57 LOCUST AVE
WALLINGTON,
NJ 07057
TEL. 201-790-1147

Rozliczenia
+ nieruchomosci (schedule E)
+ 0s6b samozatrudnionych (schedule C)

Konsultacje podatkowe w zakresie
finanséw osobistych i kwestii majs

Rozliczenie 1040
dla firmy jednoosobowej (LLC)
przy wczesniejszej rezerwacji

100% dokiadnosci

call/text 201-741-7175
BetterTaxprep1 040@9"'&“-(0“1 *Dla pierwszych 50 oséb

. A A
W'YP q DKI Polski Adwolkat
Mec. Dominik Rostocki

. St Mary S General
Medical Group )

600 Midland Ave in Garfield 20 ‘QHIE T r1e wre . _!';"--'-'23“'{:‘52?'
Dostepne terminy tego samego dnia. 2% g by ‘ Jesli Nie Wygramy, Nic Nie Placisz
juz dzis: 973-365-4477 A A A

WORKERS' COMPENSATION
. WYPADKI NY/NJ

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

B 7 | N g\ TEL/ TEXT/ sms: 973-773-7730

Moonachie, NJ 07074 e ;
www.degradolaw.com - . Dari iek, 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

AUTHORIZED
= 0 +file , I

L Notariusz
Katarzyna GlnShurg
Registered Tax Preparer

Awarded with a Record of Completion forthe 20225 > r'-(

Annual Filing Season Program s (f

b, "'u
'lu

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

973-928-3839 el
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Ilona, wlascicielka dawnej Classique -
zaprasza do nowo otwartej restauracji fi s t,‘

,.,%’@”3»1 EURO CUISINE gl

W naszych luksusowych, nowoczesnych wnetrzach oferujemy:
“ Prywatne przyjecia juz od 35 osob * Organizacje wszelkiego rodzaju przyjec (do 120 oséh)
“ Muzyke na zywo * Doskonata kuchnie + Catering .

uimdsis 3P

- C / I8 Jﬁf o "

- .',.':'fjf P 13/ ¥ '

=

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

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
T r}; i,l{;:((:_.".ﬂ_ e Jfr’ﬁ':fjﬂ.rr J'!E;f.a'l:’.f-;" e '_i;'jfifrﬁfr’-
fl‘:: ."('zt'r_:'.rrm'r(r.r £ .t‘;rfzf;.rr.r

www.bjfloorsandkitchens.com

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

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

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

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

57 RIVER DRIVE (T RE 613 BLOOMFIELD AVE
PASSAIC, NJ 07055 Lo WEST CALDWELL, NJ 07006
973-778-3355 S P 973-228-1900

bjflcors@msn.com oSl sales@bifloorsandkitchens.com

PLUS 23 stycznia 2025
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DR. KINGA BUDNICKA
Lekarz Choréb Wewnetrznych

Z radosciq wita nowych pacjentow w
swoim nowym gabinecie w Garfield

Kompleksowe ustugi interni

Opieka prewencyjna

Leczenie chor6b przewlektych

Rutynowe badania kontrolne stanu zdrowia
Specjalistyczna opieka dopasowana do Twoich po

PRZYJMOWANIE NOWYCH PACJENTOW!

Dogodna lokalizacja: fatwy dojazd na rogu Midland Ave i Outwater Lane
Przyjazne godziny pracy: juz od 9:00 do 18:00

Dostepnos¢ terminéw: Elastyczny harmonogram i spotkania tego samego dnia
Ubezpieczenie: Akceptowanie prawie wszystkich planéw ubezpieczeniowych

%, Kendan Medical Center

Zadzwon juz dzis,
aby uméwic sie na wizyte

973-365-4477

stmarysgeneralmedicalgroup.com

St. Mary’s General
M C dl C al GI’OU.p Member of Prime Healthcare
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Czy wiesz, ze rekordy Guinnessa
po raz pierwszy opublikowano w
Wielkiej Brytanii? Ale zaskakujaco
wielu rekordzistow wywodzi si¢
sposrod Polakow.

Rekordem najgtosniejszym (i to w dostownym
sensie) jest najwieksza liczba osob grajacych
jednoczesnie piosenke ,Hey Joe” na gitarze. Co
roku, w maju spotykaja sie na rynku we Wrocta-
wiu. Ostatnio stawito sie 7531 chetnych. Pierwszy
rekord zostat ustanowiony w 2006 r. przez 1581
uczestnikéw i od tamtej pory zostat pobity wiele
razy, a w 2023 r. liczba uczestnikdéw wzrosta do
7967. - Kazdy moze wzig¢ udziat. Trzeba tylko
zaptaci¢ 30 ztotych i sie zarejestrowac - méwi 30-
letni Andrzej, ktdry juz od kilku lat uczestniczy w
wydarzeniu w swoim rodzinnym miescie. - Najfaj-
niejsza jest atmosfera, bo mozna pogadac z set-
kamiosdb, ktére tez kochajg muzyke.Noiduma,
jak potem czytam gdzies, ze Polacy pobili rekord
Guinnessa - przyznaje. A to nie jedyna dziedzina,
w jakiej wygrywamy na ilo$¢. Podobnie byto w
Warszawie, gdy 1660 0s6b wzieto udziat w naj-
wigkszym marszu w stylu nordic-walking, a

PLUS 23 stycznia 2025

tym samym pobito $wiatowy
rekord, ktdry zreszta réwniez
nalezat do Polakdw.

Ekstremalni Polacy

Dobrze idzie nam tez
w dziedzinie ekspedycji i
podrdzy ekstremalnych. Poza
Aleksandrem Dobg, ktéry jako
pierwszy w historii samotnie
przeptynat kajakiem Atlantyk, to
mamy tez sporo innych rekordzistow.
Marcel Korkus pobit rekord w kategorii nur-
kowania wysokogdrskiego w jeziorze w Andach.
Z kolei Dariusz Mokosa, pomimo ze od wielu lat
porusza sie na wézku inwalidzkim zdobyt $wia-
towy rekord jezdzac wézkiem inwalidzkim po
dnie Morza Czarnego na gtebokosci 15 metréw.
Nikt na wozku inwalidzkim nie dokonat tego
przed nim. - Chciatbym, Zeby ci niepetnosprawni,
ktorzy boja sie nawet wyjs¢ zdomu, mogli teraz
zobaczy¢, czego wozkowicz potrafi dokonac
- thumaczyt pozniej swoja motywacje Polskiej
Agencji Prasowe;j.

Nierozstrzygalne spory
Jak (i kiedy) to wszystko sie zaczeto? W
1951 roku w irlandzkim hrabstwie Wexford, a

konkretnie w bro-
warze Guinness
stynnym z pro-
dukcji ciemnego
piwa. Podczas
popotudniowego
relaksu w pubie,
szef browaru pokto-
Citsie ze znajomym o
to, ktéry ptak w Euro-
pie jest najszybszy. Zdat
sobie przy okazji sprawe,
ze takiego sporu da sie rozstrzy-
gna¢, bo nikt nie prowadzi stosownego reje-
stru. A przeciez miliony ludzi na catym $wiecie
musza by¢ ciekawi tego, ile lat ma najstarszy pies
lub czy znany w regionie olbrzym jest najwyz-
szy na $wiecie, czy nie. Pomyst kietkowat w nim
przez cztery lata, gdy w koricu przy pomocy lon-
dynskiego wydawnictwa udato mu sie zebrac
garsc¢ faktédw i opublikowac ksiazke w naktadzie
tysigca egzemplarzy. Juz rok pdzniej zamowie-
nia na kolejne edycje ztozyto USA i inne kraje, a
,Rekordy Guinessa” staty sie bestsellerem.

Rekordy z przesztosci
Od tamtej pory niejednokrotnie Polacy je
pobijali. Zaczeto sie od poinformowania $wiata



o naszych rekordach z przesztosci. Jednym z naj-
bardziej dziwacznych byta informacja o najdtuz-
szych wiosach, ktéra od 1780 roku czekata na
upublicznienie. Wtedy to w éwczesnie polskim
DrezZnie wtosy pewnej kobiety oceniono na 3,65
metra dtugosci, a obwdd warkocza na ponad
30 cm. Nie bytoby w tym nic dziwnego, gdyby
nie fakt, ze do urzedu miar przystano... obcieta
gtowe owej kobiety. Niestety, ten rekord nie byt
w naszych rekach zbyt dtugo, bo w 2004 roku
Polke przescigneta Chinka, ktérej warkocz mie-
rzyt 5,62 metra. Wciaz nie pobito za to rekordu
Ignacego Paderewskiego, ktéry do dzis figuruje
w ksiedze Guinnessa jako najlepiej zarabiajacy
pianista koncertowy. W ciggu tylko jednego
sezonu w latach 20. zarobit 500 tys. dolaréw, a
jego majatek wynosit 5 min dolaréw (przelicza-
jac na dzisiejsza walute wartos¢ zgromadzonych
przez niego $rodkdw bytaby nawet kilkadziesiat
razy wyzsza). Historia patrona zainspirowata
uczniéw liceum imienia stynnego pianisty z
Poznania, ktérzy w 2003 roku zorganizowali naj-
diuzsza lekcje Swiata (56 godzin) i tez znaleZli sie
wsrod rekordzistow.

Stomatolog na drazku
Paula Gorlo jest dentystka z Podlasia, ale jej
prawdziwg pasjg s sporty sitowe. Pasja, sys-

tematycznos$¢ oraz upér pozwolity jej zapisad
sie w Ksiedze Rekorddw Guinnessa. 8 wrzesnia
2021 roku Paula Gorlo, stomatolozka z Podla-
sia, przystapita do préby pobicia rekordu Guin-
nessa w najwiekszejilosci podciggniec na drazku
w 24 h. Préba odbyta sie w Centrum wspinacz-
kowym Flash w Biatymstoku. Poprzedni rekord,
ktory musiata pobic Paula wynosit 3737 podcia-
gniec. Postawita ona sobie poprzeczke znacznie
wyzej i postanowita przekroczy¢ 4000 powtérzen,
jej plan sie powiédt i w ciagu 24 godzin Paula
Gorlo wykonata 4081 bezbtednych podciggnie¢
na drazku.

Bursztynowa latarnia

Do legendarnej Ksiegi Rekordéw Guin-
nessa po raz kolejny trafit Tomasz Otdziejewski za
najwieksza rzezbe z bursztynu. Pomystodawca
rekordu byto miasto Hel, ktore wyszto zinicjatywa
stworzenia bursztynowej rzezby w ramach pro-
mocji miasta poprzez prébe ustanowienia kolej-
nego rekordu Guinnessa. Nowa rzezba wykonana
wiasnorecznie przez Pana Tomasza przedsta-
wia latarnie morska w Helu, ktéra jest hotdem zto-
zonym rybakom, mieszkaricom i turystom miasta.
Najwieksza rzezba z bursztynu mierzy 2,110
metra wysokosci i wazy okoto 13,5 kilograma. Jej
catkowite wymiary to0 2,110 m x 0,399 m x 0,536

y

m. Na potrzeby konstrukgji zebrano okoto 70
kg polskiego bursztynu, z czego do stworze-
nia rzezby wykorzystano wyselekcjonowane 40
kilogramdw kruszcu. Rzezba jest doktadna replika
latarni morskiej. Pan Tomasz zadbat o kazdy
szczegot, dobierajac odcienie bursztynu tak, aby
odzwierciedlaty stan faktyczny obiektu. Catkowity
czas poswiecony na stworzenie rzezby wyniost
ponad 3 miesigce. Prezentacja rzezby, poprzez
uroczyste ustawienie jej na miejskim skwerze
przy Urzedzie Miasta, miata miejsce 29 czerwca
2021 roku w trakcie Swieta Miasta Helu 2021.

Darmowa reklama

Firmy i organizacje charytatywne moga za
optata zaprosi¢ sedziego z biura Ksiegi Rekor-
déw Guinnessa po to, by oficjalnie ogtosit wynik.
To dla marek $wietna promocja, bo bicie rekor-
déw zawsze budzi sensacje. Z takiego zatoze-
nia wyszta krakowska pizzeria i sie¢ sklepow,
ktére wspolnie przygotowaty najdtuzsza pizze
na $wiecie o dtugosci ponad kilometra. W ten
sposéb tysigce gtodnych krakuséw ,zatapato
sie na darmowg pizze, a firma zyskata rozgtos
nie tylko w Polsce. Bo czasem w biciu rekordu
chodzi whasnie o promocje, 0 czym moze $wiad-
czy¢ trwajaca do dzis popularnos¢ browaru w
irlandzkim hrabstwie Wexford.

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

SAMOCHODY«DOMY+BIZNESY<+MOTOCYKLE

ZADZWON JUZ DZIS PO DARMOWA
1 PROFESJONALNA WYCENE

ZAOSZCZEDZ SWOJ CZAS 1 PIENIADZE!

Jacek Szpernoga

A\ Atlantic
Tel: 862 485 6893

. e,
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B MetLife
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SYNERGY

PHYSICAL THERAPY

FIZYKOTERAPIA
I AKUPUNKTURA

Specjalizujemy sie W

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

* Boli reumatycznych, nerwobali

W zakres naszych uslug

wchodzi rowniez:

- AKUPUNKTURA

* CUPPING (stawianie baniek)

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

www.prosynergypt.com

Raymond
Ryduchowski
ATTORMEY AT LAW

Twaoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensylwanii

57 Locust Ave., Wallington, NJ 07
Parking z tytu budynku

For GI'5 us

26 Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA
» (oplata TYLKO po wygranej sprawiel

SPRAWY SADOWE

. . TESTAMENTY/
SPRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
o Rozwody (Ze zgoda i bez zgody

wspolmalionka) IMIGRAC]A

o Alimenty IWSZYSTKIE STANY)

® ficlona Karta, Obywatelstwo,
Deportacja

Podzial majatku malienskiego

SPRAWY KRYMINALNE

® Areszly

& Jazda pod wplywem alkoholu(DWI) Adwokat mowi
* Przemoc w Rodzinie biegle po F"U“Sku
e Kradzieze/l'obicia

& Mandaty

L) T7 ' WOJCIECH KONIOR ND, CNS, MS
NATUROPATA, SPECIALISTA ZYWIENIA
BOARD CERTIFIED by AMERICAN ALTERNATIVE MEDICAL ASSOCIATION
DIPLOMATE in INTEGRATED ALTERNATIVE MEDICINE

CERTIFIED NUTRITION SPECIALIST
Ogélna Medycyna Naturalna

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

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

www.naturalmedicinecenterllc.com

NATURALNA DROGA DO ZDROWIA

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

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII | SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOSCI ORGANIZMU
ZIOLOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA
WITAMINY | MINERALY
LASEROWA STYMULACJA
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH
*kkkkkkkhkhkkkkhkkkkkk z ||cench stanow*
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WLOSOW ¥ k-
TESTY NA ALERGIE POKARMOWE
BADANIE POZIOMU WITAMINY “D"
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW

Fok ke ok kK ko kkkkkkh KRk

Craig Justin -
akupunkturzysta

g

N 4 rr‘#

T
Z pytaniami prosze dzwonic S &

na powyzsze numery telefoniczne = i

-

Natural Medicine e
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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




Finanse

ZMIANY WIEKU EMERYTALNEGO W
SOCIALSECURITY W 2025 R.

0d 2025 roku wiek emerytalny dla uzyskania petnych Swiadczen Social Security ulegt zmianie. Ponizej znajdziecie

szczegotowe odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania dotyczace tego tematu.

Co oznacza wiek emerytalny w
systemie Social Security?

Wiek emerytalny to moment, w ktérym
mozna otrzymac petne $wiadczenia Social
Security. Istnieje mozliwos¢ rozpoczecia pobie-
rania $wiadczen juz od 62. roku Zycia, ale kwota
Swiadczen bedzie wéwczas nizsza. Wyptaty
petnej kwoty Swiadczen zaleza od osiggniecia
okreslonego wieku emerytalnego.

Jak zmienia si¢ wiek
emerytalny w 2025 roku?

Dla oséb urodzonych miedzy 1943 a 1954
rokiem petny wiek emerytalny (full retirement
age, FRA) wynosi 66 lat. Jednak dla 0s6b urodzo-
nych po tej dacie wiek ten stopniowo wzrasta.
Oto wszystkie grupy wiekowe w tym momen-
cie:

PLUS 23 stycznia 20256

+ Osoby urodzone w latach 1943-1954 maja
wiek emerytalny wynoszacy 66 lat.

+ Osoby urodzone w 1955 roku osiagna petny
wiek emerytalny w wieku 66 lat i 2 miesiecy.

Osoby urodzone w 1956 roku: 66 lat i 4
miesigce.

+ Osoby urodzone w 1957 roku: 66 lat i 6
miesiecy.

Osoby urodzone w 1958 roku: 66 lat i 8
miesiecy.

+ Osoby urodzone w 1959 roku: 66 lat i 10
miesiecy.

Osoby urodzone w 1960 roku lub poézniej
osiagna petny wiek emerytalny w wieku 67 lat.

Czy moge pobierac
Swiadczenia wezesniej?

Tak, Swiadczenia emerytalne z Social Secu-
rity mozna zacza¢ pobieraé juz w wieku 62
lat, jednak wigze sie to z trwatym obnizeniem
wyptacanej kwoty. Na przyktad osoba, ktérej
petne $wiadczenie wynositoby 2,000 dolaréw
miesiecznie, otrzyma jedynie 1,400, jesli zdecy-
duje sie na pobieranie swiadczen od 62. roku
zycia. To az 30% mniej! Wazne jest, aby pamie-
ta¢, ze ta redukcja pozostanie na cate zycie.
Dlatego decyzja o wczesniejszym pobieraniu
$wiadczen powinna by¢ dobrze przemyslana,
uwzgledniajac zarowno potrzeby finansowe, jak
i przewidywana dtugos¢ zycia.

Dodatkowo, jesli nadal pracujesz i zarabiasz
wiecej niz $23,400 rocznie przed osiagnieciem
petnego wieku emerytalnego, Social Security
potraci $1 za kazde $2 przekraczajace ten limit.
Po osiagnieciu petnego wieku emerytalnego



limit zarobkdéw znika.

Czy warto czekac z pobieraniem $wiadczen
po osiagnieciu petnego wieku emerytalnego?

Czekanie z pobieraniem $wiadczen powyzej
wieku emerytalnego moze sie optacac. Za kazdy
rok op6Znienia $wiadczenia wzrastajg 0 8% do
maksymalnego wieku 70 lat.

Na przyktad osoba, ktéra w wieku 67 lat mia-
taby otrzymywac 2,000 dolaréw miesiecznie, w
wieku 70 lat otrzymataby 2,480 miesiecznie (nie
liczac podwyzek w tym czasie). Warto réwniez
pamieta¢, ze wyzsze swiadczenie oznacza wigk-
sza coroczng podwyzke wynikajacg z dostoso-
wania do kosztéw zycia (COLA).

Jakie sa maksymalne i
przecietne Swiadczenia?

Maksymalna miesieczna kwota Swiadczen
Social Security w 2024 roku dla osoby przecho-
dzacejna emeryture w petnym wieku emerytal-
nym wynosita 3,822 dol. Dla 0séb decydujacych
sie na wczesniejsze Swiadczenia w wieku 62 lat
byta to suma 2,710 dol., a dla tych, ktorzy cze-
kali do 70. roku zycia - 4,873 dol. Jednak warto
podkresli¢, ze tak wysokie kwoty dotycza tylko
nielicznych oséb, ktore miaty bardzo wysokie
zarobki przez wiekszo$¢ swojego zycia zawo-
dowego. Zdecydowana wigkszos¢ emerytéw

otrzymuje znacznie mniej. Srednia miesieczna
wysokos¢ swiadczenia w listopadzie 2024 roku
wynosita 1,925 dolaréw.

Dlaczego wiek emerytalny ros$nie?

Stopniowe podwyzszanie wieku emerytal-
nego jest czescig zmian wprowadzonych w
ustawie z 1983 roku. Podstawowym celem byto
dostosowanie systemu do rosnacej sredniej dtu-
gosci zycia. W 1940 roku, kiedy zaczeto wypfa-
cac Swiadczenia z Social Security, przecietna
dtugos¢ zycia wynosita 61,4 roku dla mezczyzn
i 65,7 roku dla kobiet. W 2024 roku wynosita juz
74 lata dlamezczyzni 80,1 roku dla kobiet. Bene-
ficjenci spedzaja wiec na emeryturze wiecej lat,
co znaczaco zwieksza koszty systemu.

Istniejg propozycje podwyzszenia wieku
emerytalnego do 69 lat, ale decyzje polityczne
w tej sprawie sg wcigz przedmiotem debaty.
Niezmienne pozostaje, ze system Social Secu-
rity wymaga reform, aby unikna¢ probleméw
finansowych po 2033 roku.

Trudna sytuacja finansowa systemu
Wedtug raportu zarzadcéw funduszu Social
Security, bez reform fundusz wyczerpie sie do
2033 roku, co oznaczatoby obnizenie wyptat
$wiadczen do 79%ich petnejwysokosci. Jednym
z gtéwnych powodéw jest opisany juz wzrost

Finanse

dtugosci zycia. Dodatkowym wyzwaniem jest
starzenie sie spoteczenstwa, ktére prowadzi do
zwiekszenia liczby emerytéw w stosunku do
0s6b w wieku produkcyjnym.

Jakie podwyzki $wiadczen
s3 planowane?

Kazdego roku Social Security dostosowuje
wysokos¢ swiadczen do inflacji. W 2025 roku
podwyzka wyniosta 2,5%, co zwiekszyto Srednia
miesieczng wyptate z 1,927 do 1,976 dol. W 2023
roku podwyzka wynosita az 8,7% z powodu
wysokiej inflacji w poprzednich miesigcach.

Kiedy najlepiej przejsé¢ na emeryture?

Decyzja zalezy od indywidualnych okolicz-
nosci. Jesli jeste$ w dobrym zdrowiu i spodzie-
wasz sie dtugiego zycia, warto poczeka¢ do
maksymalnego wieku 70 lat. Pozostali moga
zdecydowac sie na wczesniejsze pobieranie
Swiadczen.

Podjecie swiadomej decyzji o terminie przej-
$cia na emeryture moze mie¢ znaczacy wptyw
na stabilnos¢ finansowa w starszym wieku.
Warto korzystac z kalkulatoréw online oferowa-
nych przez Social Security, aby dokfadnie obli-
czy¢ wysokos¢ przysztych swiadczen.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Wypiekamy z pasja wedtug naszych _—

tradycyjnych receptur
MARZYSZ 0 FLORYDZIE? » Babki » Mazurki
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ZADZWON DO MNIE * Chrusciki * Pierniki
n|1727-454-8088 :_E;‘::;aidaste:zka
=< MartalRealtor@gmail.com * Chleby: na zakwasie, zytni,

Buyer/Seller/Investor Representative razowy, pumpernikel

Jestem skutecznym i zaufanym agentem nieruchomosci

ST (23 Okolice: 75 Jewell St
1] Palm Beach, FT Lauderdale, Miami, Clearwater, Garfield, NJ 07026
s Tampa, St.Petersburg, Sarasota Tel.: 973-772-7270

..’l' &
s -
"
v

BODYZIAK LAW
W

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

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

1:973.494.5236, 1:973.494.5230 o/ 5555 dkow i Testamentow Skuteczne rozwiazania
SMS: 833.292.5585 Mowimy po polsku!

bodyziaklaw.com Licencje na N] i NY

| KASSA AUTOJREPRIR
———==| Nowo otwarty warsztat samochodowy I:r."la'n.n~.rn3.r LESTER‘S AUTD REPAIR
Ten sam solidny i profesjonaliny machamt nd a3 Slaueky 3554)
NAPRAWIAMY: NA MIEJSCU:
* silniki i skrzynie biegow * diagnostykakomput
* elektronike samochodowa * wymiana oponiiw
* zawieszenie i hamulce ®* wymiana amortyza
* klimatyzacje . wymlana oleln
» uktad wydechowy & \
| wiele innych ustug! Zadzwon! Zapytaj! My naprawimy!
Tel: 973-473-0878 E—

946 Paterson Ave, East Rutherford, NJ 07073

PLUS 23 stycznia 2025



= Wszelkie naprawy
»Wymiana i serwis boilerdw gazowych.

* |nstalacje i naprawy
Fire Sprinkler System

* Remonty kuchni i tazienek
DARMOWA WYCENA

201-956-0386
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KANCELARIE ADWOKACKIE
NOWY JORK - WARSZAWA

mec. Jerzy Sokot

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

SPRAWY W USA:

- Spadkowe i testamenty

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

- Bankructwa

SPRAWY W POLSCE:

- Sprawy spadkowe i testamenty - Odzyskiwanie mienia
- Sprawy majatkowe - Sprawy karne/ cywilne

861 Manhattan Avenue, pokdj 6 Adres biura w Polsce:
Brooklyn, NY 11222 ul. Prusa 2, 00-439 Warszawa

adwokatsokol@gmail.com tel. 011-48-22-219-5088
718-389-5115

www.adwokatsokol.com

ean Provyije;
?—“‘OP 's’Ons

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

SUPER SPECJALNE
CENY!

ocka

Sop

dw aw
POS3 99

PospieszisieLipromocyjnelceny/czekaja

Bogaty wybor wedlin wtasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

(C)

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



n Strefa kobieca

Jest niezbedna do odczuwania smaku, przetykania i
trawienia pokarmoéw, zapobiega chorobom jamy ustnej,
neutralizuje dziatanie kwasow i bakterii, odswieza
oddech, a nawet stanowi narzedzie diagnostyczne —
takie obowigzki ma slina. Jesli twoje ciato produkuie jej
zbyt mafo i wnetrze twoich ust przypomina pustynie,
rosnie ryzyko wielu niebezpiecznych powiktan. Czym

jest suchosc¢ jamy ustnej?

Suchosé

wustaech?

Nie lekcewaz jej!

Moze zwiastowac grozne choroby

Po co nam $lina?

Slina wchodzi w sktad
plynoéw ustrojowych
cztowieka, wiec mozna
powiedzie¢, ze jest bliska
.kuzynka” krwi. Zdrowy
dorosty cztowiek produkuje do
2-3 litrow $liny na dobe, co daje
$rednio 10.000 [ w ciggu calego zycia.
Wbrew pozorom pelni ona bardzo istotng
role: utatwia przezuwanie pokarmow,
poniewaz usprawnia ruchy jezyka, wspo-
maga artykulacje, a takze jest istotnym ele-
mentem trawienia - to w ustach rozpoczyna
sie ten etap. Z kolei amerykanscy naukowcy
poroéwnuja badanie $liny do badania krwi i
sugeruja, ze juz wkrotce bedzie ona cennym
narzedziem diagnostycznym wielu powaz-
nych choréb. Juz teraz pomaga ona stwier-
dzi¢ podatno$¢ na prochnice, paradontoze,
a takze zdiagnozowa¢ raka jamy ustnej,
trzustki, wirusowe zapalenie watroby A, B i
Coraz wirusy HIV-1i HIV-2.

Slina w wigkszosci sktada si¢ z wody (ok.
99 proc.), ale zawiera réwniez cenne dla
naszego zdrowia substancje, m.in. enzymy,
czynniki wzrostu o wiasciwo$ciach regene-
rujacych tkanki, wapn, fosfor oraz fluor, ktore
pomagaja w remineralizacji szkliwa oraz spe-

PLUS 23 stycznia 2025

papierosy, alkohol (np. zawie-
rajace garbniki czerwone wino),
mocne herbaty, kawa (odwadniaja
organizm) stodzone soki i napoje, ostre
przyprawy typu chilli, ttusta dieta, stone i
suche produkty jak orzechy lub krakersy,
ptyny do ptukania jamy ustnej z dodat-
kiem alkoholu, pasty do zebéw z SLS
w sktadzie, stodycze (suchos¢ w
ustach i préchnica czesto idg
W parze).

cjalne biatka tzw.
defensyny, zabu-
rzajgce metabolizm
bakterii i grzybow.
Dlatego ich obecno$¢
stanowi barier¢ dla
drobnoustrojow, przez
co chroni z¢by przed ubyt-
kami. Poza tym nawilza blony
Sluzowe oraz lekko oczyszcza zeby z
resztek pokarmu. Gdy gruczoty wytwarzajg
zbyt mate iloci $liny, mowimy o kserostomii,
czyli nadmiernej sucho$ci w jamie ustne;j.
Jest to stan patologiczny, poniewaz wne-
trze ust powinno utrzymywac odpowiedni
poziom wilgoci. Jak rozpozna¢ dolegliwo$c¢?
- O kserostomii mozemy mowic,
gdy u pacjenta wystepuje ciggte
uczucie suchosci w ustach
lub gardle, wzmozone
pragnienie, bolesne
zmiany w jamie ustnej,
popekane wargi lub
kqgciki ust, chrypka, bol

zapach z ust, problemy
z mowieniem i
przezuwaniem pokarmow,
trudnosci w przetykaniu,

TAK!

woda mineralna, herbaty
ziotowe, guma do zucia bez
cukru, warzywa i owoce zduzg ilo-
$cig wody np. jabtka, arbuzy, pomi-
dory, ogérki lub cierpkie i kwasne np.
gardta, nieprzyjemny \JelelpiElelpled= el it AL E TNk,
produkty, ktére pobudzaja produkcje
$liny np. twarde z6tte sery, cykoria
endywia, przyprawy jak imbir,
koper, kardamon.

pieczenie lub mrowienie bton Sluzowych,
najczesciej jezyka. Charakterystyczny jest
tezwyglgd jezyka - przesuszony i czerwony -
wyjasnia lek. stom. Monika Stachowicz z
Centrum Leczenia i Profilaktyki Paradon-
tozy Periodent w Warszawie.

Aby pozby¢ si¢ dolegliwosci, nalezy
wyeliminowac jej zrédto. Nie jest to jednak
proste, poniewaz sucho$¢ jamy ustnej moze
miec¢ bardzo wiele przyczyn.

Kiedy w ustach brakuje wilgoci

Sucho$¢ w jamie ustnej utrzymujgca si¢
na stalym poziomie to dolegliwos$¢, ktorej
nie powinni$my lekcewazy¢.

- Odpowiednia ilo$¢ $liny pomaga kon-
trolowa¢ poziom bakterii i grzybow
w ustach. Im wieksza sucho$¢
w jamie istnej, tym wiek-
sze ryzyko m.in. proch-
nicy, stanéw zapalnych
dzigset, owrzodzen jamy
ustnej np. plesniawek.
Czestq dolegliwoscig,
ktéra towarzyszy sucho-
$ci jest rdwniez nieprzy-
jemny zapach z ust, co
dla wielu pacjentéw jest
dodatkowym zrédtem dys-
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PRZYCZYNY NADMIERNEJ
SUCHOSCI JAMY USTNEJ:

podeszty wiek - mniejsza produkcja sliny;
u kobiet menopauza - zmiany hormonalne wptywaja

niektdre schorzeniai choroby pozastomatologiczne, np.
jeden zobjawow cukrzycy, anemii, mukowiscydozy, reu-

choroby Alzheimera, choroby Parkinsona, zespotu

matoidalnego zapalenia stawdw, nadcisnienia, udaru, : :

Sjogrena, HIV/AIDS, swinki;

skutek uboczny stosowania farmakoterapii. Suchos¢ 7 rozst@pami borykajq SIQ

moze powodowac bardzo wiele lekéw, zarowno lekina :

: nie tylko kobiety. Mogg one

recepte jak i bez recepty. Sq to leki stosowane m.in.w : :
: pojawiC sie takze u mezczyzn,
:: ktorzy uprawiajg intensywny

: trening sitowy lub wspoma-

depresji,a nawet leki przeciwbdlowe lub uspokajajace; :

: gajg rozrost miesni sterydami
po operacji $linianek, gruczotu, ktéry wytwarza sline, : : I odZkaami O skutecznosci
moze doj$¢ do ich uszkodzenia lub na skutek terapii ¥ '

nowotworéw np. radioterapii okolic glowy i szyi oraz : : Wa.lki Z tym problemem quY'
: duje moment rozpoczecia
11 terapii, a wiec pierwsze mie-

uszkodzenie nerwéw, np. w przypadku urazu mecha- D . .
:: sigce od powstania rozstepow.

:: Bardzo dobre efekty dajg wow-

11 czas takie zabiegi, jak mezote-

styl zycia, zte nawyki np. palenie papierosow i nad- : :

mierne spozycie alkoholu, thusta dieta z ostrymi przy- : rapia’ pee"ngi Chemiczne, laser

:: frakeyjny oraz mikrodermabra-
Hzja.

....................................... i et

komfortu. Sucho$¢ w ustach wzrasta rowniez
z wiekiem, co dla starszych pacjentéw moze :
stanowic¢ duzy ktopot. Nadmierne wysuszenie :
bton $luzowych sprzyja bowiem podraznie- :
niom mechanicznymna skutek noszenia pro- :
¢ wi¢juzubardzo mtodych dziewczati chtopcdw. Sg
: to tzw. rozstepy wzrostowe, zwigzane z szybkim
. zwiekszeniem wzrostu. Najczesciej pojawiaja sie u

Jesli suchos¢ wystepuje jako skutek :
uboczny farmakoterapii, mozesz poprosic :
lekarza o zmiane leku lub jesli to mozliwe - o :

terapii alergii (np. leki przeciwhistaminowe), przezie- :
bienia, nadcisnienia (np. diuretyki), biegunki, nudnosci, :
astmy, tradziku, otytosci, padaczki, choroby Parkinsona,

skutek uboczny niektorych zabiegéw medycznych, np. :

chemioterapii. Rowniez celowy zabieg usuniecia gru- :
czotow slinowych; ;

nicznego gtowy lub szyi lub zabiegu chirurgicznego;  :
odwodnienie organizmu, np. na skutek goraczki, wymio-
tow, biegunki, utraty krwi, nadmiernej potliwosci;

prawami, co sprzyja wysuszeniu $luzéwki jamy ustnej;
czeste oddychanie ustami.

tezy zebowej - ostrzega stomatolog.

Jak leczy¢ dolegliwos$¢?

zmiane jego dawki.

dziej troszczy¢ sie o higiene zebow, pamietac

tologa - mowi dr Stachowicz.

Z ROZSTEPAMI

Rozstepy to ubytki w gtebokich warstwach
skory, ktdre powstajg w wyniku zerwania widkien
elastyny. Dochodzi do tego, gdy wiékna sg zbyt
stabe lub gdy sg narazone na zbyt duze rozciaga-
nie w zbyt krétkim czasie. Rozstepy moga sie poja-

kobiet w ciazy, 0s6b odchudzajacych sie, uprawia-
jacych ¢wiczenia kulturystyczneiborykajacych sie
zduzg nadwaga. Przypadio$¢ ta dotyka zaréwno

¢ kobiety, jaki mezczyzn. Objawia sie jako czerwone

- Jama ustna jest przesuszona, wiec :
pomocne jest czeste uzupetnianie ptynow. :
Pacjenci z problemem suchosci jamy ustne;j :
mogq uzywac specjalnych ptynow do ptuka- :
nia, ktére stymulujq wydzielanie $liny oraz :
tagodzq podrainienia. Dostepne sq réw- :
niez produkty w formie sprayu lub pastylek, :
ktore tagodzq dyskomfort, zmniejszajq ryzyko :
prochnicy oraz od$wiezajg oddech, a takze :
specjalne zele tzw. substytuty $liny, nawil- :
zajgce Sluzowke jamy ustnej, ktore dedyko- :
wane sq M.in. pacjentom noszgcym protezy. :
Taki pacjent powinien rowniez jeszcze bar- :

lub biate pregi na skorze.

- Czesto u pandw, ktérzy wspomagajq sie roz-
nego rodzaju farmakoterapiq i przyjmujq wspoma-
gacze z grupy lekéw sterydowych, jest to problem
dosy¢ powazny, szczegdlnie jesli wystepuje na
odstonietych czesciach ciata. Ale duze rozstepy poja-
wiajq sie réwniez na udach, brzuchu czy posladkach
iczesto sqpowodem zgtaszaniasie do lekarza medy-
cyny estetycznej w celu ich usuniecia lub zmniejsze-
nia widocznosci - méwi Edyta Adamczyk-Kutera,
lekarz medycyny estetycznej w Klinice Medycyny
Urody.

W leczeniu rozstepow najlepsze efekty osigga

: siew pierwszejfazie ich powstawania. Trwa onaod
o doktadnym szczotkowaniu, nitkowaniu oraz :
regularnie usuwac kamien nazebny u stoma- :
: jeszcze do zaniku naczyn krwionosnych. Bardzo

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

kilku miesiecy do dwdch lat, rozstepy maja wow-
czas barwe czerwona. Na tym etapie nie dochodzi

Strefa kobieca

Skuteczna

WALKA

dobre rezultaty dajg wowczas takie zabiegi, jak
mikronakluwanie, mezoterapia, peelingi che-
miczne, laser czy mikrodermabrazja. Te same
zabiegi stosuje sie w przypadku rozstepéw zani-
kowych, awiec w drugiej fazie tworzenia sie rozste-
pow, jednak sa one znacznie mniej skuteczne. W
tej fazie zerwana tkanka, ktora nie jest w stanie sie
zregenerowad, zanika. Zabiegi nie zlikwiduja roz-
stepdw, moga jednak zmniejszy¢ ich widocznos¢
poprzez poprawe napiecia i elastycznosci skory.

- Walka z rozstepami to sprawa bardzo indy-
widualna. Zalezy od jakosci i stanu tkanki fgcznej
konkretnego pacjenta. Niestety, nie ma zadnego
algorytmu, ktéry mozemy ustalic i powiedzie¢, ze
dla tego pacjenta potrzebnych bedzie 5 zabiegéw,
adlainnego 4. Wszystko to sq bardzo indywidualne
reakcje. W trakcie wykonywania zabiegéw mozemy
oceni¢, ile jeszcze zabiegéw nalezy wykonac, zeby
uzyskac satysfakcjonujqcq poprawe — méwi dr
Edyta Adamczyk-Kutera w rozmowie z agencja
informacyjna Newseria Lifestyle.

Powstawaniu rozstepédw mozna zapobiegac.
Nalezy unika¢ gwattownych i czestych wahan
wagi, stosowac diete bogata w witaminy, cynk
i krzem, uzywac nawilzajacych i nattuszczajacych
kremow i balsamoéw. Dobre rezultaty daje takze
wykonywanie automasazu szorstka gabka lub
rekawica. Taki masaz warto wykonywac nawet raz
dziennie podczas prysznica.

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

LINDEN MEDICAL GROUP @ CLIFTON

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

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

Nasi Iekarze pomagaja pacjentom w NJ, NY, PAi CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

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

RO ISKIFZAKFADISAMOECH O DO WY,

BIFACHARS KO IFAKIERNICZAY]

@ blacharstwo i lakierowanie samochodow
G) mechanika pojazdowa ___‘ ‘

G) 24/7 towing
B

\ @ darmowa wycena

EXPERT BODY.WORK & PAINTING )

tel (O73)253-1965 AUTORYZOWANY ZAKLAD
KMG Auto Body | 58 Franklin Avenue | Clifton, NJ 07011 DLA FIRM UBEZPIECZENIOWYCH
www.kmgautobody.com | kmgautobody@yahoo.com

& StateFarm (@) Allstate. TRAVELERST

Zapraszaja wilasciciele Mariusz & Grzegorz Kruszewski
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ESKO

CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com

UStUGI MURARSKIE

Brick * Block ¢ Stone * Concrete ¢ Cr_limnays * Pavers

specjalista gastroenterolog

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

1 gastroskopia

2 kolonoskopia

2 leczenie hemoroidéw

2 choroba wrzodowa, zgaga

2 krwawienia z przewodu pokarmowego

1 choroby watroby, trzustki, zéttaczka

1 wczesne wykrywanie nowotworéw
jelita grubego i zotadka

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

REKLAMA

W celu uméwienia sie na wizyte prosze dzwonic¢ |

(lifton, NJ 07013

SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

Dr Zbigniew S. Dubij Chiropraktyk
USTAWIANIE KREGOW ORAZ STAWOW LIKWIDUJE TAKIE DOLEGLIWOSCI JAK:

e béle kregostupa, ramion, rak i ndg,

 hole gtowy i szyi, e problemy z dyskiem,

e skrzywienie kregostupa, ¢ 0golne ostabienie.
LEGZENIE URAZOW POWYPADKOWYCH

KOMORA HIPERBARYCZNA

omora h\perbaryczna
dostepna w gabmeme w
_-

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:

 hol kulszowy,

~1?

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

973-470-9900

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

0.3 S BIVABLID
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Adam Chrola

ﬁ@fg Jb@ @QOA A7A)

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




MADAGASKAR - cz. /
Przeprawa do Tsingy — cigg dalszy

Piatek, 4 pazdziernika

Po drugiej stronie rzeki usytu-
owato sie miasteczko Belo Tsiribi-
hina, poza wspomnianym targiem
nie oferujace nic ciekawego, lecz
z punktu widzenia turysty bardzo
wazne, bo wtasnie nastata pora
obiadowa, a tutejsza restauracja
Mad Zebu pono¢ stynie z doskona-
tego jedzenia. Faktycznie; rzeczne
krewetki polecane przez obstuge
i naszego przewodnika Mahenina,
okazaly sie boskie w smaku, a biaty
turiczyk, wieprzowina a takze woto-
wina z zebu w niczym im nie uste-
powaty. O 13:15 ruszamy dalej ta
piaszczysto-pytowa, czerwonawa w
barwie droga, w scenerii krzewdw
sawanny dookota.

Wydawac by sie mogto, ze poze-
gnamy sie juz z majestatycznymi
drzewami, kiedy po 15 minutach,
nieoczekiwanie pojawit sie cudny
zagajnik baobabdw, z tym, ze te
drzewa miaty odmienny pokrdj,
reprezentujac zupetnie inny typ
niz Grandidieri z Morondava. Jest
to gatunek,Za" a $cislej, naukowo -
Andansoniaza. Oniemiali patrzymy
na baobaby jak na swoiste pomniki,
sesjazdjeciowa trwa.l zndw koleiny,
wyboje, pralka i kurz w powietrzu...
Afryka, jak na rajdzie Dakar! Fak-
tycznie, ta droga mierzy tylko 200
km, ale jej pokonanie zabiera bite
10 godzin. Po raz kolejny uswia-

damiam sobie jak wazne sa dobre
drogi dla rozwoju kazdego kraju.
Po péttorej godziny dalszej jazdy
napotykamy kolejna, wielka prze-
szkode, jaka jest rzeka Manambolo.
Tym razem nie straszna jest nam
przeprawa promowa diubankami
potaczonymi dechami, z innymi
deskami - wzmocnionymi blacha
- stuzacymi do zjazdu dzipéw z
poktadu na piaszczysty brzeg.
Nasze pojazdy sa na tutejszym
rynku warte $20-30 tysiecy kazdy
i osobiscie odczuwam trwoge
widzac, jak chtopaki mocujg zjaz-
dowe dechy na pokfadzie i wciskaja
je w piach brzegu... Obstuga pro-
mowa zndw okazuje sie profesjo-
nalna a cata przeprawa przez rzeke
zajeta dziesie¢ minut. Po przeciwnej
stronie Manambolo, nieco w gére

Droga przez zachodni Madagaskar

rzeki, ukazaty sie po raz pierwszy te
stynne wapienie; skaty zerodowane
do postaci ostrych jak brzytwa kra-
wedzi. W tymZze miejscu zaczyna sie
obszar najstynniejszego parku naro-
dowego Madagaskaru - Tsingy de
Bemaraha. Po krétkiej przerwie spo-
wodowanej przeprawg promowa,
jedziemy ledwie dwadziescia minut
na obrzezenia miasteczka Beko-
paka, gdzie zatrzymujemy sie w fan-
tastycznie potozonym wsrdd zieleni
hotelu Soleil des Tsingy. Dobranoc!
(iag dalszy za tydzien...
Tekst i zdjecia: Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym przewod-
nikiem i wiascicielem biura podrézy
EXOTICA TRAVEL. Biuro organizuje
wycieczki po catym Swiecie, w tym
do Kenii, Tanzanii i na Zanzibar,
od 23 wrzesnia 2025. Informacje i
rezerwacje: EXOTICATRAVEL, 6773
W. Belmont Ave, Chicago IL 60634.
tel. (773) 237 7788, strona interne-
towa https://andrzejkulka.com/
destinations/madagaskar-pazdzier-
nik-2025/

.,,7%%
NEW JERSEY
'Hmw 3 f}'ﬁﬁ&

SPRZEDAZ, KUPNO

|l WYNAJEM DOMOW

PROFESJONALNA KONSULTACJA BEZ OBLIGACJI

Kasial(Kathy)lRozmus

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

23 stycznia 2025




Pyszne krewetkiw Mad Zebu w Belo.
Madagaskar

(& h-;.exf sie dowiedzied wiecej o Medicare?

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

!JJ UnitedHealthcare

Medicare Solutions

Plany 53 realizowane przez firme UnitedHealthcare Insurance Company
lub jedna  jej spalek zaleinych; jest to organizacja Medicare Advantage
driatajgca w ramach kontraktu z Medicare. Preystapienie do planu jest uza-
leznione od odnowienia kontraktu planu z Medicare,
YOO066_131203_125521P0 1F092AF9

zy EXOTICA TRAVEL

u Biuro podr(’)zaprasza e
| WYCIECZKI

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

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

tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka

email: andrzejkulka@aol.com

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



Na wesoto

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

00)

N\ %

A

dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

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

@

Koniec roku szkolnego, dzieci
przyniosty pani wychowawczyni
prezenty. Marysia, ktérej mama
ma kwiaciarnie, przyniosta
pudto. Wychowawczyni potrza-
sneta i zapytata:

- Kwiaty?

- Ojej, skad pani wie...

Kolejny byt Marcinek, ktérego
tata ma cukiernie. Wychowaw-
czyni potrzasnefa prezentem i
spytata:

- Czekoladki?

- Tak. Jak pani zgadfa?

Nastepny w kolejce byt Jasio,
ktérego tata miat sklep monopo-
lowy. Wychowawczyni obejrzata
pudetko, lekko przeciekato.

Polizata i spytata:

-Wino?

- Nie...

Polizata jeszcze raz.

- Koniaczek?

- Nie... Swinka morska...

EK Polish Boolistore

Elzbieta Kieszczviiska

Ksigzki i polska prase
mozna zamowi¢ pod numerem

lub emailem:
elzbietakieszczynska@gmail.com

()

<. 2

Facet uméwit sie z kumplami
na polowanie. Wstat o 3:00,
wychodzi na zewnatrz, a tam
trzaskajacy mréz. Odechciato mu
sie polowania, rozbiera sie i kfa-
dzie z powrotem obok zony. Ona:

-To ty?

- No...

Dotyka go i méwi:

- Alez ty jestes zimny! Musi
tam by¢ straszny mréz!

- No, jest taki.

- Atenidiota poszedt na polo-

wanie!
()

< &

Przychodzi facet do sklepu
monopolowego:

- Dzien dobry, nazywam sie
Antoni Kluska i chciatbym kupi¢
pot litra wédki czyste;.

- Prosze bardzo - méwi sprze-

%,
| conerTLLE

(Pusmdﬁ“w )
upezpieczent
o |

PROFESJONALNE
UKEADANIE PEYTEK

Tel: 347-261 20539
cunpuﬂlc@gmau com

PLUS 23 stycznia 2025

® przejéciem na emeryture,

* asysta w urzedzie Social Security
* ubezpieczenia na zycie

expense insurance

dawczyni. | wcale nie musi mi sie
pan przedstawiac.

- Alez droga pani, ja nie jestem
anonimowym alkoholikiem!

Rozmawiajg dwaj koledzy:

- No i jak sie skonczyta twoja
awantura z tesciowa? - pyta
jeden.

- Aaa! Przyszta do mnie na
kolanach!

-Tak? No i co powiedziata?

- Wytaz spod tézka, ty tchérzu!

- Tato, a gdzie zyja jeze?

- A kto to wie!

- Tato, a dlaczego jeze ktuja?

- A kto to wie!

- Tato, a kiedy jeze pojawity sie
na ziemi?

- Zostaw tate w spokoju -

* Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

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

e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczen emerytalnych Medicare,
* obstugg indywidualnych kont emerytalnych IRA,
e transferem pieniedzy z pracowniczych kont 401k 403 b, plandw unii

* ubezpieczenie zwiazane z pochdéwkiem - final

wtraca sie mama.

- Nieee, niee - niech sie pyta
skad ma sie dziecko wszystkiego
o0 jezach dowiedziec...

&

Do baru wchodzi facet i
zamawia setke. Z kieszeni
wycigga naparstek, odlewa do
niego troche, z drugiej kieszeni
wycigga matego, kilkunastocen-
tymetrowego ludzika, stawia go
na barze i daje mu naparstek.

Barman na to patrzy ze zdzi-
wieniem:

- Panie, skad pan takiego kra-
snala wytrzasnat?

- Wie pan, bylismy razem w
Afryce... Idziemy tam przez las
i widzimy, jak tubylcy tancza
dookota ogniska, a w srodku taki
w pidropuszu wywija grzechot-
kami. | jak ty mu Wacus wtedy
powiedziate$? Ze on jest du*a, a
nie czarownik?

Grace S. Nehrebecki ;

CZENIA PODATKOWE

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

Prowadzenie ksiegowosci dla firm
Payroll - podatki dla pracownikéw

Tel: 973-472-7722
Fax: 973-472-7077
nehrebeckigs@outlook.com

1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013

| FROVIDER




CHIRURGIA 0GOLNA I NACZYNIOWA

sl0peracjelnajnowszaftechnika
Zluzyciemliobota L%I‘Jﬁﬂj

BADANIE | LECZENIE ZYLAKOW

Lol aserowe leczeniefzylakow,
~ i Zyt pajaczkowych
'ie przéﬁlekty h.ra

&

= . Zabi gl kusmetycznﬁ
[(Botox .._*- im; Hes ylene

ELEEI'.'B bizez ubezpieczenie

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

Or. Moszczyiiski odpowie rdwnlei na wszelkie pylania

dotyczace niepokojacych zmian na skirze.
Dzwon (201) 858-0188

aby umdwic sie z lekarzem

REKLAMA

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Pabisade Avenwe, Garllckd, New Jersey 0TO26
Servicesi puburcan.com,

Tl (973) 472-0522
(LR W.Ilﬂbl.lﬁ.'l!.uﬂ,‘ulﬂ Enx: (973) 47 2-dh64

= Ustugi Notanalne

= Rozliczenia Podatkow

= Aplikacje imigracyjne,

= Konsularne, Apostille

= Roswody, Zmiany Narwisk
= Aszysta w Urzedach

= Wixy, Pagzporty, Zdjecia

* Thimaczenia Dokumentdonw i
= Wysyika Pienigdzy 1 Paczek

Binro, kioremu mozesz zaufad, stuzy Polonii od ponad 30 lai!

SUB GYRO
Nt

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

HPHMIAH‘I’ Hﬁ. HEB#BA MH W POLSCE!!
Od Niedzi i: U T1am-9pm
:-;_.__;5.-; soboty 'I'Iam 10pm

NIERUCHOMOSCI

KUPNO
SPRZEDAZ

Myrtle Beach, SC

oraz okolice

www.innovateonline.com/izabelaniewinna

G + (786) 930 1619 nieruz::i:oéci

w najlepszych

rekach!

izabela.niewinnaegmail.com
.l
i 'i

INNOVATE

Licensed Real Estate Agent
State of South Carolina

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Latte, czarne lub biate americano,
capucino czy mocca - te nazwy ze swej
codziennosci znajg chyba wszyscy kawo-
sze. Ten niezwykty napdj doczekat sie
opastych tomisk naukowych analiz i teorii
dotyczacych jego wptywu na ludzki orga-
nizm, ale prawdziwi kawosze zdaja sie
niewiele sobie z nich robic. Pija, bo lubig
i zdaje sie to by¢ zupetnie niezalezne od
geograficznej szerokosci, na jakiej sie znaj-
duja. Zalezy od niej jednak to, jaka kawe
pijg i w jaki sposob ja parza.
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czylijak to sie robi
gdzie indziej
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Niby jest to jeden napoj, ktory
cho¢ wystepuje w wielu odmia-
nach, maz grubsza podobny smak
i aromat. Niby, bo gdy blizej sie
przyjrze¢, jak na dtoni wida¢, ze co
kraj to obyczaj, a im bardziej staje
sie on czasochtonny i ztozony, tym
tatwiej cztowiek moze poczu¢
sie jak barbarzynca, z catym tym
swoim europejsko-amerykanskim
obyczajem picia w biegu cienkiej
lury w papierowym kubku.

Z arabska twarza

Zacznijmy nasza podréz od
miejsca, z ktérego kawa zdaje sie
pochodzi¢, a wiec od pétnocnych

reJonow Afryk| iod Po’rwyspu Arab-
skiego. Tradycyjne parzenie jest
tam dtugotrwatym rytuatem, kté-
remu towarzyszy caty ceremoniat
majacy na celu to, aby goscie czy
handlowi kontrahenci dtugo roz-
koszowali sie kuszagcym aromatem.
Zgodnie ze starym arabskim oby-
czajem parzenie prawdziwej kawy
zaczyna sie od odmierzenia whasci-
wych proporcji zmielonych ziaren,
kardamonu oraz wody, zaleznych
gtéwnie od liczby pijacych. Gdy
sg to tylko dwie osoby, to do mie-
dzianego naczynia wlewamy okoto
szklanki wody, sypiemy dwie czu-
bate tychy specjalnie drobno
zmielonej, palonej kawy, doda-
jemy 2 tyzeczki cukru i pottyzeczki
$wiezo zmielonego kardamonu.
Wszystko to delikatnie mieszamy
i wstawiamy w goracy piasek przy
palenisku. Dtugos$¢ parzenia zalezy
od jego temperatury. Naczynie
trzeba wyjac z piasku dokfadnie
w momencie gdy napar zaczyna
kipie¢, ale - uwaga - kawa nie moze
wylac sie z naczynia. Proces parze-
nia uzupetnia sposéb podawania
naparu. Do dwdch matych filiza-
nek naktada sie najpierw tyzeczka
pianke, a potem dolewa kawe,
ktéra unosi ja na powierzchni. Te

pianke Arabowie nazywaja“twarzg
kawy". Jedli jej nie ma wfilizance, to
znaczy, ze gospodarz “traci twarz’,
bo nie umiatzaparzy¢ dobrej kawy.

Blachy i mozdzierze

Wedtug niektorych zrodet
kawowe krzewy wziety swéj pocza-
tek z Etiopii, skad zreszta pochodzi
ceniona na $wiecie prawdziwa
arabica i gdzie kawe powszechnie
uprawia sie do dzis. W Etiopii kawa
jest chlebem powszednim: rosnie
nie tylko na ogromnych planta-
cjach, ale réwniez dziko, w przydo-
mowych ogrédkach. Kazda rodzina
ma wtasna kawe, trzymana najcze-

$ciej w domowym spichlerzu. Tam
jednak poranna mata czarna przy-
gotowuja dtugo i niemal znabozna
czcia.

Kawa w spichlerzach jest zie-
lona, wiec jej parzenie zaczyna
sie od palenia ziaren, ktére umyte
trafiajg na specjalng blache petna
malenkich dziurek. Umieszcza sie
ja nad ogniem i prazy ziarna az
stang sie brazowe. Potem, wciaz
gorace wsypuje sie do mozdzierza
i ttucze na drobno. W tym czasie w
specjalnym ceramicznym dzbanku
gotuje sie juz woda, do ktérej
dodaje sie utartg kawe i gotuje na
matym ogniu jak zupe. Po jakim$
czasie napoj nalewa sie do matych
czarek i serwuje. To jednak zale-
dwie poczatek rytuatu, bo ,mata

czarna” oznacza w Etiopii wypicie
trzech kolejnych naparéw z tych
samych fuséw, co nieprzyzwycza-
jonym funduje zwykle psychiczna
i ruchowa nadpobudliwosé natad-
nych kilka godzin.

W batkanskim tyglu

Wedrujac palcem po mapie
nieco na pétnoc trafiamy na Bat-
kany, gdzie i sama kawa i jej parze-
nie sa juzzupetnie inne. Batkanskie

mocne, ale pozbawione goryczy i
kwasnego posmaku.

Do parzenia kawy uzywa sie tam
tygielka, nazywanego ,dzezva’, a
pije sie ja w malenkich filizankach.
Do dzezvy nalezy wlac tyle filiza-
nek wody, ilu jest gosci. Kiedy woda
sie zagotuje, rozlewamy odrobine
wrzatku do kazdej filizanki, a do
goracej wody w tygielku wsypu-
jemy tyle petnych tyzeczek kawy,
ilu jest gosci. Mieszamy, stawiamy
na maty ogien i... nie odstepujemy
na krok. Gdy zobaczymy, ze kawa
zaczyna sie unosi¢, podnosimy ja,
czekamy az pianka opadnie i znéw
zblizamy do ognia. Kawa powinna
sie w ten sposéb podniesc i opasc
trzy razy. Rozlewamy ja do filiza-
nek, do ktérych uprzednio nalali-
$my wody. Kawy z poszczegélnych
czesci Batkanéw niewiele roznia
sie smakiem, za to sposobem
podawania - jak najbardziej. W
Serbii i Macedonii kawe podaje
sie w mosieznych smuktych dze-
zvach, bez ornamentéw i pije w
malenkich filizankach z uszkiem.
W Grecji i w greckiej czesci Cypru

tel. 973-928-3838 * www.tygadnik

tygielki do zaparzania sa pekate, a
filizanki nieco wigksze nizwinnych
krajach. W Turcji i w Bo$ni tygielki
zwezaja sie ku gorze, sa miedziane
i bogato zdobione, niekiedy mozna
na nich znalez¢ symbolike islam-
ska. Zamiast filizanek podaje sie
tu malenkie biate porcelanowe
czarki umieszczone w miedzianych
koszulkach.

Wtoskie cisnienie

W nie lada ktopocie znajda sie
jednak juz za chwile mitosnicy
Jprawdziwej wioskiej kawy". Cho¢
mieszkancy Italii uchodza za kawo-
wych ekspertéw, prawdy jest w
tym stwierdzeniu bardzo niewiele
i whasciwie nie ma czegos takiego,
jak kawa po wiosku. Nie tylko w
kazdym miescie, ale i w kazdym
domu pijasie inaczej robiong kawe,
a wszelkie kanony jej przygotowa-
nia mozna tu wtozy¢ miedzy bajki.
Oczywiscie wtoskim wynalazkiem
i zarazem podstawa do przygoto-
wania wszelkich kaw jest espresso,
czyli mata, czarna jak diabet i
bardzo mocna kawa. Powstaje
ono w 25 sekund z 7 g zmielonej
kawy, pod cisnieniem ok. 9 baréw,
w temp. 90°C. Robi sie je wytacz-
nie w ekspresie cisnieniowym, a
wiekszos¢ kawowych naparéw
ma je za podstawe. Mozna wiec
espresso przedtuza¢ wodg (ameri-
cano), mlekiem (latte) lub dodawac¢
do niego mleczng piane (mac-
chiato, cappuccino) itd. Poza tym
z espresso mozna tez przy odrobi-
nie wyobrazni wyczarowac prze-
pyszne kawowe desery. Niezwykly
smak ma ono np.z gatka lodéw lub
dodatkiem likieru Amaretto albo
Galliano, najlepiej jeszcze w towa-
rzystwie Smietany i wanilii.

.Com
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— I.C.E. Transport Co., Inc

Zdjecia do
polskich paszportow
transkrypcfe akiu urodzenia

umiejscowienie aktu
maﬂeﬁstw: w Pniuﬁ

<7IC

GLOBAL TRANSPORT

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

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

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

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

» Wysytka samochodow, maszyn, motocykli, ATVs, jet-skisiitodzi

“«Wysytka mienia przesiedleﬁczegoﬁ i

-Wysytka ladunkow handlowych +

i COCCIA
11[“!11 REALTY

i Aveniuse, Fn_rlhenl:ﬂd. W 07070 4
Office. 201-938-0001

ﬂ@@ﬂm@l

= ’
Biuro g{owne: tel: 732-516-9555
219 South Street fax: 732-516-9777

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

Katarzyna “Katrina” lwinski Mobile: {9?3}_526_'] 350 M@
Realtor® Katarzyna.lwinski@gmail.com

Dy, Alexandy Gudz

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

Aktualnie Cooperman Barnabas Medical Center

Wallington Women's Center oferuje:

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

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

« Badania USG

Wallington Women'’s Center
62 Main Ave Wallington, NJ 07057
Tel. 973-986-5576

» Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie
»  Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

»  Profilaktyka Collon Cancer

Godziny otwarcia:

Pon. 10 am - 6 pm Sr. 12pm-7 pm

Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukrainiskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am-3pm
Dogodne ceny dla 0sob bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm
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* LECZENIE KANALOWE * DENTYSTYKA KOSMETYCZNA Chidn i . oporM
* WYBIELANIE * CHIRURGICZNE USUWANIE ZEBOW * hathulee S 1*?;‘C{iciadw echowe

Spawanie

E1_e'£c.tr_|: nikasamoc ho:ium

- —

- '.F 1 4 Tony's Mufflers

tel: 201-893-1507 E;rwm .
465 Main Avenue n.-Pigtel: Yam-7:30pm
IMPLANTY Wallington NJ, 07057 Sobota: 8am-3pm

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA
DLA DOROSEYCH | DZIECI

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla oséb "solo", par i rodzin

% PoMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH

“ MoZLIWE WIZYTY WIECZORAMI | W SOBOTY

% WiEkSzOSC UBEZPIECZEN HONOROWANA Narciarskicujiakelilacials dﬁ?yfﬁdu 2025,

= oo’ /2

% FINANSOWANIE USEUG Uk i
il Facebook

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

PONADTO: 7
Waszyngton, Nowy/Jork$ ij_i-in_ng_yvl.y‘ i

Kancelaritadwokacka Kancelaria prowadzi sprawy w zakresie:

Welt & Kuzemezak, LLC

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci
v Mandaty
v Jazda pod wptywem alkoholu aive.  halee
 Sprawy cywilne i kryminalne et
/ Rozwody " - e
~ Wypadki | | .
« drogowe
+ na budowie
+ W pracy .

Jerry Kuzemczak, ESQ

v Pngafnﬁhe p H ’ﬂ‘" ' --,.; e 2
: g 3 02 Tay,
it = el .!’.;-' s il 1 5. . ."&Q:'
Adwokaci posiadaja wieloletnie doswiadczenie iy
Adwokat i personel méwia po polsku
- --I.-\.-'T-t -\.h .'r‘. .'.tiuﬁj.r- I'.- Ak am e

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Polskie b jki, >
legendy migléww

zagaQki | zac :
polaczone z wesSl _

nauka czytania
i pisania po polsku

52 strony
taczace rozrywke z ea‘kaqq

Wysytka gratis
- prosto do Twojego domu
- najwygodniej, najpewniej!

www.plusik.us
(973) 928-3838 | 63 Union Blvd, Wallington NJ 07057
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Opowiadanie
Barbara Dziewiecka-Figiel
Siostry mojego taty

—  Gdzie ta herbata? Powinny by¢ jeszcze dwie saszetki Liptona.. — Mary
ciezko wzdychajac sprawdza zawartos¢ kazdej puszki po herbacie. — Szurajac
pantoflami zaglada do sypialni.

—  Maszracje Bogusiu, ze nie wstajesz. Nie ma, po co.

—  Herbatajestjeszcze w cukierniczce, tej w niebieskie gwiazdki. Schowa-
tam na czarna godzine cztery torebeczki- stychac zaspany glos spod koldry.

—  Listonosz!

—  Niemozliwe! Jeszcze nie koniec miesigcal
—  Noto, kto?

—  Otworzizobacz. Nie, lepiej zapytaj, kto?

Zapozno. Dora z usmiechem na twarzy po$piesznie otwiera drzwi.
—  Pandonas? - Zapytatajak mata dziewczynka.
W drzwiach stoi mlody, przystojny mezczyzna w stuzbowym,
granatowym uniformie. Usmiecha si¢ przyjaznie i cieptym glosem
przeprasza za poranne wtargniecie.

—  Jazzaktadow energetycznych — wyjagnia. — Pani ma zaleglosci w pla-
ceniu i to spore. Ogromnie mi przykro, ale musze odtaczy¢ prad w pani mieszka-
niu. Takie mam polecenie stuzbowe. Stuzba, wie pani, nie druzba. Tak mi przykro..

Dora wpatruje sie w przedstawiciela zaktadow energetycznych jak w obrazek.
,Prawie jak Alan Delon” — wzdycha cicho. Przedstawiciel tymczasem po raz drugi
wyjasnia cel swego przybycia a nastepnie otwiera skrzynke i bezczelnie wykreca
bezpiecznik. Gasnie radio, czajnik elektryczny.

—  Podlaczenie na nowo kosztuje tyle samo, co pani zaleglosci. Lepiej byto
zaplaci¢.

Wkoncu dociera do niej informacja.
—  Teraz to pewnie za pézno... — Dora z nadzieja patrzy na milego
przedstawiciela. - Maryla nie zaplacita! Pewnie wydata na kosmetyki..

—  Wie pani, zapytam szefa, moze sie zgodzi, zeby mi pani zaplacita. Tez
wolatbym nie odtacza¢ nikomu pradu. Ja tam rozumiem, szanowna pani, ze cza-
sami krucho z gotowka..

Odstawia stuzbowg torbe, wyciaga telefon komérkowy i dzwoni do szefa. Dtugo
thumaczy i prosi, w koricu z usmiechem moéwi:
—  Jest zgoda szefa. Alez sie ciesze! Moze pani zaplacié teraz. Ja dam
pokwitowanie z pieczatka i wyciaga plik kwitéw, pieczatke. - To bedzie, hmm... 249
z}, 52 grosze. Nie policze pani karnych odsetek, bo ptaci pani gotowka.

—  Bardzo panu dziekuje. Jest pan taki dobry! Zaraz, zaraz, niech pan wej-
dzie. Musze zapytac o pienigdze.

—  Jakie pienigdze? - Maryla w niebiesciutkim jak niebo szlafroczku
wychyla sie zkuchni.

—  Zaprad! Inaczej pan go nam odetnie. Nie zaplacilysmy na czas..

—  Zaraz, zaraz! Chwileczke. My nie zaptacitysmy za prad? My — nie, ale
ja — tak. Osobiscie, w kasie w zaktadach energetycznych, zeby byto taniej i pewniej.
Pokaz pan swéj kwit, ale juz!

Mily i przystojny pan, nie przestajac sie usmiechac, z wielka elegancja zwraca
sie do Maryli:

—  Szanowna pani, mam wykaz dtuznikéw i tym sie kieruje. Zaptaca
panie, pradu nie odetne, nie zaptaca- z wielka przykroscia - bede musiat to uczynic.
Chyba, ze pani makwit.

—  Czekajpan! - Maryla odwraca sie i zwawo sunie do kuchni. Pan z zado-
wolona ming, spoglada na wykrecony bezpiecznik. Po chwili wraca Maryla. Ona
tez ma zadowolong mine.

—  No, to teraz inaczej pogadamy. Dawaj pan ten wykaz dtuznikéw albo
wkrecaj z powrotem korek.
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—  Janie mam obowigzku ani prawa pokazywac listy dtuznikéw. To sa
dane poufne.

—  Poufnel! Zaraz sie okaze. - Maryla wyciaga z kieszeni maly, ale ciezki
pistolet i mierzy prosto w milego pana. Pan - baranieje, co Maryla kwituje z usmie-
chem:

—  Listaibezpiecznik z powrotem na swoje miejsce. Ze mna nie ma
zartow.

—  Niech panrobi, co kaze. Ona nie zartuje. Lwa zabila z zimna krwia, gdy
facetom drzaly rece.

—  Gacie tez! - Dorzuca Maryla. — Dorcia dzwon po policje! Wylegitymuja
panaiwtedy sie okaze who’s who!

Dorcia z przerazona ming postusznie wykreca numer policji i czeka. Pan juz sie
nie usmiecha. Blednie, z reki wypada mu nieszczesny bezpiecznik i w momencie,
kiedy Dora zaczyna relacjonowac sprawe policjantowi, ucieka, zatrzaskujac drzwi.
Maryla spokojnie podnosi bezpiecznik, Dora odktada stuchawke i obie wybuchaja
$miechem.

Przy glownej bramie kto$ naciska domofon. Maryla podnosi stuchawke:
— Wy stare wiedzmy, ja wam jeszcze pokaze!

—  Jakmasz pan co, to wracaj i pokazuj! A jak mi Bog mily — odstrzele!

Dora przeglada porzucong torbe.
—  Aswoja drogg skad wiedziatas Marylko, ze to falszywy przedstawiciel?

—  Niewiedziatam. Ryzykowatam.
—  Ooo! - Dorajest pelna podziwu dla siostry.

—  No, troche. Jedno wiedziatam na sto procent: ani za prad, ani za wode,
ani za mieszkanie nie zalegamy nawet jednej ztotowki. Nie wolno traci¢ dachunad
glowy. Czlowiek, ktory traci swoj dach, moze sobie strzeli¢ w teb. Wiem cos o tym.

—  Alesobie nie strzelitas.
—  Poco? To nie ja wywolalam rewolte.

—  Améwitam tobie tyle razy, zebys sprzedala wszystko i wracata do nas,
zanim zostata§ zmuszona ucieka¢ tak jak stoisz.

—  Noiwykrakatas. Cieszy cie to?
—  Nonie. No, co ty! Jak mozesz tak mysle¢?

—  Mama mawiata, ze bylo, przeszlo, mineto i nie ma, co do tego wracac.
Terazjest jak jest. Wkrec ten bezpiecznik. Zrobie w koricu herbate. Bogusiu! Wsta-
waj $piochu! Przespatas najlepszy numer.

—  Ktotobyl?- W drzwiach sypialni staje mata drobna, szczupta kobieta
przed o szes¢dziesiatka. Ma proste, siwe, krétko obciete whosy, ostre rysy twarzy
ipiekne brazowe, zadumane oczy. Jest bardzo podobna do Maryli, choc ta ostat-
nia ma pokazna tusze, obfity biust i twarz z catkiem niezlymi resztkami dawnej
pieknosci. Porusza sie wolniej, widac, ze zaczeta nosic siodmy krzyzyk na grzbiecie.

Dora jest najmtodsza. W mtodosci weale nie byta podobna do swoich siéstr. Z
wiekiem, jakos sie to zmienito. Nawet mylono ja z Bogusia.

Weszystkie sa siostrami, wszystkie zestarzaly sie wolno i szlachetnie. Zamiesz-
kaly razem, gdy zostaly same. Maryla, zwana przez siostry — Mary, stracila dorobek
swego zyciaw Afryce. Po przeszlo dwudziestu latach sytego zycia w pieknej Rodezji,
zamienionej w Zimbabwe, musiata ucieka¢, dostownie z tobotkiem wreku. Jej wspa-
niata posiadlos¢ zostala rozgrabiona i zniszczona przez czarny thum, pladrujacy
domy biatych panéw. Jak w takich przypadkach bywa, stary czarnoskéry ogrodnik
pom6gt uciec do sasiedniego kraju.

Bogusia nic nie stracita przez wszystkie lata swego zycia, bo tez i niczego sie nie

dorobita.

Oprécz wspomnien. Pieknych wspomnien. Widziala wszystko ,Co stonko
widzialo”. Ale nie wypracowata sobie emerytury. Zamieszkala z siostrami raczej
zkoniecznosci niz z mitoéci i tesknoty za rodzing. Byta biedna jak mysz koscielna.

Dorze zostato mieszkanie po mezu, ktory ja zostawil nie pytajac 0 zgode. Zyta z
zasitku przedemerytalnego. Nikt nie chciat zatrudni¢ starszej pani, mimo wspania-
tego wyksztalcenia i biegtej znajomosci jezykéw obcych.



Mary otrzymywata skromng emeryture od krélowej Anglii. Zbyt skromna, zeby
tam sie samej utrzymac. Tutaj pozwalata siostrom wiazac jako$ koniec z koricem.
Pod warunkiem, ze zadna nie chorowala.

Bogusia nie byta nawet ubezpieczona i weale ja to nie martwito. To bylo zmar-
twienie dla jej siéstr. Dbaly nia szczegélnie. — Jak zachorujesz, to zbankrutujemy.
W tym kraju nie malitosci dla chorych, w zadnej aptece, w zadnym szpitalu. Ubierz
sie cieplej. — Powtarzaly jej w kétko. Miata tego dosy¢. Wszystkiego miata dosy¢.
Tesknita po cichu za szumem palm na Madagaskarze, gwarem ulicy hinduskiej i
herbacianymi polami Sri Lanki. Teraz nie sta¢jej byto nawet na bilet do ukochanego
Barda. Przesypiata ranki, grata na pianinie i duzo czytata. Siostry denerwowaly ja.
Zwlaszcza Dora. Po raz pierwszy poczuta jak niezbedne sa w zyciu, dotad pogar-
dzane, dobramaterialne. Calelata zarzucata swoim siostrom gonitwe za pieniedzmi.
Nazywalaje dziadami duchowymi’. Dzisiaj sama byta kompletna dziadéwka, zdana
nataske siostr. Zabardzo postawitana,by¢’, zaniedbujac ,mie¢’. Mary, ktorazkolei
postawitana,mie¢’,w sumie tez nic nie miata. Dora miata mieszkanie. Bardzo fadne,
duze, czteropokojowe, w spokojnej, zielonej dzielnicy. Gdy zostata sama z radogcia
przygarnela obie siostry. Nie lubita samotnosci.

Zawsze wiedziatam, ze na stare lata razem zamieszkamy. Czutam to —
powtarzata niemal z lubogcia.

—  Chorobe Bogusi wykrakaly. Musiata poddac sie zabiegowi usuniecia
kamieni zétciowych.
wyjécia.

Trudno, sprzedamy pianinoi co sie da, i zaptacimy za operacje. Nie ma

Jest wyjscie. — Marylka byta mistrzynia w kombinagjach iscie alpej-
skich. — Nic nie sprzedajemy. Nie zaplacimy za operacje. Ubezpieczenie zaptaci
zawszystko. Dasz jej swoje dokumenty. Nikt nie sprawdzi who ‘s who. Nawet na
zdjecie w dowodzie nie popatrzy. Taka starsza pani. Zmien, Dora, przychodnie na
wszelki wypadek. Wiszystko pojdzie na twoje konto.

Tak? Ajak sie ktos potapie, toja pojde siedzie¢?

Jesli pojdziesz siedzie¢ to nie sama. P6jdziemy razem z toba. Zgoda?

—  Amieszkanie wynajmiemy i nazbiera sie nam troche gotéwki. Zafun-
dujemy sobie wycieczke do..

Okay, okay! Rzeczywiscie, czeka cie wycieczka — do szpitala — ostu-
dzita siostre Dora.

Plan byt genialnie prosty inie magt sie nie powies¢. Dora na wszelki wypadek ani
razu nie odwiedzita Bogusiw szpitalu Nawet na tym zyskata. Nie musiata meldowac¢
sie w urzedzie pracy, co dwa tygodnie i jeszcze obiecano jej przejscie na emeryture
pomostowa. Emerytura byta wieksza niz zasitek dla bezrobotnych.

Mimo wszystko, pobyt Bogusi w szpitalu nadwerezyt skromny budzet
siostr. Potem dieta, warzywa, delikatne jedzenie, dodatkowe lekarstwa. A tu
jak na ztos¢ Mary rozlecialy sie pantofle.

Kup sobie od razu zimowe — Dora chciata zaoszczedzi¢.

Na zimowe przyjdzie czas. — I Maryla kupita bardzo tadne,
wygodne, z miekkiej skory pantofelki za niemal bajoriska, cene.

Nie takie drogie. W Anglii jak nic dwa razy tyle musialabym
zaplacié.

Dora pokiwata glows, Bogusia pochwalita zakup. — Ja potrzebuje cieply
kurtke lub plaszczyk, taki trzy czwarte albo najlepiej budrysowke. Nie mam
nic cieplego na zime. — Rzeczywiscie chodzita w plaszczu Dory na zmiane z
nia.

Jak tobie kupimy plaszcz, to Mary bedzie ze mna chodzita w
butach zimowych na zmiane - rzucita Dora. Bogusia spochmurniata.

— Dora, ty gadasz nie myslac - szepneta Mary. — Ona i tak jest
dostatecznie udreczona. Nie widzisz jak jej dusza meczy sie zamknietaw

tych czterech katach?

—  Aniech sobie leci, gdzie chce, jegli sie tu meczy. Cztery katy!
Ladnie to ujetas. Mogta tyle nie lata¢ po $wiecie i pomysle¢ o starosci. A
co to moja wina, Ze nie ma grosza? Janie mamjuz iadnych oszczqdnoéci,
nawet bizuterii. Prawie wszystko sprzedatam... Skad wzig¢ na wszystko?

Ciag dalszy za tydzien...

Opowiadanie

Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:

<+ Blacharstwo i lakiernictwo

+ Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

+ Wspétpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

o ) pPomagamy
+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena

w rozmowach
z firmami

ubezpieczeniowyml

KRYSTIAN SLIWECKI
0: 201-883-3100
C:201-248-7218

F: 201-343-0987

E: polcorine @gmoil.com

Lite us on B}

focebook.com,/polconcollision

106 Johnson Ave. Hockensock, NJ D760
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973-030-1986
L] Bezp]alllﬂ W!Fﬂﬂliﬂ L
» Profesjonalna uhlﬁg
+ Gwarantowana ia

Have Medicare questions?
I have answers.

Jerzy Wiech
Licensed Sales Agent

908-246-8057, TTY 711

United
Healthcare

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

Sniezek sypie dzi$ od rana

- ulepimy wiec batwana.
Kule sniezne utoczymy

przy tym swietnie sie bawimy.

Jedng Rule toczy tata,
druga bedzie w rekach brata.
Wujek Zenek, TomeR z ciocig,
te najwiekszq Ruleg toczg!

Kule pigknie ustawione,
rgczRi biate ulepione.
Teraz Hania z matg Zuziq,
popracujg mu nad buzig/

Oczka, nosek i guziki
znamy na to fajne triki,
Usmiech ma z czerwonej cegty
dzieci z wioski az przybiegty!

By mu byto dos¢ przytulnie

- cleptym szalem otulimy.
Mama mu zrobita czapke
tak, by btyszczat posréd zimy.
Rozem mieniq, sie policzki,
tata przyniost rerawiczki.

Nasz batwanek sniezno-biaty
opowiada wcigz rawaty.
Usmiechnieta jego minka,

a na imie ma... Bulinka.

fel. 873-928-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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BARAN Masz opozycyjnego Marsa w swoim znaku, niedopus¢ ~ 9a=mms®  WAGA Dziatania, ktdre pod wptywem Marsa rozpoczniesz na
wiec do spie¢ w pracy, miedzy innymi z powodu przemeczenia l poczatku tego tygodnia, zakonczg sie sukcesem. Zajmiesz sie
sprawami osobistym i nerwowg atmosfera. Zastanow sie, czy tez sprawg, ktora do tej pory troche Cie przerastata. Nie staraj
nie tracisz za duzo energii na codzienne obowigzki. 2309-2210  sje przesadnie oszczedzac, bo nie musisz.

BYK Bedziesz myslec¢ pozytywnie i z optymizmem spojrzysz .’ SKORPION Rozt¢z racjonalniej swoje sity, bo masz tendencje
w przysztos¢, jednak bez konkretnego planu dziatania niewiele P do przepracowywania sie. Pilnuj sie, by teraz zbyt otwarcie nie
uda Ci sie osiggnac. Zalecana jest czujnosc w kontaktach z nowo komentowac niektorych decyzji swoich przetozonych, moze Ci
poznanymi osobami. 2310-21m  to zaszkodzi¢. Wkrotce pojawia sie pienigdze. | to w wiekszej

BLIZNIETA Aura sprzyja sprawom finansowym, zwtaszcza ilosci, niz sig spodziewasz.

znalezieniu nowego zrodta dochodow. Rusz do przodu z inte- ‘ STRZELEC To, co najwazniejsze, zalezy wytacznie od Ciebie.
resami, kontraktami oraz umowami. Uwazaj, bo zwiekszy sie \ Jezeli cos Ci mowi, ze warto postawi¢ wszystko na jedng karte,
Twoja podatnosc na alergie, mozesz rowniez odczuwac bole oot zaryzykuj. Takie posuniecie moze przyspieszy¢ rozwoj Twojej
reumatyczne. kariery.

.. . . _ vy 3
RAK Mars sprawi, ze najwazniejsze stang sie dla Ciebie sprawy ZJ KOZIOROZEC W Twoim zyciu uczuciowym moze nastgpic

alkowy. Moze to prowadzic do frustracji i nerwowosci. Poja- pewne ozywienie. W miejsce rutyny i stabilizacji wkradnie sie
wig sie ciekawe oferty finansowe. Przyjrzyj sie im uwaznie i troche tworczego niepokoju. Sprobuj zaskoczy¢ partnera czyms
wybierz wiasciwe. Rozwaga i roztropnosc¢ ustrzegg Cig przed  222-1801 ity ofekt moze by¢ piorunujacy.

SRR ) WODNIK Praca bardzo Cie pochtania i dostarcza wiele sa-
LEW Opozycyjne Storice moze powaznie zaszkodzi¢ Twoje- @? tysfakcji, zarowno ta zawodowa, jak i spoteczna. Nowe pomy-
mu zdrowiu. Bedzie Ci dokuczac¢ kregostup, skoki cisnienia, sty, ktore pojawig pod wptywem Merkurego i Stonca w Twoim

uszkodzenia skory lubkosci. Przeczekaj ten tydzien w spokoju. s00-1802  Znaku, chociaz nieco ekscentryczne, moga zaskarbic Ciuznanie
23.07-23.08 aile

PANNA Dziatania, ktore pod wptywem Marsa rozpoczniesz przetozonych.

sie tez sprawa, ktdra do tej pory troche Cie przerastata. Mozna mystow. Wyostrzy sie Twoja percepcja i intelekt. Bedziesz w
U sprobowac zaczac wszystko od poczatku, a wtedy Twoje wysitki stanie przewidzie¢ konsekwencje swojego dziatania i tworzy¢
2408-2308  Na pewno zaprocentuja. 19.02-2003  dalekosiezne plany.

na poczatku tego tygodnia, zakonczg sie sukcesem. Zajmiesz ({(é RYBY Nadchodzi okres peten zaskakujacych inspiracji i po-
{

o Arkadiusz ,Arek" Such
m 112 Columbus Ave A R
Garfield, NJ 07026 N, Malgorzata Komza, MD

Rereaissarice 551.:

“CREATIONS ; - . 17 Sylvan Street, Suite 103 B, Rutherford,NJ
CUSTOM CABINETRY reruIalS.ﬂancecrE;mnnsllc .com i Tel: (201) 691 7110

Lekarz Medycyny

www.KomzaMID.com

Ewaluacja i Iecze_nl s '

uzaleznien
Meble od Renaissance Creations pasujg do Twajego stylu i budseiu! .
choraéb psychicznych

P 0 ]. 0 l’l i EI. B 8. k e I'y problemow emocjonainych

204 Monroe Street, Polska piekarnia u dzieci mtodziezy i dorostych
Passaic :{J 07055 z ponad 60-letnig tradycija
TEI 973-471-3485

ﬁﬁﬂfﬁgﬂﬂﬁiﬂi = * depresja ¢ stany lekowe © nerwice

* bezsennosc¢ ¢ psychoza ¢ ADHD « OCD

Gadlainy otwarcia alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

whorek-pigtek = 5.30 am - & pm . . - . e
sobata - 5.30 am - 5 pm Dr Komza jest certyfikowana w leczeniu uzaleznien od heroiny i innych

niedziela - 5.30 am - 2 pm opiatéw za pomoca leku
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Prognozy rynku nieruchomosci na lata
2025 i 2026: analizy i oczekiwania

Eksperci przewiduja znaczacy
wzrost sprzedazy nieruchomosci w
nadchodzacych latach, prognozujac
wzrost 0 9% w 2025 roku i imponujace
13% w 2026 roku. Ten optymistyczny
scenariusz wynika gtéwnie ze stabiliza-
Gji stop procentowych kredytéw hipo-
tecznych, ktére majq utrzymac sie na
poziomie okoto 6%. Wedtug Lawrencea
Yuna, gtéwnego ekonomisty National
Association of Realtors (NAR), rynek
moze wreszcie wychodzi¢ na prostg po
trudnym okresie wysokich kosztéw kre-
dytow i niskiej podazy.

Rynek nieruchomosci w ostatnich
latach zmagat sie z licznymi trudno-
$ciami, gtéwnie ze wzgledu na zmien-
nos¢ stép procentowych, niepewnos¢
gospodarczg oraz ograniczong podaz.
Jednak prognozy na lata 2025 i 2026
wskazuja na poprawe sytuacji. Decy-
zja 0 zakupie domu w 2025 lub 2026
roku zalezy od wielu czynnikéw - od
Twojej sytuacji finansowej i osobistych
potrzeb po przewidywane zmiany na
rynku nieruchomosci. Aby ufatwi¢ Ci
podjecie decyzji, przyjrzyjmy sie pro-
gnozom rynkowym oraz kluczowym
aspektom, ktére moga wplynac na
wybor najlepszego momentu na zakup.

Kluczowe wnioski:

« Sprzedaz nieruchomosci: wzrost o
9% w 2025 roku i 13% w 2026 roku.

« Stopy procentowe: stabilizacja w

okolicach 6%.

Podwyzki cen nieruchomosci: pro-

gnozowany wzrost 0 2% rocznie w

202512026 roku.

Podaz mieszkan: oznaki poprawy

sytuacji na rynku.

Rok 2025: sprzedaz nieruchomosci

wtdrnych wzro$nie 0 9% w poréwna-

niuzrokiem poprzednim, a sprzedaz

nowych doméw o 11%.

Rok 2026: sprzedaz nieruchomosci

wtérnych wzrosnie o 13%, a nowych

doméw 0 8%.

Dlaczego warto rozwazy¢ zakup

w 2025 roku?

2025 rok przynosi obiecujace pro-
gnozy, ktére moga sktoni¢ do wcze-
$niejszego dziatania:

1. Spodziewany wzrost sprzedazy:
Eksperci przewiduja 9% wzrost
sprzedazy nieruchomosci, co moze
oznacza¢ wiekszy wybor dostep-
nych domdw.

2, Stabilizujace sie stopy procen-
towe: Kredyty hipoteczne maja
oscylowac wokét 6%, co jest znacz-

nie nizszym poziomem w poréwna-

niu z ostatnimi latami. Taki poziom

pozwala wielu kupujacym uzyskac
lepsze warunki finansowania.

3. Umiarkowany wzrost cen: Ceny
nieruchomosci maja wzrosngé o 2%,
€O 0znacza, ze wczedniejszy zakup
moze uchroni¢ Cie przed dodatko-
wymi kosztami w 2026 roku.

4. Zakonczenie kryzysu podazy:
Rynek powoli wychodziz niedoboru
mieszkan, co moze skutkowac wiek-
sz3 dostepnoscia nieruchomosci i
mniejszg presja cenowa.

Czy warto poczeka¢ do 2026
roku?

Jesli nie czujesz presji, aby kupic
dom natychmiast, rok 2026 réwniez
niesie potencjalne korzysci:

1. Jeszcze wiekszy wzrost sprzedazy:
Przewidywany wzrost o 13% suge-
ruje dalsze ozywienie na rynku, co
moze oznaczac wiecej dostepnych
op¢ji dla kupujacych.

2. Kontynuacja stabilizacji: Stopy
procentowe maja utrzymac sie na
poziomie okoto 6%, a sytuacja na
rynku powinna by¢ bardziej przewi-
dywalna.

3. Staly, ale niewielki wzrost cen:
Podobnie jakw 2025 roku, ceny maja
wzrosnac o 2%, co wskazuje na sta-
bilizacje rynku i unikniecie gwattow-
nych podwyzek.

4. Wieksza podaz: Dalsze dziatania
deweloperéw moga jeszcze bardziej
ztagodzi¢ problemy z niedoborem
mieszkan, oferujac wieksza rézno-
rodnos¢ nieruchomosci na sprzedaz.
Na co zwrdci¢ uwage przy podej-

mowaniu decyzji?

1. Twoja sytuacja finansowa: Jesli
dysponujesz wystarczajacymi
oszczednosciami na wktad wiasny i
stabilnym dochodem, wczesniejszy
zakup moze byc¢ korzystny.

2. Twoje potrzeby zyciowe: Czy
zmiana pracy, powiekszajaca sie
rodzina lub inne czynniki wymagaja
szybszego zakupu? Jesli tak, 2025
rok moze by¢ dobrym wyborem.

3. Stabilizacja na rynku: Jesli pre-
ferujesz bardziej przewidywalne
warunki, poczekanie na 2026 rok
moze zapewni¢ wiekszy spokgj i
wybor.

4. Lokalny rynek Decyzja o zakupie
domu to nie tylko kwestia finan-
séw, ale réwniez dobrego rozezna-
nia lokalnego rynku. Kazdy region,

miasto, a nawet konkretna dzielnica
moga miec swoja specyfike i rézne
czynniki wptywajace na ceny oraz
dostepnos¢ nieruchomosci. Dlatego
warto skorzysta¢ z pomocy lokal-
nego agenta nieruchomosci, ktéry
na biezagco monitoruja sytuacje na

rynku. Dzieki temu maja wiedze o

aktualnych trendach, takich jak:

$rednie ceny nieruchomosci w danej
okolicy,

Poziom popytu i podazy,

+ Czas, w jakim nieruchomosci sa
sprzedawane,

+ Obszary, ktdre ciesza sie rosngcym

zainteresowaniem kupujacych.

Dostep do szkét, sklepow czy komu-

nikacji miejskiej,

« Bezpieczenstwo i infrastruktura w
wybranej dzielnicy,

« Potencjatwzrostu wartosci nierucho-
mosci w przysztosci.

5. Koszty finansowania: Nawet nie-
wielkie réznice w stopach procen-
towych moga mie¢ znaczenie dla
catkowitego kosztu kredytu. Skon-
sultuj sie zdoradca finansowym, aby
zrozumieg, jak zmiany stop wptyna
na Twoje mozliwosci.

Najwazniejsze wnioski
Kupno domu to jedna z najwazniej-
szych decyzji w Zyciu - zaréwno emo-

Wokadt domu

cjonalnie, jak i finansowo. To proces,
ktdry moze otworzy¢ drzwi do nowego
rozdziatu w Twoim zyciu, ale takze
wymaga odpowiedniego przygotowa-
nia, analizy rynku i zrozumienia swoich
potrzeb. Z tego powodu decyzji tej nie
nalezy podejmowac pochopnie.

Mamy nadzieje, ze ten artykut
dostarczyt Ci warto$ciowych wskazé-
wek, ktére pomoga Cilepiej zrozumie¢
obecna sytuacje narynku nieruchomo-
$ci, atakze wyzwaniaiszanse, jakie cze-
kaja na Ciebie w nadchodzacych latach.
Poruszylismy kwestie stabilizujacych sie
stép procentowych, prognoz wzrostu
sprzedazy i cen, a takze wskazalismy,
na co warto zwrdci¢ uwage, planujac
zakup nieruchomosci w 2025 i 2026
roku.

Czekamy na wiesci o Twoich pla-
nach i postepach! Jesli masz dodat-
kowe pytania, potrzebujesz porady
lub chciatbys podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, nie wahaj sie z nami
skontaktowac. Twoja podréz zwia-
zanaz zakupem domu moze by¢ petna
wyzwan, ale takze satysfakcjiiradosci - i
tego wiasnie Ci zyczymy!

Opracowanie:

Kasia Nowakowska i Wojtek Bara-
nowski

[u
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223 Park Ave Rutherford NJ 07070 888.501.6953 biuro

TWOI ZAUFANI AGENCI NIERUCHOMOSCI

Indywidualne podejscie: Kakdy kilent jest dla nas priorytetem.
Seeroka oferta: Deialamy na lokalnym rynku.
Profesjonalna obshuga: Od pierwszego spotkania po finalizacje transakcji.
Wsparcie w formalnodciach: Pomagamy w zalatwieniu wszystkich dokumentdw,

Dodwiadezenie: Jestesmy licencjionowanymi agentami od 2005 & 2003 roku.

SPRZEDAZ & KUPNO
WYNAJEM & INWESTYCJE @
WYCENY DOMOW

NiT=D
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8973.626.253
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Krélowa domu jest jedna,
a na imie jej sofa. To wokét
niej toczy sie salonowe
zycie i skupiaja rodzinne
spotkania. Wyjatkowy

mebel nadaje ton wnetrzu
- duzemu i matemu. Wcale
nie musi byé monumen-
talny, by robit wrazenie.

est tylko jedno naprawde wazne kryterium przy wybo-

‘e | » . ' - rze sofy: musi by¢ taka, abysmy chcieli na niej odpo-

| L A € 5 ; czywac. Moze nas do tego zachecac rozmiarem,
" " i _ P miekkoscig poduszek, kolorem albo wyjgtkowa forma.

%’ : . ﬂ P Jesli wybrany przez nas mebel wrecz wota, bysmy na nim

] ‘ - E spoczeli, to jestesmy na dobrym tropie. A ze wyjgtkowa sofa

potrafi odmieni¢ wyglad catego wnetrza i zdefiniowac jego
charakter — zastandéwmy sie, na co jeszcze warto zwroécic
uwage. Czas wybra¢ gwiazde naszego salonu.

OTO PRAWDZIWA KROLOWA

Skali czasem nie sposob sie oprze¢. Duzy salon potrze-
buje godnego wyposazenia, w przeciwnym razie bedzie
po prostu pustym pomieszczeniem. Zamiast zastawiac
go przystowiowymi meblosciankami czy stosami krzeset,
przeprowadzmy Scistg selekcje mebli. Niezbedny stolik
kawowy, proste regaty, drobne dekoracje i centralna sofa —
to plan minimum, ktéry rownie dobrze moze stac sie wersja
optymalna. Krolewskie sofy (bo chyba tak mozna nazwac
te najbardziej okazate reprezentantki gatunku) zaskakuja
wielkoscig i Smiato anektujg salonowg przestrzen. Jednak
bez obaw: nawet jesli taka salonowa gwiazda zajmie swoje
terytorium, bedzie to z korzyscia dla catego wnetrza. Po to
przeciez do duzej przestrzeni wstawiamy réwnie duzg sofe,
by nie musie¢ zapetniac jej kolejnymi meblami. W jednym
komplecie wypoczynkowym mamy bowiem wszystko, co
zapewni nam komfort.

Dopetnieniem aranzacji niech stanie sie dobrej jakosci
dywan czy zestaw stolikow kawowych — najlepiej o lekkiej,
subtelnej formie, ktéra bedzie korespondowac z wiekszoscig
projektowanych i produkowanych dzis sof.

cigg dalszy na stronie 36

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

Jest tylko jedno naprawde
wazne kryterium przy wyborze
sofy: musi by¢ taka, abysmy
chcieli na niej odpoczywac.
Moze nas do tego zachecac
rozmiarem, miekkoscig podu-
szek, kolorem albo wyjatkowag
forma
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REKLAMA

( DAM PRACE ) ( SPRZEDAM

Zatrudnie panig do duetu
sprzatajacego, dobre
warunki pracy i ptacy.

Z doswiadczeniem lub
do przyuczenia, mita
atmosfera. Kontakt
tel. 973-572-7031

Sprzedam duzo farby

Sherwin Williams do
malowania wnetrz.

Tel. 201-421-7592

Najnizsze ceny za ustugi
transportowe z New Jersey

NAJTANSZE WYSYEKI KONTENEROW
20 FT 140 FT. Z USA DO POLSKI
o WYSYEKAAUT X,
o MIENIE PRZESIEDLENCZE - >
KOMERCYJNY TRANSPORT LOTNICZY
POWYZEJ 100 KG

J ABY OTRZYMAC WYCENE, PROSZE WYSEAC ZAPYTANIE
NA PONIZSZY ADRES E-MAIL:
AIRFREIGHT@TRTEXPRESS.COM

PACZKI POWYZEJ 30 KG Z KAZDEGO

STANU W USA TRTEXPRESS.COM

o MORSKIE $1,19/LB — 35-45 DNI

e LOTNICZE $2.99/LB - 9-14 DNI

e 10% RABATU NA PIERWSZA PACZKE LOTNICZA

ZNIZIGYT 073
S|

Uzyj kodu
PLUS

ZESKANUJ

¢

O +1973-344-7100

) wWww.usatrt.com
www.trtexpress.com

© airfreight@trtexpress.com ol exenesd
L T 2

© 250 Port St, Newark, NJ 07114

sssssss

] (__DOWYNAJECIA )

Przestrzen do wynajecia
w salonie Touch of Beauty
w Wallington na ustugi
i zabiegi kosmetyczne,
manicure, masaz, itp.
Kontakt 973-274-5903

PLATNY
SERWIS

Z OGLOSZENIAMI
DROBNYMI

tel. 973-928-3838

Informujemy o mozliwosei
zamieszczania ogloszen

BEZPLATNIE

Bezptatny Tygodnik Polonijny

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

REDAKTOR NACZELNA
Katarzyna Ginsburg
katarzynagtygodnikplus.com
ZESPOL REDAKCYINY
Matgorzata Zuza Ducka
Baranowska-Pyryt  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
ogloszenia@tygodnikplus.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

Cyklinowanie podiog

po godzinach

973-289-0148 (komorka)

PLUS 23 stycznia 2025
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USLUGI REMONTOWE

kuchnie - tazienki
drewniane

phytki

tarasy
podtoaqi

piwnice - poddasza
malowanie - okna

konstrukcje
drzwi

piyty 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




Kto decyduje o wysokosci
wyptacanego odszkodowania?

Nie powinno dziwi¢, ze
konieczno$¢ opfacania ubezpie-
czenia kierowcow bardzo irytuje.
Z wielu powodoéw. Jedni twier-
dzg, ze jezdza bezszkodowo, wiec
nie potrzebuja ubezpieczenia od
odpowiedzialnosci cywilnej. Inni
z kolei dziwig sie, ze mimo bez-
szkodowej jazdy musza zaptacic¢
wiecej, niz przed rokiem.

C6z, na obowigzek posiadania
ubezpieczenia nic nie poradzimy.
Kazdy wtasciciel pojazdu mecha-
nicznego zarejestrowanego w
stanie NJ musi mie¢ zawarta te
polise, koniec kropka. Za jej brak
grozi grzywna, a nawet zawie-
szenie prawa jazdy. | nie trzeba
miec sttuczki by natkna¢ sie na
kontrole policji, aby zosta¢ uka-
ranym. Wystarczy wyrywkowa
kontrola, a grzywne zaptaci
nawet wiasciciel pojazdu od lat
rdzewiejacego w szopie.

A co jesli juz zdarzy nam sie
sttuczka, a sprawca wypadku

uciektlub nie ma ubezpieczenia?
To wtedy wazg sie wtasciwe losy
odszkodowania. Jesli poszkodo-
wany nie uzyska podstawowych
informacji o sprawcy, a poli-
cja nie ustali kto spowodowat
wypadek, odszkodowanie staje
pod wielkim znakiem zapytania.
Sami $wiadkowie nie wystarcza,
by poswiadczy¢ o przebiegu zda-
rzen, chocich zeznania z pewno-
$cig beda i tak bardzo istotne.
Warto zapozna¢ sie z dziata-
niem procedur, zanim bedziemy
stara¢ sie o odszkodowanie.
Zapewni nam to lepszy start i
fachowa pomoc bedzie miata
wieksze szanse, by nam faktycz-
nie poméc.

Takie zdarzenie drogowe
to udreka kazdego kierowcy.
Juz moment po wypadku nie
myslimy o tym jak dobrze, ze
nic sie nie stato nam czy naszej
rodzinie, lecz zamartwiamy sie
tymile ktopotéw bedziemy teraz

Ubezpieczenia

Ubezpieczenia bez tajemnic

posiadali (nawet jesli incydent
nie byt spowodowany z naszej
winy). Przez gtowe przecho-
dzi nam bardzo wiele rzeczy.
Myslimy o wizycie u mechanika,
zafatwianiu wszelkich formalno-
$cizubezpieczycielem oraz kilku
innych sprawach. Myslimy takze,
czy uszkodzenie naszego samo-
chodu bedzie satysfakcjonujace
dla nas ocenione. Za to z kolei
odpowiada juz rzeczoznawca,
z ktérym réwniez musimy sie
skontaktowac, aby ustali¢ dobry
termin, w ktérym bedzie mégt
ocenic ile jest warta strata przez
nas poniesiona.

W przypadku wypadku na
naszej gtowie znajduje sie
naprawde duzo spraw, z kto-
rymi musimy sie jak najszyb-
ciej upora¢, aby méc naprawic
swéj wéz i wygodnie go znowu
uzywac. Jednym z wazniej-
szych elementéw oceny naszych
strat jest wtasnie wycena rze-
czoznawcy. To wiasnie rzeczo-
znawca, jako specjalista w danej
dziedzinie ocenia poniesione
przez nas szkody i wystawia
swoja opinie, z ktérej jedno-

» Samochodowe

» Biznosow
* Domow

= Zdrowotne

znacznie wynika, ile powinni-
$my otrzymac odszkodowania
za poniesione przez nas straty.
Rzeczoznawca jest wiec dla
nas bardzo waznym ogniwem
wyceny naszego samochodu.
Gdy przedstawi on swoja wycene,
wedruje ona do ubezpieczyciela
i wéwczas jest jasno okreslana
kwota odszkodowania jaka nam
przystuguje za poniesione przez
nas straty. Naturalnie nie wolno
wptynac na opinie jaka wydaje
rzeczoznawca, jednak starajmy
sie by¢ dla niego uprzejmi. Moze
sprawi to, ze nasza ocena okaze
sie chociaz troche korzystniejsza.

Warto przypomnie¢, ze Royal
Crown Realty, ktérej jestem bro-
kerem od wielu lat, zajmuje sie
réwniez sprzedaza i kupnem
domoéw oraz innych nierucho-
mosci, w tym budynkédw komer-
cyjnych.

Bardzo prosimy szczegétowe
pytania kierowa¢ bezposrednio
do CHOICE INT. AGENCY | ROYAL
CROWN REALTY 348 Main Ave
Wallington, NJ 07057 lub pod nr
telefonu 973-773-7448

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

AGENCY

Royvar. CRowN REALTY

Nieruchomosci

* Domy

www.choiceagencyins.com
| Grace@Choiceagencyins.com

L Jestesmy licencjonowani B
* WNJ,_ NY, PA, FL, CT

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

PO EKS PRESDWJ’L WYCENE!

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




Memento mori

Stynne cmentarze Los

Angeles — 7.

Hollywood Forever Cemetery
6000 Santa Monica Blvd, Los
Angeles, CA 90038

Kolejnym zwiedzonym przeze
mnie cmentarzem byt Cmentarz
Hollywood Forever Cemetery. Znaj-
duje sie w Los Angeles przy 6000
Santa Monica Blvd. Nalezy do naj-
starszych cmentarzy w Los Ange-
les jako jedyny w Hollywood, ktory
zostat zatozony w 1899 na ponad
100 akrach ziemi. Jest on miejscem
pochdwku wielu celebrytéw. Zwie-
dzanie cmentarza jest mozliwe w
godzinach od 8:30 AM - 5 PM.

Do stynnych celebrytéw, ktérzy
tam spoczywajg naleza m.in.
Rudolph Valentino, Judy Gar-
land, Mickey Rooney, Vampira,
John Huston, Carl ,Alfalfa” Switzer,
Burt Reynolds, Mel Blanc, Johnny
Ramone, Anne Heche.

Cmentarz ten réwniez pojawia
sie w scenach wielu filméw czy
seriali, jak na przykfad,90201",,Bre-

aking Bad’;, Talking Dead",,The Wal-
king Dead’, czy w ksigzce Michael
Connelly ,The Crossing”. Paramo-
unt Pictures Studio znajduje sie na
potudniowym krancu tego samego
bloku, ktére niegdys stanowity nie-
zagospodarowang czes¢ cmenta-
rza.

Cmentarz ten oferuje petne
ustugi pogrzebowe na terenie,
groby, krypty oraz kremacje. Po
catym cmentarzu chodzg pigkne
kolorowe pawie.

Izabela Van Tassel

* 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

(=0l Ar ";4';’

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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Elzbieta Fruchtman

Ttumacz - notariusz

1(201) 725 2067

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

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

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

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

FRED

ABINOWITZ

ADWOKAT

» Wypadki samochodowe

« Wypadki w pracy
« Bezplatne konsultacje

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



Piec zmian w kontach IRA
i 401(k) na rok 2025

Czy masz konto IRA, albo odktadasz sumiennie na program 401 (k)
albo 403(b) w pracy? Bardzo dobrze. Powinienes$ wiec wiedzie¢ o
zmianach w przepisach, ktére pozwola ci zaoszczedzi¢ wiecejna eme-
ryture. Oto pie¢ nowelizacji dotyczacych kont emerytalnych, ktére
obowiazuja od 1 stycznia 2025 roku.

Dodatkowe sktadki
uzupeiniajace na 401(k) dla
osob w wieku od 60 do 63 lat

Przypomnijmy, ile wolno nam
wptacac na programy emerytalne
w pracy. Zaktadajac, ze jestesmy
uprawnieni do uczestniczenia w
zaktadowym programie, obowia-
Zujg nas nastepujace limity.

Limit wptaty na program 401(k)
wynosi do 23,500 dol. w roku 2025,
co jest 0 500 dol. wiecej nizw 2024
r. Kwota w dolarach jest korygo-
wana o inflacje, chociaz moze sie
nie zmieniac co roku, gdy inflacja
jest niska.

Sktadka uzupetniajaca (catch-
-up contribution) dla uczestnikéw
w wieku 50 lat i starszych wynosi
7,500 dol. rocznie — tyle samo, co
w roku poprzednim, co daje catko-
wity limit wptat wynoszacy 30,500
dol. Sktadki uzupetniajace zostaty
wprowadzone za czasu prezydenta
Georga W.Busha w 2001 r.i umozli-
wiaja przyspieszenie oszczedzenia
na emeryture w pézniejszym wieku.

NOWOSC: Dodatkowa sktadka
uzupetniajaca (super-sized catch-
-up contribution) zwieksza limit
sktadki uzupetniajacej starszych
uczestnikéw programu. Od 1 stycz-
nia 2025 r. osoby w wieku od 60
do 63 lat moga wptaca¢ wyzsza z
nastepujacych kwot: albo do 10,000
dol., albo do 150 proc. limitu wptat
uzupetniajacych. W roku 2025 mak-
symalna dodatkowa wptata uzupet-
niajaca wynosi 11,250 dol. (7,500 x
1.5). Tak wiec catkowity limit wptat
na konto 401(k) dla os6b w wieku
od 60 do 63 lat wynosi 34,750 dol.
(limit wptat - 23,500 dol. plus dodat-
kowa wptata uzupetniajaca- 11,250
dol.).

Posiadacz konta moze skorzy-
stac z tej dodatkowej wptaty uzu-
petniajacej, jesli do konca roku
kalendarzowego bedzie miat od 60
do 63 lat.

Automatyczne zapisywanie
sie do 401(k)

W celu zwiekszenia indywidu-
alnych oszczednosci emerytal-
nych ustawa SECURE 2.0 wymaga,
aby nowe plany 401 (k) utworzone
w dniu lub po 29 grudnia 2022 .
wdrozyly funkcje automatycznych
zapiséw w 2025 1.

Poczatkowa kwota sktadki potra-
canej automatycznie ma wynosic¢
o najmniej 3 proc. wynagrodzenia,
ale nie wiecej niz 10 proc. Kazdego
kolejnego roku kwota ta bedzie
zwiekszana o 1 procent, az osiggnie
co najmniej 10 proc., ale nie wiecej
niz 15 proc. wynagrodzenia.

Automatyczne zapisy sie nie
oznaczaja obowiazkowego uczest-
nictwa w emerytalnym progra-
mie. Pracownicy moga zmieni¢
stawke lub zrezygnowac, wybiera-
jac stawke sktadki wynoszaca zero
procent.

SIMPLE IRA i wplaty
uzupetniajace dla oséb w
wieku od 60 do 63 lat

SIMPLE IRA jest programem
emerytalnym dla oséb samoza-
trudnionych i ich pracownikéw.
Roczne wptaty na SIMPLE IRA maja
limit 16,500 dol.w 2025r.,0 500 dol.
wiecej niz w 2024 r. Do tego piec-
dziesieciolatkowie i starsi moga
dokona¢ wptaty uzupetniajacej
(catch-up contribution) w wyso-
kosci 3,500 dol., co daje facznie do
20,000 dol. rocznie.

Poczawszy od 2025 r. uczestnicy
programu, ktérzy ukonczyli 60-63
lata, dostaja dodatkowa sktadke
uzupetniajaca, ktéra wynosi albo
5,000dol.lub 150 proc. wptaty uzu-
petniajacej dla oséb w wieku 50 lat
dla planéw SIMPLE IRA, w zalezno-
$ci ktdra jest wieksza. | tak osoby
w wieku 60, 61, 62 lub 63 lat moga
wpfaci¢ 0 5,250 dol. wiecej na plany
SIMPLE, w sumie 25,250 dol. w 2025
r.W kolejnych latach kwoty te beda
waloryzowane nainflacje.

Kary za odziedziczone IRA
RMD wchodza w zycie

Przypomnienie: Po osiaggnieciu
pewnego wieku, wiasciciel konta
emerytalnego (IRA, 401(k), 403(b),
deferred compensation) ma obo-
wigzek zacza¢ wyptaca¢ minimalna
kwote obliczong tak, by oproéznic¢
konto za zycia. Nazywa sie to Requ-
ired Minimum Distribution (RMD).
Ustawa SECURE 2.0, ktora weszla w
zycie 29 grudnia 2022 roku, zezwo-
lita na op6znienie przymusowych
wyptat z kont emerytalnych zgod-
nie z nastepujagcym harmono-
gramem: 73 lata poczawszy od 1
stycznia 2023 r,, 74 lata od 1 stycz-
nia 2030 r. oraz 75 lat od 1 stycznia
2033 roku.

IRS op6znit wdrozenie ostatecz-
nych zasad regulujacych odzie-
dziczone RMD do 2025 r., a takze
IRS zapewnit ulge przejsciowa dla
beneficjentéw, ktérzy nie pobrali
RMD ze swoich odziedziczonych
IRAw latach 2021-2024. Poczawszy
0d 2025 r. kara w wysokosci 25 proc.
zostanie naliczona dla oséb, ktore
nie pobiora swojego RMD.

Nowa 10-letnia zasada
dotyczaca odziedziczonych
IRA wchodzi w zycie

Ogolnie rzecz biorac, dla wiek-
szosci beneficjentéw nowe zasady
sg dos¢ proste. Jedli odziedziczy-
te$ IRA po osobie, ktéra zmarta
1 stycznia 2020 r. lub pézniej,
musisz wyptaci¢ wszystkie srodki
z IRA w przeciggu 10 lat. Dokfad-
nie mowiac, nie pdzniej niz do 31
grudnia dziesigtego petnego roku
kalendarzowego po $mierci osoby,
od ktérej odziedziczytes$ IRA.

Poradnik sukces

Ta zasada ,dziesieciu lat” wyeli-
minowata strategie ,stretch IRA",
ktéra pozwalata whascicielom IRA
przekazywac aktywa na kontach z
pokolenia na pokolenie, z zacho-
waniem podatkowego uprzywile-
jowania.

Istnieja jednak wyjatki dla odzie-
dziczonych IRAi nastepujace cztery
grupy beneficjentéw moga nadal
korzystac z,rozciggnietego IRA"™:

« mafzonkowie zmartego,

« dziecko zmartego ponizej 21
roku zycia,
beneficjent, ktéry nie jest mtod-
szy od zmartego o wiecej niz
10 lat,

+ osoba niepetnosprawna lub
przewlekle chora.

Jedli jestes jednym z tych czte-
rech rodzajow beneficjentow,
mozesz stopniowo wypfacac srodki
z odziedziczonego IRA przez cate
swoje zycie, zaczynajac od roku
nastepujacego po $mierci zmar-
tego. Matzonek zmartego moze
przenie$¢ odziedziczone srodki z
IRA do wtasnego IRA i nie musi roz-
poczynaé wyptacania Srodkéw z
wiasnego IRA, dopdki nie osiaggnie
+~wymaganej daty poczatkowej”
(RMD date).

Elzbieta Baumgartner
Elzbieta Baumgartner jest autorka
wielu ksigzek-poradnikéw, m.in.
ksiazki pt. ,Amerykanskie emery-
tury”, poswieconej indywidualnym
programom emerytalnym. Sa one
dostepne w wersji elektronicznej w
witrynie Poradnika Sukces: www.
PoradnikSukces.com. tel. 1-718-
224-3492.

innych poradnikéw.

Planowanie spadkowe

czyli jak uporzgdkowad swoje sprawy w
Stanach i w Polsce

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

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

Roéwniez dostepne sa: ,,Jak chowac pieniadze przed
fiskusem”, ,,Podrecznik ochrony majatkowe;”,
,,Obywatelstwo z przeszkodami” i dwadziescia kilka

www.PoradnikSukces.com

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

.Com
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Enterprise LLC

DACHMDIMKNA

«Petna gwarancja na wykonang prace -Szybka realizacjo zlecenia
* Profesjonalna obsluga «Serwis przez caly rok
« Konkurencyjne ceny + Ubezpieczenie

Komorka
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KUPNO | SPHZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY
] nawycena doméw _
Darmmlimqﬁmﬁrm sprzedaz
nuzynqhirﬂmﬁu bankomdu

Adam Kujatowicz
Remax Properties Select
13-17 River Rd.

Fair Lawn, NJO7410

Cell 973-960-7153

e-mail akujalowicz@aol.com

Fachowa pomoc od znalezienia domu po otrzymanie kluczy




REKLAMA

Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
i wzrok, z dumq oferujemy
nastepujqce ustugi:

® zac¢ma

#® kompleksowe badan

® szkta kontuktma

® pielegnacja oczu'dla diabet

® jaskra

# leczenie infekcji oka’

# |eczenie suchego oka

Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare, Medicaid, Aetna,
Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,

Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthNet, NVA, Qualcare,

Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthcare, Vision Benefits of
Amarica | VP,

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

GABINET DENTYSTYCZNY

[m——

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

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

www.annapawlowskadds.com

Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen

Adwokat
Henry Walentowicz

wspdlantor
“New Jersey Real Estate Law and Practice"

Zajmuje sie prawem:
¢ Z zakresu nig
+ hanilowym
<+ spadkowym
+ prowadzenie spriaw sgdowych

Adwokat posiada AV
- najwyzej sklasyfikowany
wsrod prawnikdw

richomosci

Biuro adwokackie:
Celentano, Stadtmauer
& Walentowicz, LLP

1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

Tel:973-778-1771
hwalentowicz@csandw-llp.com
Obstuga po polsku
www.csandw-llp.com  iangielsku

Lekarz mowi po polsku
379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street

Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ 9?016
Nowa lokalizacja: |
2 Executive Drive Suite=Gil=—=
Fort Lee, NJ 07024——

Tel: (201) 655 6617

~ GWARANCJAINA WYKONANA PRACL'; o5s S

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

POLSKA PROTEZOWNIA DENTYSTYCZNA
A\B

=3 ea Protezy — kazdy rodzaj
3 Naprawa protez na poczekaniu
t---ll.illt'lﬂyfisz:a Jakosé zehow | akrylu

2 mnl"“
) SN

92 Main Ave
Wallington, NJ 07057
tel. 973-777-1507

Akceptujemy
karty kredytowe

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




Nastolatki przyjmun,,suple by schudnag,
szybciej rosna¢, miec lepsza cere, wieksza
wydolnos¢ na zajeciach sportowych czy umy-
stowe supermoce przed egzaminem. Rynek
suplementow diety to zauwazyt. Tymczasem
specjalisci alarmuja, ze suplementowanie
bez stwierdzonego niedoboru, zwtaszcza u
dzieci, moze by¢ grozne.

,Suple”to jedno z stéw, ktdre Smiato mogtoby
startowac¢ w konkursie na mtodziezowe stowo
roku. Gdy wrzucimy je w internetowa wyszuki-
warke, trafimy na strony i sklepy internetowe
oferujace réznego rodzaju suplementy diety,
atrakcyjne przede wszystkim dla mtodych kon-
sumentéw: witaminy i mineraty w formie zelkéw,
shotéw, gum, a nawet czekoladek, wyciagi i
proszki z egzotycznych roslin, a poza tym spala-
cze thuszczu, odzywki biatkowe, stodycze ,mné-
stwo witamin i zero kalorii”.

RYNKOWY TREND

Z badan przeprowadzonych przez naukow-
cow z Katedry Higieny Zywienia Cztowieka Uni-
wersytetu Przyrodniczego w Poznaniu w 2009
roku wynikato, ze suplementy diety przyjmuje
ok. 40 proc. starszych gimnazjalistow i liceali-
stow. 15 lat pdzniej, w ankiecie przeprowadzonej
przed wakacjami przez Wojewddzka Stacje Sani-
tarno-Epidemiologiczng w odzi, taka deklara-
cje ztozyto 53 proc. pytanych nastolatkéw. Przy
czym ponad potowa wskazata, ze kupuje je w
innych miejscach niz stacjonarne apteki.

PLUS 23 stycznia 2025

NASTOLATKI
KOCHAJARSUPLE?
LEKARZYTOIMARTW

Wedtug ostatnich szacunkéw wartosé rynku
suplementéw w Polsce to 7 mld zt. i Jak poka-
zuja prognozy opublikowane przez PMR Market
Experts - bedzie on w najblizszych latach rost
rocznie o 6,5 proc. Eksperci firmy wskazuja tez
na dwa trendy na rynku - witaminy i mineraty w
atrakcyjnej formie superzywnosci oraz interne-
towa sprzedaz specyfikdw. A to oznacza coraz
mtodsza klientele.

- Oczekiwania kreujq rynek - ttumaczy prof.
Jarostaw Woron, kierownik Zaktadu Farmakolo-
gii Klinicznej Katedry Farmakologii Collegium
Medicum UJ.

- Nastolatki pytajq w internecie, jak schud-
nq¢, jak mie¢ pieknq cere, jak sie dobrze uczyt,
jak nie czu¢ zmeczenia. A producenci suplemen-
téw odpowiadajq im na to substancjami o zupet-
nie niepotwierdzonym dziataniu, preparatami
skomponowanymi bezsensownie, bez zadnego
naukowego uzasadnienia, oby tylko sie sprzeda-
wato - dodaje.

GROZNE DZIALANIA NIEPOZADANE
Jako pierwszy z brzegu przyktad mod-
nego suplementu podaje preparat gotu kola,
otrzymywany z roéliny nazywanej wakrotka
azjatycka, a takze centellg lub wiciokrzewem
azjatyckim. Wedtug zapewnien sprzedawcow
ma on poprawiac¢ prace mézgu, wydolnos¢
fizyczna, pomagac na problemy skérneina bez-
senno$¢. Tymczasem gotu kola zawiera sktad-
niki, ktére moga powaznie uszkodzi¢ watrobe.

- W Polsce, jak i w catej Europie, rosnie popu-
lacja dzieci otytych, ktére mogq by¢ bardziej
narazone na wystepowanie hepatopatii, czyli
uszkodzenia wqtroby po tego typu preparatach.
Jesli cos ma wplywac na koncentracje, lepsze
uczenie sie, to wptywa tez na osrodkowy uktad
nerwowy, na co nalezy patrze¢ w kontekscie coraz
powszechniejwystepujqcych u mtodziezy proble-
méw z emocjami, depresjq, zaburzeniami snu,
ktére tez mogq byc konsekwencjq tych suplemen-
téw - ttumaczy farmakolog. Dodaje, ze dzieci
maja inna niz dorosli farmakokinetyke lekéw. A
to oznacza, ze ta sama substancja, bezpieczna
u dorostego, u dziecka moze da¢ dziatania nie-
pozadane.

-Trzeba pamieta¢, ze w mtodych organizmach
rézne bariery biologiczne nie sq jeszcze w petni
wyksztatcone - przestrzega prof. Woron. Nauko-
wiec zwraca tez uwage, ze dzieci bardzo czesto
zazywaja miksy réznych srodkéw, a nie pojedyn-
czy suplement i dziatania niepozadane kumu-
luja sie.

Oile ostrzezenia przed uzywkami czy lekami
na recepte docieraja do nastolatkdw z wielu
Zrédet, o tyle, jesli chodzi o suplementacje, sa
one do niej nawet zachecane w domach.

Specjalisci z CS Mott Children’s Hospital w
Ann Arbor (Michigan, USA) przeprowadzili w
sierpniu sondaz wsréd 989 rodzicéw nastolat-
kéw w wieku od 13 do 17 lat dotyczacy korzy-
stania z koktajli, batonéw, proszkéw i innych
suplementéw proteinowych. Dwéch na pieciu



rodzicow stwierdzito, ze ich nastoletnie dzieciw
ciagu ostatniego roku przyjmowaty suplementy
biatkowe (chtopcy przede wszystkim dla masy
migsniowej, a dziewczynki dla utraty wagi). 44
proc. przyznato, ze oni samilub inni cztonkowie
rodziny zachecali dzieci do tego. Tymczasem
lekarze sg zgodni, ze Zrédtem biatka dla nasto-
latkéw powinna by¢ zbilansowana dieta, a nie
odzywki, bo te moga zawiera¢ niewskazane dla
mtodych organizméw dodatki, np. kofeine.

- Zauwazylismy duze zainteresowanie nasto-
latkéw suplementami diety i wtasnie dlatego
ruszylismy z programem profilaktycznym ,Suple-
mentuje, gdy potrzebuje”— moéwi Paulina Jatczak
z0ddziatu Promocji Zdrowia i Komunikacji Spo-
tecznej tédzkiego sanepidu.

Zdaniem pomystodawcéw programu, pod-
stawowa wiedza o suplementach diety: czym sa,
kiedy ijak je stosowac, jakie niosa ze soba ryzyko
jest we wspotczesnym swiecie niezbedna dla
zdrowia i bezpieczenstwa. Stad pomyst, by w
szkotach ponadpodstawowych przeprowadzic
cho¢ jedna godzine zajec na ten temat.

Za cel sanepid postawit sobie wiec zwiek-
szenie s$wiadomosci dotyczacej znakowania
suplementéw diety, ukazanie sytuacji, w kté-
rych stosowanie ,supli” jest zasadne, edukacje
dotyczaca réznic miedzy suplementem diety a
produktem leczniczym, informowanie, ze legal-
nos¢ suplementdw diety mozna zweryfikowac
w rejestrze Gtéwnego Inspektoratu Sanitar-
nego.

Jatczak nie ukrywa, ze nastolatki sa wyma-
gajacg grupa docelowa. Zeby odpowiedzie¢
na wszystkie pytania - o mozliwe interakcje,
zalecane dawki, bezpieczenstwo i dziatanie,
czesto nowych na rynku specyfikéw - powstat
obszerny poradnik przeznaczony dla 0séb pro-
wadzacych warsztaty.

BRAK NIEDOBOROW TO
PRZECIWWSKAZANIE

- Jesli nie ma wskazarn do suplementacji, jest
przeciwwskazanie — podaje ztotg zasade prof.
Jarostaw Woron | dodaje, ze suplementy maja
ubogacac diete, gdy np. jest to dieta elimina-
cyjna. Jesli dieta jest po prostu uboga w jakis
sktadnik, trzeba go uzupeic. Najlepiej - wzbo-
gacajac diete. W wielu przypadkach niedobory
powinny by¢ potwierdzone badaniami.

- W Polsce mamy bardzo czesto do czynie-
nia z patosuplementacjq, czyli przyjmowaniem
réznych rzeczy, co do ktorych zupetnie nie ma
wskazar - méwi prof. Woron. Patologia sg tez
- zdaniem farmakologa - preparaty multiwi-
taminowe, gdyz nie ma takiej mozliwosci, by
brakowato nam jednoczesnie wszystkich mikro-
elementéw i witamin.

Zwtlaszcza, ze przyjmowanie bardzo wyso-
kich dawek niektérych witamin, szczegélnie
tych rozpuszczalnych w ttuszczach (A, E i D),
moze powodowac potencjalnie niebezpieczne
skutki uboczne.

Bardzo toksyczna w duzych dawkach
jest witamina A. Toksykolodzy opisuja takie
objawy jak nudnosci, zwiekszone ci$nienie
srédczaszkowe, Spigczke, a nawet Smierc z
przedawkowania. Nadmierne suplemento-
wanie witaminy B6 moze prowadzi¢ z czasem
do nieodwracalnego uszkodzenia nerwéw.
Przedawkowanie niacyny moze prowadzi¢
do powstania nadcisnienia, b6léw brzucha,
uposledzenia wzroku, a w dawce powy-
zej 2 g dziennie powodowac uszkodzenie
watroby. Mato kto wie, ze nawet przyjmo-
wanie zbyt duzej ilosci kwasu foliowego w
postaci suplementu moze prowadzi¢ do
pogorszenia funkcji umystowych. Nawet
,niewinna” witamina C w duzych dawkach
moze powodowac bdle glowy i zaburzenia
zotadkowo-jelitowe, w tym biegunke, skur-
cze, nudnosci i wymioty. Osoby chorujace
na zaburzenie magazynowania zelaza, nazy-
wane hemochromatoze moga umrze¢ w efek-
cie przedawkowania witaminy C. Takze brak
umiaru w przypadku popularnej witaminy D
moze podnies¢ poziom wapnia we krwi i
doprowadzi¢ do uszkodzenia narzadoéw, a
nawet $mierci. Nadmierne spozycie wita-
miny E moze powodowac rozrzedzenie krwi
i doprowadzi¢ do $miertelnego krwawienia,
np. udaru krwotocznego.

Luiza tuniewska
Zdrowie.pap.pl

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



Zdrowie

ANTYOKSYDANTY
- /DROWE CZY NIE?

O ile o wieku XX mozna $miato
powiedzie¢, ze byt stuleciem anty-
biotykéw, o tyle wydaje sie, ze XXI
stanie pod znakiem antyoksydan-
téw. Méwi sie o nich sporo i czesto,
podkreslajac ich dobroczynne
moce, a jednoczesnie utwierdza-
jac nas w przekonaniu, ze bez nich
nasze zdrowie znajdzie sie w nie
lada niebezpieczenstwie. Czy to,
aby jednak na pewno prawdai czym
tak naprawde sg antyoksydanty?

Aby to zrozumie¢, trzeba naj-
pierw cofnac sie o krok i dowie-
dzie¢ co nieco o wolnych rodnikach.
Bo antyoksydanty, nazywane tez
czasem przeciwutleniaczami, sg
nasza najpotezniejsza bronia w
walce z ich niekorzystnym dziata-
niem.

Wolne rodniki to - méwiac naj-
prosciej - czasteczki powstajace
naturalnie podczas procesu utle-
niania, zaréwno w naszym organi-
zmie, jak i poza nim.,Wolne" sg one
dlatego, ze zawieraja atom tlenu

posiadajacy jeden wolny elektron,
ktéry poszukujac pary przyczepia
sie m.in. do biatek komérkowych,
przez co sieje zniszczenia w naszym
organizmie.

Najlepsze na rodniki

Ludzie zupetnie zdrowi i prowa-
dzacy madry tryb zycia problem z
wolnymi rodnikami maja niewielki,
bowiem ich ciata same sie przed
nimi bronia. Robig to za pomoca
wiasnie antyoksydantéw, ktére ich
organizmy produkuja samodzielnie.
Ktopoty zaczynaja sie jednak, gdy
wolnych rodnikéw jest wiecej niz
by¢ powinno, a organizm nie daje
im rady (patrz: ramka). Wtedy dojs¢
moze do zachwiania proceséw utle-
niania i zaburzenia rownowagi bio-
chemicznej, czego skutkiem jest
rozwoj chordb i szybsze starzenie
sie komorek.

Jak walczy¢ z wolnymi rod-
nikami? Oczywiscie za pomoca
antyoksydantéw, czyli substan-

=> Skad sie biorg wolne rodniki?

Lista czynnikéw, ktére mogq
doprowadzic do wzrostu poziomu
wolnych rodnikéw w organizmie
jest dtuga. Oto kilka z nich, ktére
decydujg o tym najczesciej:

« Zycie w cigglym biegu, czesty
stres
« zanieczyszczenie Srodowiska

opalanie, infekcje

spozywanie wysoko przetworzo-
nych produktow spoZywczych

- zta dieta

palenie papieroséw

wiek (z czasem mechanizmy
obronne organizmu stajq sie
mniej efektywne)

¢ji wychwytujacych i neutralizuja-
cych dziafanie rodnikéw. Co wiecej,
przeciwutleniacze nie tylko hamuja
powstawanie nowych rodnikow i
uniemozliwiaja dziatanie tym, ktére
juz sg, ale réwniez uczestniczg w
naprawie uszkodzonych przez nie
komorek, dodatkowo zwiekszajac
nasza odpornos¢.

Przeciwutleniacze dziel sie na
dwie grupy. Mamy wiec te, ktére
nasze organizmy produkuja samo-
dzielnie (endogenne) oraz te, kté-
rych dostarczamy im w pozywieniu
(egzogenne). Sposrod tych ostat-
nich wytonimy przynajmniej kilku
starych i dobrych znajomych, np.
witaminy A, C, E czy karotenoidy
(alfa i beta-karoten). Do obu grup
mozemy natomiast zaliczy¢ dodat-
kowo biopierwiastki: cynk, miedz,
selen, mangan czy kobalt.

Bez lekarza ani rusz

Mozna by pomysle¢, ze skoro
znamy tak liczne antyoksydanty
i wiemy o ich dobroczynnym

wplywie na organizm, to wystar-
czy zaczac je zazywac i po krzyku.
Nic bardziej mylnego. Okazuje sie
bowiem, ze i dobdr, i dawkowanie
wiasciwych przeciwutleniaczy to
sprawa bardzo indywidualna dla
kazdego organizmu. Niekontrolo-
wane zazywanie antyoksydantéw
moze spowodowac wiecej szkéd
niz pozytku, dlatego zanim zdecy-
dujemy sie uzupetnic¢ nasza diete o
okreslone suplementy, zasiegnijmy
jednak opinii specjalisty. Pomoga
nam tu zaréwno lekarze pierw-
szego kontaktu, jak i specjalisci tzw.
medycyny anty-aging, ktérzy indy-
widualnie dobieraja ilos¢ i rodzaj
spozywanych antyoksydantéw.

Co jednak zawsze zrobi¢ warto,
to pamieta o urozmaiceniu naszej
diety warzywamii owocami (patrz:
ramka) -one nigdy nie zaszkodza.

Inny spos6b na wiasciwy poziom
przeciwutleniaczy to jes¢ to, na co
mamy ochote i ufa¢ swemu ciatu.
Ono zwykle samo doskonale wie,
czego mu trzeba.

= Przeciwutleniacze z ogrodka

Majqc na uwadze antyoksy-
danty, dobrze jest pamietac¢ o
kilku bardzo popularnych wik-
tuatach, majqcych silne witasci-
wosci przeciwutleniajqce Sq to
np.: czosnek, brokuty, marchew,
pomidory, czerwona papryka,

szpinak, fasola, bob i inne rosliny
strqczkowe, banany, morele, kiwi,
ananasy.

Wartosciowym zrédtem anty-
oksydantow jest takze: kawa,
herbata, ptatki owsiane, siemie
Iniane ifosos.
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REKLAMA

SPECJALIZACJA'DR

e Nefrologia i Medyc
Opieka zdrowotna AKCEPTUJEMY

e Badanie fizykalne i
¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnic
e Choroby nerek, dia
e Choroby reumatycz
e Choroby wewnetrz

¢ Tylko 20 minut od (
i Wallington (EX|t 717

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

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