.
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Dr. Alexandr GudzDr. Alexandr Gudz
Absolwent Lwowskiej Akademii Medycznej z 1988 roku

Przyjmuje pacjentki w USA od 1997 roku
Były rezydent Brooklyn Hospital i Long Island College Hospital

Aktualnie Cooperman Barnabas Medical Center

Godziny otwarcia:
Pon. 10 am - 6 pm
Wt. 10 am - 6 pm

Śr. 12 pm - 7 pm
Pt. 10 am - 3 pm

 Sob. 10 am - 2 pm

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

Tel. 973-986-5576

Doktor mówi w języku angielskim, polskim, ukraińskim, rosyjskim 
Dogodne ceny dla osób bez ubezpieczenia.

Wallington Women’s Center oferuje: 
• Zaawansowane, nieinwazyjne metody leczenia kobiet oraz cała gamę 

zabiegów ginekologicznych, łącznie z ginekologią dla nastolatek oraz 
kobiet w okresie menopauzy

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

• Badania USG

• Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie

• Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

• Pro� laktyka Collon Cancer

PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biały lub szary, blat z kwarcu,

Białe płytki “subway”, uchwyty i zlew

30 % RABATU NA PŁYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIĘKSZY WYBÓR PŁYTEK Z POLSKI W NJ

25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNĘ

20 % RABATU NA SZAFKI ŁAZIENKOWE Z BLATEM

PROMOCJA NA BLATY KUCHENNE Z KWARCU,
35 SF MINIMUM, W OBREBIE 25 MIL

$49 CRYSTAL WHITE • $59 CALACATTA GOLD • $69 NEW CALACATTA NOBLE

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

PREZENT
PRZY ZAKUPIE

MINIMUM $3,500

10’x10’
KUCHNIA

$4,999

PLUS 9 stycznia 2025
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WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS
NATUROPATA, SPECIALISTA ŻYWIENIA

BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION
DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE 

CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST
Ogólna Medycyna Naturalna

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA
TERAPIA MANUALNA Bóle Pleców, Stawów, Mięśni

PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE

 OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII I SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOŚCI ORGANIZMU

ZIOŁOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA

WITAMINY I MINERAŁY
LASEROWA STYMULACJA

PUNKTÓW AKUPUNKTUROWYCH
********************

ANALIZA MINERAŁOWA na PODSTAWIE TESTÓW WŁOSÓW
 TESTY NA ALERGIE POKARMOWE

 BADANIE POZIOMU WITAMINY ”D”
 BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKÓW

********************
Z pytaniami proszę dzwonić

na powyższe numery telefoniczne 

25 Brookside Dr
Oak Ridge NJ 07438

973-208-0112

517 River Drive
Garfi eld NJ 07026

cell:973-769-8248

Craig Justin -
akupunkturzysta

z licencją stanową

Biuro główne:
219 South Street

Suite 100
New Providence, NJ 07974

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

Mówimy
po polsku
Mówimy

po polsku

www.icetransport.com
stawki@icetransport.com

• Transport całych kontenerów od drzwi do drzwi między USA i 
Europą (Import & Export)

• Kontenery małe (20st), duże (40st i 40st HC) 
i specjalistyczne (20st & 40st Open Top, 20st & 40st Flat Rack)

• Wysyłka samochodów, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis i łodzi
• Wysyłka mienia przesiedleńczego
• Wysyłka ładunków handlowych 

i ponadgabarytowych
• Oddziały w Polsce, Niemczech, Wielkiej Brytanii, na Litwie, 

Węgrzech i w Portugalii 
• Agencja celna w Gdyni
• Przygotowujemy dokumentację 

transportową i celną 

• Transport całych kontenerów od drzwi do drzwi między USA i 
Europą (Import & Export)

• Kontenery małe (20st), duże (40st i 40st HC) 
i specjalistyczne (20st & 40st Open Top, 20st & 40st Flat Rack)

• Wysyłka samochodów, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skis i łodzi
• Wysyłka mienia przesiedleńczego
• Wysyłka ładunków handlowych 

i ponadgabarytowych
• Oddziały w Polsce, Niemczech, Wielkiej Brytanii, na Litwie, 

Węgrzech i w Portugalii 
• Agencja celna w Gdyni
• Przygotowujemy dokumentację 

transportową i celną 

Oferujemy fachowość i doświadczenie dla małych i  dużych  
k l ientów.  Z ap ewn iamy  atrakcyjne i konkurencyjne 
stawki na przewóz i inne usługi. Gwarancją jakości naszych 
usług jest ponad 30 lat działalności na rynku amerykańskim. 
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Ilość informacji, które można uzyskać 
z małej ilości krwi, jest naprawdę niesa-
mowita. Te dane mogą dosłownie zade-
cydować o życiu lub śmierci. Niestety, w 
przypadku wielu dzieci strach przed ukłu-
ciem igłą jest większy niż strach przed samą 
chorobą.

Głośny płacz, panika w oczach i wiele rąk 
trzymających wyrywające się dziecko – tak 
niestety często wygląda pobieranie krwi u 
maluchów. Stopień lęku przed igłą u dziecka 
zmienia się na różnych etapach rozwoju. O ile 
z roczniakiem czy dwulatkiem niewiele jeszcze 
wynegocjujemy, o tyle już z 3-, 4- czy 5-letnim 
dzieckiem zdecydowanie warto rozmawiać.

Na lęk każdego dziecka wpływają jego 
wcześniejsze doświadczenia. Złe wspomnienia 
sprawiają, że następnym razem, gdy ktoś spró-
buje dziecku pobrać krew, trauma powraca, 
powodując napięcie w każdym mięśniu jego 
ciała. Oto kilka wskazówek, jak maluchowi 
pomóc przejść przez to trudne przeżycie.

Po pierwsze – uprzedź dziecko i 
postaw się na jego miejscu!

Nierzadko zdarza się, że rodzice „dla dobra 
dziecka” nie wspominają o czekającym je 
zabiegu aż do momentu, w którym ono samo 
zorientuje się, co je czeka. Z założenia ma to 
zaoszczędzić nerwów przed wizytą.

Jest to jednak duży błąd, który niemal 
zawsze skutkuje tym samym, dramatycznym 
przebiegiem zdarzeń. Dziecko histeryzuje, 
wyrywa się, gryzie, kopie, jest zgrzane i zapła-
kane. Nie miało szansy oswoić się z myślą o 
zabiegu i nie wie nic na jego temat oprócz 
tego, że będzie bolało i traktuje go jak atak. 
Uprzedź zatem dziecko o konieczności pobra-
nia krwi. Oczywiście usłyszysz protest i wtedy 
zacznij działać. Wczuj się w jego emocje. Na 
większości etapów rozwoju dzieci nie są w 
stanie uzasadnić swoich lęków.

Po drugie – wytłumacz
Nie chodzi tutaj jednak o wypowiedzi typu: 

„No musisz, trudno. Nie ma innego wyjścia, 
bądź grzeczny!” – to żadne tłumaczenie!

Przygotuj sobie kredki i kartkę i zaproś 
dziecko na kolana. Zapytaj, czy wie, po co w 
ogóle pobiera się troszkę krwi – oczywiście nie 
będzie wiedziało. Wtedy symbolicznie narysuj 
krwinki i powiedz: „Spójrz – to jest twoja krew. 
Są w niej takie malutkie cząsteczki. Pani doktor 
musi sprawdzić pod taką wielką lupą, czy 
wszystko z nimi w porządku i czy nie ma bakte-
rii. Jeśli są, to wtedy potrzebne jest lekarstwo – 
żebyś nie chorował. Zdrowie to ważna sprawa, 
więc trzeba czasem tak zrobić”.

Wbrew pozorom, to dla maluszka 
naprawdę sporo. Możesz potem dodać coś 
w stylu: „Tata będzie zdziwiony, że tyle o tym 
wiesz. Koniecznie idź mu powiedzieć, po co 
bada się krew!”

Po trzecie – zaproponuj rozwiązania
Twoja pociecha potrzebuje jasnych wytycz-

nych, jak radzić sobie ze strachem w tej sytu-
acji. Co możesz zrobić?

„Nie pójdę! Nie chcę!” 
– JAK RADZIĆ SOBIE, GDY DZIECKO PANIKUJE PRZED POBRANIEM KRWI?
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Przede wszystkim wyjaśnij, że takie uczucie 

lęku jest normalne. Powiedz: „A wiesz, że ja też 
boję się pobierania krwi? Żeby było mi łatwiej, 
nie patrzę na rękę, tylko na ścianę i myślę o 
prezentach, które chciałabym dostać na uro-
dziny”.

Zaproponuj maluszkowi rozwiązanie, np. 
„Możemy zrobić tak, że złapiesz mnie za rękę. 
Jeśli będziesz się bał, to mocno, najmocniej 
jak umiesz ściśniesz mnie za nią. To bardzo 
pomaga!” Jednocześnie wyjaśnij dziecku, że 
gdy ono się szarpie, to właśnie wtedy naj-
mocniej boli. Im jest spokojniejsze, tym jest 
łatwiej. Uwaga! U wielu dzieci sprawdza się… 
szczypanie. Powiedz: „jeśli chcesz, to pokażę 
ci, że pobranie krwi nie jest straszne. Popatrz, 
to jak uszczypnięcie” i delikatnie uszczyp-
nij malca. To może zadziałać uspokajająco! 
Powiedz także, że nie wymagasz od dziecka 
absolutnego spokoju. Przecież może „uronić 
łezkę” – chodzi tylko o to, aby pozwoliło na 
pobranie krwi.

Możesz także zaangażować swoje dziecko 
pytając – „Skoro musimy wykonać badanie 
krwi, to jak możemy współpracować, aby 
było to tak proste, jak tylko możliwe?” Nawet 
bardzo małe dzieci potrafią przeprowadzić 
burzę mózgów, a kiedy są zaangażowane w 
wymyślanie rozwiązania, bardziej się starają, 
aby zadziałało. 

Zaproponuj, że będziesz trzymać palec 
w górze imitując świecę i pozwolić dziecku 
zdmuchnąć ją, gdy poczuje igłę. Zrób z tego 
grę – ten nieznośny płomień nie gaśnie łatwo, 
więc Twoje dziecko musi dmuchać i dmu-
chać, aż pobieranie krwi się zakończy. (Jest to 

podobne do oddychania Lamaze. Twierdził on, 
że rodząca kobieta jest w stanie zablokować 
przekazywanie wrażeń bólowych z macicy do 
mózgu, koncentrując się na bodźcach, które 
odciągają jej uwagę, np. kontrola oddychania 
lub patrzenie w jeden, określony punkt.)

Możesz pozwolić dziecku udawać, że 
pobiera krew z pluszowego misia. Pamiętaj, 
aby zapytać, jak się czuje miś. Jeśli go boli, 
poproś dziecko, aby pomyślało o tym, co 
można zrobić, aby miś poczuł się lepiej.

Po czwarte – obiecaj nagrodę
Zachowanie względnego spokoju to dla 

małego dziecka ogromny wyczyn, który musi 
być nagrodzony. Przygotuj zabawkę, ale nie 
pokazuj jej synowi czy córce – wyjaśnij tylko, 
że nagroda już została kupiona i czeka w 
torebce. To świetna motywacja!

Po piąte – zrób wszystko, aby dziecko 
było zrelaksowane przed pobraniem krwi

Wyjedź z domu zapasem czasu przynaj-
mniej 30 min.  Jeśli jesteś spięta w korku, Twoje 
dziecko też będzie poddenerwowane.

Włącz spokojną muzykę w samochodzie.
Jeśli to możliwe, zrób to sama z dzieckiem. 

Zostaw rodzeństwo u babci lub opiekunki. 
Odwróć uwagę dziecka zabawną grą.

Wcześniej odwiedź bez dziecka miejsce 
pobrań. Zapytaj, gdzie jest rejestracja, czy jest 
osobna kolejna dla dzieci, gdzie jest gabi-
net, na jakich zasadach działa kolejka, jakie 
dokumenty musisz mieć ze sobą. Sprawi to, że 
będziesz pewna siebie.

Zwracaj się do pielęgniarki, np. „Pani Kasia”. 
Wzbudzi to zaufanie dziecka.

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

Po pobraniu krwi podziękuj personelowi za 
czas i ich pracę.

Jeśli Twoje dziecko zdenerwuje się pod-
czas pobierania krwi, przedstaw mu opcje (jeśli 
jest wystarczająco duże, aby zrozumieć, co się 
dzieje). Zapytaj, czy poczułby się lepiej, gdyby-
śmy wszyscy zrobili sobie małą przerwę, czy też 
lepiej byłoby po prostu mieć to za sobą. Poinfor-
muj swoje dziecko, że nierobienie tego w ogóle 
nie wchodzi w grę.

Skoncentruj się na potrzebach swojego 
dziecka. Nie przejmuj się tym, co inne osoby w 
laboratorium mogą pomyśleć o tobie i twoim 
dziecku. Jeśli twoje dziecko kopie i krzyczy, deli-
katnie trzymaj je i cichutko, blisko ucha zaśpie-
waj jego ulubioną kołysankę, nawet jeśli dziecko 
„jest za stare” na kołysanki.

Kiedy będzie już po wszystkim, powiedz 
dziecku, że jesteś z niego dumna. Przejście 
przez tego rodzaju doświadczenie jest hero-
iczne – bez względu na to, jak zachowywało 
się podczas pobierania.

Tak solidne przygotowanie niemal zawsze 
przynosi rezultat. Nie oznacza to, że dziecko ze 
stoickim spokojem poda rękę pielęgniarce, ale 
panicznych odruchów będzie mniej. I malec nie 
straci do ciebie zaufania tak jak w sytuacji, gdy 
bez ostrzeżenia zaprowadzisz je do przychodni 
lekarskiej.
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POLICZ I ZAZNACZ PRAWIDŁOWĄ 

ODPOWIEDŹ
UŁÓŻ WYRAZ Z PODANYCH LITER

UŁÓŻ WYRAZ Z PODANYCH LITER POKOLORUJ WEDŁUG KODU
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Have Medicare questions? 
I have answers.

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent
908-246-8057, TTY 711
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Dariusz Nowak, M.D. 
Endocrinology

Robert Czyzewski, M.D.
Nephrology 

Kathrin Serrao, M.D.
Endocrinology

Edyta Kolbusz, APN
Internal Medicine

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

CHOROBY WEWNĘTRZNE • NADCIŚNIENIE • SZCZEPIENIA • LECZENIE POWYPADKOWE
SCHORZENIA REUMATYCZNE • CUKRZYCA • LECZENIE NADWAGI • USG I BIOPSJE TARCZYCY • LECZENIE NIEWYDOLNOŚCI SEKSUALNEJ 

•  CHOROBY NEREK I DRÓG MOCZOWYCH • DIALIZY • BADANIA IMIGRACYJNE
• OPIEKA PO PRZESZCZEPACH NEREK I WĄTROBY  

1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995  
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300  

Nasi lekarze pomagają pacjentom w NJ, NY, PA i CT od 1999 roku, zapewniając najlepszą opiekę 
medyczną, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jesteśmy otwarci w 3 gabinetach od pon. do 
soboty. Nasz miły personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym.

Manager Bogusia Foti  
z długoletnim doświadczeniem, 

odpowie na pytania
związane z rachunkowością, 
wyborem ubezpieczenia, czy 

renty inwalidzkiej.

Ewa Czyzewski, M.D.
Internal Medicine

 BARAN To będzie czas dużej przenikliwości umysłowej. Z 
zapałem rzucisz się w wir pracy, będziesz z uporem bronić 
swojego punktu widzenia. Możesz odczuwać potrzebę zmian 
lub znaleźć okazję na korzystną zmianę pracy. 

BYK Będziesz pracować pod dyktando innych, a realizacja 
własnych planów okaże się niezwykle skomplikowana. W kręgu 
przyjaciół mogą powstać intrygi. Nie zapominaj jednak, w kim 
masz oparcie. Pod koniec tygodnia Twoja sytuacja ulegnie 
znacznej poprawie.

BLIŹNIĘTA  Masz doskonały układ planet. Jesteś w dobrej 
formie psychicznej i fizycznej. Wszystkie sprawy ułożą się po 
Twojej myśli. W sferze finansów czeka Cię miła niespodzian-
ka. Spraw sobie wymarzony prezent. Nie odwlekaj ważnych 
decyzji i rozmów. 

RAK Ponieważ nie służy Ci układ Wenus-Mars. W sprawach 
uczuciowych więcej w tej chwili zależy od Ciebie niż od part-
nera. Być może to, że niewłaściwie odbierasz niektóre sytuacje, 
komplikuje wiele spraw pomiędzy wami. 

LEW Postaraj się powstrzymać naturalną chęć pomocy, którą 
odczuwasz wobec innych ludzi. Jeżeli ktoś zwróci się do Ciebie 
z prośbą o pożyczkę, należy sprawę dobrze przemyśleć, bo 
pieniądze mogą nigdy nie wrócić.

PANNA Pod wpływem Wenus ciepło, którym promieniujesz, 
zrobi na otoczeniu dobre wrażenie. Talenty artystyczne teraz 
zabłysną, a Panny, które parają się sztuką, pokażą pełnię swoich 
możliwości.

WAGA W pracy może być trochę monotonnie, ale za to bez przy-
krych niespodzianek. Dzięki elegancji i dobremu gustowi najlepiej 
będą się czuć te Wagi, które pełnią funkcje reprezentacyjne.

SKORPION Nie sprzyja Ci Słońce i Merkury. Powinnaś unikać 
niepotrzebnego ryzyka, konfliktów z przełożonymi czy przed-
stawicielami władzy. W interesach i finansach należy zachować 
ostrożność. Możesz narazić się na straty przez swoją pochopność. 

STRZELEC Większa fantazja sprawi, że podejdziesz do pracy 
na luzie i z humorem. Jeśli masz do załatwienia jakieś zaległe 
sprawy finansowe, zrób to teraz. Nawiąż nowe i odśwież stare 
kontakty z doświadczonymi ludźmi. 

KOZIOROŻEC Twój urok zacznie zmiękczać czyjeś serce. Nie 
można wykluczyć, że oboje macie ochotę na tę miłość. Nie śpiesz 
się jednak, bo ktoś opacznie zrozumie Twoje intencje i zacznie 
gwałtownie przyśpieszać rozwój wydarzeń.

WODNIK Nastał pomyślny okres na uregulowanie relacji z prze-
łożonymi i współpracownikami oraz karierę zawodową. Twoim 
atutem stanie się umiejętność łączenia ostrożnego, krytycznego 
myślenia i koncentracji myśli z upartym dążeniem do celu. 

RYBY Wsparcie Saturna zapewni Ci opanowanie i przypływ 
zdrowego rozsądku. Wykażesz się talentem do pomnażania 
pieniędzy. Twoje plany finansowe wymagają zatem obmyślonej i 
właściwej strategii. Nie zabraknie Ci także satysfakcji finansowej.

21.03 - 19.04

20.04 - 22.05

23.04 - 21.06

22.06 - 22.07

23.07 - 23.08

24.08 - 23.09 19.02 - 20.03

23.09 - 22.10

22.11 - 21.12

22.12 - 19.01

20.01 - 18.02

23.10 - 21.11
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Koszty kupna/sprzedaży 
nieruchomości 

Koszty zamknięcia (ang. „closing 
costs“) to ogólne określenie róż-
nych opłat i wydatków związanych 
z finalizacją transakcji nieruchomo-
ści. Mogą one obejmować takie ele-
menty jak opłaty za uruchomienie 
kredytu, koszty prawnicze, ubez-
pieczenie tytułu własności, podatki, 
zaliczki i inne. Część z tych kosztów 
pokrywa sprzedający, a część kupu-
jący. W wielu przypadkach można 
negocjować, kto ponosi poszcze-
gólne opłaty, a ich podział zależy 
również od przepisów obowiązują-
cych w danym stanie.

Koszty zamknięcia ponoszone 
przez sprzedającego: 

Podatki od przeniesienia wła-
sności (ang. Transfer Tax): Więk-
szość stanów pobiera opłatę za 
oficjalne przeniesienie własności 
nieruchomości. Koszty te zwykle 
zależą od ceny sprzedaży nierucho-
mości. Na przykład w stanie New 
Jersey, za dom sprzedany w cenie 
$600,000, sprzedający musi zapła-
cić $5,185. Dobrą wiadomością dla 
seniorów (osób w wieku emerytal-
nym) jest to, że za taką samą sprze-
daż zapłacą oni obniżoną stawkę w 
wysokości $2,405.

Honoraria prawnicze: (ang. 
Attorney Fees) W niektórych sta-
nach sprzedający muszą zatrud-
nić prawnika ds. nieruchomości. 
Nawet jeśli nie jest to wymagane, 
wielu sprzedających decyduje się 
na współpracę z prawnikiem, aby 
zadbać o swoje interesy. Opłaty 
prawne są ustalane indywidualnie 
między prawnikiem a sprzedają-
cym.

Spłata kredytu hipotecznego 
(ang. Mortgage Payoff): Jeśli nadal 
posiadasz kredyt hipoteczny na nie-
ruchomość, którą sprzedajesz (co 
jest dość powszechne), musisz go 
spłacić przed finalizacją sprzedaży. 
Kwota spłaty będzie zależała od 
pozostałego salda kredytu, a prze-
słanie środków do instytucji obsłu-
gującej kredyt może wiązać się z 
dodatkowymi opłatami.

Ustępstwa sprzedającego 
(ang. Seller Concessions): Ustęp-
stwa sprzedającego to część kosz-
tów kupującego, które sprzedający 
zgadza się pokryć, aby ułatwić 
kupującemu zakup nieruchomo-
ści. Mogą one obejmować takie 

wydatki jak naprawy lub pokrycie 
kosztów związanych z zamknięciem 
transakcji (closing costs). Ustępstwa 
sprzedającego są bardziej prawdo-
podobne na rynku sprzyjającym 
kupującym, gdzie sprzedający są 
bardziej zmotywowani, aby sfinali-
zować sprzedaż.

Prowizje agenta nierucho-
mości (ang. Real Estate Commi-
sion): 	 Sprzedający korzystający 
z usług agenta nieruchomości 
muszą zapłacić jego wynagrodze-
nie. Zwykle wynosi ono od 2% do 
4% ceny sprzedaży domu. W prze-
szłości to sprzedający opłacał rów-
nież prowizję agenta kupującego, 
jednak obecnie nie jest to już 
regułą. To, czy kupujący pokryje 
koszty swojego agenta, zależy od 
negocjacji i może różnić się w zależ-
ności od zawartej umowy.

Koszty zamknięcia ponoszone 
przez kupującego

Opłata za wycenę (ang. Appra-
isal fee) Opłata ta pokrywa pracę 
licencjonowanego rzeczoznawcy, 
który określa wartość nierucho-
mości. Średni koszt wyceny domu 
jednorodzinnego wynosi od $400 
do $500. Chociaż jest to zaliczane 
do kosztów zamknięcia, zazwyczaj 
płaci się ją znacznie wcześniej niż w 
dniu finalizacji transakcji.

Sprawdzenie tytułu własno-
ści (ang. Title search) Jeśli kupu-
jesz dom, który nie jest nowy, Twój 
pożyczkodawca zleci firmie zajmu-
jącej się tytułami własności spraw-
dzenie dokumentów, aby upewnić 
się, że nie ma problemów z tytu-
łem własności, takich jak zastawy 
podatkowe. Koszt takiej usługi 
wynosi około $400.

Ubezpieczenie tytułu wła-
sności (ang. Title insurance) 
Pożyczkodawcy wymagają od 
kredytobiorców wykupienia 
ubezpieczenia tytułu własności 
na wypadek ewentualnych pro-
blemów z prawem własności po 
sprzedaży. Polisa ta chroni pożycz-
kodawcę, a jej koszt wynosi zazwy-
czaj od 0,50% do 1% kwoty kredytu 
hipotecznego.

Opłata za uruchomienie 
kredytu (ang. Origination fee) 
Pożyczkodawcy mogą naliczać 
opłatę za przygotowanie kredytu, 
która zazwyczaj wynosi od 0,5% do 

1% lub więcej kwoty pożyczki.
Opłata za analizę kredytową 

(ang. Underwriting fee) Opłata ta 
pokrywa koszty oceny i weryfikacji 
Twojej zdolności finansowej oraz 
kwalifikacji do uzyskania kredytu. 
Może to być stała kwota lub pro-
cent od wartości kredytu, np. 0,5% 
kwoty pożyczki.

Punkty kredytowe (ang. 
Points) Aby obniżyć oprocentowa-
nie kredytu hipotecznego, możesz 
zdecydować się na zapłatę tzw. 
punktów kredytowych. Zazwyczaj 
jeden punkt kosztuje 1% kapitału 
kredytu i pozwala obniżyć opro-
centowanie o około 0,25%.

Inspekcja domu (ang. Home 
inspection) Nawet jeśli inspekcja 
nie jest wymagana, warto ją prze-
prowadzić, aby odkryć potencjalne 
problemy z nieruchomością przed 
zakupem. Koszt inspekcji zależy od 
wielkości nieruchomości i waha się 
od $500 do $1,000.

Honoraria prawnicze (ang. 
Attorney fees) Podobnie jak w 
przypadku sprzedających, wska-
zane jest, aby kupujący zatrudnili 
prawnika, który będzie ich repre-
zentował i przygotuje wszystkie 
niezbędne dokumenty do zakupu 

nieruchomości. Koszty usług praw-
nika są ustalane indywidualnie 
pomiędzy prawnikiem a kupują-
cym.

Prowizje agenta nieruchomoś 
(ang. Real Estate Commision): 
Jeżeli sprzedający nie zgodzą się 
na pokrycie kosztów wynagrodze-
nia agenta nieruchomości repre-
zentującego kupującego, opłatę za 
tę usługę musi ponieść kupujący. 
Podobnie jak w przypadku prowi-
zji agenta sprzedającego, wyna-
grodzenie agenta kupującego 
zazwyczaj wynosi od 2,5% do 3%, 
w zależności od warunków zawar-
tej umowy.

Podsumowując, kupno/sprze-
daż nieruchomości wiąże się z 
wieloma kosztami, które warto 
uwzględnić w planie finanso-
wym. Zrozumienie tych wydatków 
pomoże Ci lepiej przygotować się 
na proces sprzedaży i uniknąć nie-
spodzianek w trakcie transakcji. Klu-
czowym krokiem jest znalezienie 
odpowiedniego agenta nierucho-
mości, który będzie w stanie prze-
prowadzić Cię przez cały proces i 
zapewni udaną transakcję.

Opracowano - Kasia Nowakowska 
 & Wojtek Baranowski
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Rolety zaciemniające, transparentne czy dzień-noc? 
Jak wśród tylu rodzajów znaleźć te, które najlepiej 
się sprawdzą w konkretnym pomieszczeniu? Czym 
wyróżniają się poszczególne rodzaje tych dekoracji?

ROLETY ZWIJANE LUB ROLETY RZYMSKIE

Rolety zwijane to klasyczny i najpopularniejszy model. Mają 
proste zakończenie, a na górze rolet znajduje się wałek, na który 
zawija się materiał dekoracji. Co ważne, roletę zwijaną można 
montować tylko na ramę okna – bezpośrednio na listwę lub za 
pomocą bezinwazyjnych uchwytów. 

Innym rodzajem rolet są rolety rzymskie. W przeciwieństwie do 
dekoracji zwijanych materiału rolet rzymskich nie okręca się na 
górnym wałku. Sznurki umieszczone po dwóch stronach rolet 
podnoszą tkaninę okienną na odpowiednią wysokość. Dzięki 
temu rolety rzymskie układają się w efektowne fale i stają się 
elegancką dekoracją okna i całego pomieszczenia. 

Które rolety warto wybrać? To zależy od tego, jakie rozwiąza-
nie podoba ci się najbardziej. Rolety zwijane to dobry pomysł 
na wykończenie klasycznych aranżacji, natomiast rolety rzym-
skie mają dużo ciekawsze formy, dlatego pozwalają stworzyć 
dziesiątki różnych, zarówno eleganckich, jak i bardzo ekstrawa-
ganckich aranżacji.

ROLETY MONTOWANE NA ŚCIANIE, SUFICIE, OKNIE LUB 
KARNISZU – JAK DOPASOWAĆ JE DO ROZMIARU OKNA

Podczas wyboru rolet trzeba wziąć pod uwagę także sposób 
ich montażu. To on ma największy wpływ na sposób wymia-
rowania tkaniny.

Jak odpowiednio dobrać
ROLETY OKIENNE?

Na rynku wnętrzarskim można znaleźć mnóstwo rodzajów rolet. Tak duża oferta pozwala dopasować te ozdoby 
okienne do dowolnego pomieszczenia, ale może też utrudnić wybór idealnego modelu. O czym trzeba pamiętać, 
kupując je? Oto praktyczne wskazówki, dzięki którym znajdziesz najlepsze rolety okienne do swoich wnętrz.

9 stycznia 2025
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ciąg dalszy na stronie 35

Rolety rzymskie montowane do ściany lub sufitu 

Zmierz szerokość wnęki okiennej i dodaj od 5 do 10 cm z każdej strony. W ten sposób uzyskasz właściwą szerokość rolety. 
Następnie zmierz wysokość od parapetu lub podłogi do górnej krawędzi okna i dodaj 20-25 cm. W przypadku montażu do sufitu 
zmierz wysokość okna od parapetu lub podłogi do sufitu. Pamiętaj tylko, by między sufitem a oknem było co najmniej 25 cm 
różnicy. Dzięki temu złożona roleta nie będzie przeszkadzała przy otwieraniu skrzydła okiennego. 

Rolety rzymskie montowane na ramie okna

Zmierz szerokość szyby i dodaj ok. 2 lub 4 cm z każdej strony – dzięki temu określisz szerokość ozdoby okiennej. Później zmierz 
wysokość całego skrzydła okiennego (razem z ramą), aby wiedzieć, jaką maksymalną długość będzie mogła mieć roleta. Jeśli 
okno posiada tzw. nawiewnik, montaż rolety jest możliwy wyłącznie wtedy, gdy znajduje się on maksymalnie 2,5-2,7 cm od górnej 
krawędzi okna. Odpowiednią wysokość rolety określisz, odejmując 3 cm od wysokości ramy okna.
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Rolety rzymskie montowane na karni-
szu rurowym 

Aby dobrać odpowiedni wymiar rolety na 
szelkach lub kanale, do szerokości wnęki 

okiennej dodaj po mniej więcej 5-10 cm z każdej 
strony zależnie od długości karnisza. By ustalić długość 

rolety, zmierz odległość od karnisza do parapetu.

ROLETY ZACIEMNIAJĄCE, TRANSPARENTNE CZY DZIEŃ- 
-NOC – W JAKICH POMIESZCZENIACH SIĘ SPRAWDZĄ 

Gdy wiesz już, jak poprawnie wymiarować rolety, możesz zająć 
się wyborem konkretnego rodzaju ozdoby. Wybierając rolety 
okienne, zwróć uwagę na nasłonecznienie pomieszczenia. 
Jeśli okna są skierowane na północ, sprawdzą się w nim jasne, 
transparentne rolety, które przepuszczają jak najwięcej światła 
z zewnątrz. Jeżeli natomiast okna wychodzą na południe, czyli 
na bardzo nasłonecznioną stronę, wybierz rolety wykonane z 
tkanin zaciemniających, które dodatkowo ograniczą nagrzewa-
nie się pomieszczenia w upały. Rolety zaciemniające są także 
często montowane w sypialni i pokojach dziecięcych.

Na rynku wnętrzarskim można 
znaleźć mnóstwo rodzajów 
rolet. Zaciemniające, transpa-

rentne, dzień-noc… Wśród tylu możliwości 
warto znaleźć te, które najlepiej się spraw-
dzą w konkretnym pomieszczeniu.

9 stycznia 2025
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Rolety transparentne

Pełnią głównie funkcję dekoracyjną. Są wykonane z 
transparentnego materiału, przez co niemal nie blokują 
promieni słonecznych. Ich delikatna tkanina jest tak ele-
gancka, że świetnie wygląda na każdym oknie. Dobrze 
prezentują się w salonie, ale możesz też umieścić je w 
przedpokoju z oknami. Dzięki temu, że nie blokują świa-
tła, są też odpowiednie do niewielkich pomieszczeń, które 
trzeba rozjaśnić.

Rolety duo (dzień-noc) 

Roleta rzymska duo dzień-noc to typ rolety składającej 
się z dwóch warstw materiału. Łączy ona w sobie funkcję 
firany i zasłony w jednym: warstwa spodnia jest wykonana 
z białego prześwitującego woalu, a wierzchnia z tkaniny 
dekoracyjno-zaciemniającej. Za pomocą mechanizmu 
możesz dowolnie regulować ustawienia rolety – albo 
na całkowite zasłonięcie okna, albo na wersję z prze-
zroczystą tkaniną. Roleta zwijana dzień-noc jest bardzo 
uniwersalną ozdobą okna, w związku z czym sprawdzi 
się w każdym pomieszczeniu. Przyda się zwłaszcza 
w kuchni. Dzięki niej w trakcie gotowania będziesz stale 
kontrolować poziom nasłonecznienia. 

Rolety zaciemniające

Jeszcze innym rodzajem dekoracji okiennych są rolety 
zaciemniające. Wykorzystaj je w swojej sypialni, a prze-
konasz się, jak bardzo ułatwią ci zasypianie. Rolety 
zaciemniające mogą bowiem całkowicie zablokować 
światło z zewnątrz. Do wnętrza pokoju nie przedostanie 
się więc żaden promyk słońca (rozwiązanie idealne na 
popołudniowe drzemki!), światło latarni lub błyski prze-
jeżdżających w pobliżu domu samochodów. Wykorzystaj 
rolety zaciemniające także w pokoju dziecięcym. Dzięki 
nim maluch dużo łatwiej zaśnie nawet w środku dnia. Te 
dekoracje są dostępne w wielu wersjach kolorystycznych. 
Na oknie w pokoju malucha możesz zawiesić jasnoszare, 
błękitne, żółte lub pastelowe rolety. Bez względu na to, jaki 
kolor wybierzesz, każdy z nich w takim samym stopniu 
zablokuje światło z zewnątrz. 

Wybór głównego typu rolety, odpowiednie wymierzenie, 
a na koniec dostosowanie materiału do pomieszczenia 
i twoich potrzeb – tych kilka czynności znacznie ułatwi ci 
wybór idealnej rolety. 
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Resume wysyłać na adres: info@awmesq.com
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DAM PRACĘ

Zatrudnię panią do duetu 
sprzątającego, dobre 

warunki pracy i płacy. Z 
doświadczeniem lub do 

przyuczenia, miła atmosfera  
Kontakt  

tel. 973-572-7031

DO WYNAJĘCIA

Do wynajęcia od zaraz 
mieszkanie w Clifton, NJ. 

2 sypialnie, kuchnia, 
jadalnia, duży salon. 

Dla rodziny lub 2-3 osób, 
bez zwierząt. 

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

PLUS
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Ubezpieczenie domu - na co zwrócić uwagę 
wybierając polisę ubezpieczeniową?

Wybór odpowiedniej polisy 
ubezpieczeniowej nie jest łatwą 
decyzją. Na rynku dostępnych jest 
wiele ofert zróżnicowanych pod 
względem przedmiotu ubezpie-
czenia, zakresu udzielonej ochrony 
oraz wysokości składki. Sprawdź, na 
co powinieneś zwrócić szczególną 
uwagę podejmując decyzję o zaku-
pie ubezpieczenia domu.

Na jaką sumę się ubezpieczyć?
Kwota składki rocznej zależy 

nie tylko od zakresu, ale i od sumy 
ubezpieczenia, czyli maksymalnej 
wartości odszkodowania, które 
może być wypłacone na podsta-
wie konkretnej umowy. Wysokość 
sumy ubezpieczenia nie określa 
właściciel nieruchomości tylko tzw. 
replacement cost evaluator, biorąc 
pod uwagę wartość rynkową domu 
oraz wszystkie faktory takie jak rok 
budowy i powierzchnie mieszkalna 
wraz z elementami całej struktury 
budynku. Nie warto jej zaniżać, bo 
co prawda zapłacimy wtedy niższą 
składkę, jednak, gdyby doszło do 
szkody, firma ubezpieczeniowa 
miałaby prawo pomniejszyć 

odszkodowanie proporcjonalnie do 
niedoszacowania wartości mienia 
(tak zwane niedoubezpieczenie).

Warto sprawdzić, czy dana firma 
oferuje ubezpieczenie od kra-
dzieży mienia w systemie tak zwa-
nego pierwszego ryzyka. Właściciel 
powinien wówczas przeanalizować, 
jaka może być maksymalna wartość 
jednorazowej szkody, bo prawdo-
podobieństwo, że utraci wszystko 
w wyniku włamania i kradzieży, 
jest niewielkie. Dzięki temu zapłaci 
niższą składkę.

Warto dowiedzieć się, czy polisa 
zawiera:
•  ubezpieczenie wartości odtwo-

rzeniowej majątku (w razie szkody 
ubezpieczenie wypłaci odszkodo-
wanie, które pozwoli naprawić 
lub zakupić utracone przedmioty), 
czy rzeczywistej (odszkodowanie 
będzie pomniejszone o stopień 
zużycia technicznego utraconej 
rzeczy, co ma ogromne znaczenie 
zwłaszcza w przypadku sprzętu 
telewizyjnego i komputerowego, 
który szybko traci na wartości);

•  podlimity na określone kategorie 

szkód, na przykład utratę gotów-
ki, biżuterii, dzieł sztuki, sprzętu 
elektronicznego, przedmiotów 
przechowywanych w garażu 
(przykładowo polisa może prze-
widywać, że w wypadku kradzieży 
gotówki odszkodowanie nie może 
przekroczyć 5% sumy ubezpie-
czenia);

•  udział własny, czyli określone 
kwotowo bądź procentowo 
ograniczenia w wypłacanych 
odszkodowaniach (wkład wła-
sny, tzw. deductible polega na 
braku ochrony drobnych szkód, 
na przykład do $1000 a udział wła-
sny redukcyjny na pomniejszeniu 
odszkodowania o określoną war-
tość). Dowiedzmy się, czy możliwe 
jest wykupienie udziału własnego 
za dodatkową składką;

•  dużo wyłączeń odpowiedzialno-
ści, czyli zdarzeń, za które firma 
ubezpieczeniowa nie odpowiada 
(przykładowo szkody na skutek 
przenikania wód gruntowych, 
przepięć elektrycznych). Wyłącze-
nia mogą też dotyczyć rodzaju 
mienia

Dlatego właśnie w takich sytu-
acjach bardzo pomocna będzie 
dłoń profesjonalnego agenta, 

który zna wszelkie nowinki na 
konkurencyjnym rynku ubezpie-
czeń. Pomoże nam dobrać najlep-
sza zniżkę i dopasować promocje 
do naszych potrzeb. Trzeba szukać 
pakietu idealnie dopasowanego 
ofertą do nas i naszego auta, powie-
rzyć to zadanie dobremu agentowi 
ubezpieczeniowemu. Oprócz tego 
warto poznać i zastosować  triki 
obniżające koszty polisy ubezpie-
czeniowej

Poniżej znajdziecie kilka z nich:
•  Express IT/Payroll deduction 5% 

- płatność automatyczna
•  Welcome discount 10% - zniżka za 

wykupienie polisy po raz pierwszy
•  Auto policy plus home 5% - zniż-

ka za ubezpieczenie w pakiecie
Warto przypomnieć, że Royal 

Crown Realty, której jestem broke-
rem od wielu lat, zajmuje się rów-
nież sprzedażą i kupnem domów 
oraz innych nieruchomości, w tym 
budynków komercyjnych. 

Bardzo prosimy szczegółowe 
pytania kierować bezpośrednio 
do CHOICE INT. AGENCY I ROYAL 
CROWN REALTY 348 Main Ave Wal-
lington, NJ 07057 lub pod nr tele-
fonu 973-773-7448

Grażyna Torbus

tel. 973-928-3838 ✷ www.tygodnikPLUS.com
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Elżbieta Fruchtman
Tłumacz – notariusz

1(201) 725 2067
elizabethfruchtman@yahoo.com

OBYWATELSTWO I PRAWO JAZDY PO POLSKU

Jestem Notary Public potwierdzam tożsamość osoby składającej podpisy 
łacznie z klauzulą apostille, przygotowuję upoważnienia, odwołania,  

pełnomocnictwa z klauzulą apostille lub bez w języku polskim zgodnie z 
obowiązującymi w Polsce wymaganiami prawnymi. 

Ponadto 
Jestem licencjonowanym instruktorem różnych rodzajów Yogi. 

Zapraszam!

Wiele usług telefonicznie

• Apostille • Podania w języku polskim i angielskim

Telefon do nieba

Kelly Ray napisał piosenkę, 
która zaczyna się tymi słowami: 
„Cóż, chciałbym, żeby w niebie był 
telefon, och, jak bardzo chciałbym 
porozmawiać z tatą, powiedział-
bym mu, że tęsknię za nim i że go 
kocham, i przepraszam za czasy, 
których nigdy nie przeżyliśmy…”.

Innym utworem jest piosenka 

zatytułowana „Telefon w Niebie 
“(Phone in Heaven) napisana przez 
Mike Manuel, która zaczyna się: „No 
cóż, dzień dobry Jezu, tak, to znowu 
ja, ale nie zadzwoniłem tym razem 
po to, żeby prosić o przebaczenie 
moich grzechów. Zadzwoniłam, 
żeby porozmawiać z MAMĄ, wiem, 
że ona jest tam z Tobą. Jeśli w niebie 

jest TELEFON, wtedy Jezu połącz 
mnie z nią…”.

Koncept telefonu do nieba jest 
bardzo często widziany w muzyce 
czy filmach. W Japonii, w cichym 
japońskim ogrodzie znajduje się 
tajemnicza biała budka telefoniczna 
ze starym czarnym telefonem, 
która doprowadza miliony ludzi do 
płaczu. Wewnątrz budki telefonicz-
nej telefon jest odłączony. Za jego 
pomocą ludzie „dzwonią” do swoich 
bliskich w niebie. Rodzice wybierają 
numery do swoich dzieci, wdowy 
dzwonią do swoich małżonków, 

dzieci do rodziców. W zamknię-
tej budce ze łzami w oczach dzielą 
się oni swoim dniem, marzeniami 
i słowami, takimi jak „Tęsknię za 
tobą”, „Kocham Cię”, „Przepraszam”. 
Ludzie mówią do starego czarnego 
telefonu, który nigdy nie oddzwoni. 

Taki telefon nie ma żadnego 
połączenia – z wyjątkiem serca. 
Dla wielu osób ten telefon pozwala 
zakończyć ich żałobę czy powie-
dzieć co leżało im na sercu.

Izabela Van Tassel

9 stycznia 2025PLUS
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Planowanie spadkowe 
czyli jak uporządkować swoje sprawy w 

Stanach i w Polsce

Zadbaj o swoich bliskich, przekaż dorobek w 

odpowiednie ręce bez podatków i sądów. Pomoże w tym 

książka Elżbiety Baumgartner

"Planowanie spadkowe w Stanach i w Polsce" 

dostępna tylko w wersji elektronicznej w witrynie 

www.PoradnikSukces.com, tel. 718-224-3492, 

poczta@poradniksukces.com. 

Również dostępne są: „Jak chować pieniądze przed 

fiskusem”, „Podręcznik ochrony majątkowej”, 

„Obywatelstwo z przeszkodami” i dwadzieścia kilka 

innych poradników. 

www.PoradnikSukces.com

Jak uczynić dziecko milionerem 
przed jego emeryturą?

Jeżeli chcesz uczynić swoje dziecko milionerem, to naj-
lepszym rozwiązaniem jest otwarcie dla niego konta eme-
rytalnego Roth IRA, regularne oszczędzanie i lokowanie 
środków w akcje przedsiębiorstw. Zanim jednak to zrobisz, 
upewnij się, czy dziecko się kwalifikuje oraz poznaj wady i 
zalety tego posunięcia. Oto, co należy wiedzieć.

Co to jest Roth IRA?
Roth IRA to wersja indywidual-

nego programu emerytalnego IRA 
(Individual Retirement Account), 
nazwana od nazwiska pomysło-
dawcy, senatora Williama Rotha. W 
odróżnieniu od tradycyjnego konta 
IRA, wpłaty na Roth IRA nie są odpi-
sami podatkowymi, ale dziecko 
odpisów nie potrzebuje, bo miewa 
przeważnie tak mały przychód, że 
podatków nie płaci wcale. Dlatego 
dla młodych ludzi konto Roth IRA 
jest o wiele korzystniejsze od tra-
dycyjnego IRA. 

Jedną z zalet Roth IRA jest fakt, 
że podatki od zysków są zupełnie 
zniesione, a nie tylko odroczone, 
jak w przypadku innych progra-
mów emerytalnych. Ażeby mieć 
zyski całkowicie wolne od podatku, 
należy trzymać pieniądze na Roth 
IRA co najmniej przez 5 lat. Swoje 
wpłaty natomiast można wybierać 
w każdej chwili bez kary. Narosłe 
na koncie zyski wypłacone przed 
ukończeniem 59.5 roku, są obło-
żone 10-procentową karą. 

Ile można wpłacić?
W programie IRA jak również 

Roth IRA mogą uczestniczyć nie 
tylko osoby dorosłe, ale również 
nieletnie, pod warunkiem, że w 
danym roku pracowały i miały 
zarobki. Jeżeli junior sprzedawał 
w lecie lemoniadę, kosił sąsiadom 
trawę, czy pomagał rodzicom w ich 
biznesie, to rodzice mogą zdepono-
wać jego zarobki na koncie emery-
talnym, a dawać dziecku do ręki ich 
ekwiwalent.

Na konto Roth IRA można wpła-
cić do $7,000 rocznie ($8,000 dla 
osób po pięćdziesiątce) w roku 
2024 i 2025, ale nie więcej niż 
wyniosły zarobki (earned income) 
danej osoby. 

Przykład: Twój syn wyprowadzał 
psa sąsiadów, za co zarobił $500 

w ciągu roku. Możesz otworzyć 
synowi konto Roth IRA, wpłacić tam 
tę kwotę, a w to miejsce dać dziecku 
$500 z twojej kieszeni. Tak niewiel-
kiej kwoty nie musi się nawet dekla-
rować na podatkowym rozliczeniu.

Gdzie otworzyć konto
Duże instytucje finansowe 

pozwalają na otwarcie konta eme-
rytalnego dla dzieci (minor Roth 
IRA account). Przykładem może 
być Roth IRA for Kids firmy Fide-
lity (https://www.fidelity.com/reti-
rement-ira/roth-ira-kids). Upewnij 
się, że bank czy fundusz powierni-
czy nie wymaga minimalnej wpłaty 
i nie będzie pobierał rocznych opłat.

Konto zostanie zarejestrowane 
na nazwisko nieletniej osoby, ale 
dorosła osoba (custodian) musi 
podpisać wniosek o jego otwarcie. 
Po osiągnięciu 18 lat młody czło-
wiek staje się właścicielem swego 
konta emerytalnego i może dowol-
nie nim dysponować.

W co inwestować
Inwestycja dziecka jest bardzo 

długoterminowa, więc można 
ulokować środki na giełdzie, np. 
w jakimś Exchange Traded Funds 
(ETF) podążającym za którymś ze 
wskaźników giełdy, np. S&P 500 
(SPDR, VOO) albo NASDAQ (QQQ).

W ostatnich trzydziestu latach, 
czyli od 1 stycznia 1990 roku do 
końca roku 2020, akcje w koszyku 
Standard & Poor’s 500 przyniosły 
wraz z dywidendami średnio 10 
proc. rocznie, mimo kilku dotkli-
wych załamań. W ostatniej deka-
dzie wskaźnik S&P rósł 11.6 proc. 
rocznie, a z reinwestowanymi 
dywidendami – 13.5 proc. rocz-
nie. W całym ostatnim stuleciu 
giełda średnio przyniosła 6.7 proc. 
zwrotu, a reinwestując dywidendy 
– 10.6 proc., co dokumentuje dłu-
goterminowy trend. Nic dziwnego, 

że bogaci (trzymający środki w 
akcjach przedsiębiorstw) bogacą 
się 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 zależy od tego, kiedy 
zaczniesz wpłacać (im wcześniej 
tym lepiej), po ile, i w co będziesz 
inwestować. Jeżeli założymy, że 
do 10-go roku życia dziecko stop-
niowo zarobiło w sumie 6,000 dol., 
a ty zainwestowałeś te środki na 
Roth IRA w instrument podążający 
za S&P 500 (średnio 10 proc. zwrotu 
rocznie z reinwestycją dywidend), 
to wtedy do emerytury dziecka 
portfel inwestycyjny urośnie do 
ponad 1.7 mln dol., nawet jeżeli nic 
dokładać już nie będziesz. Gdybyś 
najpierw ty, a potem sam młody 
człowiek, dokładał do konta zaled-
wie 50 dol. miesięcznie, to w ciągu 
57 lat urośnie ono do 3.5 mln dol.. 
Oczywiście, za pół wieku dolary te 
będą wart mniej niż dziś z powodu 
inflacji, ale ciągle będzie to niezła 
fortunka.

Rezultaty mogą być znacz-
nie większe, jeżeli syn czy córka 
pomaga ci w twoim biznesie, za 
co im regularnie płacisz. Oni mają 

pieniądze na własne potrzeby, 
ty odkładasz im na przyszłość, 
a oprócz tego masz biznesowe 
odpisy. Porozmawiaj ze swoim księ-
gowym.

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

Wady oszczędzania na 
nazwisko dziecka

Jakkolwiek składanie przez 
dziecko pieniędzy na jego indywi-
dualnym koncie uczy je oszczędno-
ści i samodzielności, to pomniejsza 
szanse na otrzymanie pomocy stu-
denckiej. Konto dla dziecka ma 
sens wtedy, gdy rodzice są na tyle 
zamożni, że pociecha nie będzie 
się kwalifikować do otrzymania 
pomocy studenckiej, albo wtedy, 
gdy dziecko na studia iść nie zamie-
rza.

Elżbieta Baumgartner
Elżbieta Baumgartner jest 

autorką wielu  książek-poradników, 
m.in.: Planowanie spadkowe, czyli 
jak uporządkować swoje sprawy 
w Stanach i w Polsce, Podręcznik 
ochrony majątkowej” i wiele innych. 
Są one dostępne tylko w wersji 
elektronicznej w witrynie Porad-
nika Sukces: www.PoradnikSukces.
com, poczta@poradniksukce.com, 
tel. 1-718-224-3492.
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Rozwiązanie krzyżówki prześlij 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 dokładnego adresu. Wszyst-
kie prawidłowe rozwiązania przesłane do dnia 
24.12.20r. wezmą udział w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyżówki zamieści-
my na naszej stronie w dniu 31.12.20r. Nade-
słanie przez Czytelnika rozwiązania krzyżówki 
oznacza, iż wyraża on zgodę na opublikowanie 
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na 
liście laureatów. Rozwiązania prosimy przysyłać 
tylko raz. Duplikaty będą kasowane.

Rozwiązanie krzyżówki prześlij 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 dokładnego adresu. Wszyst-
kie prawidłowe rozwiązania przesłane do dnia 
16.01.25r. wezmą udział w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyżówki zamieści-
my na naszej stronie w dniu 23.01.25r. Nade-
słanie przez Czytelnika rozwiązania krzyżówki 
oznacza, iż wyraża on zgodę na opublikowanie 
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na 
liście laureatów. Rozwiązania prosimy przysyłać 
tylko raz. Duplikaty będą kasowane.

 Za prawidłowe rozwiązanie krzyżówki z nr 

52 nagrodę wylosował Pan Jacob Malecki z 

Wayne. Gratulujemy! 

Hasło: W Nowy Rok z nowymi planami

NAGRODA TYGODNIA

SPONSOREM NAGRÓD JEST:
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MĄDRZE KOCHAJ 
SWOJE CIAŁO

Body positivity, 
ciałopozytywność, nie 

oznacza akceptacji 
otyłości, co w Polsce 
jest nagminnie 
temu ruchowi 
przypisywane i 
sprawia, że część 
osób widzi w 
nim zagrożenie. 
Tymczasem 
ciałopozytywność 
uznaje otyłość za 

przewlekłą chorobę, 
którą trzeba leczyć.

ciąg dalszy na stronie 44



PLUS

44 Zdrowie

Stosunkowo niedawno w Polsce ciałopo-
zywtywność pojawiła się na Instagramie, gdzie 
przeważnie dziewczyny, a nie chłopcy, walczą 
o dobre samopoczucie ludzi z „innościami”: 
grubych i chudych, starych, z bielactwem 
czy rozstępami. Jednak hasztagi #bodypo-
sitivity czy #loveyourbody niekoniecznie 
są dobrze odbierane. Ruch body positivity, 
ciałopozytywność, nasze społeczeństwo koja-
rzy bowiem z akceptacją osób z nadwagą. A 
także myli jego ideę z chwaleniem otyłości, 
co prowadzi do krytyki ruchu. Body Positivity 
powiada jednak, że to zdrowie jest najważ-
niejsze. Otyłość zaś jest szkodliwa, anoreksja 
również. Ruch próbuje spojrzeć na własne i 
cudze ciało bez nienawiści. Uczy dostrzegania 
piękna w różnorodności. Sięga lat 60. XX w., ale 
dopiero w 1996 r. zyskał nazwę.

- Ruch ciałopozytywność jest buntem wobec 
kultury, która wywierała i nadal wywiera 
ogromną presję na ciało. Zewsząd zalewają 
nas wzorce: tak ma wyglądać zdrowe ciało, 
tak wygląda chore. Wygląd i kondycja ciała 
stanowią o statusie, pochodzeniu, lepszości i 
gorszości. W piosence „Victoria’s secret“ krótko i 
dosadnie wyjaśnione zostały zawiłości tematu. 
„Znam sekret Victorii/ I, dziewczyno, nie uwierzy-
łabyś/To starszy facet mieszkający w Ohio/ Robi 
kasę na dziewczynach takich jak ja/ Zarabia na 

problemach z ciałem/ Sprzedaje skórę i kości z 
dużymi cyckami” – odwołuje się do tekstu pop 
kultury Aga Szczypior - Bulanda, psychotera-
peutka PTP, specjalistka psychoterapii dzieci 
i młodzieży, od wielu lat wspierająca pracę 
pacjentów i placówek zajmujących się lecze-
niem otyłości.

OBSESJA ŚWIATA – PIĘKNO
To właśnie w obliczu „piękna”, obsesji 

świata, wypłynął ruch ciałopozytywności, 
który u swych podstaw ma wspieranie różno-
rodności. Ma też zatrzymać proces zamęczanie 
ciała, na rzecz ukochania. Ciało ma przestać 
być używane; za to ma być afirmowane.

- I wydaje się, że to może być dobry począ-
tek, choć sam proces budowania dobrej relacji 
ze swoim ciałem często nie jest łatwy, bywa, że 
trwa latami. Tu nie wystarczy powtarzać sobie: 
„Jestem piękna taka jaka jestem” – mówi Aga 
Szczypior – Bulanda.

Ekspertka zauważa, że od wielu lat obser-
wujemy, w jaki sposób biznes związany z 
odchudzaniem zarabia coraz większe pienią-
dze, przyczyniając się jednocześnie do wzro-
stu, a nie spadku, otyłości. Kolejne diety cud, 
rozbudowane ćwiczenia, aplikacje przypomi-
nające, co zjeść i ile, powodują, że nasz orga-
nizm rozregulowuje się coraz bardziej.

- A jeśli nadal będziemy chcieli spełniać często 
sprzeczne oczekiwania wobec ciała, które już 

ledwo od naszych zabiegów zipie, jeśli nie zmie-
nimy naszych wyobrażeń na temat dobrej opieki 
nad nim, nic nie zmienimy – zapewnia Aga 
Szczypior Bulanda.

Elżbieta Lange, psychoterapeutka specja-
lizująca się w nurcie Gestalt, psychodietetyk, 
pracująca głównie w obszarze zaburzeń odży-
wiania, zaburzonego obrazu własnego ciała, 
odzyskania poczucia własnej wartości, podkre-
śla, że wielka szkoda, iż w Polsce ruch, który 
robi tak wiele dobrego i wcale nie jest niczym 
nowym, bo rozwija się od ćwierć wieku, jest 
nagminnie mylony z akceptacją otyłości.

- To spłaszczenie tematu. Owszem, ciałopozy-
tywność zachęca do akceptacji własnego ciała, 
ale akceptacja nie oznacza zwalniania siebie 
z odpowiedzialności za ciało i dbania o jego 
potrzeby – mówi Elżbieta Lange. - Przeciętna 
dorosła kobieta nie może mieć rozmiaru 32, a 
pop kultura nam to wmawia. To nierealistyczne i 
robi kobietom krzywdę, pozbawia poczucia wła-
snej wartości, frustruje. Zaakceptujmy, że mamy 
bardzo różne ciała i każdemu ciału należy się 
szacunek - radzi ekspertka.

PIĘKNO Z FOTOSZOPA 
Jesteśmy tak dalece bombardowani pięk-

nem poprawianym, że zaczynamy wierzyć, 
że wyjątkowa uroda występuje częściej niż w 
naturze i tak właśnie powinniśmy wyglądać. 
Mocno odrealniony obraz serwują celebrytki, 
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które kilka dni po urodzeniu dziecka chwalą 
się w social mediach, że nie mają ciążowego 
brzucha. Niby wiemy, że to nie jest możliwe, a 
jednak chcemy wierzyć w te iluzje.

- Nasze życie toczy się jednak tu, nie w inter-
necie, tu borykamy się z problemami i statystycz-
nie 90 % kobiet nie może mieć płaskiego brzucha 
od razu po urodzeniu dziecka. To powoduje 
frustracje, kobiety uderzają w poczucie własnej 
wartości. Zaczynają w przemocowy sposób tak-
tować swoje ciała, wydają na nie mnóstwo pie-
niędzy, poświęcają im mnóstwo czasu. Wszystko 
to wymyka się spod kontroli. Wirtualny świat 
robi nam krzywdę – mówi Elżbieta Lange.

Zdaniem ekspertki, tu właśnie dobrą pracę 
wykonuje ruch body posityvity: pokazuje, że 
rzeczywistość instagramowa nie jest praw-
dziwa. Mówi: akceptuj swoje ciało, bo to jest 
twój dom.

- Nie wybieramy sobie ciał, one kształtują się 
w wyniku różnych naszych doświadczeń. Jeśli 
ktoś nieustająco doświadczał przemocy, być 
może będzie miał zgarbione plecy od chronienia 
się przed nią. Dlatego mamy takie ciało, jakie 
pozwolono nam mieć. Ale naszą odpowiedzial-
nością jest zadbanie o jego potrzeby. Akceptacja 
nie oznacza braku odpowiedzialności. Żyjemy, 
jednakże w narcystycznych czasach sprowa-
dzających ciało wyłącznie do ładnego obrazka. 
A ciało nie jest od „wyglądania”, dzięki niemu 
możemy w ogóle istnieć. Nasza egzystencja 

realizuje się w ciele. Potrzebuje ruchu, dobrego 
odżywienia, miłości, seksu, snu, nawodnienia, 
relaksu. To ono pozwala wyjść na spacer, zata-
piać się w dobrej książce i przytulić przyjaciółkę. 
Doceniajmy je i starajmy się myśleć o nim miło. 
Ruch ciałopozytywność to akceptacja ciała w 
takim właśnie sensie i uznanie jego potrzeb. Nie 
mówi „nie dbaj o swoje ciało, udawaj, że jest OK, 
gdy jesteś otyły” – zapewnia Elżbieta Lange.

OTYŁOŚĆ – CHOROBA 
WIELOCZYNNIKOWA 

To złożona choroba, z której bardzo trudno 
jest wyzdrowieć. Jest wielopoziomowa i nie 
wynika tylko z tego, że ktoś nie rusza się i za 
dużo je. Owszem, niezdrowy tryb życia to 
jedna z przyczyn, ale otyłość to problem bio-
logiczny, genetyczny, środowiskowy - mamy 
złe nawyki wyniesione z domu. Są też choro-
bowe problemy z metabolizmem, przy których 
diety bardzo niskokaloryczne są zabronione, 
bo dodatkowo słaby i tak metabolizm spo-
walniają, a im on słabszy, tym bardziej tyje 
się. Problemem też jest nadmiar jedzenia i 
łatwy do niego dostęp. Używamy go więc do 
zaspakajania rożnych potrzeb nie związanych 
z głodem. Tak więc również czynniki psycho-
logiczne powodują, że ktoś zaczyna chorować 
na otyłość.

- Moja pacjentka przez 10 lat nie była u 

lekarza, bo jeden tak ją sponiewierał, że mimo 
różnych dolegliwości zaniechała badań. Poszła 
do lekarza dopiero po psychoterapii. Potem 
przeszła operację bariatryczną. Inna kobieta 
musiała opuścić taksówkę, bo nie mogła zapiąć 
się w pasy. Otyłość to codzienny ból, upoko-
rzenie, poczucie winy. Zdrowienie jest bardzo 
trudne, często kończy się farmakologią lub ope-
racją bariatryczną. Tej choroby nie da się leczyć 
odpowiednią dietą i ruchem, bo niesie ona taki 
poziom patofizjologii i zaburzeń układu głodu i 
sytości, wydzielania greliny i leptyny, hormonów 
za to odpowiadających, że to jest bardzo skom-
plikowane. Za otyłością stoją traumy spowo-
dowane nadużyciami seksualnymi, przemocą 
domową i szkolną. Dzieci otyłe są albo przekar-
miane albo nadmiernie odchudzane. Nikt z dnia 
na dzień nie staje się otyły i nikt świadomie nie 
chce być otyły. To wieloczynnikowa choroba – 
przekonuje Elżbieta Lange.

Psychoterapeutka wie od swoich pacjen-
tek, ile ruch ciałopozytywność robi dobrego 
na rzecz walki z dyskryminacją i stygmatyzacją 
osób otyłych. Te zjawiska mogą dziwić w kraju, 
gdzie połowa obywateli, podobnie zresztą 
jak połowa świata, ma nadwagę.  Pozbycie się 
z języka stygmatyzujących określeń będzie 
jednak bardzo trudne. Panuje bowiem unifi-
kacja, wszystkich chcemy wrzucać do jednego 
worka, bo to daje nam poczucie bezpieczeń-
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stwa: mamy wyglądać tak samo, zachowywać 
się tak samo.

- Inność jest trudna, bo skłania do autoreflek-
sji i dlatego tak irytuje. Wolimy stygmatyzować, 
piętnować – to łatwiejsze niż tolerancja. Wolimy 
być w tłumie i mieć poczucie bezpieczeństwa. A 
ponieważ nie wszyscy jesteśmy tacy sami, rośnie 
agresja wynikająca z lęku, braku świadomo-
ści, wiedzy. Gdy ludzie nie wiedzą, boją się, a jak 
boją się, stają się agresywni – tłumaczy Elżbieta 
Lange. - Mamy pandemię otyłości, a mimo to jest 
w tym temacie tak dużo agresji. U mnie w gabi-
necie pacjentki mówią: w końcu gdzieś mogę 
poczuć się normalnie; są inni, którzy cierpią tak 
jak ja. Postanawiają umalować się pierwszy raz 
od lat, założyć ładny ciuch. To są pierwsze kroki 
do zadbania o swoje ciało. Kobiety wspierają się. 
Mężczyźni zaś zdecydowanie mniej przejmują się 
swoim wyglądem, choć to oni statystycznie mają 
większy problem z nadwagą i otyłością. Jeśli 
trafia do mnie mężczyzna otyły, jest to związane 
z karierą zawodową albo ze zdrowiem, nie zaś z 
potrzebą „wyglądania” - dodaje ekspertka.

OTYŁOŚĆ NIE JEST CIAŁOPOZYTYWNA
Niemniej jednak stosunek społeczeń-

stwa do ludzi otyłych powinien ulec zmianie. 
Wyzywanie ludzi od grubasów, wielorybów 
czy kaszalotów jeszcze nikomu nie pomogło. 
Osoby chore na otyłość potrzebują akceptacji 
i szacunku.

„Byłam w szoku, gdy po 10 latach po raz 
pierwszy w sezonie wyszłam na plażę. 95% to 
ludzie z nadwagą lub otyłością. Szczupłych jak 
na lekarstwo” – komentuje pod tekstem o cia-
łopozytywności internautka. Na co uzyskuje 
odpowiedź: „polecam wizytę na plaży we 
Francji, Hiszpanii czy Włoszech i zapewniam, 
że ludzie tam przebywający to nie modele z 
prasy kolorowej ani Polacy na wakacjach”. Już 
ta krótka wymiana zdań pokazuje, że problem 
leży w polaryzacji.

Pod tym samym artykułem internauta 
pisze: „Otyłość stała się powszechną normą, 
a osoby szczupłe z prawidłowym BMI trak-
towane są jako wychudzone i chore. Mam 
prawidłową wagę (BMI=21), a rodzina nazywa 
mnie chuderlakiem. My Polacy, nie tylko jemy, 
ale też mamy wreszcie wymarzone przez lata 
samochody. Nie po to je kupiliśmy, by teraz 
biegać i pocić się… Proces tycia będzie się w 
kolejnych latach tylko nasilać”.

Tu warto przypomnieć, że wspomniany 
wskaźnik wymyślony w XIX w. przez Belga 
Adolphe Quateleta (inna nazwa BMI to wskaź-
nik Queteleta II), został upowszechniony w 
latach XX ubiegłego wieku przez amerykań-
skie towarzystwa ubezpieczeniowe, żeby 
mierzyć ogólny stan zdrowia klientów w taki 
sposób, by większość wypadła pod kreską 
i musiała płacić większe składki. Tak więc z 
samego założenia dla części populacji ten 
wskaźnik będzie pokazywał zły wynik nawet 
wtedy, gdy do wagi zagrażającej zdrowiu 
będzie daleko. Sportowiec, którego mięśnie 
dużo ważą, nigdy nie będzie miał właści-
wego BMI. Wskaźnik nie bierze też pod uwagę 
masy kości.

JEDZENIE - ŁATWA TABLETKA 
PRZECIWBÓLOWA

By skutecznie walczyć z otyłością powi-
nien być odpowiedni marketing żywieniowy, 
niektóre reklamy nie powinny być wyświe-
tlane w szkołach: widok jedzenia uruchamia-
nia bowiem potrzebę jedzenia. Co ważne, 
powszechnie dostępne powinny być poidełka.

Złe nawyki żywieniowe ma większość 
Polaków (trzy posiłki dziennie, duża ilość 
czerwonego mięsa, dużo prostych węglowo-
danów, tradycje obfitych biesiad). Dopiero 
od niedawna uczymy się lepszych wzorców 
(dieta śródziemnomorska, wege, 5 mniej 
obfitych posiłków w ciągu dnia itp.). Wiedzy o 
żywieniu powinno uczyć się w szkołach. Nie 

powinno być przyzwolenia na tyle zwolnień z 
zajęć wf.  Tym bardziej, że jedzenie jest łatwą 
tabletką przeciwbólową, w dodatku dziś nad-
produkowaną.

- Używamy jedzenia, żeby się uspokoić, ukoić 
smutek odreagować brak sukcesu, odstresowy-
wać się. Jest mnóstwo potrzeb emocjonalnych, 
które koimy za pomocą jedzenia. Rusza szlak 
dopaminowy, uruchamia się ośrodek nagrody - 
tak nas ukształtowała ewolucja. Inaczej pewnie 
nie sięgalibyśmy po jedzenie i nie rozmnażali się. 
Inni smutki zapijają albo biorą narkotyki. Jako 
ludzie funkcjonujemy między dwoma biegu-
nami: dążenia do przyjemności i unikania bólu – 
mówi Elżbieta Lange.

KOCHAJ CIAŁO BEZWARUNKOWO
„Dziecko, które jest źle traktowane, nie prze-

staje kochać rodziców. Przestaje kochać siebie” 
– powtarzał Jesper Juul, duński terapeuta 
rodzinny i pedagog o światowej renomie. Tak 
samo dzieje się z ciałem. Jeśli świat mówi nam 
wciąż i wciąż negatywne rzeczy na temat ciała 
oraz różnych naszych umiejętności, sposobu 
bycia i przeżywania, to z dużym prawdopodo-
bieństwem zaatakujemy samych siebie.

- Ciało jest tu zarówno obiektem wyładowa-
nia wrogich uczuć jak i narzędziem odzyskiwa-
nia utraconego poczucia wpływu. Z jednej strony 
go nienawidzimy, z drugiej mamy nadzieję, że 
uda się nam je łatwo zmienić i wtedy znajdziemy 
nagrodę w postaci miłości. Miłości, która jednak 
też już staje się zniekształcona. Jeśli doświadczyło 
się złego traktowania, jest się bardzo wyczulonym 
na jakiekolwiek oczekiwania, zranienia, konfron-
tację. Tymczasem, jak powiedział Gabor Mate: 
„Poczucie bezpieczeństwa nie polega na braku 
zagrożenia, ale na istnieniu bliskich więzi”. Nie 
chodzi zatem o to, aby idealizować swoje ciało, do 
czego bywa wykorzystywana idea ciałopozytyw-
ności. Tęsknota za bezwarunkową miłością może 
pochłaniać taką ideę miłości, w której obecna jest 
troska i odpowiedzialność. Wówczas hołdujemy 
idei body positive, zaciekle bronimy się przed ata-
kami innych, i jednocześnie bywa, że kompletnie 
ignorujemy ewidentne sygnały, że nasze ciało już 
nie wyrabia – mówi Aga Szczypior – Bulanda.

Jej zdaniem, dla jednej osoby ciałopozytyw-
ność będzie początkiem odzyskiwania wiary w 
siebie jako kogoś, kto może być taki, jaki jest. 
Dla innej stanie się wytrychem uniemożliwiają-
cym skonfrontowanie się z autentyczną wiedzą 
o swoim ciele. Bywa, że uczenie się podstaw 
zdrowej miłości do swojego ciała to praca 
na lata. Miłość ta nie musi być obwarowana 
warunkami. Ciało dobrze jest kochać bezwa-
runkowo.

- Jeśli ma być to miłość na całe życie, warto 
jednak nauczyć się słuchać swojego ciała, rozu-
mieć jego język, odpowiadać na jego potrzeby 
i dbać o ten związek – radzi Aga Szczypior- 
Bulanda.

Beata Igielska
Zdrowie.pap.pl
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