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Miesigcznik dialpolonijnych dzieci
w USA w5'ﬁieku od 5-10]1at

Polskie bajki, wier
legendy

zagadki i zadania
polaczone z wesola
nauka czytania,

i pisania po polsku

52 st-rnny

« {aczace rozrywke z edukacja

Wysytka gratis

- prosto do Twojego domu - najwygodniej, najpewniej!

www.plusik.us
{973) 928-3838 | 43 Union Bivd, Wallington MJ 07057
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ZA MIESIAC

LECZENIE POWYPADKOWE
Dr. Kazimierz Szczech, MD

+ kompleksowe leczenle po wypadkach
samochodowych, na budowach i ulicy

+ ekspertyzy medyczno - sydowe
+ &cista wspdlpraca z adwokatami
25 lat doswiadczenia

tel. D F3-A4ATF32-44400
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DeGRADO LAW

Fﬁwnlc',' ds. obraden ciala mowig po p-l:lrshu ZADIWON

250 Moonachie Road, Suite 200
Moonachie, NJ 07074
www.degradolaw.com

'.'.:.' Ill.. ICENA S ;.-t.va. 'L‘ '

Polski Adwolkat
Mec. Dominik Rostocki

WYPADKI

877-239-6528

"Jesfili Nie Wygramy, Nic Nie Placisz"

WORKERS’' COMPENSATION
z WYPADKI NY/NJ

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

L '\ TEL/TEXT/SMS: 973-773-7730
www.LeczeniePowypadkowe.com




STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

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

N ss-
jeszcze doktadniejszg analize leczenia rmszgch

GARDEN '
STATEDENTAL

arTHUR szageLa, bos [JFSIGN

POLSKI DENTYSTA

Dr. Artur Szabela | LOKALIZACIA

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

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

Z Druki 1099 dla kontraktoréw v/ Offer In Compromise - ugoda z IRS
na zmniejszenie zadiuzenia
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L Notariusz
Katarzyna GlnShurg
Registered Tax Preparer
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Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:
< Blacharstwo i lakiernictwo

< Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

<+ Wspbtpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

510N 8

o . pomagamy
<+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena w rozmowach
z firmami
KRYSTIAN SLIWECKI ubezpleczenlowyml

0:201-883-3100

C:201-248-7218
F:201-343-0887 L us on B
E: polcorinc @gmaoil.com focebook.com,/ polcorcollision

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ 07601

Cyklinowanie podiog

po godzinach

e ———
Real Estate

Marth Jersey

Alicja Kaweckl

Sales Assoaate

United Real Estate
223 Park Avenue
Rutheford NJ 07070 »
cell: (973) 818-1090 Blaizs)
office: (888) 501-6953 ext: 1082
aliciarealtor100@gmail .com

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

uzaleznien

chorob psychicznych
problemow emocjonainych

u dzieci mtodziezy i dorostych

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

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

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

SYNERGY

PHYSICAL THERAPY

FIZYKOTERAPIA
I AKUPUNKTURA

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

* Boli reumatycznych, nerwobali

W zakres naszych uslug

wchodzi rownies:

* AKUPUNKTURA

* CUPPING (stawianie baniek)

* LASER THERAPY (terapia laserowa)
* Program balansu ciata (vertigo, dizzines) §

www.prosynergypt.com

PLUS 16 stycznia 2026
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CLIFTON - WALLINGTON MEDICAL GROUP

fo W St. Mary’s General

tmmummmm

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

budowlanych i urazach w pracy

StMarysGeneralMedicalGroup.com

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

Umawianie wizyt: 973-473-4400

Klinika Regerneurac] WASIKIegoskupa

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

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

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

cells

3 Clifton Avenue, Clifton NJ 07013

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

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



PLANUJESZ

PODROZ W 2025*
PRZEC

Rok 2025 przynosi istotne zmiany w przepisach dotyczacych podrézy zaréwno na terenie Stanéw Zjednoczonych,

jak i w podrézach miedzynarodowych. Przedstawiamy najwazniejsze informacje, ktére pomoga przygotowac sie

do nadchodzacych zmian.

REAL ID - nowy wymog dla
podrézy krajowych w USA

0d 7 maja 2025 roku Departament Bez-
pieczenstwa Wewnetrznego USA (Homeland)
wprowadza obowigzek posiadania doku-
mentu o nazwie REAL ID dla os6b powyzej
18. roku zycia, planujacych podréze lotni-
cze na terenie kraju, a takze przy wejsciu do
niektorych budynkéw federalnych. REAL
ID to ulepszony format prawa jazdy lub
dowodu tozsamosci, ktéry spetnia podwyz-
szone standardy bezpieczenstwa. Doku-
ment ten zawiera specjalne zabezpieczenia
i oznaczenia, ktére czynig go trudniejszym
do podrobienia. Mozna go uzyskac¢ w lokal-
nych urzedach sekretarza stanu (DMV) po

PLUS 16 stycznia 2026

przedstawieniu wymaganych dokumen-
téw potwierdzajacych tozsamos¢ i miejsce
zamieszkania.

ETIAS - nowy system dla
podrézujacych do Europy

Od maja 2025 roku planowane jest (po
wielokrotnym przesuwaniu ostatecznego
terminu) uruchomienie systemu ETIAS (Euro-
pean Travel Information and Authorisation
System) dla podrdznych udajacych sie do
krajow strefy Schengen, w tym Polski. System
ten bedzie wymagany dla 0séb postuguja-
cych sie amerykariskim paszportem, ktére
dotychczas mogty podrézowac do Europy bez
wizy.

Kluczowe informacje o ERIAS:

« Zezwolenie bedzie wazne przez 3 lata lub
do momentu wygasniecia paszportu

+ Umozliwi wielokrotny wjazd na teren strefy
Schengen

+ Pozwala na pobyt do 90 dni w okresie
180-dniowym

« Szacowany koszt to 7 euro
+ Wniosek bedzie mozna ztozy¢ online

- Sktadajac wniosek wpisujemy kraje, do kt6-
rych planujemy wjazd i musimy pamietac,



by wjechac do strefy Schengen w kraju wy-
mienionym jako pierwszy.

« System ten ma na celu zwiekszenie bezpie-
czenstwa i usprawnienie procesu kontroli
granicznej.

Nowy system ETA dla podrézujacych do
Wielkiej Brytanii

Wielka Brytania wprowadza od 8 stycznia
2025 roku system Electronic Travel Authori-
zation (ETA). Wszyscy podrdzni wjezdzajacy
do tego kraju, w tym z USA i Unii Europejskiej,
beda zobowiazani do rejestracji przed przyjaz-
dem. Koszt zezwolenia wynosi okoto 13 dola-
réw, a wazno$¢ dokumentu to 2 lata. Nie jest to
wiza, lecz elektroniczne zezwolenie na podréz.

Jesli wiec podrdzujac zamerykanskim pasz-
portem planujesz odwiedziny w jakimkolwiek
kraju EU oraz w Wielkiej Brytanii, musisz posia-
dac zarébwno ETIAS jak i ETA.

Nowe prawa pasaze-
réw linii lotniczych

Wprowadzono takze

nowe regulacje chro-
nigce prawa pasazerow
lotniczych w USA. Obej-
muja one:

« Automatyczny zwrot
kosztéw w przypadku re-
zygnacji z alternatywnego
lotu po odwotaniu pierwotnego
potaczenia

« Jasno okreslone zasady dotyczace znacza-
cych opdznien

« Zwrot optat za bagaz przy opdznieniach
przekraczajacych 12 godzin (lub 15-30 go-
dzin w lotach miedzynarodowych)

« Zwrot kosztow za niedziatajace ustugi do-
datkowe (jak np. WI-FI)

- Catodobowe wsparcie obstugi klienta.

« Eksperci zalecaja, aby podrézni z wyprze-
dzeniem zapoznali sie znowymi wymogami
i odpowiednio przygotowali niezbedne do-
kumenty, co pozwoli unikna¢ niepotrzeb-
nych probleméw podczas podrézy.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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i Dywanow i wy ktadzin na goraco!
Gabmet De“tyswczny PRANIE Pod :_|_.r"|||=-n|r-Jrir"|F :
StaniSlaw :K.';l,]'['li]'lski1r DDS Najnowsza technologial

P \ " sUPER
» Wszechstronne uslugi dentystyczne: Tk 4 '/ prOMOCIA!

7amaw ushuag

leczenie zachowawcze, chirurgiczne, kanatowe i protetyka
* Wieloletnie doswiadczenie w Polsce | w Ameryce
» Konkurencyjne ceny (sptaty na raty)
e Uczciwoscé na pierwszym miejscu?
« Bezplatne konsultacje

* Ekspresowe naprawy protez Ea f_..

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

lub pod adresem:

62 Main Ave.
Wallington,NJ 07057

CZYSCIMY ROWNIEZ
* komplety wypoczynkowe - t_, ._.'q

= tapicerke samochodowa =
= plytki i fugi Ww

* systemy AC/Heat :
; : C WYCENE ZADZWON:
|

* suszarki na pranie 5 e et b
ub cdwiedz nas na stronie

UwAGA!Il!
eurocareclean.com

Usuwanie szkod powodziowych
Posiadamy certyfikat wymagany przez firmy ubezpieczeniowe

GENERAL TRUCKING REPAIRLLC

FIRMA QWIADCZ&CA UCZCIWE | PROFESJONALNE USLUGI

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

NAPRAWY | KONSERWACIJE .
FLOTY SAMOCHODOW CIEZARO Y 1""'

+ Mechanika ciezardwek z silnikiem Diesla

« Blacharstwo i lakierowanictwo

» Konserwacja podwaozia

» Kompletna naprawa ciezarowel i przyczep
» Spawanie » Piaskowanie

« NJ Diesel Emission Test « Inrpekr'jr- DOT

» Niestandardowe modyfikacje wyposazenia 1

ZATRUDNIMY PRACOWNIKOW NA PEENY,ETAT:

w zaleznosci od un‘ueﬁ;tnﬂén ubezpieczenie, 401{k) )
Tel. /SMS: 201-438-0999 lub 201-600-4566' ,

PLUS 16 stycznia 2026
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Profesor
Camila Krysicka Janniger, M.D., F.A.A.D.

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

Cztonek Krélewskiego Kolegium Medycznego
Autorka licznych publikacji naukowych z zakresu dermatologii

30 lat doswiadczenia lekarskiego

Castle Connolly Top Doctors -

* LECZENIE WSZYSTKICH CHOROB SKORY

* ROZPOZNAWANIE NOWOTWOROW

* BIOPSJE WYKONYWANE W GABINECIE

° USUWANIE ZNAMION, BRODAWEK | BLIZN /g

Tel: 973 472 5044
Moéwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

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

WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

Wwizyta
ru 1_1_.;ncuw a
od $109

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczen medycznych
i ubezpieczen wzroku:

« Medicare, Horizon Blue Cross,

Blue Shield, United, Qualcare,
Cigna i Clover

. -+ VSP, Aetna | inne

« Znizka dla pacjentow

& bez ubezpieczen
rzystepne ceny

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

973-594-6599

160 Lanza Ave. Suite 7
(Znd
Garfield, NJ 07026
www.idocnj.com

floor),

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

POLAMER

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

* Paczki Lotnicze i Morskie - do Polski i Europy

kazdego miejsca w Polsce
* Mienie Przesiedlenia

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

* Bilety Lotnicze i Wakacje
All-Inclusive

* Kwiaty na kazdy adres w
Polsce

» Zestawy gotowe na kazda
okazje

GREENPOINT

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

WALLINGTON
130 Main Ave.
Wallington NJ 07057
Tel: (973) 779 6613

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

ROSELLE

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

www.polamerNY.com

BINEK Garage Doors

DRZWI GARAZOWE | SILNIKI

5,5 zedaz — INaprewa — Instalacja

732-895- 2892;

TANIO ¢ SZYBKO ¢« SOLIDNIE

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




Superfoods

do zadan specjalnych

Super jedzenie to nie wymyst ostatnich kilku lat - to dowdd na to, ze sg takie produkty,
ktore spozywane regularnie, pomoga w zdobyciu - i utrzymaniu - wymarzonej sylwetki,
a co najwazniejsze - odzywig kazdg komorke naszego ciata. Wiele z nich dziata tez
antyoksydacyjnie, a wiec neutralizuje dziatanie wolnych rodnikow.

Jagody
gojiiacai

Jagody goji czesto nazywane najzdrowszymi owo-
cami $wiata, nie s3 jeszcze az tak popularnym produk-
tem. Zawierajg one witamine C, witaminy z grupy B, zelazo,
wapn, cynk, selen oraz wiele innych cennych sktadnikow.
Jagody te, dlugotrwale stosowane, wzmacniaja stawy i
kosci, poprawiaja witalno$¢ i wzmacniaja system odpor-
no$ciowy. Podobne wlasciwosci maja jagody acai, ktore
zawierajg prawie wszystkie rodzaje przeciwutlenia-
czy opdzniajacych proces starzenia oraz hamuj rozwaj
komorek nowotworowych.

Owoce acai s3 tez bogate w zdrowe kwasy ttuszczowe,
jak kwas oleinowy (z grupy nienasyconych kwasow tlusz-
czowych omega-9) oraz kwas linolowy (z grupy NNKT
omega-6), ktére pomagaja obnizy¢ poziom ztego choleste-
rolu. Jagody, poza wlasciwo$ciami prozdrowotnymi, dosko-
nale wplywaja tez na sylwetke, gtéwnie dzieki wysokiej
zawarto$ci btonnika pokarmowego.

PLUS 16 stycznia 2026



Jarmuz

Jarmuz to warzywo, ktore z sezonu na sezon staje sie coraz bardziej ¢

popularne. Jada si¢ go pod r6zna postacig - na surowo, po zblanszo-
waniu, a nawet po upieczeniu w piekarniku (coraz bardziejznane
chipsy z jarmuzu). Warto siega¢ po niego regularnie, bo to warzywo
jest jednym z najbardziej odzywczych produktéw naturalnych.
Lista jest dtuga, bo to kapustne warzywo jest bogate w beta-karoten
(pozwala gromadzi¢ witaming A), witaminy C, KiB6, a takze mineraty
takie jak magnez, miedz, Zelazo, mangan, wapn i potas. To jednak nie
wszystko, bo zawiera tez przeciwutleniacze, ktore, poza tym, Ze maja
dzialanie przeciwwirusowe i przeciwzapalne oraz neutralizujg wolne

Spirulina

To kolejna super zywnos¢, ktorej popularno$¢ jest coraz wigksza.
Alga Spirulina platensis zawiera beta-karoten (mniej wiecej 20-25 razy

: wiecejniz w marchewce), wit. Bl, B2i B2, wit. C, mangan, magnez,

- potas, a takze cynk. Spirulina jest takze cennym zrodtem kwasu

. gamma-linolenowy (GLA), ktory jest bardzo waznym kwasem thusz-
. czowym redukujgcym cholesterol, a takze zapobiegajacym nadci-

. $nieniu i chorobom serca. Produkt ten ma takze zbawienny wptyw

na nasza watrobe - zawiera metionine - aminokwas wplywajacy na

- odbudowe komorek po niektorych chorobach. Z kolei dzigki zawarto-
- $ci witaminy F oraz kwasu nukleinowego, dziatajacego jako dostawca
. tlenu do wielu komorek w organizmie, réznice odczuja nasze wiosy,

rodniki, pomagaja chroni¢ serce i obnizaja ci$nienie. To tez zrodto
biatka i blonnika, doskonale sprawdza si¢ wiec jako sktadnik diet
odchudzajgcych.

. skoraipaznokcie. Algi to takze kolejny przyktad super zywnoéci, ktory
: moze by¢ doskonatym wsparciem w roznego rodzaju dietach - dzieki
- zawarto$ci fenyloalaniny, odpowiadajacej za kontrole apetytu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Sok z brzozy

Sok z brzozy to nie wspotczesny wynalazek - jego wha$ciwosci sg
znane od setek lat. Dlatego zamiast siggac po owocowe soki z kartonu,
ktore czesto zawieraja nawet ptaska tyzke cukru na kazde 100 ml plynu,
warto siegng¢ po catkowicie naturalny, bez §ladu cukru, sok z brzozy.

W jego sktad wchodzi wit. C, witaminy z grupy B, kwas jabtkowy, kwas
cytrynowy, aminokwasy, wapn, Zelazo, fosfor, potas i miedz. Sok zawiera
tez az trzy substancje, ktorych dziatanie potwierdzono badaniami
naukowymi - salicylan metylu o wla$ciwosciach zblizonych do aspiryny,
betuling, ktora miedzy innymi obniza cholesterol, a takze kwas chloro-
genowy, ktory zmniejsza odczucia glodu oraz ulatwia przemiang thusz-
cz6w, co w konsekwencji pomaga w utracie zbednych kilogramoéw. Warto
wiedzie¢, ze najcenniejszy jest sok z pnia brzozy, ktory zawiera najwiecej
witamin i soli mineralnych, ale wla$ciwoéci lecznicze ma takze sok wyci-
$niety z liSci czy paczkow tego drzewa (ten uzywa sie najczesciej do sto-
sowania okltadow przy leczeniu reumatyzmuy).

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ten niedoceniany i jakze korzystny dla naszej kieszeni produkt kojarzy
nam sie gléwnie z tym, Ze moze postawic nas na nogi w czasie przeziebie-
nia. To jednak nie jedyna zaleta tego warzywa. Nie tylko nazywa si¢ go natu-
ralnym antybiotykiem, ktory zwalcza infekcje i hamuje rozwoj bakterii,
ale tez skutecznie obniza ci$nienie krwi. W czosnku znajdziemy takie wita-
miny i mineraly jak: zwiazki flawonoidowe, aminokwasy, witaminy (B1, B2,
PP, C, prowitamina A), sole mineralne (m.in. potasu, wapnia, magnezu) oraz
mikroelementy. Czosnek zwalcza tez wolne rodniki uszkadzajace komorki
i przyczyniajace sie do przyspieszenia procesu starzenia. Jednoczesnie to
warzywo pobudza organizm do produkcji wlasnych antyoksydantéw. Warto
pamietac, ze wraz z obrobkg termiczng spadaja jego wiasciwosci bakterio-
bojcze, dlatego tez lepiej unika¢ duszenia, smazenia czy gotowania. Najlepiej
go po prostu obrac, posiekac lub przecisna¢ przez praske i doda¢ na sam
koniec.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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CHIRURGIA 0GOLNA | NACZYNIOWA

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

Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
13-17 River Rd.

Fair Lawn, NJO7410

Cell 973-960-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

S10pEracielnajnowszagleeh ﬂfl&i
Z Eﬁﬁﬂ:’[ﬂﬂl robotalDaVvinei

Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy

o E}}maaja przewodulpokanmown _- 0

BADAHIE | LECZENIE ZYLAI(GW

= Posiadacie Medicare g ell aserowe leczenie ﬁﬂ}ﬂ}ﬁiﬂﬂ
- nie chcecie aby Wam potracano'$174:70/na

i Zyt pajaczkowych
- Wasze lekarstwa sq za drogie

- macie duze rachunki medyczne | nie wiecie co robié I .iE przeﬁlek*? ch,ra
- macie niskg emeryture i chcecie otrzymac maksymalne benefity ‘*‘

= Inne rodzaje pomocy dla emerytow
528 dzwonic juz dzis po darmowg konsultacie telefoniczng lub osobists w Waszym domu.

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

3510 _' (yatein; Res| -:.iter_l@
uﬂm‘q'

-; i1 > h .
( Gl’e;erjppi_nfr b 9.{ ul ezpmc:;eme
R\ ) .

""'}1‘- Ta J £

Stanislaw Gil

Jesli bola lub puchna Ci nogi, masz Zylaki lub nisgojace

Licencjonowany Broker .
Auto any do oferowania sie rany na nogach — masz okazje porozmawiac z chirurgiem,
planéw Medicare Or. Moszezyriskim,
Licensed in: NY, NJ, CT, PA & FL Dr. Moszczyiiski odpowie rdwniez na wszelkie pylania
E Izb i etq F ru c htm a n dotyczace niepokojacych zmian na skirze,
Ttumacz - notariusz Dzwori (201) 858-0188
1(201) 725 2067 aby umawic sie z lekarzem

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

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

Jestem Notary Public potwierdzam tozsamos¢ osoby sktadajqgcej podpisy
tacznie z klauzulg apostille, przygotowuje upowaznienia, odwotania,
petnomocnictwa z klauzulg apostille lub bez w jezyku polskim zgodnie z
obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem roznych rodzajéw Yogi.

PLUS 16 stycznia 2026
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|
é_l Ic E I.C.E. Transport Co., Inc. /&%ﬁ\

GLOBAL TRANSFQRT SUB GYRO

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

stawki na przewoz i inne ustugi. Gwarancjg jakosci naszych 1?9 Hamburg Tpke Wa}"ne NJ 0?4“?0
ustug jest ponad 30 lat dziatalnosci na rynku amerykanskim. !
973-400-0099 | www.subgyro.com

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

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

» Wysytka samochodéw, maszyn, motocykh ATVs,jet-sklsHodZI

-Wysy’cka mienia prze5|edlenczego

Oddzmk w Polsce, Nlem"t':lzech

o ent: .
transportowa|ilcelna| =2 po polsku
- Y 4 i
Biuro gtowne: e 732-516-9559 S TAPRASIAMY NA KEBABA JAK ¥ POLSCE!
219 South Street fax: 732-516-9777 el atednme) i
Od Niedziell do Czwartku 11am-9pm
Suite 100 www.icetransport.com Piatki i Soboty 11am-10pm P

New Providence, NJ 07974 stawki@icetransport.com

. :
- e ; : : . A
Ewa Czyzewski, M.D. Dariusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Internal Medicine Endocrinology Nephrology Endocrinology Intemal Medicine

LINDEN MEDICAL GROUP @ CLIFTON

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

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

Nasi lekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PA i CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

medyczna, profesionalizm i plan na lepsze jutro. Jestesmy otwarci w 3 gabinetach od pon. do z dtugoletnim doswiadczeniem,
soboty. Nasz mity personel udziela odpowiedzi na wszystkie pytania w zakresie zdrowotnym. odpowie na pytania
zwigzane z rachunkowoscia,
1033 CLIFTON AVE, SUITE 108 in CLIFTON Tel: 973-577-1995 wyborem ubezpieczenia, czy
515 NORTH WOOD AVE, SUITE 302 in LINDEN Tel: 908-925-3300 renty inwalidzkiej.

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



Styl zycia

Typy damskich sylwetek, czyli jak sie ubierac,
aby podkresli¢ swoje atuty — cz. 3

Masz figure odwréconego trojkata?
Odkryj modne stylizacje dla sylwetki rozek!

SYLWETKA ROZEK - JAK SIE UBIERAG?
Modne i niezawodne stylizacje dla figury
odwrdcony tréjkat.

Nie wiesz, jak sie ubiera¢, aby podkresli¢
atuty sylwetki odwrdcony tréjkat?! Znasz juz
swoj typ sylwetki? Dzisiejszy artykut to kon-
tynuacja cyklu o typach sylwetek kobiecych,
zajrzyj réwniez do poprzedniego artykutu o
typach sylwetek.

Znasz swoj typ sylwetki? Okreélenie swo-
jego typu sylwetki jest istotne, gdy chodzi o
wybor odpowiednich krojow i fasonéw ubran,
ktére beda podkreslac atuty i ukrywaé niedo-
skonatosci. Jestem przekonana, ze znajdziesz
w dzisiejszym artykule wiele odpowiedzi na
pytania, ktére do tej pory sobie zadawatas w
zakresie najlepszych stylizacji do typu figury.

Najprostszy podzial méwi o 5 typach
sylwetek:

jabtko (figura O),
gruszka (figura A),

«  klepsydra (figura X),

«  prostokat (figura H)

« odwrocony trojkat (figura Y, T).

PLUS 16 stycznia 2026

Dzisiaj czas na omoéwienie i podpowiedzi
dla sylwetki typu odwrécony tréjkat. Po prze-
czytaniu artykutu powinnas wiedzie¢, jak two-
rzy¢ stylowe i ponadczasowe stylizacje, ktére
podkreslg atuty Twojej figury.

Dzi$ caty artykut poswiecamy sylwetce
odwrdcony tréjkat lub inaczej rozek. Typ syl-

wetki rozek mozna podzieli¢ na dwa podtypy
tj. sylwetka Y i sylwetka T. Jednakze wiele zasad
komponowania, dobierania stylizacji jest
wspdlnych. Zaktadamy, ze szukasz konkret-
nych wskazéwek dotyczacych ubioru dla tej
figury. Chcemy, abys w tym artykule znalazta
odpowiedzi na wszystkie watpliwosci i by¢
wsparciem stylizacyjnym dla Ciebie. Mozesz
spodziewac sie konkretnych wskazéwek czym
charakteryzuje sie sylwetka rozek.

Podpowiemy tez w kwestii ubrania dla
figury rozek, ktére beda podkresla¢ Twoje
ksztatty. Trzeba pamietac jednak, ze kazda
figura jest niepowtarzalnai jesli szukasz kon-
kretnego przepisu na to w jaki sposoéb sie ubie-
rac, to tego nie mozemy obieca¢, moda tak nie
dziafa.

Musisz wiedzie¢, ze sylwetka sylwetce nie-
rowna. Nie kazdej kobiecie rozek beda paso-
waty te same ubrania. Dlaczego? Bo kazda z
nas ma inng dtugos¢ ndg, wielkos¢ piersi, nosi
inny rozmiar.

Podczas indywidualnej analizy sylwetki
stylistka przekaze Ci wiele spersonalizowa-
nych informacji dotyczacych Twojej sylwetki i
wiasciwych dla Ciebie fasonéw ubran. Jeste-
$my przekonani, ze i w dzisiejszym artykule
znajdziesz wiele odpowiedzi na pytania, ktére
do tej pory sobie zadawatas w zakresie najlep-
szych stylizacji do typu figury.

Nie wiesz, jak sie ubiera¢, aby wygladac
podkresli¢ atuty sylwetki odwréconego tréj-
kata?!

Sylwetka odwréconego trojkata.
Cechy charakterystyczne:

«  szerokie ramiona

«  braktali

«  szczupte biodra

«  pfaska pupa

«  dtugie, zgrabne nogi

Sylwetka T dodatkowo:
mate lub $redniej wielkosci piersi

Sylwetka Y dodatkowo:
duze piersi.




Zaznaczamy od razu, Ze nie ma czego$
takiego, ze wszystkie osoby pasujace do typu
sylwetki rozek wygladaja tak samo. Kazda z
nas jest na swdj sposob inna i jedyna w swoim
rodzaju. Kluczem jest akceptacja siebie.
Sylwetka rozek to figura kobieca, ale wyma-
gajaca odpowiednio dobranych ubran, ktére
wyeksponuja to, co w sylwetce najlepsze i
zatuszuja to, co niedoskonate. Jak sie ubiera¢
przy figurze odwrdcony trojkat?

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

Na jakie stylizacje postawi¢, aby podkre-

sli¢ atuty sylwetki odwrécony trojkat?

+  dobierz odpowiednie fasony ubran a
zréwnowazysz proporcje sylwetki,

«  odpowiedni dobér koloréw i wzoréw
ma znaczenie w budowaniu proporcji
sylwetki: mozesz poszalec z kolorami
i wzorami w dolnych czesciach garde-
roby, géra powinna by¢ stonowana,
wystajace kieszenie i dodatkowe
zaszewki uwypuklaja biodra,

«  spodnicazkota lub w ksztatcie litery A,

«  asymetryczny sweter,

«  rozkloszowane sukienki,

+  spodnie typu cygaretkilub 7/8,

«  jednorzedowy ptaszcz z rozkloszowa-
nym dotem i kieszeniami na bokach,

«  jasnekolory w dolnej czesci garderoby,

«  dekolt w szpic.

Zalecamy zapamietac jedng, wazna
zasade: jesli jeden fragment sylwetki optycz-
nie powiekszysz, to druga cze$¢ ciata bedzie
wydawata sie optycznie mniejsza. W takie sytu-
acji, jesli na gérze masz wiekszy rozmiar niz
na dole, to ryzykowne moze by¢ dodatkowe
optyczne wyszczuplenie dolnej czesci sylwetki
strojem, bo automatycznie sprawisz, ze Twoja
bardziej rozbudowana géra bedzie wygladata
na jeszcze wiekszg i dodatkowo zaburzysz
proporcje.

Jakich ubran powinna pozby¢ sie z szafy

kobieta o sylwetce odwrdcony tréjkat?

«  dekoltéw wtédke / okragtych,

«  topow bez ramiaczek lub wigzanych
na szyje sukienek i bluzek z bufkami
lub falbankami na ramionach,
golféw.

Gwiazdy o typie figury odwrdcony trojkat
to: Cameron Diaz, Elle Macpherson, Kinga
Rusin, Charlize Theron, Otylia Jedrzejczak,
Demi Moore, Teri Hatcher, Renée Zellweger.

Powyzsze porady sa inspiracjami, ktére
warto przetestowac, anizeli sztywnymi zasa-
dami, ktére koniecznie musisz przestrzegac.
Wszystko oczywiscie zalezy od Twoich pre-
ferencji oraz stylu, w jakich ubraniach lubisz

L

Styl zycia

chodzi¢ na co dzier. Moda mozna sie bawic i
mam nadzieje, ze moje podpowiedzi beda dla
Ciebie przydatne i wartosciowe.

Mamy jednak nadzieje, ze wielu zWas
pomoga i dodadza wiecej pewnosci przy two-
rzeniu udanych stylizacji.

= =

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

e HERAPY

y »
F:zloterapla, 3‘

A [
kto‘ra*dzmla' >

(609) 388-7999
436 Main Avenue / d g
AxET Wallington, NJ 07057 =% w LY

Shawn V. John, DPT www.wallingtonpt.com Joanna Kulig, PTA
< .

BLACHAFISK@ LAK‘IEFINIG'ZY

@ blacharstwo i lakierowanie samochodow .
@ mechanika pajazduwal . - ‘ :

EXPERT, BODY. WORK & PAINTING )

tel (O73)253-1965 AUTORYZOWANY ZAKELAD
KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton, NJ 07011 DLA FIRM UBEZPIECZENIOWYCH

www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com
Zapraszaja wilasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski

& StateFarm (&) Allstate. TRAVELERST

PLUS 16 stycznia 20256



REKLAMA

Have Medicare questions?
I have answers.

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent

908-246-8057, TTY 711

United
Healthcare

J)

Y0066_SPRJ83893_C

KPL.CONSTRUCTIONJLLC:

&ma sm!_;la m 7
WSTAWIANIEJOKIEN'DAGHOWYCHE
IIEICRRAWIANIE KOMINO WA

iy

DARMOWA WTCEN_j mn KURENCYJNE CENYT
UBEZPIECZENIE = |& “'." |
~ GWARANCJAINA WYKONANA PRACE =

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

- GABINETDENTYSTYCZNY
Langa Dental Pl

Marta Pisinska, DDS

General Dentist
o+ Leczenie ogdlne - Kosmetyczne - Profilaktyka
\ » Korony - Mosty - Protezy - Laminatki
' » Leczenie kanatowe - Wybielanie zebow
« Laserowe leczenie paradontozy

David Sperling, DDS il -
Pediatric Dentist —_— L i_:r
« Stomatologia dziecieca - N e
160 Lanza Ave e
Suite 11 (973) 955-2023

Garfield, NJ 07026

» Wiekszos¢ ubezpieczen honorowana

PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

2 gastroskopia

2 kolonoskopia

a1 leczenie hemoroidow

2 choroba wrzodowa, zgaga

a1 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, Zottaczka

2 wczesne wykrywanie nowotworow
jelita grubego i zofadka

W celu umoéwienia sie na wizyte prosze dzwoni¢

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

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

Nowa lokalizacja:
2 Executive Drive, Suite=GI= =
Fort Lee, NJ 07024—— =22

Tel: (201) 655 6617 — =

odwiedz: WWW. Drkineticedge.com

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



MADAGASKAR - 7.6
Przeprawa do Tsingy

Piatek, 4 pazdziernika

W urokliwym hotelu Palissan-
dre Cote Ouest w Morondava
zastaje nas piekny poranek, z przy-
jemnga temperaturg nieco ponizej
20 stopni Celsjusza. O godzinie 6
mamy juz przygotowane $niada-
nie, o 7 ruszamy w droge. Nasza
skarawana” trzech dzipéw Hyun-
dai mknie na poétnoc w kierunku
Bekopaka, majac do pokonania
200 kilometréw, co w,zachodnich”
warunkach powinno zaja¢ okoto
dwéch godzin. Poniewaz droga
jest piaszczysto-gliniasta i petna
dziur, a w dwdéch miejscach beda
petne emocji przeprawy promowe,
to spodziewamy sie dziesieciogo-
dzinnej podrézy i kolejnego dnia
petnego niespotykanych wrazen!

W 60-tysiecznym miescie
Morondava panuje spory ruch na
ulicach, gdzie toczy sie znaczna
cze$¢ powszedniego zycia miesz-
kancow. Waznym srodkiem loko-
mocji sg tutaj motoriksze, a poza
miastem - drewniane wozy cia-
gniete przez krowy zebu. Ponow-
nie mijamy Aleje Baobabdéw, aby
juz wkrétce przekonac sie, ze na
tym kultowym miejscu atrakcje
Madagaskaru sie nie koncza, a
majestatyczne drzewa Afryki beda
nam towarzyszy¢ praktycznie
przez caty dzien. Co prawda nie w
tak spektakularnej, skondensowa-

nej sekwencji, jak we wspomnia-
nej ,Alei’, ale na brak wspaniatych
drzew nie bedziemy narzeka¢. Mato
tego - zobaczymy baobaby innego
gatunku!

Natomiast droga do Bekopaka
stanowi przygode sama w sobie;
piaszczysta, petna wybojow, gdzie
nasze pojazdy czasami poruszaja
sie jak po falach wzburzonego
morza. Po drodze widzimy poroz-
rzucane w sawannie wioski,aw nich
skromne domy sklecone z patykéw
i sitowia, uszczelnione gling. Wie-
$niacy pracujg na polach catymi
rodzinami, przy drodze pasg sie
zwierzeta domowe; gtéwnie bydto
zebu z charakterystycznym garbem
na grzbiecie, kozy, kaczki, kury,
nawet indyki. Mezczyzni i kobiety
chodza z plonami, a wszedzie tam,
gdzie pojawia sie woda, wida¢ pola
ryzowe. Madagaskar jest krajem
rolniczym, w ktérym trzy-czwarte
ludnosci zajmuje sie uprawa roli. W
tej okolicy, oprdcz ryzu, zbiera sie
réwniez kukurydze, maniok, bataty
i ziemniaki.

O 11 docieramy do wysokiego,
lewego brzegu rzeki Tsiribihina,
skad widzimy jakiego rodzaju
promem bedziemy sie prze-
prawiac - dwie tédki potaczone
poktadem z desek! Przyznam, ze
zatadunek naszych trzech pojaz-
doéw byt zadziwiajgco sprawny,

poptynelismy w dot rzeki jakie$
dwa kilometry, aby po mniej wiecej
20 minutach osiaggna¢ drugi brzeg,
gdzie akurat trwat targ, na ktérym
sprzedawano byki zebu - wzbu-
dzajace szacunek samce z wielkim
garbem! Cena duzego, zdrowego
zwierzecia dochodzi dzisiaj do $400
i jest odpowiednikiem kwoty, ktéra
trzeba dac ojcu panny mtodej pod-
czas tutejszego wesela, np. w ple-
mieniu Bara.
(iag dalszy za tydzies. ..
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym prze-
wodnikiem i wiascicielem biura
podrézy EXOTICA TRAVEL. Biuro
organizuje wycieczki po catym
$wiecie, w tym do Kenii, Tanzanii i
na Zanzibar, od 23 wrzesnia 2025.
Informacje i rezerwacje: EXOTICA
TRAVEL, 6773 W. Belmont Ave, Chi-
cago IL 60634. tel. (773) 237 7788,
strona internetowa https://andrzej-
kulka.com/destinations/madaga-
skar-pazdziernik-2025/

Baobaby z gatunku Za, fryzjer ten sam, ale czupryna inna

=] KASSA AUTOIREPAIRES.
—=——= | Nowo otwarty warsztat samochodowy’ {dawny LESTER S AUTO, REPAIR) N

i Ten sam solidny i profesjonalny mﬁchamk nd Iat ffmk Kassa
NAPRAWIAMY: NA MIEJSCU:,

» diagnostyka ﬁ@’_tq‘gli{;a
* wymiana opon WV
* wymiana amor ﬁ'iu:.tn@}:ﬂ..
* wymiana d!gjréw

* silniki i skrzynie biegow

* elektronike samochodowa
* zawieszenie i hamulce

* klimatyzacje

» uktad wydechowy

.H'F.

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

‘\\
Tel: 973-473-0878 \
946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073

16 stycznia 2025



Podrdze z Andrzejem

Alca IR MLC
Checesz sie dowiedzied wigcej o Medicare?
Beata Pochwatka

Licencjonowany agent sprzedazy
973-417-2288, TTY 711

'ﬂ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany s3 realizowane przez firmg UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zaleinych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu z Medicare. Przystapienie do planu jest uza-
leinione od odnowienia kontraktu planu & Medicare,
YOO0a6_131203_125521P0 1FO92AF9

zy EXOTICA TRAVEL

‘ Biuro pOdrézaprasza na
WYCIECZKI

Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN - Hi\WAJE -
PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

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

tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka

email: andrzejkulka@aol.com

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



Na wesoto

Busem z Polskim przewodnikiem

Policjant zatrzymuje faceta
wyraznie pod wptywem:

- Czy Pan jest pijany?

- NIE!

- Taa? To prosze powiedziec
alfabet od tytu!

- zetigrek wu u te es er pe o
enem etel ka jotiha gie ef e de
cebea

- Jestem pod wrazeniem,
ja nie potrafie tego zrobi¢ na
trzezwo!

- Jatez!

()

%

Lekarz dzwoni do swojego
pacjenta:

- Witam Pana, przyszty wyniki
badan. Mam dobre i zte wiesci.

- O cholera! Jak brzmig dobre
wiesci?

- Wedtug badan zostato Panu
24h zycia.

- To straszne! Co moze by¢
gorszego?

Wycieczki dla 0séb "solo", par i rodzin
Niagara wzimie!(2/dni): @M

- Prébuje sie zPanem skontak-
towac juz od wczoraj.

Nauczycielka pyta sie klasy:

Dzieci kto w waszej rodzinie
jest najstarszy?

- U mnie dziadek

- W mojej rodzinie babcia

- Pra-pra-pra-pra babcia.

-To niemozliwe!

- Dla-dla-dla-czego?

- Jasiu, dlaczego nie bawisz
sie juz z Kaziem?

- Mamo, a czy ty by$ chciata
sie kolegowac z kim$ kto pali,
pije przeklina?

- Nie Jasiu.

- No widzisz, Kazik tez nie
chce.

» Wszelkie naprawy

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

»Wymiana i serwis huileréwgaz__gwﬁﬁ. -

Gabinet
DENTYSTYCZNY

Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.

00]
| 9V
dentystyka

ogodlna i kosmetyczna

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

Facet grzebie co$ przy kon-
takcie czy innych tam kabelkach,
wota zone:

- Jadzka, potrzymaj mi ty ten
kabelek.

Zona bierze kabelek i pyta:

-Noico?

- A nic, wida¢ faza jest w
drugim...

Dzwoni ojciec do cérki beda-
cej na studiach zagranicznych w
Irlandii.

- Cze$¢ codreczko, co stychac?

- Zostatam prostytutka, tato!

- Co? Jak mogtas...... ty szmato,
ty!

- Alez tato! Tato, Ty wiesz, ile
ja mam teraz ciuchéw? Mam
czesne i studia optacone juz do
konica. Jezdze jaguarem. Siostre
zapraszam do mnie na waka-
cje, a Wam z mama wykupitam
miesieczne wczasy na Majorce i
nowego Opla - juz tam czeka na
Was...

- Czekaj, czekaj...
ze kim zostatas?

to mowisz,

EK Polish Bookstore

Elzbieta Kieszczvnishka

Ksigzki i polska prase
mozna zamowi¢ pod numerem

lub emailem:
elzbietakieszczynska@gmail.com

- Prostytutka!
- Aaaaaa, to przepraszam. Ja
zrozumiatem, ze protestantka...

Szef wrécit zlunchu w bardzo
dobrym humorze i zwotat
wszystkich pracownikéw, by
wystuchali kilku dowcipéw, ktére
ustyszat. Wszyscy $miali sie do
rozpuku, oprdcz jednej dziew-
czyny.

- O co chodzi? - przycze-
pit sie szef - Nie masz poczucie
humoru?

- Nie musze sie $mia¢ - odpo-
wiedziata dziewczyna - Odcho-
dze w piatek.

Pokidcitam sie zmezem.

Nie gotuje, nie sprzatam, nie
piore.

Boze, spraw, zeby ten pacan
nie chciat sie pogodzi¢!

Renatakotowlczm @gmail.com . -
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DARMOWA WYCENA
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REKLAMA

7>~ SPRZEDAZ, KUPNO
Nttt 1 WYNAJEM DOMOW

PROFESJONALNA KONSULTACJA BEZ OBLIGACJI

Kasial(Kathy)Rozmus

NAJWYZSZY STANDARD W NIERUCHOMOSCIACH
GWARANTOWANA SPRZEDAZ Z ATRAKCYJNA PROWIZJA

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

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

Ph: 732.325.3322

Illn-:l:b.#-l-.h-l-h*!n"' T

-
!"T“‘.‘T:‘P!E'!‘ﬁ"!‘!"??”? -

-
ZDOMPAK WYSLESZ
mtdu Poilski | Europy ] Samochody, Motocykle, ATV :,__ e

® Wynajecle czedci kontenara
& Kontenery mate i duze

POWIADOMIENLA EMAIL BEZPIECZMA DOSTAWA

Przesylki mozesz nadaé w biurach Dompak
arar w autoryzawanych punkiach NY, M3, A, €T, ME, VA

DOMPAK CORPORATION  DOMPAK TRAVEL DOMPAK SHIPPING BTRAVEL

200 Hartle 5t Suite A, 25 Locust A, B1655 55th Rosd —
MI GBETS, Sayreville M3 07057, Walilngton mmm& -
P TILI20 350 Phc 0. 706.3812 Ph; B T05.0000

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

BODYZIAK LAW
—ECEW

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

v Nieruchomosci
%) v Spraw rodzinnych
Beata A. Bodyziak,Esq.  + Mandatéw
100 Enterprise Drive, Suite 301+ Spraw cywilnych 1 kryminalnych

Rockaway, New Jersey c7866 +' Spraw pomiedzy lokatorami a wlascicielami nieruchomeosci .
T:973.494.5236, F: 973.494.5230
SMS: ?33&91.5555 Mowimy po polsku!
bodyziaklaw.com Licencje na NJiNY

v Spadkow i Testamentow Skuteczne rozwiazania

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Dzi$ mamy je na co dzien, ale
jeszcze nie tak dawno toczono o
nie wojny i nie szczedzono grosza
na zamorskie wyprawy. Wtedy
nikomu nie przysztoby do gtowy,
zeby tak po prostu sypac je do
garnczkow. Jeszcze w XV wieku
przyprawom korzennym przypisy-
wano niemal magiczne wiasciwo-
$ci lecznicze, dodawano je takze
do $wietych olejéw i Swigtynnych
kadzidet.

rudno w to uwierzy¢, ale na

przetomie XV i XVI wieku

cynamon, gozdziki czy gatka
muszkatotowa warte byty mniej
wiecej tyle, co srebro czy ztoto.
Co wiecej, wtasnie egzotyczne
przyprawy byly powodem wielu
wypraw, podczas ktérych odkry-
wano nowe lady. Przyktad? Fer-
dynand Magellan optynat kule
ziemska w poszukiwaniu wiasnie
Wysp Korzennych. Z wyprawy
wrdcit tylko jeden okret, za to po
brzegi wytadowany przyprawami.
Stad tez jego kapitanowi nadano
herb przedstawiajacy nic innego,
jaktylko cynamon, gozdziki i gatke
muszkatotowa.

Dzi$ trudno wyobrazi¢ sobie
kuchnie bez korzennych dodat-
kéw iz wieloma z nich jeste$my juz
za pan brat. Stany Zjednoczone to
jednak miejsce, gdzie spotyka sie
wiele kultur, z ktérych kazda ma
do zaoferowania swoje ulubione
pysznosci. Mozemy tu spotkac
nieprzebrane bogactwo przypraw
zrdznych stron Swiata, warto wiec
o nieco o nich wiedzie¢. | tak na
przyktad:

Kurkuma

Zmielona i ususzona todyga
oraz korzen tej tropikalnej rosliny
maja w zaleznosci od pochodzenia
pomaranczowozotty albo jaskra-
wozotty kolor i delikatny, korzenny
smak. Kurkuma zabarwia potrawy
na z6tto, wptywajac korzystnie na
produkcje sokéw trawiennych i
26tci. W medycynie ludowe;j sto-
suje sie jaw chorobach pecherzyka
z6tciowego, nerek oraz jako lek na
dolegliwosci zofadkowe. Kurkumy
uzywa sie do barwienia jajek na
twardo, soséw, ryzu i zup. Nadaje
sie tez Swietnie do potraw zdrobiu,
ryb i owocéw morza. Uwaga na
ilos¢-1/8do 1/4tyzeczki wystarczy
na 4 porcje np. jajecznicy, miesa
czy makaronu.

Gozdziki

To suszone nierozwiniete paki
aromatycznego tropikalnego
drzewa - gozdzikowca. Maja stodki,
drzewny zapach oraz korzenny i
lekko piekacy smak. Poprawiaja
trawienie i fagodza objawy nie-
strawnosci, sg tez stosowane jako
srodek odkazajacy. Ssanie catych
gozdzikdw usuwa z ust nieprzy-
jemny zapach, np. czosnku czy
cebuli.

Cate gozdziki swietnie nadaja
sie do kompotéw, grzanych win i
sosow. Dodaje sie je takze do mary-
nowania dziczyzny, wieprzowiny,
baraniny, $ledzi. Sproszkowang
przyprawe mozna dodac do pasz-
tecikdw, pasztetow, farszu, potraw
rybnych, spaghetti, a nawet do
pizzy.

Badian, czyli anyz
gwiazdkowy

To suszone owoce drzewa upra-
wianego w krajach tropikalnych.
Maja ksztatt gwiazdek, silny anyz-
kowy zapach i korzenny smak.
Przyprawa sprzedawana jest w
catoscilub zmielona, dziata rozkur-
czowo, moczopednie oraz pobu-
dza trawienie.

Mozna stosowac jg do $wiatecz-
nych wypiekéw, zup owocowych,
kompotdw, zwtaszcza $liwkowego,
gruszkowego i z jabtek, a takze do
wieprzowiny, cieleciny i drobiu.
Cate gwiazdki podnosza smak
mocno ostodzonej kawy, herbaty
oraz grogu, mate kawatki dodaje
sie do indyjskiego ryzu biryani.
Anyz gwiazdkowy dobrze kompo-
nuje sie tez z pieprzem, koprem,
cynamonem, gozdzikami oraz
imbirem.

Szafran
Nazywany tez krokusem upraw-
nym wywodzi sie z Azji Mniejszej
i z Indii, cho¢ obecnie uprawia sie
go takze w krajach srédziemno-
morskich. Przyprawg jest poma-
ranczowe znamie stupka, ktére
recznie wycina sie i suszy. Z 80-100
tys. kwiatdw uzyskuje sie tylko 1 kg
szafranu, stad tez jego zawrotna
cena. Szafran ma staby aromat
i gorzkawy smak, ale wzmacnia
zofadek i przyspiesza trawienie.
W kuchni pasuje
przede wszystkim do
ryzu, baraniny, zup
rybnych, kalafioro-
wych i bulionéw. Uzy-

wany jest tez do barwienia chleba
i ciast. Przed dodaniem do potrawy
szafran nalezy rozpusci¢ w matej
ilosci alkoholu, cieptej wody lub
mleka.

Kardamon

To bylina o grubym, rozgate-
zionym kfaczu, z ktérego wyra-
sta kilka lisci tworzacych rodzaj
todygi. Rosnie dziko w Indiach i na
SriLance. Przyprawa sa ciemnobra-
zowe, niewielkie nasiona zebrane
po 15-20 w owalnych owocach.
Kardamon ma ostry, korzenny,
stodki i piekacy smak, zwieksza
wydzielanie sokéw zotagdkowych
i pobudza apetyt. Nadaje sie do
przyprawiania stodkich dese-
réw, polecamy tez posypane nim
pomarancze. Kardamon nadaje
$wiezy smak dyni, marchwi i szar-
lotce, Skandynawowie uzywaja go
do pasztecikow, Hindusi do curry
i ciastek, a Arabowie przyprawiaja
nim kawe.

Cynamon

Pozyskuje sie z wysuszonej na
storicu kory mtodych pedéw cyna-
monowca cejlonskiego. Podczas
suszenia kawatki kory zwijaja sie z
obu stron, tworzac rodzaj podwéj-
nych rurek i nabierajg charakte-
rystycznego brazowo ztocistego
koloru. Cynamon nabiera ostrosci
dopiero po zmieleniu, poprawia
apetytiprzyspiesza trawienie.

Mozna przyprawia¢ nim
wszystko co stodkie, podnosi takze
smak szynki, kotletéw, bitek i goto-
wanych ryb, bo nawet niewielka
jegoilo$¢ usuwa charakterystyczng
rybna won. Kawatki cynamonu
mozna tez dodawac do marynat,
kawy czy grogu. Dobrze faczy sie
z pieprzem, gatka muszkatotowa i
czosnkiem.

Wanilia

To owoc storczykowatego
pnacza o ztotych kwiatach i jaskra-
wozielonych lisciach,

fel. 973-928-3838 * www.tygodniki

ktére rosnie dziko w lasach Ame-
ryki Srodkowej. Ma on ciemno-
zielony kolor i po zerwaniu wcale
nie pachnie. Aromatu nadaje mu
dopiero obrdbka, polegajaca na
ich naprzemiennym ,poceniu” i
suszeniu przez okres do 6 miesiecy,
az stanie sie gietki i prawie czarny,
zdelikatnym biatym, krystalicznym
nalotem waniliny, Swiadczacym o
doskonatej jakosci przyprawy.

Wanilia jest gorzkawa w smaku
i ma stodko-korzenny zapach.
Rozdrobniona laske dodajemy
do ciast, lodéw i kremoéw. W przy-
padku napojéw czy soséw wktada
sie cate laski do ptynu, potem je
wyjmuje, suszy i uzywa kilkakrot-
nie.

Na koniec nie sposéb nie wspo-
mniec o przyprawach, ktére dobrze
znamy, ale o ktérych nie wszystko
pewnie wiemy. Mowa o gatce
muszkatotowe;j i zielu angielskim.
Pierwsza to ususzone szarobra-
zowe owalne nasiona muszkato-
towca korzennego - tropikalnego
drzewazIndonezji wraz z okalajaca
je czerwona strzepiasta osnowka,
zwana kwiatem muszkatotowym.
Gatke sprzedaje sie w catosci lub
sproszkowang, osnéwke - zazwy-
czaj zmielona. Ciekawostka jest
zawartos$¢ w tej przyprawie miry-
stycyny, ktéra ma whasciwosci nar-
kotyczne. Dlatego gatke nalezy
uzywac z umiarem. W Indiach
dodaje sie jg do tabaki, w medycy-
nie ludowej stosowano jg jako lek
na reumatyzm, wzdecia i zapalenie
oskrzeli.

Ziele angielskie natomiast to
suszone niedojrzate owoce korzen-
nika lekarskiego - drzewa rodem z
Ameryki Srodkowej. Herbatka z
tej przyprawy tagodzi zaburzenia
zotadkowe i biegunke. Ziele angiel-
skie warto tez dodawac do ttustych
potraw, bowiem znacznie utatwia
ich trawienie.

.Com
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UBEZPIECZENIA

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWO0J CZAS I PIENIADZE!

Jacek Szpernoga

LICENCIONOWANY AGENT W NI, PA, VA, MD, NY, FL.

/A Atlantic

Tel: 862 485 6893

&3 emso et (Encompass [Frosmest  fgien Ml Metlife

B et Pmeub ok PROGREINE e [ | Natiomwide'

JPE—

Raymond
Ryvduchowski
ATTORNEY AT LAW

Twaoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensvlwanii

. E—

57 Locust Ave., Wallington, NJ 07057

Farking z tytu budynku

For GPS use 226 Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA SFRAWY SADOWE

o (oplata TYLKO po wygranej sprawie)
) . TESTAMENTY/

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

wspdlmalionka) IMIGRACTA
s Alimenty (WSZYSTKIE STANY)
e Podzial majatku malienskiego ® Zielona Karta, Obywatelstwo,

Deportacja

SPRAWY KRYMINALNE

® Areszly

& Jazda pod wplywem alkoholul{DDWI) padwokat mfi'"-':'.i
#® Przemoc w Rodzinie piegle po polsku
» Kradzieie/Pobicia

& Mandaty

European Quality Fo—
HOME IMPROVEMENT, LLC _ _oJllb— « = &

973-903-3528 et B il
M o

USLUGI REMONTOWE

kuchnie - fazienki - piwnice - poddasza - konstrukcje

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

JAKOSC WYKONANIA TO PODSTAWA!

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

www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

Dr Zbigniew S. Dubij Chiropraktyk
USTAWIANIE KREGOW ORAZ STAWOW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOSCI JAK:
e boéle kregostupa, ramion, rak i nég, © hol kulszowy,
 hole gtowy i szyi, e problemy z dyskiem,

e skrzywienie kregostupa, © 0golne ostabienie.
LEGZENIE URAZOW POWYPADKOWYCH
KOMORA HIPERBARYCGZNA

omora hiperbaryczna

dostepna W gab'mecie w
Mahwah

- L

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

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

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

973-470-9900

Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen (nie dotyczy komory hiperbarycznej)

48 Union Bivd 136 E. Crescent Ave
Wallington, NJ 07057 Mahwah, NJ 07430
Wallington: poniedziatek, $roda i pigtek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00
Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po uméwieniu
www.dubij.info

PLUS 16 stycznia 2026
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GABINET DENTYSTYCZNY

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

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

WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy

i wzrok, z dumgq oferujemy

nastepujqce ustugi: -
® zacéma

1
4

_—

rmoWe
oasultacte

www.annapawluwskadds.com

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

Akceptujemy wiekszosé ubezpieczen

POLISH-AMERICAN BUREAU

Ubazpieczenia, ktére akeeptujemy: Medicare, Medicaid, Astna, ;::‘?gﬁtmﬁ:tmmm;::rpi‘;mifi l-::.i' :,3‘;:: :;i-ﬁ
Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,
Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthMet, NVA, Qualcare,
Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthcare, Vision Benefits of
Amarica | VSR,

Uslugi Notarialne
Rozliczenia Podatkdw
Aplikacje Imigracyjne,
Konzsulame, Apostille
Rorwody, Zmiany Naewisk
Aszysta w Urzedach

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

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

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

E\“.opean Provis iohs

Firma Schmals’s

SUPER SPECJALNE

,a.,;m e CENY!
L i.m. %

1:

D -
e\s .
Po(% g9 zafunt B g

\
o\\\ pVOZ“

4.59 72 ful
.\

Pospieszisiel-lpromocyjnelcenylczekajy

Bogaty wybdr wedlin wtasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

©

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

RODZINNY CZAS BEZ ELEKTRONIKI

Jak wprowadzi¢ czas wolny od
ekranu w zycie rodzinne?

Dlaczego dzieci i mtodziez siegaja tyle po
elektronike? W duzej mierze dlatego, ze sie
nudza. Wolg to niz siedzie¢ samemu w pokoju.
Whasnie dlatego kazda chwila, kiedy cata rodzina
jest razem, to doskonaty moment, aby pokaza¢
piekno i atrakcyjnos¢ Swiata offline.

Positki offline

Dobrg praktyka jest odktadanie smartfondw
daleko poza zasieg wzroku i stuchu w czasie
positkdw. Niektodre rodziny majg wrecz koszyk
na telefony, gdzie zbieraja wszystkie urzadzenia
na czas wspolnego jedzenia. W zamian warto
pomysle¢ o ciekawych tematach rozméw. W
niektérych zakonach nadal podczas positku sa
odczytywane budujace teksty teologiczne lub
mistyczne. Jezeli kompletnie nie macie pomystu
na rozmowe mozna wprowadzi¢ podobng prak-
tyke — czytanki (niekoniecznie powazne) na czas
positku. Po jedzeniu mozna na ten temat nawet
podyskutowag, ciggnac rozmowe przy kawie,

PLUS 16 stycznia 2026

soku i deserze. Jedyny minus - jedna z oséb
(rotacyjnie) jest wylaczona z jedzenia i je osobno.

Planujmy wspoing rozrywke

Wiele rodzin planuje specjalny czas na
wsp6ing rozrywke. Moga to by¢ na przykfad
godziny wieczorne, kiedy cata rodzina oglada
razem film (i nastepnie o nim rozmawia), gra
w gry planszowe, czy nawet czyta ksiazki w
jednym pomieszczeniu. Jest to czas zblizenia
dla rodziny, ale takze uczy umiaru, poniewaz
telewizor nie jest dostepny przez caty wieczor.

Zrébcie burze mézgdw - jakie jeszcze inne
aktywnosci rodzinne moglibyscie wprowadzi¢
do swojej rutyny? Moze co$ na kilka godzin w
weekendy?

Podstawowy rezultat - pogtebienie
pozytywnych relacji w rodzinie,
zwigkszenie zaufania.

Kiedy rodzina wypracuje juz zdrowe rytmy
czasu wolnego od gadzetdw, pojawia sie wiele
pozytywnych efektéw. Cztonkowie rodziny

chetniej angazuja sie w interakcje z innymi.
Gdy korzystanie z ekranu jest minimalizo-
wane, pojawia sie wiecej okazji do ludzkiego
kontaktu i gtebszej rozmowy. Na przyktad,
jesli Twdj nastolatek przezywa rozstanie lub
ma problemy z przyjacielem, moze mie¢
pokuse, aby zwierzy¢ sie z tego w Internecie
i czerpac porady od réowiesnikéw. To nie jest
najlepsze miejsce na wyrazenie uczug, a rady,
ktore otrzyma, moga nie by¢ najlepsze. Jesli
rodzina przyzwyczai sie do wspélnego spe-
dzania czasu i rozméw, Twoje dziecko z wiek-
szym prawdopodobienstwem zwréci sie po
rade do Ciebie, a nie do mediéw spoteczno-
$ciowych.

Odtaczenie od technologii daje réwniez
wieksza mozliwos¢ uczenia sie i czerpania
madrosci od rodzicow. Twoje dziecko moze
by¢ ciekawe takich tematéw jak mitos¢,
seks, sens zycia, system wartosci czy uzywki.
Poprzez kultywowanie gtebokich relacji, Twoje
dziecko z wiekszym prawdopodobienstwem
zwroci sie do Ciebie z pytaniami, zamiast
szukac odpowiedzi w Internecie.



SMARTFONOWA PROHIBICJA CZY NAUKA?

Czy nalezy catkowicie zabrania¢ smartphona/internetu dzieciom czy nauczyé madrze z tych rzeczy korzystac?

Odpowiedz zas zalezy od kilku czynnikéw.

Generalnie matym dzieciom nie kupujemy
smartfona. Wedtug zalecen szeregu stowa-
rzyszen pedagogicznych do 2. r.z. dziecko nie
powinno mie¢ kontaktu z ekranem, a do 7 z
urzadzeniami mobilnymi (smartfon, tablet).

Z drugiej strony, jesli dziecko przedszkolne
od czasu do czasu porozmawia na smartfonie
rodzica np. z babcig, na Skype lub Messenger
czy tez obejrzy album ze zdjeciami, nic ztego sie
nie stanie. Jednak juz filmy lepiej by ogladato na
wiekszym ekranie.

Wedtug Amerykanskiej Akademii Pedia-
trycznej i Kanadyjskiego Towarzystwa Pedia-
trycznego dopiero w wieku 13 lat mézg dziecka
jest na tyle rozwiniety, by by¢ w stanie nauczy¢
je samokontroli w zakresie postugiwania sie
smartfonem. Czyli dopiero w 13 r.z. moze go
dostac na wlasnosc.

Jednak to nie wyglada tak, ze w dniu 13 uro-

dzin znienacka i bez przygotowania staje sie
odporne na smartfonowe pokusy. Wrecz prze-
ciwnie. Latwo moze zachtysnac¢ sie wolnoscia.

Dlatego warto juz wczesniej pozwalaé
dziecku korzystac ze smartfondw rodzicéw (lub
0g6lnego smartfona,domowego” - np. w celu
zrobienia zdje¢, komikséw, a nawet gier edu-
kacyjnych, thumaczac zasady - np. planowania
czasu, ochrony danych osobowych, autoryzacji
zakupéw itp.

Podobnie rzecz bedzie sie miata generalnie
z korzystaniem z komputera/laptopa. Dziecko
nie powinno mie¢ tych urzadzen na wlasnos¢,
w swoim pokoju, lecz korzystac ze wspdlnego
urzadzenia. Z reguty juz w klasach poczatko-
wych w szkole rozpoczynaja sie zajecia z wyko-
rzystaniem komputera, wiec warto, by miato
dostep do komputera i Internetu, we wtasci-
wym zakresie. Gdy przekroczy prég 13 roku

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

zycia moze miec z tym wiecej swobody (znéw
- potrzebna jest nauka bezpiecznego korzysta-
nia z technologii).

Gdy dostaje smartfon na wtasnos¢, warto
ustali¢ zasady korzystania ze smartfonui co jaki$
czas te zasady weryfikowac.

Trzeba jednak zwrécic tez uwage na specy-
fike konkretnego dziecka. Victoria Dunckley,
lekarz psychiatra, specjalizujaca sie w uzalez-
nieniu od smartfonu, ostrzega, ze niektore
szczegolnie wrazliwe dzieci nie radzg sobie z
nadmiarem bodzcéw produkowanym przez
tzw. wysokie technologie.

W ich przypadku konieczne moze by¢ albo
rzeczywiscie odciecie od elektroniki, albo
bardzo rygorystyczne jej limitowanie. Dlatego
przede wszystkim trzeba patrze¢ na potrzeby
swojego dziecka w tym zakresie.

.Com
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Biznes i ekonomia

NAJCENNIEJSZE MARKI W 2024 ROKU

Ktora dominuj

L -O¢:

United States France %
Apple - $516.58B Louis Yuitton - $32.24B K
Germany
Deutsche Telekom - $73.32B

elind Luxembourg g
AreelorMittal - $4.65B B S

Guiness - $2.598 T e

Ramania

i! (bl

Mexico
Corona - $10,398

Spain

Matherlands
IN G $10.028

Arcel ihal

Dacia - $1.268

Italy

' Belgium

KBC- $6.13B

Tata Group - $28.63B ;
IBDO

China
TikTok - $84.20B

Denmark
Lego - $7.938

Philippines

: BDO - $2.47B
India

South Korea
Samsung - $99.378

Santander - 318918 Gucci- $14.86B S "
Portugal
ortugal % ’* sn NG
EDP - $2.698 ? A
antander
@#dp Turkey Malaysia
— Turkish Airlines - $1.998  parronas - $14.568 Japan
by Austria Toyota - $52.678
Itau - $8.338 Red Bull - $8.398
Swizerland V- Thailand
MNestle - $20.778 ﬁ’ﬁ PTT-$8.278 Vietnam
Singapore  \fjerel - $8.92B Indonesia &
Egypt DBS - $11.038 BRI - $5.378 .ﬁ
Mational Bank \
of Egypt - S655M \ ‘m @BRP‘]
Argentina ~
Mercado Libre - $4.628 Kenya Bt it Australia
Chile Qatar alidl Alalea Woolworths - 59.82B
Safari - £450M m
Empresas Copec - $1.64B &—' bl ONB-5$8.40B Aramco - 541.568
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Rok 2024 byt szczeg6lnie dobry dla marek,
ktdre ktadty wiekszy nacisk na zréwnowazony
rozwdj, roznorodnos¢ i rdwnoscé pici. Jednak naj-
wiekszy wptyw na wycene marki miata sztuczna
inteligencja. W pigtce najcenniejszych cztery to
technologiczne marki USA.W Polsce najcenniej-
sza jest marka stworzona przez Portugalczykéw.

Badania przeprowadzone przez zesp6t Tra-
dingPedia (portal finansowy zatozony w 2013
r.w Wielkiej Brytanii) pokazuja, ze w szczegdl-
nosci firmy technologiczne znacznie zwiekszyty
wartos¢ swojej marki w 2024 roku.

Najcenniejsze marki Swiata 2024.
Technologia warta najwiecej

Giganci technologiczni, tacy jak Apple,
Microsoft i Google, intensywnie inwestujacy
w nowe produkty, w tym w sztuczng inteligen-
cje (Al), objeli prowadzenie na liscie najcen-
niejszych marek, wyprzedzajac internetowego
sprzedawce detalicznego Amazon. Amerykan-
ski producent iPhone’dw Apple zdetronizowat
Amazon z czotowej pozycji po tym, jak wartos¢

jego marki wzrosta o 73,6 proc. w ujeciu rocz-
nym do 516,58 mid dol. w 2024 .

W piatce najcenniejszych marek cztery to
marki amerykanskie: Microsoft zajmuje drugie
miejsce z wartos$ciag marki wynoszaca 340,44
mld dol. Ten producent komputeréw PC, ktory
niedawno zaprezentowat réwniez swoj pierw-
szy niestandardowy ukfad Al dla platformy
Azure, Maia 100 Al Accelerator, odnotowat
wzrost wartosci swojej marki o 77,7 proc. r/r.
Google zajmuje trzecie miejsce z marka wyce-
niong na 333,44 mld USD, co stanowi wzrost o
18,5 proc.

Amazon (308,9 mld USD w 2024, co stanowi
wzrost o 3,2 proc.) jest czwarty wsrdd najcen-
niejszych marek swiata. W piatce znalazt sie tez
potudniowokoreanski Samsung, ale stracit na
wartosci 0,3 proc. i jest wyceniany na 99,37 mid
dol. W dziesiatce najdrozszych s jeszcze ame-
rykanski gigant sprzedazy detalicznej Walmart,
najcenniejsza marka chiriska - TikTok, amery-
kanski Facebook, najcenniejsza marka Unii i
Europy - Deutsche Telecom i chiriski ICBC.

Europa ceni réznorodno$é

Jak zwraca uwage TradingPedia, marki ame-
rykanskie dominuja w globalnym krajobrazie:
stanowia blisko 53 proc. z 500 najwiekszych
marek $wiata, 52 proc. ze 100 najwyzej noto-
wanych i 60 proc. z 10 najcenniejszych marek
$wiata.

W Europie wiodgcymi markami w sg oprécz
niemieckiego Deutsche Telekom z 73,321 mid
dol. i Mercedes-Benz z 59,436 mld dol. takze
brytyjsko-niderlandzki gigant naftowy Shell z
50,302 mld dol., francuska firma modowa Louis
Vuitton z 32,235 mld dol., hiszpariski bank San-
tander z 18,908 mld dol. i wtoski numer 1 Gucci
z 14,864 mld dol. Warto zauwazy¢, ze Shell to
jedyna marka surowcowa w czotéwce wycenia-
nych najwyzej.

Jezeli chodzi o najwyzej wyceniane branze,
to technologia i handel detaliczny przoduja w
warto$ci marki: technologiczne stanowig 17,04
proc. catkowitej wartosci marki wsréd 500 naj-
wiekszych firm, podczas gdy detaliczne - 11,75
proc..

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




£y Horoskop

BARAN Ten tydzien bedzie stac pod znakiem zamieszania i
emocjonalnych hustawek na polu mitosnym i uczuciowym.
Postaraj sie odrobic zalegtosci w intymnych kontaktach i rela-
cjach. Moze po prostu udato ci sie zaniedbac potrzeby bliskich,
rodziny i partnera.

BYK Bedziesz odczuwac przyptyw mocy i energii. Ruszysz do
dziatania, odrobisz zalegtosci, wywigzesz sie z zawartych umow.
Poczujesz, ze udato ci sie zrealizowac swoje ambitne plany, ze
skutecznie i konsekwentnie dgzysz do wyznaczonego celu.

BLIZNIETA Peten pozytywnej energii tydzien. Mozesz teraz
zaczynac nowe przedsiewziecia, podejmowac wazne decyzje.
Spokojne podejscie do wszelkich zagadnien sprawi, ze wszyst-
kie problemy bedg rozwigzane dyplomatycznie i z korzyscig
dla siebie.

RAK W tym tygodniu wykazesz sie entuzjazmem i zapatem.
Bedziesz caty czas wsrdd ludzi, bedziesz wymienia¢ mysli i
informacje. Zachowasz réwnowage ducha i harmonijne relacje
zinnymi ludzmi.
LEW Nabierzesz teraz stanowczosci i pewnosci siebie. By¢
moze otrzymasz prezent od losu w postaci nowych mozliwo-
Sci i ciekawych propozycji. Korzystnie bedg wygladaty twoje
sprawy zawodowe. Odzyje twoje zycie towarzyskie i uczuciowe.
PANNA Bedziesz teraz bardzo wszystko przezywac, zle znosic
wszelkie zmiany w zyciu. W dodatku tych zmian moze byc¢ duzo.
Takze w kontaktach zinnymimozesz miec¢ problemy. Staraj sie
reagowac mniej gwattownie, postuchaj z uwaga rad innych
U 0s0b. Mozesz mie¢ ktopoty zdrowotne, pomysl o badaniach
2408-2309 i wizycie u lekarza.

MARIOLA PERKOWSKA D.D.S
Gabinet Dentystyczny

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

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

** POMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH
% MOZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY
% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA

% FINANSOWANIE USEUG henon
aE

BOTANY VILLAGE 287 PARKER AVENUE
Cuirron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886
www.polskadentystka.com
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o= ° WAGA Gwiazdy wrozg korzystny czas w uczuciach. Samotne
- l 113 osoby b.gda miaty duzo O|<'aZ]I'dO poznama nowych ludzil, mogy
teraz tez poznac kogos w kim sie zakochajg. W statych zwigzkach
dobre porozumienie z partnerem.

®
’ SKORPION Bedziesz teraz we wtasciwy sposob ocenia sytuacije
= iwyciggniesz trafne wnioski. Duzg role w podejmowaniu decyzji

23.09-22.10

odegra twoja intuicja. Mozesz jej w petni zaufa¢. W pracy uda ci
2810-211 . : . .
sie wykorzystac okazje. Podejmiesz nowe wyzwania.

‘ STRZELEC Spojrzysz teraz na zycie bardziej realnie, zaakceptu-
A\) jesz rdzne ograniczenia. Uda ci sie przezwyciezy¢ przeciwnosci
By - losu, twoje wybory okazg sie bardzo dobre. W domu nastgpi

zdecydowana poprawa atmosfery. W sprawach uczuciowych

" dobry czas

D :
'iﬁ KOZIOROZEC To bardzo dobry czas na wszelkiego rodzaju

oy Prace umystowa, negocjacje i wspotprace z innymi. Trzeba sie
" bedzie wykaza¢ wytrwatosciai pracowitoscia. Bedziesz szybko

reagowac, trafnie oceniac oraz obserwowac ludzi i sytuacje.

n&
ga {é WODNIK Nabierzesz teraz tatwosci wystawiania sie i precyzje

operowania stowem. Bez problemu oczyscisz atmosfere w swoim
20.01-18.02 . : . . . e
zwigzku i poprawisz relacje z bliskimi. Nawet jesli pojawig sie

konflikty, postuza one twdrczemu uwalnianiu napiec.
’({(@ RYBY Bardzo ciekawy tydzien. Bedzie rozpierac cie energia,

zapragniesz dziatac, by ja roztadowac. Moze stac sie cos, co
19.02-2008  uwolniCieod nudyirutyny,aprzy tym sprawi, ze troche odzyjesz.

e Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

® przejsciem na emeryture,

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczerh emerytalnych Medicare,

* obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,

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

 asysta w urzedzie Social Security

* ubezpieczenia na zycie

e ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final

expense insurance

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

KUBA

Enterprise LLC

DACHY - SIDING - OKNA

2] I'm WASENG
* Petna gwarancjo na wykonang prace -Szybka realizacja zlecenia

* Profesjonalna obsiugn «Serwis przez caly rok
* Konkurencyjne ceny *Ubezpieczenie

Komorka
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ZAPROSZENIE

27 BAL PODROZNIKA

Polonijny Klub Podréznika serdecznie zaprasza na 27 Bal,

ktéry odbedzie sie w gtownej Sali Balowej ROYAL MANOR w
Garfield, NJ w godzinach 7:00pm-2:00am.

Bal Podroznika to 7 godzin wspaniatej zabawy w towarzystwie ludzi
kochajacych podrézowad, gdzie opowiesci o ostatnich wojazach
przekaszane sg super smacznymi potrawami i napojami, od szerokiego

wyboru polskich piw i wédek poczawszy, a na najwyzszej jakosci =
koniakow i whisky skonczywszy. Wszystko to bez zadnych dodatkowych HONOROWY GOSC
optat. Smaczny obiad podany do stotéw i przekaski po potnocy, dla tych
Aleksander SIKORA pktérzy dalejybeda g’r%dni. gezp’ratny "valzt" parking i Eprzejn)wla obs’XJga Tomasz
dopetniaja obrazu naszego "all inclusive " Balu Podréznika. GRZYWACZEWSKI
Zapraszamy polonijng mtodziez oraz osoby samotne.
Zyczymy SZAMPANSKIEJ ZABAWY!

Aleksander to wszechstronny pre-
zenter telewizyjny, ktéry prowadzit
najwazniejsze wydarzenia rozry-

Tomek to pisarz, dziennikarz, podrdznik.
Autor ksigzek reportazowych i scenariuszy

wkowe w Polsce, m.in. Pytanie na filmowych. Cztonek The Explorers Club.
Sniadanie, The Voice of Poland, Wstepny Program Balu: Wspdtpracuje m.in. z U.S. Foregin Policy i
You Can Dance, Szansa na Sukces, | | 7:00-8:00pm -Ceremonia witania gosci i pamiatkowe zdjecia | | CBS News. Organizator wielu wypraw, w
Eurowizja Junior, a takze miedzyna z Tomkiem Grzywaczewskim i Aleksandrem Sikorg tym m.in. "Long Walk Expedition"- z Syberii
-rodowe konkurs Eurowizja Junior COCTAIL HOUR. OPEN BAR & APPETIZERS do Indii, sladami polskich uciekinieréw z

2019 w Gliwicach. Relacjonowat: Gufagu i "Dead Road"-wyprawy na Droge
MTV czy Miss World. W TVP byt ] B . Umartych na Kotymie. Z wypraw tych
gospodarzem ,,Sylwester Marzen”. 8:45- 9:15pm. - Pierwsza czes¢ zabawy tanecznej. powstaja ksiazki: ,Wymazana granica”;

Obecnie zwigzany z TV Polsat, 9:15-9:30pm -Ceremonia otwarcia 27 Balu Podréznika ,Przez dziki wschéd” i ,Zycie i smieré na
gdzie prowadzi ,Halo tu Polsat” drodze umartych”. Relacjonuje konflikty
oraz gale Miss Polski. Jest jednym z zbrojne dla TV Republika na Ukrainie.
najbardziej znanych prezenterow. Aleksandra Sikore. Kolacja podana do stotow. Dwukrotnie wyrdzniony nagroda Magellana
za najlepsza ksigzek reportazowa oraz laureat

.Jer'zH Majcherczgk Krysztatowej Karty Polskiego Reportazu.
@PKP-Majcherczyk - POLISH AIRUNES

SHHE | aown  JEPOLISH MT% Wspslorganizater
ﬁﬁ%& oy I SLAVIC 73**

i . L] i
£ Jh,q d% FEDERAL CREDI UNION | iHHI{ Rﬁ@ I
[ Sl BILETY na 27 BAL PODROZNIKA Informacje dodatkowe:

8:00-8:45pm - Prezentacja Honorowego Goscia

9:30-2:00am -Zabawa taneczna powadzona przez

venmo Donacja na Bal: $200 dla wszystkich Odwotanie udziatu w balu mozliwe tylko do 5 lutego.
gosci oraz $180 dla mtodziezy do lat 30 Zapfata za bilet przy wejsciu jest mozliwa tylko gotowka z

Prosimy Wype’mic' i odestaé ponizsze zg’roszenie razem z wczesdniejszym zgtoszeniem telefonicznym oraz podaniem karty

zaptata w postaci czeku lub money order (wystawionym na , 4 keri:’towej jako gwf"ran;{' wykupu b"e_t“t; |
apraszam 0 reKlamowania Sswojego biznesu W czasie balu poprzez:
P-A Travelers Club) na adres: o i = e

A. Umieszczenie logo swojego biznesu na duzym banerze balu, gdzie

Polish American Travelers Club beda robione wszystkie zdjecia z Honorowymi Go$émi Balu.
: B. Dotozenie swoich ulotek/egzp produktu do pakietow, ktére beda
P. O. Box 3011 Wallington, NJ 07057 e 28z udop
info@odk cy.com 1-973-473-1249 rozdawane gosciom przy wyjsciu po zakoriczeniu balu.  Koszt $500

Prosze wpisa¢ nazwisko i imig, pierwszych dwdch oséb, dla ktorych zamawiane sa bilety. Pozostate nazwiska prosze wpisac z drugiej strony zgtoszenia.

w L (*) 2.

=

P Zataczam czek / money order na kwote $ jako ptatnos¢ za ___ osobe(y). Bilet(y) prosze przesta¢ na adres:

Ll

N Imie i nazwisko *)

8 Adres City State Zip Code -
el

(O Telefon: _ (®» E-mail (*)
N

(*) - informacje konieczne



REKLAMA

s Nie tra¢ czasu na dostawe z Polski.
Meble Z POlSk]. U nas dostepne sg okna, dachy
irynny od zaraz!

: : Przyjdz do naszego showroomu
1724 Fifth Ave. Unit 2 Bayshore, NY 11706 podariiows wyeens!
631-617-6079

www.meblefurniture.com 0 S

Monday - Friday 7AM-3PM mikoma SLUPE

Saturday 10AM-6PM 174 Targee St, ix.tﬂtf:n Island. N_f 1!1_3(}4
Tel.: 718-787-8377, 718-273-1037

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
Tt r}r fﬁfﬁ;p. ! rEi"n'?j,rr_rr J‘E'fffxf'_ﬂ:r ft i-:ry':z’ﬁfn
f!‘::r i _:*.r'nn{.r' i Korelini

www.bjfloorsandkitchens.com

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

30 % RABATU NA PLYTKI FIRMY CERRAD
NAJWIEKSZY WYBOR PLYTEK Z POLSKI W NJ
25 % RABATU NA DRZWI SZKLANE
DO PRYSZNICA LUB NA WANNE
20 % RABATU NA SZAFKI LAZIENKOWE Z BLATEM

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

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

\ 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 LEca by WEST CALDWELL, NJ 07006
973-778-3355 s 973-228-1900

bjflcors@msn.com RES sales@bifloorsandkitchens.com
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Swiat wnegtrz a

Kolor we wnetrzu

Rozplanowali$my juz uktad pomieszczen, wybraliSmy niezbedne elementy wykon-
czeniowe i sprzety. Przyszedt czas na urzadzanie wnetrz — musimy wybraé mebleii
dodatki dekoracyjne, ktére beda wygodne, funkcjonalne i zgodne z naszym gustem
stylistycznym. Waznym elementem na tym etapie jest dobor odpowiedniej kolo-
rystyki wnetrza.

ciqg dalszy na stronie 36
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ciqg dalszy ze strony 35

olor odgrywa kluczowag role w projektowaniu wnetrz,

wptywajac na atmosfere, estetyke oraz samopoczu- Arkadiusz ,Arek" Such

cie 0sob przebywajgcych w danym pomieszczeniu. 112 Columbus Ave
Odpowiednio dobrane barwy moga optycznie powiekszy¢ lub Km Garfield, NJ 07026

S ) o ) . 551-206-1878
pomniejszy¢ przestrzen, nadac jej ciepto lub chtod, a takze EREATIONS
e L o CUSTOM CABINETRY renaissancecreaﬂonsllc.mm

wywotywac rézne emocje. Ciepte kolory, takie jak czerwony, én . : ‘
pomaranczowy i zotty, wprowadzajg energie i przytulnose,
podczas gdy chtodne odcienie, jak niebieski i zielony, dziatajg
uspokajajgco i relaksujgco. Ponadto kolory mogg podkreslac
okreslony styl wnetrza — minimalistyczne biele i szarosci koja-
rzg sie z nowoczesnoscig, natomiast bogate, gtebokie tony
moga wprowadzac element luksusu. Dobrze dobrana paleta

Zapmjektujernv I m*lmnanw mebte do Twojego dornu i I:.-Iura
g g ) ) ) o Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA
koloréow harmonizuje z funkcjg pomieszczenia, podkreslajgc Meble od Renaissance Creations pasuja do Twojego stylic i budsetu!
jego charakter i utatwiajgc codzienne uzytkowanie.

KOLOROWE SCIANY | MEBLE

Jednym z najprostszych sposobdw na wprowadzenie koloru do
wnetrza jest malowanie $cian — jednolity kolor lub efektowne
akcenty kolorystyczne na jednej ze Scian mogg znaczgco zmie-
ni¢ charakter pomieszczenia. Inng opcja jest zastosowanie
kolorowych mebli, takich jak kanapy, fotele czy szafy, ktére sta-
nowig wyrazisty punkt centralny wnetrza.

AKCENTY KOLORYSTYCZNE W POSTACI DODATKOW
I TEKSTYLIOW

Dodatki i tekstylia, takie jak poduszki, zastony, dywany czy | HEHﬁWAE KUEHHIEIEHI{I PIWNICE
PLUS 16 stycznia 2026




obrusy, to kolejny swietny sposéb na wprowadzenie koloru — sg
one fatwe do wymiany, co pozwala na czeste zmiany wystroju.
Dekoracje Scienne, takie jak obrazy, plakaty czy potki z koloro-
wymi przedmiotami, réwniez mogg dodac¢ wnetrzu zycia i cha-
rakteru. Rosliny doniczkowe, oprécz wprowadzenia naturalnej
zieleni, moga by¢ umieszczone w kolorowych donicach, ktére
dodatkowo ozywig przestrzen. Wykorzystanie oswietlenia, np.
lamp z kolorowymi abazurami lub $wiattami LED, ktére mozna
zmienia¢ wedtug nastroju, to nowoczesny i efektowny sposéb
na kolorystyczne urozmaicenie wnetrza.

A MOZE KOLOROWE DRZWI?

Kolejnym pomystem na przetamanie kolorystyki wnetrza moze
by¢ wykorzystanie drzwi wewnetrznych w kontrastujgcym kolo-
rze. Oferta rynkowa jest naprawde szeroka, mamy do wyboru
nie tylko drzwi w praktycznie kazdym kolorze z palety RAL, ale
tez wykonane z réznych materiatow — drewna, MDF, szkfa czy
metalu. Wazne jest réwniez wykonczenie: matowe, potyskujace,
lakierowane, czy tez z efektem postarzenia. Kazde z tych wykon-
czen nadaje drzwiom unikalny wyglad i wrazenie dotykowe.

Kolorowe drzwi wewnetrzne sprawdzajg sie w réznych pomiesz-
czeniach: w salonie moga stanowi¢ odwazny akcent, w sypialni
wprowadzac spokoj, a w dzieciecym pokoju tworzy¢ radosna
atmosfere. Drzwi z przeszkleniamiw kolorowych ramach potra-
fig tez dodatkowo doswietli¢ wnetrze, zachowujac przy tym
jego barwna stylistyke.

Kolorowe akcenty mogg znaczgco wptyng¢ na wyglad i atmos-
fere wnetrza, dodajgc mu charakteru i ozywiajgc przestrzen.
Warto jednak pamieta¢ o zachowaniu umiaru i odpowiednim
skomponowaniu wszystkich elementow wystroju.

Swiat wnetrz

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



E Dgloszenia drobne
H‘WFHT

( DAM PRACE )

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

( DOWYNAJECIA )

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

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

»\-SZWARC

Construction Inc.

ROOFING & SIDING
973-930-1986

« DACHY
« SIDING
« OKNA

= Bezplatna wycena

PEATNY
SERWIS

Z OGLOSZENIAMI
DROBNYNMI

tel. 973-928-3838

Informujemy o mozliwosci
zamieszezania ogloszen

BEZPLATNIE

na stronie oficjalnej

Tygodnika PLUS

www.tygodnikplus.com
/pliogloszenia

Bezptatny Tygodnik Polonijny

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

REDAKTOR NACZELNA
Katarzyna Ginshurg
katarzynagtygodnikplus.com
ZESPOL REDAKCYINY
Malgorzata Zuza Ducka

Baranowska-Pyryt  Robert Kim
Agata Sawicka Ewa Wajcik-Szczech

STALE WSPOLPRACUJA

Elzbieta Baumgartner Grazyna Torbus
Andrzej Kulka

PROJEKT GRAFICZNY i DTP

Jacek McFrey

REKLAMA | MARKETING

Tel: 973-928-3838
reklama@tygodnikplus.com
0GEOSZENIA DROBNE
ogloszeniagtygodnikplus.com
WYDAWCA

PLUS Media Graup Corp.

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

Adres internetowy
www.tygodnikplus.com

©2007-2024 PLUS Media Group, Carp.

0oE

NESKO

CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com
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Rohout Bakery c... &

POLSKA PIEKARNIA z ponad 100 - letnia TRADYCJA

Wypiekamy z pasja wedtug naszych .
tradycyjnych receptur

» Babki » Mazurki

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

* Chleby: na zakwasie, zytni,
razowy, pumpernikel

75 Jewell 5t

Jesteimy otwarci:
sroda - sobota fam - Spm
niedziela Sam - 2pm

Garfield, NJ 07026

Tel.: 973-772-7270



CZENIA PODATKOWE j’%ﬁg

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikow

REKLAMA

AUTHORSCED

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

PROVIDER

Polonia Bakery

204 Monroe Street,
Passaic NJ 07055
Tel. 973-471-3485

'ﬂltfﬂuujhlf@umm *-,_1 b

Polska piekarnia
z ponad 60-letnig tradycija

whorek-pigtek = 5.30 am - & pm
sobota - 530 am -5 pm
niedziela - 5.30 am - 2 pm

Godziny otwarcia

ROV

« Wypadki samochodowe

« Wypadki w pracy
« Bezplatne konsultacje

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

Nova k TRAVEL

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

OTWARTE 7 DNI W TYGODNIU

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

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemeczak, LLC

Jerry Kuzemczak, ESQ

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci
v Mandaty
v Jazda pod wplywem alkoholu
v Sprawy cywilne i kryminalne
" Rozwody
- Wypadki
+ drogowe
+ na budowie

e

v Pﬂl'adj.l' ogulne =l 2 il o
=l L . e i

W ".

Adwokaci pDﬁiadaja, wielnletnie doswiadczenie

Adwokat i personel méwia po polsku
R N

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



Memento mori

Stynne cmentarze Los Angeles — 2.

Pierce Brothers Westwood Vil-
lage Memorial Park & Mortuary

1218 Glendon Ave, Los Ange-
les, CA 90024

Zwiedzajac w grudniu Los
Angeles odwiedzitam dwa stynne
cmentarze, gdzie spoczywaja
celebryci. Jeden to Pierce Bro-
thers Westwood Village Memorial
Park & Mortuary, a drugi to Holly-
wood Forever Cemetery.

Cmentarz Pierce Brothers
Westwood Village Memorial Park
& Mortuary zostat zatozony jako
Sunset Cemetery w 1905 roku, ale
byt uzywany do pochéwkéw od
lat osiemdziesigtych XIX wieku.
Oficjalnie nazwe zmieniono w
1926 roku na Westwood Memo-
rial Park, a nastepnie przemia-
nowano jg na Pierce Brothers
Westwood Village Memorial Park
& Mortuary.

Do gtéwnych celebrytéw
pochowanych na tym cmenta-
rzu naleza Marilyn Monroe, Peter
Falk (Columbo), Burt Lancaster,
Michael J. Fox, Truman Capote,
Hugh Hefner, Natalie Wood,

Dean Martin, Ray Bradbury, Roy
Orbison (jego gréb jest nieozna-
czony), Ryan O’'Neal, Farrah Faw-
cett, George C. Scott, Don Knotts,
Jack Lemmon, Tim Conway,
Walter Matthau, Frank Zappa,
Kirk Douglas.

Najczesciej odwiedzanym
miejscem jest krypta Marilyn
Monroe, ktoéra zmarta w 1962.
Krypte od razu mozna pozna¢,
gdyz ptyta od calowania ustami
ze szminka zmienita kolor na
rézowy. Obok Marilyn lezy Hugh
Hefner, stynny wiasciciel maga-
zynu Playboy, ktéry w 1992 zapta-
cit za krypte $75,000. Twierdzit,
ze chce spedzi¢ wieczno$¢ obok
Marilyn. To Marilyn Monroe poja-
wita sie jako pierwsza na oktadce
Playboya.

Cmentarz jest w miare maty
wiec spokojnie mozna zwiedzic¢
groby znanych celebrytéow w
krétkim czasie.

Ciag dalszy za tydzien...
Izabela Van Tassel

POLSKI DOM POGRZEBOWY

* Pogrzeby + Kremacje = Transport zwiok/prochdw do Polski

* Ekshumacje = Pozyczki na pogrzeb
* Pogrzeby w Amerykanskiej Czestochowie
+ Planowanie pogrzebu oraz inwestycja w NJ Funeral Prepaid
Funeral Trust Fund Choices * Marmurowe nagrobki « Kwiaty

'/ ",.i‘ f Af A {

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue
Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173
www.izabela.us
www.vantasselfuneralhome.com
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Polonia PLUS
{ 25 Locust Ave Wallington, NJ 07057

m! (973) 574-1414  Zluiaz=

INCOME TAX IMIGRACJA

$20 zniika dla nowych klientéw  Sponsorowania rodzinne

Podatki personalne — Opywatelstwo USA
i biznesowe LLC TLUMACZENIA
Porady podatkowe NOTARIUSZ, Apostilles
Nr zastgpcze do rozliczed Pelnomocnictwa
Otwieranie nowych firm Rozwody

Adwokat
Henry Walentowicz

wspiHautaor
"New Jersey Real Estate Law and Practice"

Zajmuje si Jem:
? -I.-_TUJF qifrﬂmnf?} Adwokat posiada AV
- najwyzej sklasyfikowany

wsrod prawnikow

2 BPrdy

Biuro adwokackie:
Celentano, Stadtmauer
& Walentowicz, LLP

1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

.. 973-778-1771

hwalentowi andw-llp.com

Obstuga po polsku
www.csandw-llp.com  iangielsku



Nowa renta wdowia w Polsce: ile, dla kogo i od kiedy?

Wdowcy dostaja noworoczny pre-
zent od polskich ustawodawcow.

Od 1 stycznia 2025 r. w Polsce
weszty w zycie przepisy wprowadza-
jace Swiadczenie, ktére potocznie
nazywane jest rentg wdowia. Jest
to dodatek wynikajacy z potacze-
nia wyptaty renty rodzinnej zinnym
$wiadczeniem np. wiasng emerytura.
Renta wdowia nie bedzie odrebnym,
nowym $wiadczeniem, lecz tylko
dopfatg dla oséb uprawniony do
dwach polskich $wiadczen. Przeczy-
taj, czy ty lub ktos z twoich bliskich do
niego sie kwalifikujecie.

Swiadczenia w zbiegu

Do tej pory, gdy kto$ byt upraw-
niony do swojej polskiej emerytury i
polskiej renty rodzinnej, to dostawat
tylko jedno swiadczenie, ktdre byto
wieksze. Teraz zbieg renty rodzin-
nej z wiasnym Swiadczeniem trakto-
wany bedzie inaczej.,Swiadczenia w
zbiegu” to wlasnie $wiadczenia przy-
stugujacego wdowcowi lub wdowie z
wilasnego ubezpieczenia emerytalno-
-rentowego i drugiego $wiadczenia
po zmartym matzonku.

0d 2025 roku wdowy i wdowcy,
ktérzy maja prawo do co najmniej
dwoch swiadczen emerytalno-rento-
wych (wtym renty rodzinnej po zmar-
tym matzonku) beda mogli wybra¢,
czy chca otrzymywac caty rente
rodzinng i 15 proc. wtasnego swiad-
czenia, czy odwrotnie.

Ktomaprawo do polskiej renty rodzinnej?

W Polsce nie ma renty matzenskiej,
jak w Stanach Zjednoczonych, czyli
niepracujaca zona nie dostaje zad-
nych $wiadczen, gdy maz przejdzie
na emeryture. Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS) i Kasa Rolniczego
Ubezpieczenia Spotecznego (KRUS)
przewiduja tylko rente rodzinna dla
wdéw i wdowcdw, ktéra wynosi 85
proc. emerytury zmartego, a 90 proc.
albo 95 proc,, jezeli do renty rodzinnej
uprawnione s odpowiednio dwie lub
wiecej 0sob. Do renty rodzinnej majg
prawo cztonkowie rodziny (dzieci,
wnuki, matzonek) osoby, ktéra w
chwili $mierci miata ustalone prawo
do emerytury czy do renty z tytutu
niezdolnosci do pracy, albo spetniata
warunki do ich uzyskania. Oceniajac
prawo do renty rodzinnej, ZUS/KRUS
przyjmuje, ze osoba zmarta byfa cat-
kowicie niezdolna do pracy.

Prawo do renty rodzinnej ma
matzonek zmartego (czyli wdowa
lub wdowiec), ktéry do dnia $mierci
pozostawat we wspolnosci matzen-

skiej, jezeli spetni przynajmniej jeden

zponizszych warunkow:

« w chwili $mierci matzonka miat
skoriczone 50 lat lub byt niezdolny
do pracy; albo

« wychowuje co najmniej jedno z
dzieci, wnukow lub rodzenstwa
uprawnionych do renty rodzinnej
po zmartym wspdtmatzonku, ktére
nie ukonczyto 16 lat, a jesli uczy
sie w szkole - 18 lat; albo sprawuje
piecze nad dzieckiem niepetno-
sprawnym; albo

« ukoniczyt 50 lat lub stat sie nie-
zdolny do pracy juz po $mierci
wspotmatzonka, lecz nie pézniej niz
5lat od jego Smiercialbo od zaprze-
stania wychowywania dzieci.

Matzonka lub matzonek rozwie-
dziony albo wdowa lub wdowiec,
ktérzy w chwili $mierci wspotmat-
zonka nie pozostawali z nim we
wspolnosci matzeniskiej, majg prawo
do renty rodzinnej, jezeli mieli w dniu
$mierci wspdtmatzonka prawo do ali-
mentéw z jego strony ustalone wyro-
kiem lub ugoda sadowa.

Kto ma prawo do polskiej emerytury?

Przypomne, ze jedli urodzites sie po
31 grudnia 1948, dostaniesz emery-
ture ZUS, jesli ukoriczysz powszechny
wiek emerytalny (60 lat dla kobiet i 65
lat dla mezczyzn) oraz masz optacone
sktadki z tytutu ubezpieczenia spo-
tecznego lub ubezpieczenia emery-
talnego i rentowych przynajmniej za
1 dzien, np. jako pracownik czy tez
osoba prowadzaca dziatalnos¢ poza-
rolnicza.

Osoby, ktore urodzity sie przed 1
stycznia 1949 roku podlegaja pod
stary system emerytalny. Aby uzyskac
emeryture, musza udokumentowad
wymagany staz ubezpieczeniowy,
ktory wynosi 20 lat dla kobiety, 25 lat
dla mezczyzny. Za staz ubezpiecze-
niowy uwaza sie okresy sktadkowe i
niesktadkowe (nauka w szkole wyz-
szej, pobieranie zasitku opiekun-
czego), a takze, od czasu wejscia w
zycie emerytalnej umowy miedzy
Polska i Stanami, lata pracy w USA.
Wiecej przeczytasz ksigzce ,Emery-
tura polska i amerykarska”

Dla kogo renta wdowia?

Aby ZUS/KRUS moégt wypfaci¢
rente wdowig (czyli inne swiadcze-
nie razem z rentg rodzinna), wdowa
lub wdowiec musi spetnié wszystkie
ponizsze warunki:

« miec¢ co najmniej 60 lat (kobieta) i
65 lat (mezczyzna), czyli osiagnac
powszechny wiek emerytalny,

+ do dnia $mierci swojego matzonka
pozostawac z nim we wspolnosci
matzenskiej,

+ nabyc¢ prawo do renty rodzinnej
po zmartym matzonku nie wcze-
$niej niz w dniu ukonczenia 55 lat
(kobieta) lub 60 lat (mezczyzna),

+ nie by¢ obecnie w zwiazku matzen-
skim. Prawo do wyptaty swiadczen
tacznie zrentg rodzinng ustaje, jesli
zawrzesz nowy zwigzek matzenski.
Oprécz tego, wdowa lub wdo-

wiec musza mie¢ odpowiednio niskie

przychody. Suma pobieranych $wiad-

czen emerytalno-rentowych, razem z

renta wdowig, nie moze przekroczy¢

trzykrotnosci najnizszej emerytury

(1,884.61 x 3 = 5,653.83 zt w 2025

roku). Chodzi tu o $wiadczenia eme-

rytalno-rentowe z ZUS, KRUS, WBE,

ZER MSWiA, BESW (wraz z dodat-

kami) oraz zagraniczne $wiadczenia

emerytalno-rentowe, ktore otrzy-
mujesz z instytucji ubezpieczenio-
wych innego panstwa, z wyjatkiem

Swiadczen z panstw cztonkowskich

UE/EFTA i Wielkiej Brytanii. Jak widac,

emerytura albo renta od Social Secu-

rity moze cie zdyskwalifikowac.

Jesli renta rodzinna lub wtasne
$wiadczenie bedzie wyzsze od kwoty
limitu, ZUS/KRUS nadal bedzie wypta-
cac jedno ze swiadczen - wyzsze lub
to, ktére wybierzesz, ale dodatku nie
dostaniesz.

Jesli masz prawo do $wiadczen
z ZUS oraz z innej instytucji emery-
talnej lub rentowej, to ZUS najpierw
potwierdzi twoje prawo do facznej
wypfaty $wiadczen, a potem kazda z
tychinstytucji bedzie odrebnie wypta-
cata $wiadczenie, za ktore odpowiada.
ZUS dane wdowy lub wdowca z tych
innych instytucji rentowych pobierze
we wiasnym zakresie.

Co wazne, nie ma znaczenia, w
jakim systemie emerytalnym byli
matzonkowie. Przyktadowo, jesli maz
maemeryture zKRUS, azonazZUS, to
kazdemu z nich po smierci matzonka
bedzie przystugiwac renta wdowia po
spetnieniu ustawowych warunkéw.

lle mozesz otrzyma¢?

Jeslijestes wdowa lub wdowcem i
masz prawo do polskiej renty rodzin-
nej oraz polskiej emerytury lub renty
ztytutu niezdolnosci do pracy, i masz
odpowiednio niskie przychody, to
mozesz wybrac do wyptaty:

« 100 proc. renty rodzinneji 15 proc.
wiasnego $wiadczenia albo

+ 100 proc. wtasnego swiadczenia i
15 proc. renty rodzinne;j.

Sam zdecydujesz, z ktérej opgiji
chcesz skorzystac. Na internetowej

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Poradnik sukces

stronie ZUS mozna znalez¢ specjalny
kalkulator, ktéry pomoze wybrac
korzystniejszy wariant. Dzigki temu
narzedziu samodzielnie obliczysz
szacunkowataczna kwote Swiadczen.
Ta kwota zostanie jeszcze pomniej-
szona o nalezny podatek i skladke
zdrowotna. Od 1 stycznia 2027 r.
otrzymasz nie 15 proc,, ale 25 proc.
drugiego $wiadczenia.

O redukcje amerykanskiej emery-
tury tytutem klauzuli Windfall Elimina-
tion Provision nie musisz sie martwic,
bowiem rent wdowich nigdy nie doty-
czyfa, a przestata ona obowiazywad
poczawszy od korica 2023 roku. Prze-
czytaj https://poradniksukces.com/
wp/wiadomosc-z-ostatniej-chwili-
klauzula-wep-zniesiona.

Co zrobic, by otrzymac rente wdowia?

Zeby dosta¢ polska rente
wdowig, nalezy ztozy¢ w ZUS albo
w KRUS Whniosek o ustalenie zbiegu
Swiadczen z rentg rodzinng (ERWD).
Jest on dostepny placéwkach ZUS
i na sieci od 1 stycznia 2025 r. Renta
bedzie wypfacana od 1 lipca 2025 r.
Aby otrzymywac jg od 1 lipca 2025,
ztéz wniosek do 31 lipca 2025 r. Jesli
warunki do renty wdowiej spetnisz
po31lipca2025r.lub ztozysz wniosek
po tej dacie, ZUS podejmie wyptate
od dnia, w ktérym spetnisz warunki,
jednak nie wczedniej niz od miesigca,
w ktérym ztozysz wniosek.

Aby jednak mie¢ prawo do renty
wdowiej, trzeba mie¢ przyznane
prawo do renty rodzinnej lub emery-
tury. Moze sie wiec okazac, ze trzeba
bedzie ztozy¢ dwa wnioski. Nie ma
znaczenia, czy mieszkasz w Stanach
czy w Polsce.

Jesli juz masz prawo do renty
rodzinnej oraz do wtasnego $wiad-
czenia, to do wniosku o potaczenie
$wiadczen zrenta rodzinng nie musisz
dotgczac zadnych dokumentéw. Jesli
ZUS uzna, ze do rozpatrzenia twojego
whniosku niezbedne sa dodatkowe
dokumenty, poprosi cie o ich dostar-
czenie.

Wiecej informacji znajdziesz na
sieci: https://www.zus.pl/swiadcze-
nia/renty/ankieta-renta-wdowia.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest autorka

wielu ksigzek-poradnikéw m.in.“Pla-
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nowanie spadkowe”, ,Jak chowac
pienigdze przed fiskusem’,,Podrecz-
nik ochrony majatkowej". Sg one
dostepne tylko w wersji elektronicz-
nej w witrynie Poradnika Sukces:
www.PoradnikSukces.com, poczta@
poradniksukces.com, tel. 1-718-224-

3492.
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Zdrowie

ROSLINOZERCY KONTRA
WSZYSTKOZERCY

Jak wptywa dieta weganska czy wegeta-
rianska na rozwdj dziecka? Czy matym roslino-
zercom trzeba obowigzkowo suplementowac
B12? Czy ryzyko wystapienia niedoboréw
zywieniowych jest wysokie i jak do nich nie
dopusci¢? Co na ten temat twierdzi nauka? -
wyjasnia w rozmowie z Serwisem Zdrowie dr
n. o zywieniu, epidemiologii i zdrowiu dzieci,
dietetyk Matgorzata Desmond.

Poswiecita pani swoj doktorat pewnym
badaniom, ktére polegaty na poréwnaniu
wynikow zdrowotnych dzieci w wieku 5 do 10
lat na diecie tradycyjnej z tymi, ktore przez
Srednio 4-6 lat byly na dietach albo wegete-
rianskiej, albo wegariskiej. To chyba pierw-
sze takie badania od wielu, wielu lat?

Mé;j doktorat byt szerszym projektem
naukowym prowadzonym przez Institute of
Child Health, University College London we
wspotpracy z Instytutem —,Pomnik Centrum
Zdrowia Dziecka" Metodologicznie zaczeli-
$my prace od 2011 roku. Od 2014 r. trzy lata

zbieraliSmy dane, a potem przez cztery lata
opracowalismy wyniki. Warto wspomnie¢, ze
te badania i rekrutacja trwaty dtugo, bo nie jest
tatwo znalez¢ dzieci wegetarianskie, a szczegdl-
nie weganskie. Przypomnijmy, ze wegetarianie
nie jedza miesa ani ryb, a weganie eliminuja

w diecie wszystkie produkty pochodzenia
zwierzecego, w tym oprdcz miesa i ryb, takze
nabiat i jajka. Teraz moze ten odsetek w Polsce
troche wzrdst, ale nadal szacuje sie, ze w przy-
padku wegan jest to ponizej 5 proc. Rzeczy-
wiscie to byty pierwsze takie badania od 1989
roku, ktére tak szczegétowo wziety pod lupe
matych wegan. Wczesniej mielismy tylko trzy
badania - dwa z Wielkiej Brytanii, jedno z USA

i to ostatnie z pewnego rodzaju komuny ludzi
zyjacych zgodnie z naturg na farmie w Tennes-
see z poczatku lat 80-tych XX w. Wiec do czasu
naszej publikacji 2021 r, w tym aspekcie byta
duza luka w wiedzy. A juz na pewno nie byto
zadnych badan, jesli chodzi o dzieci weganskie
w kontekscie biomarkeréw, czyli m.in. badan
krwi. W naszym badaniu bardzo skrupulatnie
dobieralismy grupe kontrolna, bo chcielismy

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik

poréwnywac pomarancze do pomaranczy, a
nie gruszki do pomaranczy. Do dzieci wegan-
skich i wegetarianiskich dopasowali$my dzieci
na tradycyjnej diecie pod katem nie tylko wieku
i ptci, ale tez i czynnikéw socjoekonomicznych.
W kwestionariuszach brali$my pod uwage
wiele tzw. czynnikéw wikfajacych, czyli takich,
ktore réwniez mogly wptynad na efekty zdro-
wotne, poza dieta. Byty to m.in. palenie tytoniu
przez rodzicdw, miejsce zamieszkania (miasto,
miasteczko, wies), wyksztatcenie matki, ojca.
Chodzito nam o to, by te inne czynniki zostaty
w analizach statystycznych uwzglednione, aby
wyniki odzwierciedlaty efekt przede wszystkim
diety, a nie czego innego.

Co w takim razie z tych badar wyszto?

Bardzo wiele rzeczy. Dla dzieci weganskich
- korzystnych i niekorzystnych. Okazato sig, ze
dzieci weganskie byly Srednio o 3 cm nizsze niz
dzieci na dietach tradycyjnych. Prosze pamie-
tac jednak, Ze byta to Srednia, ktdra uzyskali-

ciqg dalszy na stronie 44
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$my w grupie badanej, co nie oznacza, ze kazdy
weganin byt nizszy! Méwie o tym, poniewaz
czesto stysze od rodzicow dzieci wege, ze ich
syn czy crka sg wysocy. W nauce nie patrzy sie
na pojedyncze przypadki, ale na wieksze liczby
i na trendy. Ten trend wystepowat réwniez u
dzieci na diecie wegetarianskiej, ale nie byt

on istotny statystycznie, czyli wieksze r6znice
wystepowaty u wegan. Weganskie dzieci miaty
takze nizszg gestos¢ mineralng kosci. Juz po
korekcie o rozmiar kosci. Tutaj wazna uwaga.
Nie tylko bralismy pod uwage, ile mineratéw
jest w kosciach wegetarianiwegan, ale tezich
rozmiar. Okazato sie, ze kosci tych dzieci byty
mniejsze, ale u wegan zwieraty tez miedzy 4-6
proc. mniej mineratéw w zaleznosci od czedci
ciata. U dzieci wegetarianskich byt podobny
trend, ale po korekcie o rozmiar kosci stawat sie
statystycznie nieistotny.

Czy to oznacza, ze takie kosci sq bardziej
podatne na urazy i choroby?

Trudno to stwierdzi¢ u dzieci w wieku 5-10
lat. To jest pierwsze badanie gestosci mineral-
nej kosci u dzieci weganskich i nikt nie badat
tych dzieci dtugoterminowo. Ale jezeliten
trend utrzyma sie u tych dzieci do wieku doro-
stego, to moze stanowic czynnik ryzyka ztaman
w pdzniejszym wieku. Na pewno to jest swo-
jego rodzaju czerwona flaga i wynik, ktory
uznajemy za niekorzystny dla tej diety.
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Skqd ta nizsza mineralizacja kosci?
Zastanawiali$my sie nad tym w naszych
badaniach. Czy na przyktad jest ona spowo-
dowana nizszym spozyciem wapnia, ale nie
u wszystkich wegan to wystepowato. Czy
tez wynika z jakosci dostarczanego biatka.
A moze inne czynniki miaty tutaj wptyw. To
jest pytanie otwarte, i aby na nie odpowie-
dzie¢, trzeba innego rodzaju badania niz to,
ktore my przeprowadzilismy. Natomiast to, co
jest naukowo udowodnione, to to, ze doro-
$liweganie, szczegolnie ci, ktdrzy wapnia nie
suplementuja maja nizsza gestos¢ mineralng
kosci. U nich ryzyko ztaman jest wyzsze. Wiec
nasze badanie, pod katem gestosci mineralnej
kosci, potwierdzito u dzieci to, co inni wykazali
u dorostych wegan.

A jakies pozytywne wyniki dotyczqce
wegan?

Dzieci weganskie miaty nizsza zawarto$¢
tkanki thuszczowej we wszystkich rejonach
ciata. Co ciekawe, u wegetarian wcale tej réz-
nicy nie byto, oprécz posladkéw i ud, gdzie
ttuszcz jest zdrowy i korzystny metabolicz-
nie. Jednoczesnie dzieci weganskie nie miaty
wcale mniejszej masy miesniowej. Byta ona
poréwnywalna we wszystkich trzech gru-
pach uczestnikdw. Poza tym dzieci na diecie
weganskiej miaty tez znacznie nizsze stezenia
cholesterolu, tréjglicerydéw i markeréw prze-
wlektego stanu zapalnego w organizmie. Ta

A

réznica byta spora. W przypadku cholesterolu
LDL (tzw. ztego cholesterolu) réznica ta wyno-
sita $rednio 24 mg/dl.

Au ktorych dzieci byto najwyzsze ryzyko
niedoboru zywieniowych?

Najwyzsze w naszych, ale teziw wielu
innych badaniach byto ono u wegan. Dzieci
weganskie miaty najwieksze ryzyko niedo-
boru witaminy B12, witaminy D3 i zelaza. W
czeskich badaniach z zesztego roku wykazano,
ze rowniez i jodu. U wegetarian wszystkie te
niedobory byly takze widoczne na réznych
etapach analizy, ale byty mniej nasilone i réz-
nica w ostatecznych modelach okazywata
tek - wegetarianie niesuplementujacy wita-
miny B12 mieli rdwniez wyrazne niedobory
tego skfadnika, potwierdzone w badaniach
krwi. Natomiast u dzieci, ktére suplemen-
towaty witamine B12, czy to u wegan, czy u
wegetarian, ryzyko znikato catkowicie. Ina-
czej moéwiac suplementacja witaminy B12 w
diecie kazdego dziecka, ktére nie je miesa jest
absolutnie obowiazkowa. Nie ma tej wita-
miny w produktach roslinnych w formie przy-
swajalnej przez nasz organizm w ogodle, aw
nabiale i jajkach wystepuje w matych ilosciach.
Ewentualnie mozna ja czerpac z produktéw
fortyfikowanych (wzbogaconych), czyli z mlek
roslinnych, zamiennikéw miesa, ale tutaj jest
pewne,ale”. Trzeba sprawdzac sktady tych



produktéw pod katem takiej fortyfikacji i by¢
bardzo swiadomym tego, ile sie jej z tych pro-
duktéw dostarcza. Poza tym temat gotowych
weganskich zamiennikéw produktow zwierze-
cych, ktére w ostatniej dekadzie wrecz zalaty
nasze potki sklepowe, jest tematem samym

w sobie. Sa to produkty zazwyczaj wysoko
przetworzone, z dodatkiem syntetycznych
sktadnikéw i w wiekszosci nie przypomina-
jace pod katem wartosci odzywczej swoich
zwierzecych pierwowzoréw. Chociaz moga
swoim wygladem i smakiem udawa¢ mieso
czy nabiat, czesto maja znacznie nizsza zawar-
tos¢ biatka, wapnia, i innych mikroelemen-
téw, niz produkty oryginalne. Przez to moga
zwiekszac ryzyko nieodpowiedniego zbilan-
sowania diety roslinnej, jezeli nie wezmiemy
tego pod uwage. Natomiast nawet stosu-

jac niskoprzetworzone produkty roélinne w
sposéb niezbilansowany (np. jedzac za mato
ros$lin straczkowych, najlepszego zrédta biatka
w diecie roslinnej, nie suplementujac wita-
miny B12), takie niedobory wystapia. Dlatego
tak istotne jest zaczerpnac porady dietetyka
klinicznego specjalizujacego sie w dietach
roslinnych, szczegélnie jezeli mamy do czynie-
nia z dietg dziecka. Warto tez pamieta¢, ze te
niedobory nie pojawiaja sie zdnia na dzieA. To
jest proces i w przypadku witaminy B12 czesto
nie widac tego niedoboru, az do bardzo péz-
nego stadium.

Czym grozi niedobor witaminy B12?
Niedobory witaminy B12 na wczesnym
etapie sg czesto niewyczuwalne. W pézniej-
szych etapach objawiajq sie jako przewlekte
zmeczenie, mrowienia w koriczynach, bolacy
i zaczerwieniony jezyk, stabo$¢ miesni, pro-
blemy psychiczne i natury neurologicznej, w
tym depresja i dezorientacja. U matych dziedi,
szczegolnie niemowlat matek weganek karmia-
cych piersig niesuplementujacych witaminy B12,
ten niedobér objawia sie jako zaburzenia
rozwoju, niedokrwisto$¢ megaloblastyczna i
opdznionym rozwojem psychomotorycznym.
Suplementacja zapobiega tym niedoborom.
Powinna by¢ dobrana przez spegjaliste (diete-
tyka lub lekarza), w zaleznosci od wieku.

Mieso zatem nie jest niezbedne w wieku
rozwojowym? Wystarczy odpowiednia suple-
mentacja pod okiem specjalisty?

Mieso nie jest niezbedne, ale zmniejsza
ryzyko niedoboréw pewnych sktadnikéw
odzywczych. Zawiera ono sporo sktadnikéw
istotnych dla rozwoju dziecka, ktére s tatwiej
dostepne niz te z produktéw roslinnych. To
chocby zelazo, cynk, oczywiscie witamina B12,
biatko. Wszystkie te sktadniki oprécz wita-
miny B12, mozna tez pozyskac z produktéw
roslinnych. Ale maja czesto nizsza biodostep-
nos¢. Dlatego podstawa w zywieniu dzieci pro-
duktami roslinnymi jest odpowiednia wiedza
i konsultowanie zdrowia i diety dziecka z diete-
tykiem i lekarzem.

Zdrowie

Czy mozna powiedzie(, ze biatko z roslin
jestzdrowsze?

Zdrowsze to pojecie bardzo wzgledne.
Zdrowsze dla kogo? Dziecka czy dorostego?
Zdrowego czy ze schorzeniem? Musimy
unikac takich czarno-biatych stwierdzen, bo
nie ma na to miejsca w naukach o zywieniu.
Jesli chodzi o udziat w kosciotworzeniu i pro-
cesach wzrastania, to wszystko na to wskazuje,
ze biatka roslinne daja stabsze ku temu sygnaty
niz biatka zwierzece. To moze mie¢ wady,
ale tez pewne zalety. Dyskusja o tym raczej
wychodzi poza tematyke naszej rozmowy. A
jesli patrzymy na wplyw biatka roslinnego na
lipidogram, szczegoélnie u 0séb, ktére majg
hipercholesterolemie lub 0séb z nadci$nie-
niem, to jest ono zdrowsze, poniewaz moze
pomac w obnizeniu stezen cholesterolu czy
cié$nienia tetniczego.

Nasze badanie nie dato czarno-biatej odpo-
wiedzi, ze dzieci weganskie s mniej zdrowe
lub nie beda sie rozwija¢ z powodu niedobo-
réw. Wykazalismy pewne ryzyka tych diet, ale
tezi pewne zalety. Nie mozemy jednak stwier-
dzi¢, ze diety te sg zupetnie niezdrowe, ani ze
sg zdrowsze niz diety tradycyjnie. Dzieci na
zbilansowanych dietach weganskich rozwijaty
sie zazwyczaj prawidtowo, ale nieco inaczej
niz dzieci na dietach tradycyjnych. Jezeli te
diety byly niezbilansowane, ryzyka byty prawie
zawsze widoczne. Istotne jest, aby rodzice,
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ktérzy decyduja sie wychowywac dzieci w ten
sposéb byli Swiadomi tych ryzyk i tych roznic, i
wiedzieli, jak karmic dzieci bezpiecznie.

Jesli nasze dziecko nie je miesa, to jak
czesto robi¢ mu badania i jakie konkretnie,
by mie¢ pewnosc, ze nie wystepuje u niego
jakis niedobor mineratéw czy witamin?

Kontrola u pediatry i dietetyka powinna
odbywac sie przynajmniej raz na trzy lata.
Zaczyna sie od dtugiej konsultacji z wytycz-
nymi, jak bilansowac diete, jakie grupy
pokarmowe podawa¢, w jakichilosciachii
od wytycznych dotyczacych suplementagji.
Wszystko to jest dostosowywane do wieku
dziecka. Okresowo powinno sie wykonywac
badania krwi; morfologie, ferrytyne, witamine
D, witamine B12, homocysteine badz steze-
nie kwasu metylomalonowego i - w skrajnych
przypadkach, kiedy podejrzewamy u takiego
dziecka dtuga ekspozycje na bardzo Zle zbilan-
sowana diete, np. jezeli takie dziecko wykazuje
cechy niedozywienia, zahamowania wzrostu
- warto tez zrobi¢ badanie densytometryczne,
czyli zbadac gestos¢ mineralng kosci.

Itu pojawia sie pewne wyzwanie, bo
rodzice mogq byc¢ swiadomi uktadania odpo-
wiedniego talerza dziecku, ale podajq go
i dziecko tego nie lubi, tamtego nie ruszy,
podziobie i zostawi...

| tutaj zaskocze pania. Dzieci weganskie
zazwyczaj nie maja ze zdrowymi produktami
np. szpinakiem, fasola, orzechami zadnych
probleméw, poniewaz od matego sg przy-
zwyczajone do jedzenia kotleta z ciecierzycy,
mnostwa warzyw, nawet selera korzeniowego,
ktérego jedna z uczestniczek naszego badania
podgryzata w klinice jak chipsy. Wiekszy pro-
blem bywa czasem (ale nie zawsze) z dzie¢mi
na diecie wegetarianskiej, ktére czesto jedza
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wszystko, tylko nie mieso np. frytki, ziem-
niaki, kawatek marchewki, butke. Cze$¢ takich
dzieci w ogdle nie zastepuje miesa wartoscio-
wymi produktami. Przez co w naszym badaniu
wegetarianskie dzieci miaty gorsze wyniki kar-
diometaboliczne niz dzieci jedzace mieso. Byly
to np. wyzsze stezenie tréjglicerydéw, glukozy
we krwi, ale tez wspominane wyzej, mniej
korzystne roztozenie tkanki ttuszczowe;j.

Czy wszystkie dzieci da sie przyzwyczai¢
do jedzenia warzyw i owocow oraz zdrowych
nawykow, gdy wokot tyle pokus? Rodzice
stajq na glowie, a dziecko i tak siega tylko po
niezdrowe przekgski, podjada stodycze...

Czy to jest kwestia przyktadu, przyzwycza-
jenia? Wydaje mi sig, ze dwoch tych rzeczy. ..
Latwiej rzeczywiscie uksztattowac nawyki u
dziecka, ktorego rodzice zdrowo sie odzywiajg
i dajg zamiast chipséw seler lub marchewke do
raczki.

Wiele nastolatkéw odwraca sie od miesa
ze wzgledow etycznych, ale nie zawsze chcq
zastepowac je czyms wartosciowym.

Przechodzenie nastolatkéw na diete wegan-
ska czy wegetariarska ze wzgledéw etycznych
to oddzielna grupa, ktérej nie badalismy. U
czesto zbuntowanych nastolatkéw odrzucenie
migsa nie zawsze idzie w parze ze swiadomo-
4cia tego, ze musza dostarczaé w diecie jego
zamienniki. To moze skutkowac niedoborami
pokarmowymi, np. anemig z niedoboru zelaza.
Spotkatam sie z takimi przypadkami w prak-
tyce klinicznej. Trzeba z nimi o tym rozmawiac i
nakfania¢ do konsultowania diet z dietetykiem.

Dieta roslinna zréwnowazona to nie-
zréwnowazony czasowo rodzic? Jak jest z
przygotowywaniem positkow? Stysze czesto
argument, ze wegariska kuchniawymaga
wiecej czasu.

Jedli chodzi o zastapienie miesa, gtéw-
nie ro$linami stragczkowymi, to odwotujac sie
réwniez do mojego doswiadczenia pozo-
stawania na diecie weganiskiej przez kilka-
nascie lat, moge powiedzie¢, ze jest bardziej
pracochfonna. Trzeba te straczki moczyc,
miksowac, piec. Latwiej jest usmazyc¢ schabo-
wego niz zrobic kotlet z soczewicy. Natomiast
trzeba tez wzig¢ pod uwage to, ze wszystko
jest kwestig determinacji. Jedli cztowiek sie
wprawi, to wtedy w przygotowywanie jedze-
nia ro$linnego wkfada sie poréwnywalna iloé¢
czasu. Oczywiscie mozna kupowac w tej chwili
gotowce, ale sg one najczesciej produktami
wysoko przetworzonymi o niskiej wartosci
odzywczej. Czytam sktady tych produktow
i wtos mi sie na gtowie jezy. Ostatnio WHO
podjeto ten temat. W zesztym roku byt raport
wskazujacy na to, ze konsekwencje zdrowotne
spozywania takich przemystowo wyproduko-
wanych zamiennikéw miesa sa w dtugim ter-
minie nieznane.

Wegarniska czy wegetarianska dieta zatem
wcale nie musi by¢ taka zdrowa?

Oczywiscie. Mamy juz pierwsze badania na
dorostych, ktére pokazuja, ze osoby na dietach
roélinnych, odzywiajace sie wysoce przetwo-
rzonymi produktami majg wyzsze ryzyko zdro-
wotne niz te spozywajace mieso. Te korzysci
zdrowotne u wegan i wegetarian, ktére obser-
wowalismy na przetomie XX i XX| wieku moga
niedtugo zanikna¢, poniewaz coraz wiecej
0s0b korzysta z gotowcdw.

Az jakimi mitami pani najczesciej spotyka
sie, jesli chodzi o miesozercow i roslinozer-
cow?

Na przyktad czes¢ wegan i wegetarian
uwaza, ze te diety sg tak zdrowe, Ze nie warto
w ogole zwracac uwagi na suplementacje.
Traktuja ten sposéb odzywania jako diete
idealng i nie dopuszczaja do siebie w ogéle
mysli, ze wegetarianizm czy weganizm moze
wigzac sie z pewnym ryzykiem zdrowotnym.
Co prawda rzadko sie taka postawa zdarza, ale
sie zdarza. Natomiast u czeéci 0s6b na dietach
tradycyjnych wytwarza sie postawa skrajnie
odwrotna. Uwazajg, ze dzieci weganskie to
dzieci, ktére s automatycznie niedozywione i
stabe. Nawet czesto lekarze tak je postrzegaja.
Na konferencjach medycznych, gdzie czasem
zdarza mi sie wykfadac¢ na temat bilansowania
tych diet dla publicznosci lekarskiej, spoty-
kam sie z takimi skrajnymi postawami. Ani
jedno, ani drugie nie jest prawda. Jezeli dieta
ta jest dobrze zbilansowana, to moze ona by¢
stosowana u dziecka. Z drugiej strony obéz
Lroslinoentuzjastéw” ma tendencje do mini-
malizowania ryzyk i bagatelizowania potrzeby
bardzo uwaznego planowania tej diety i kon-
sultacji ze specjalistami. Jak we wszystkich
innych kwestiach, nalezy unikac skrajnosci.
Najlepszy jest tutaj ztoty srodek.

Klaudia Trochala - Zdrowie.pap.pl
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SPECJALIZACIA DR. GABR

e Nefrologia i Medycyna Ogdina.
Opieka zdrowotna od nastolatkow do seniorc AKCEPTUJEMY

« Badanie fizykalne i leczenie nadwagi MEDICARE
¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnicze

e Choroby nerek, dializa oraz zapalenie drog

e Choroby reumatyczne oraz toczen

e Choroby wewnetrzne i profilaktyka

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

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

- Montvale, NJ 07645 www.zocdoc.com
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NG Wac v o i
dezen i p A o zarobkach dia pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania optat za ustugi w restauracjach
+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

¢ re;wezentuifmy pracownikéw budowlanych i restauracii, kasjerdw, przedstawicieli
handlowych, pracownikéw stuzby zdrowia oraz asystentéw administraciji
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Adwokat Lioyd Ambinder walczy
40 Broad Street, 7th Floor z p nikéw juz od prowie 30 lat.
New York, NY 10004 -Jesal ; : i .
Telefon: (12) 943-9080 li czujesz sie wykorzystywany w swojej obecnej

pracy, zachecamy do skontaktowania sie z naszq

www.vandallp.com Konoelorq i Unéwieni siénd BEZPLATNA

T Eo Pl KONSULTAGJE PO POLSKU na temat Twoich
(347) 450-3205 e mapm
- Maria (telefon lub SMS) . pracowniczych ch. Wszystiie rozmowy sq poufne.

Reldamo prownicoa. Poproednis wygrane nasdej keroeiari nle gearanbajq podobnyth rensdtatie.

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