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WYPADKI: PRAWO
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* POTKNIECIA | ) * NIEZAPLACONE
POSLIZGNIECIA JODRE BRENECKI LLP WYNAGRODZENIE

ADWOKAC] |

NADGODZINY

* WYPADKI
SAMOCHODOWE

UZYSKALISMY

+ WORKERS'
COMPENSATION

* DYSKRYMINACIJA

MILIONY "
| WSZYSTKIE INNE MIEJSCU
RODZAJE WYPADKOW W PRACY

ODSZKODOWANIU

DLA
NASZYCH

KLIENTOW

$2,850,000
DLA OFIARY WYPADKU
SAMOCHODOWEGO
UZYSKANE W
CIAGU 11 MIESIECY
BEZ SKLADANIA
SPRAWY W SADZIE

$860,000

DLA PRACOWNIKA
BUDOWLANEGO,
KTORY DOZNAL

BEZOPERACYJNEGO

URAZU LOKCIA

ADWOKAT
NICOLE BRENECKI
MOWI PO POLSKU

$75,000
NA RZECZ EMERYTA,
KTORY PODCZAS
REMONTU DOMU DOZNAL
GLEBOKIEGO SKALECZENIA
PRZEDRAMIENIA

| DUZO WIECEJ...
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» Wypadki budowlane Zadzwon teraz

« Btedy w sztuce lekarskiej 50 bezl|:lat_nq

« Workers' Compensation oHSNNAcHS

» Wypadki samochodowe 516-202-7114

o Zaniedbania w domach opieki Farareree

o Potknigecia i poslizgniecia Edwa rd Sa nocki

WYPADKI W PRACY WYPADKI SAMOCHODOWE
54,250,000 *11,200,000

Pracownik budowlany spadt z drabiny Iadujac na betonie, Motocyklista potragcony przez pojazd podczas zawracania, doznajacy
co spowodowato obrazenia prawego nadgarstka, prawego ramienia, urazu rdzenia kregowego skutkujacego paraplegia i koniecznoscia
prawego kolana i plecow, wymagajace wielu operacji. poruszania si¢ na wozku inwalidzkim.

*3,750,000 BLEDY MEDYCZNE

Pracownik budowlany stawiat rusztowanie na dachu. Drewniana deska, $62 ooo ooo
[ ] [ ]

na ktérej stat, pekta, powodujac upadek z wysokosci 10 stop. Jego
obrazenia obejmuja ztamania prawej nogi i ztamania kregow L1i L2. Przebicie jelita podczas laparoskopii powodujacej wstrzas septyczny

i konieczno$¢ wykonania kolostomii, gangrene konczyn dolnych,
$3 200 000 obustronng amputacja ponizej kolana i uszkodzeniem nerwu

przedsionkowo-$limakowego powodujaca ciezka trwata utrate stuchu.

Pracownik budowlany spadtz wysokosci okoto 5 stop z drabiny
podczas wieszania ptyt gipsowo-kartonowych, rach dolng
cze$¢ plecow, lewe ramie i lewe kolano.
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Zadzwon teraz po bezptatna
S N T Sanocki Newman & Turret, LLP konsultacje:




Poradnik Sukces

Czy nieswiadomie tracisz
nalezne ci pienigdze?

Wiele os6b nie korzysta z przystugujacych im swiadczen
i doplat, czesto nawet nie zdajac sobie ztego sprawy. Oto
kilka wskazowek, ktore moga pomoc ci poprawic swoja

sytuacje finansowa.

Kredyt podatkowy za wptate
na konto emerytaine

Woptaty na konto emerytalne,
takie jak IRA czy 401(k), daja nie
tylko odpis podatkowy, ale takze
mozliwos¢ uzyskania kredytu
emerytalnego (saver's credit).
Osoby o umiarkowanych docho-
dach moga otrzymac¢ od 200 do
1,000 dolaréw (lub do 2,000 dola-
réw w przypadku matzenstw)
jako zwrot od rzadu. Ten program
pozwala nie tylko zwiekszy¢
oszczednosci na przysztos¢, ale
takze od razu zmniejszy¢ zobo-
wigzania podatkowe.

Warto réwniez pamieta¢, ze
niektdére konta emerytalne ofe-
rujg rézne opcje inwestycyjne,
ktore moga poméc w pomnoze-
niu naszych oszczednosci. Przed
wyborem konkretnego konta
warto zapoznac sie z jego warun-
kami oraz ewentualnymi optatami.

Doptata pracodawcy
do 401(k)

Zaktady pracy umozliwiaja
deponowanie czeéci wynagro-
dzenia na emerytalnych kontach
401(k) lub 403(b), czesto oferujac
doptate od 10 do 100 centéw za
kazdego dolara zdeponowanego
przez pracownika. Dodatkowo
wpfaty te sg wolne od opodat-
kowania, co daje podwdjna
korzys¢: biezace korzysci podat-
kowe a takze oszczednosci na
przysztos¢. Niestety, wielu pra-
cownikéw nie korzysta z tego
rozwigzania lub odktada zbyt
mate kwoty, co prowadzi do
utraty potencjalnych srodkéw
na przysztos¢. Brak uczestnictwa
w programie emerytalnym moze
skutkowac biedniejsza emerytura,
dlatego warto sprawdza¢, jakie
mozliwosci oszczedzania na przy-
sztos¢ oferuje twdj pracodawca.

Warto réwniez pamieta¢, ze
im wczesniej zaczniemy odktadac
srodki na emeryture, tym wieksze
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beda nasze oszczednosci dzieki
efektowi procentu sktadanego.
Nawet niewielkie, ale regularne
wpfaty moga znaczaco wptynaé
na nasza przysztos¢ finansowa.

Earned Income Credit (EIC)

EIC to tzw. ,negatywny poda-
tek’, ktéry pozwala mato zarabia-
jacym nie tylko unikng¢ podatku
dochodowego, ale réowniez uzy-
ska¢ dodatkowe srodki. Rodzice
moga otrzyma¢ nawet 8,000
dolaréw, a osoby bezdzietne do
ok. 650 dolaréw rocznie. Okoto 20
proc. uprawnionych nie korzysta
z tej ulgi, mimo ze jej uzyskanie
jest stosunkowo proste. Wystar-
czy odpowiednio wypetni¢ dekla-
racje podatkowa.

Nieznajomos$¢ przepiséw
podatkowych czesto prowadzi do
utraty pieniedzy, dlatego warto
skonsultowac sie zdoradcg podat-
kowym lub skorzysta¢ z dostep-
nych narzedzi online, ktore
pomagajg w wypetnieniu dekla-
racji. Wiecej przeczytasz w ksigzce
.Jak oszczedzac¢ na podatkach”.

Rezygnacja z
amerykanskiej renty

Dzieki umowie polsko-ame-
rykanskiej, rodziny mieszka-
jace w Polsce moga ubiegac sie
o renty rodzinne Social Security
na takich samych zasadach jak
mieszkanicy USA. Renta rodzinna
przystuguje matzonkom oraz dzie-
ciom emeryta albo zmartego pra-
cownika, ktéry optacat skfadki na
Social Security. Jesli kto$ z twojej
rodziny mogtby by¢ uprawniony
do takiego swiadczenia, warto jak
najszybciej ztozy¢ odpowiednie
dokumenty. Osoby mieszkajace
w Polsce powinny skontaktowa¢
sie z Biurem Swiadczen Federal-
nych przy amerykanskim kon-
sulacie. Kwestie te wyjasniam
obszernie w ksigzce “Ubezpiecze-
nie spoteczne Social Security”.

Pomoc spoteczna

Osoby o niskich dochodach
moga by¢ uprawnione do roéz-
nych form wsparcia, takich jak
SNAP (dawne Food Stamps) czy
ubezpieczenie zdrowotne Medi-
caid. Seniorzy z niska emerytura
Social Security moga ubiegad
sie o SSI, a rodziny z dziecmi
0 ubezpieczenie zdrowotne CHIP
(Children’s Health Insurance Pro-
gram). Istnieje wiele programoéw
rzadowych, ktére moga pomaéc
w pokryciu kosztéw opieki zdro-
wotnej, Zywnosci czy mieszkania.
Przyktadem w Nowym Jorku jest
program STAR - redukcja podat-
kéw od nieruchomosci dla senio-
row, ktdrzy skonczyli 65 lat.

Niektére z tych programoéw
maja rézne wymagania w zalez-
nosci od stanu, dlatego warto
zapoznac sie ze szczegdtami na
oficjalnych stronach rzadowych
lub skorzysta¢ z pomocy dorad-
céw spotecznych.

Pominigcie polskiej
emerytury

Niektore osoby btednie zakfa-
daja, ze zbyt krotko pracowaty
w Polsce, aby otrzymac emery-
ture ZUS. W rzeczywistosci nowy
system emerytalny nie wymaga
okreslonego stazu pracy,a umowa
miedzy Polska a USA pozwala
taczy¢ lata przepracowane w obu
krajach, co umozliwia uzyska-
nie $wiadczenia tym urodzonym
przed 1949 rokiem. Dzieki temu
wielu Polakéw mieszkajacych
w Stanach Zjednoczonych moze
otrzymac¢ polska emeryture,
nawet jesliich staz pracy w Polsce
byt stosunkowo kroétki.

Warto réwniez pamieta¢, ze
whniosek o emeryture mozna skta-
da¢ w odpowiednich instytucjach
zardwno w Polsce, jak i w Stanach
Zjednoczonych. Dobrze jest zapo-
znad sie z wymaganymi doku-
mentamii terminami, aby uniknaé
niepotrzebnych op6znien w pro-
cesie rozpatrywania wniosku.

Rezygnacja z polskiej renty
Polsko-amerykarnska umowa
0 ubezpieczeniu spotecznym
pozwala wdowom i wdowcom
mieszkajacym w USA na uzyska-
nie polskiej renty. Warto sprawdzi¢
swoja sytuacje i ztozy¢ wniosek,
jesli spetnia sie wymagania. Renta
moze stanowi¢ istotne wsparcie
finansowe dla oséb, ktére stracity

bliska osobe i znalazty sie w trud-
nej sytuacji materialne;j.

Informacje o polskich swiad-
czeniach emerytalno-rentowych
znajdziesz w witrynie ZUS oraz
w ksigzce pt. “Emerytura polska
iamerykanska, ich faczenie i skutki
umowy o zabezpieczeniu spotecz-
nym”.

Zasitek pogrzebowy ZUS

Zasitek pogrzebowy przy-
stuguje po $mierci osoby, ktéra
miata prawo do polskiej eme-
rytury lub renty. Jesli ponioste$
koszty pogrzebu i jeste$ czton-
kiem rodziny zmartego to zasi-
tek pogrzebowy przystuguje ci
w wysokosci 4000 zt, niezaleznie
od kwoty poniesionych kosztéw
pogrzebu. Przystuguje tez osobie
obcej do wysokosci poniesionych
kosztow, ale nie wiecej niz 4,000
zt. Wniosek o wyptate zasitku
pogrzebowego (druk Z-12) nalezy
ztozy¢ w ciggu 12 miesiecy od
dnia $mierci osoby, ktérej koszty
pogrzebu optacites.

Osoby zamieszkate w Stanach
s uprawnione do zasitku pogrze-
bowego na réwni z tymi mieszka-
jacymi w Polsce. Wiecej wyjasnia
ZUS na stronie: https://www.zus.
pl/swiadczenia/zasilki/zasilek-
-pogrzebowy.

Whioski

Pomimo uptywu lat wiele 0séb
nie zdaje sobie sprawy z przystu-
gujacych im swiadczen w Polsce
i USA. Nie pozwol, aby nieznajo-
mos¢ przepiséw kosztowata cie
pienigdze. Sprawdz swoje upraw-
nienia i skorzystaj z dostepnych
mozliwosci finansowych. Wiele
0sbéb ponosi straty tylko dlatego,
Ze nie majg dostepu do wiasci-
wych informacji lub nie wiedza,
gdzie moga sie zgtosi¢ po pomoc.
Warto poswieci¢ troche czasu
na zgtebienie tematu, poniewaz
moze to przetozyc sie na znaczna
poprawe sytuacji finansowej
w przysztosci.

Elzbieta Baumgartner

Elzbieta Baumgartner jest
autorka wielu ksigzek-poradnikéw
m.in. ,Emerytura polska i amery-
kanska’,,Powrét do Polski”. Sa one
dostepne w wersji elektronicz-
nej w witrynie Poradnika Sukces:
www.PoradnikSukces.com,
poczta@poradniksukces.com, tel.
1-718-224-3492.



MEC. WIERZBICKI
WYGRYWA DZIESIEC
MILIONOW DOLAROW DLA
POLSKIEGO PRACOWNIKA

Nasz klient przepracowat w Sta-
nach Zjednoczonych prawie trzy-
dziedci lat na budowie, az do czasu,
kiedy ulegt wypadkowi w pracy na
Manhattanie. Na emigracji ciezko
pracowat, aby zapewnic¢ lepsze
zycie swojej rodzinie. Niestety tego
dnia jego mozliwos¢ zarobkowania
zostata my odebrana.

W dniu zdarzenia pracownik
wykonywat prace azbestowe. Wraz
zkolega miat polewac resztki gruzu
przy uzyciu weza. Niespodziewanie
jedna ze $cian konstrukcji znajdu-
jacej sie za nimi zaczeta sie walié.
Poszkodowany zostat uderzony
spadajacymi cegtami i kamieniami.
Na szczescie ratownicy medyczni
natychmiast zjawili sie na miejscu
wypadku i udzielili pracownikowi
pierwszej pomocy. Poszkodowany
w stabilnym stanie zostat przewie-
ziony do szpitala Bellevue. Badania
diagnostyczne wykonane na izbie

przyje¢ wykazaty pekniecia zeber
oraz sttuczenia wielu czesci ciata.
Poszkodowany byt obolaty i po
wypisaniu ze szpitala wymagat kil-
kutygodniowej rehabilitacji w kli-
nice terapeutycznej. W kolejnych
miesigcach poszkodowany zaczat
odczuwac coraz bardziej dokucz-
liwy bol w kregostupie szyjnym
i ledzwiowym. Leczenia wymagaty
réowniez kolana, prawy bark oraz
lewa kostka. Konieczne byto pod-
danie sie kilku operacjom, gdyz kon-
serwatywne leczenie nie przyniosto
oczekiwanych rezultatéw.

Nasz klient przez caty czas
otrzymywat swiadczenia Workers'
Compensation, ktére pokrywaty
utracone zarobki oraz potrzebne
koszty leczenia. Nalezy pamietac,
ze sprawa Workers’ Compensation
nie uprawnia jednak poszkodowa-
nego dozadania odszkodowania za
doznany bdli cierpienie.

W tym konkretnym przypadku
poszkodowany mdgt zatozyc
dodatkowa sprawe cywilna prze-
ciwko generalnemu wykonawcy
i inwestorowi na podstawie Prawa
Pracy chronigcego poszkodowa-
nych pracownikéw budowlanych,
ktorzy spadliz wysokoscilub zostali
uderzeni przez spadajacy przed-
miot.

W pozwie zadalismy odszkodo-
wania za bdl i cierpienie, utracone

zarobki oraz swiadczenia emery-
talne, jak réwniez koszty leczenia.
Firmy ubezpieczeniowe i korpora-

cyjni adwokaci nie zamierzali jednak
wyptaci¢ nalezytego odszkodowa-
nia. Nasza kancelaria wtozyta ogrom
pracy i naktadéw finansowych, aby
zapewni¢ klientowi jak najlepsza
reprezentacje. Udowodnilismy
w sadzie, ze pozwani ponosili odpo-
wiedzialnos¢ za wypadek. Oba-
wiajac sie procesu sadowego, po
odbyciu trzech mediagji, firmy ubez-
pieczeniowe zgodzity sie wypfaci¢
naszemu rodakowi odszkodowanie
w wysokosci $10,000,000.00, ktére
nie podlega opodatkowaniu.
Mecenas Pawet P. Wierzbicki, Esq.

Jezeli Panstwo lub Panstwa
bliscy doznali obrazen cielesnych
w wyniku wypadku, zachecam do
kontaktu z nasza kancelaria. Aby
umowic sie na bezptatna konsul-
tacje i porozmawiac bezposrednio
zmecenasemWierzbickimw jezyku

polskim moga Panstwo dzwoni¢na
numer 2 EERY BTN M lubwystaé
e-mail z zapytaniem na adres
puisrbickablockotool.com}
Wiecej bezptatnych materiatow
informacyjnych moga Panstwo

znalez¢ na naszej stronie interne-
1S lwww.blockotoole.com!
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Osobowosc¢ na PLUS

TWOJ PRZYSZEY USMIECH

Doktor Arthur Szabela z Garden State Dental Design na nowo definiuje nowy standard higieny jamy ustnej

dzieki stomatologii biologicznej, przetomowemu podejsciu, ktére promuje zdrowie zeb6w i catego ciata.

F

Wywiad z Dr Arthur Szabela
z Garden State Dental Design

JAKA JEST TWOJA SPECJALIZACJA
W STOMATOLOGII?

Zajmuje sie stomatologia kompleksows, sto-
sujac bardziej nowatorskie i by¢ moze niekon-
wencjonalne podejscie, szczegdlnie w zakresie
implantologii. Koncentruje sie na zabiegach
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maloinwazyjnych z wykorzystaniem podejscia
biologicznego. Wielu klientéw zgtasza sie do mnie
chcac odzyska¢ pewnos¢ siebie nie tylko poprzez
mlodszy u§miech, ale takze lepsza funkcjonalnosé.
Celowo zaprojektowatem kursy ksztalcenia usta-
wicznego z koniecznosci, poszukujac zaawanso-
wanych szkolen na calym $wiecie, aby osiaggna¢
przewidywalne rezultaty przy uzyciu najmniej
inwazyjnych dostepnych technik.

CO SKLONILO CIE DO ZAJECIA

SIE STOMATOLOGIA 1JAK
EWOLUOWALES W STRONE BARDZIEJ
WSZECHSTRONNEGO PODEJSCIA?

Wiedzialem to juz w wieku siedmiu lat, kiedy
odwiedzitem gabinet dentystyczny i sam potrze-
bowatem leczenia. Gabinet stomatologiczny byt
miejscem, w ktérym pacjenci chca poczuc sie
lepiej, a ja chcialam podnies¢ to doswiadczenie



na wyzszy poziom. Poczatkowo zainteresowalem
sie stomatologia ogélna, bardzo podobata mi sie
opieka mentorska, ktérg otrzymatem na Uniwer-
sytecie w Nowym Jorku, co pozwolito mi dosto-
sowa¢ moja edukacje do szkoly podyplomowe;j.
Jednakze, po otwarciu mojej pierwszej praktyki
w Clark w New Jersey, ponad dziesie¢ lat temu,
szybko rozpoznalem ograniczenia tradycyjnego
treningu. Mialem do czynienia ze zlozonymi przy-
padkami wymagajacymi zaawansowanej opieki,
co czesto prowadzilo do kierowania pacjentéw do
specjalistow, co bylo dla nich niewygodnym proce-
sem. Jako lekarzowi trudno byto mileczy¢ niektére
z tych przypadkéw, gdy nie miatem petnej kontroli
procesuleczenia iwyniku. Ta $wiadomo$¢ sklonita
mnie do poszukiwania najlepszego dostepnego
szkolenia, aby lepiej stuzy¢ moim pacjentom.

CZEGO MOGA SIE SPODZIEWAC
PACJENCI UMAWIAJAC SIE NA WIZYTE
Z TOBA 1 TWOIM ZESPOLEM?

Moja filozofia jest catkowicie zindywiduali-
zowana i dostosowana do potrzeb opieka sto-
matologiczna. Do kazdego pacjenta podchodze
holistycznie, majac na uwadze jego cele i pragnie-
nia. Kazdy projektowany przeze mnie u§miech jest
wyjatkowy, co umozliwia zaawansowana techno-
logia cyfrowa, ktdra rejestruje twarz klienta pod
wieloma katami. Proces projektowania usmie-
chu to co$, na co nie moge sie doczeka¢ podczas
prezentacji przypadkéw — widze nadzieje dla
moich klient6éw i sprawia mi to rado$¢, gdy pod-
chodza emocjonalnie do tego, co jest mozliwe.
W implantologii, ktéra moze wydawa¢ sie inwa-
zyjna, wspolpracuje z dr Eduardo Anitua, $wiato-
wej stawy dentysta i zatozycielem BTI ® (Instytut
Biotechnologii). Razem wierzymy w idee ,mniej
znaczy wiecej” polegajaca na zastosowaniu dobrze
zaprojektowanych krétszych implantéw, ktére
minimalizuja ogélny wptyw, korzystnie wplywajac
na zdrowie kosciigojenie. Dodatkowo, korzystam

nie poprzez wykorzystanie wlasnej krwi pacjenta,
co jest wyrafinowang ewolucja osocza bogatoptlyt-
kowego (PRGF ®). System ten zapewnia przewi-
dywalne wyniki od ponad dziesieciu lat i jestem
podekscytowany mozliwo$cig wprowadzenia tej
technologii na obszarze Millburn i Short Hills.
Ogoélnie ujmujac, klienci moga oczekiwa¢ podej-
$cia klinicznego skupionego wokét tych filozofii.
Ponadto ktadziemy nacisk na goscinno$é; méj
zesp6l w Garden State Dental Design stwarza
wyjatkowa atmosfere. Wszyscy pacjenci sa cieplo
witani w kazdym punkcie kontaktu, dzieki czemu
moga wyobrazi¢ sobie swéj najlepszy usmiech
w relaksujacym otoczeniu.

- .

Osobowos$é na PLUS ¥4

GDZIE SIE SZKOLILES, ABY ZAPEWNIC
ZAAWANSOWANA STOMATOLOGIE,
KTORA OFERUJESZ DZISIAJ?

Spedzitem duzo czasu trenujac w Kalifornii i w
Europie, zwlaszcza we Whoszech i Hiszpanii. Szukatem
ekspertéw w dziedzinie estetyki oraz implantologicz-
nejrehabilitagji zebéw pelnych. Jedna z najcenniejszych
lekgji, jakich sie nauczyltem, to , zaczyna¢ z wizjg korica”,
co wiaZe sie z inzynierig wsteczna koricowego wyniku.
Ta filozofia sklonita mnie do poszukiwania najwyzszej
klasy szkoler1 i mentoringu, szczegélnie u dr Anitua
w BTI®. Jego podejécie jest $cisle zgodne z moja wizja,
ajego mentoring byl nieoceniony podczas moich szko-
leri z zakresu implantéw dentystycznych, w tym prze-
szczepéwkociizaawansowanej terapii plazma PRGE ®.

CO MOTYWUIE CIE KAZDEGO DNIA
1JAKA PRZYSZLOSC CZEKA GARDEN
STATE DENTAL?

Gleboko motywuje mnie swiadomos¢, ze moje
umiejetnosci moga znaczaco poméc innym. Nie
tylko po to, by zapewni¢ im piekny, pewny siebie
ifunkcjonalny usmiech, ale przede wszystkim po to,
by poprawic jakos¢ ich zydia. Rozumiem, ze moge nie
by¢ odpowiednig osoba dla wszystkich, ale dlawyma-
gajacych klientéw, ktorzy cenia to, co oferuje, jestem
oddany wspieraniu tych, kt6rym powiedziano, ze nie
sakandydatami na implanty dentystyczne z powodu
r6znych obaw. Dzieki mojej wizji i wsparciu mojego
zespolu jestem pewien, ze przysztos¢ Garden State
Dental Design jestjasna. Jestesmy tutaj, aby nanowo
zdefiniowa¢, czym moze by¢ opieka stomatologiczna,
taczac zaawansowang technologie z pelnym wspét-
czucia podejéciem, aby poprawic zycie naszych klien-
tow.

727 Raritan Rd, Suite 102
Clark NJ 07066

271 Millburn Ave, 1st Fl
Millburn NJ 07041

(732) 669-722
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CEJLON

SRILANKA - 7./

Zbliza sie marzec, a z nim nasza
kolejna, unikalna wycieczka objazdowa
na tropikalng wyspe Cejlon, potaczona
z odpoczynkiem na rajskich plazach
egzotycznych Malediwéw. Sam plan
takiego wyjazdu przywotuje wspomnie-
nia, a poniewaz na Cejlonie juz bytem,
dawno, dawno temu, w 1985, pozwole
sobie zaprezentowa¢ wspomnieniaztej
jakze ciekawej krainy.

Byt piatek, 20 stycznia 1985 roku,
kiedy z egzotyczna, lankijska wiza
w paszporcie (zdobyta w konsula-
cie w Madrasie) wszedtem na poktad
promu ptynacego z Rameswaram
w Indiach do Talaimannar na Cejlonie.
Kilka godzin w orzezwiajacej bryzie
ciesniny spedzitem na rozmyslaniach
o0 tym, co mnie czeka w nowym kraju;
Rajska Wyspa, Wyspa Demondw, Lwow,
antyczna Taprobane z ktérej posel-
stwa szty na dwor rzymskich cesarzy.
Nieznane neci, czytam z mapy nazwy
cejlonskich miejscowosci; Mulaitivu,
Ambalangoda, Bandarawela, Marich-
chukkaddi, Valaichchennai... samo
brzmienie tych okredler posiada jaka$
magiczng moc, przywotuje, obiecujac
wielka przygode. Na gérnym poktadzie
promu zwyczajowo okupowanym przez
rozrzuconych na karimatkach mtodych
turystéw z Europy, rozpoczynasie rytuat
zywcem wziety z indyjskich plaz Goa,
znad nepalskiego jeziora Phewa czy
z himalajskiego Manali. W ciszy przy-
stani rozlegaja sie dzwieki gitary, piesni
Cat Stevensa, uroczo plasaja w taricu

blondowtose Holenderki, a gdy tylko
prom oddali sie od brzegu (i od strazy
granicznej), nad plecakami pojawia sie
mgietka palonej marihuany. Impro-
wizowany, hipnotyczny koncert trwa
w najlepsze, gdy po dobiciu do cejlon-
skiego brzegu musimy powrdci¢ do
realiéw i zej$¢ na brzeg do sprawnej
odprawy paszportowej. | tu koficzy
sie dobra zabawa, gdyz skoordyno-
wany z przybyciem promu pociag do
Kolombo nie odjedzie wieczorem zracji
terrorystycznego zagrozenia. Etniczny
konflikt pomiedzy Syngalezami (potom-
kami Induséw aryjskiego pochodzenia)
a Tamilami (Indusami pochodzenia
drawidyjskiego) pochtonat od 1983
roku ponad 8 tysiecy ludzkich istnien.
Te walki nie s czyms nowym, bowiem
poczawszy od Il wieku pne, kiedy to
nastapit pierwszy tamilski najazd, przez
pietnascie nastepnych stuleci syngale-
scy krolowie ze zmiennym szcze$ciem
stawiali opdr napasciom z Indlii.
Whaénie zapanowat pokj i dlatego
zdecydowatem sie na podréz do Sri
Lanki, chociaz tu i dwdzie tlg sie jeszcze
ogniska zapalne. Do Kolombo na pewno
dzisiaj nie pojade, wiec zmieniam pro-
gram decydujac sie pozostac w pdtnoc-
nym Cejlonie, gdyz wedtug zapewnien
gospodarzy skromnego, rodzinnego
hoteliku w Polonnaruwie nie mam sie
czego obawiac - jestjuz bezpiecznie! Na
dzwiek tych stéw midd lat sie prosto na
moje serce podrdznika, gdyz marzytem
0 ujrzeniu na wiasne oczy prastarych

ruin buddyjskich miast i swiatyn tutaj
w Polonnaruwie, a takze w Anuradha-
purze i w Sigiriji. Wiesci krazace jesz-
cze kilka dni wczesniej w Indiach nie
napawaty optymizmem zniechecajac
do podrdzy, jednak rzeczywistos¢ na
miejscu okazata sie przyjazna i zamiast
jechac na tropikalne plaze potudnia,
mogtem wzbogaci¢ swéj pobyt o naj-
ciekawsze zabytki Sri Lanki.

Budze sie pokasany przez komary,
ktdre milionami wylegty sie w pomon-
sunowych rozlewiskach i catg noc ciely
nawet przez dzinsy w tym nocnym,
wilgotnym upale - nie pomogty ani
kopcace kadzidfa, ani przeciwinsektowe
ptyny. Pojawia sie lekka obawa o mala-
rie..To byly lata, kiedy o klimatyzacji
i moskitierze w tej czesci wyspy mozna
byto tylko pomarzy¢, a jednak po $wie-
cie wedrowaty wtedy tysiace mtodych
ludzi, gtéwnie zzachodniej Europy, nieco
Australijczykow a z demoluddw tylko...
Polakéw! Jezeli spotkato sie Ameryka-
nina to byta to zazwyczaj osoba w pode-
szlym wieku, na emeryturze, w jednym
zekskluzywnych, nadmorskich resortow.

Zapowiada sie piekny, stoneczny
dzien; wynajmuje rower i ruszam na
zwiedzanie ruin Polonnaruwy, ktéra
zostata stolicg syngaleskiego krélestwa
wkrétce po zniszczeniu przez Tami-
|6w miasta Anuradhapury w potowie
IX wieku. Miasto, podobnie jak i cate
krolestwo, osiggneto szczyt rozwoju
za czasdw panowania najwiekszego
z cejloAskich wladcdw - Parakrama-
bahu Wielkiego. U nas w Polsce trwato
rozbicie dzielnicowe, a na Lance, z tych
wiasnie lat, pochodzg najwspanialsze,
podziwiane do dzisiaj obiekty na,Tere-
nie Archeologicznym®. Sg tutajbudowle,
jakich nie znajdziemy w sasiedniej Indii;

euro-
N

v Implanty

v Invisalign

v Kosmetyka dentystyczna

wybielanie - licowki kompozytowe - licowki porcelanowe

v Leczenie kanalowe
v Leczenie paradontozy
v Stomatologia cyfrowa

£

est. 2005

gt

Niech twoj

usmiech zabtysnie!

150 Java Street, Brooklyn, NY 11222

718-389-1120
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www.eurodentaistudiony.com

kolista Swigtynia Vatadage z centralng
stupg, czterema posagami siedzacego
Buddyi prowadzacymi ku nim schodom
zrzezbionymi poreczami. Pierwsze stop-
nie strzezone przez kamiennych straz-
nikéw schodéw, stanowig misternie
ptaskorzezbione, pétkoliste ,kamienie
ksiezycowe” - element sakralneji swiec-
kiej architektury spotykany wytacznie
na Sri Lance. Jest tu kamienna ksiega
Gal Potha, siedmiopietrowa Wieza
Dzwonéw, przypominajaca smukia
schodkowa piramide. Sa ruiny patacu
krélewskiego, sali tronowej, rytualne
sadzawki, ogromne, rzezbione w gra-
nitognejsie posagi Buddy - wszystko,
Czego zapragnie spragniony egzotyki
archeolog. Catos¢ mozna zobaczy¢
w ciagu kilku zaledwie godzin.
Obecnie, w 2025, mamy juz do
dyspozycji luksusowe, klimatyzowane
hotele z restauracjami szykujacymi
pyszne dania regionalnej kuchni
i z pokazem wspaniatych, regionalnych
tarncéw wieczorami. Dla SriLanki nastaty
spokojne lata, ale koniecznie nalezy
mie¢ $wiadomos¢ dynamicznej sytuacji
politycznej w Swiecie i jezeli marzymy
o0 odwiedzeniu jakiego$ kraju - wiem
z do$wiadczenia - nie nalezy zwlekag;
pakujemy manatki i ruszamy w droge!
Andrzej Kulka
Autor jest zawodowym przewodni-
kiem i whascicielem biura podrézy EXOTICA
TRAVEL. Biuro organizuje wycieczki po
calym $wiecie, w tym na Cejlon/Sri Lanke i -
przy okazji- na egzotyczne wyspy Malediwy,
od 1 do 16 marca 2025. Informacje i rezer-
wacje: EXOTICA TRAVEL, 6773 W. Belmont
Ave, Chicago IL 60634. tel. (773) 237 7788,
strona internetowa https://andrzejkulka.
com/destinations/sri-lanka-z-polskim-
przewodnikiem-wycieczka-na-cejlon/

68-63 Fresh Pond Rd. Ridgewood, NY 11385

Tng-4171-4544



Posqg Buddy

Starozytne freski z Sigirija

' Rozliczenia podatkowe <liififfr Bivro podrozy EXOTICA TRAVEL

indywidualne i biznesowe Y WYCIECZKI

* Petna ksiegowosé

" Rejestracja i ruzwiqzywanle
bizneséw

Katarzyna GhHater
KG Business Services Inc R
861 Manhattan Ave Ste# 5 4 Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN — HAWAJE —
Brooklyn, NY 11222 ) PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA
718-340-3808 EXOTICA TRAVEL www.andrzejkulka.com

i = % 6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634
||-'_I\ 4 HA .
Email: kasia@kgtax.nyc tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka email: andrzejkulka@aol.com

fel. 973-928-3838 * www.tygodnik .com




Spaceruje sobie dwoch facetow
po gérach ... bez zadnych podtek-
stow - ot zwykta meska wycieczka.
Spokoj, cisza, drzewka szumig,
potok szmerze, owady cicho brze-
cza skrzydetkami, sielanka. Nagle
jeden krzyczy:

- Patrz!! Patrz!!

- Co? Co? - rozglada sie ener-
gicznie, prébujac wypatrzy¢ przy-
czyne zmieszania.

-Widziates? - Nie. Co?

- Orzet przeleciat nam nad gto-
wami.

Mija kilka minut.

- Patrz!! Patrz!!

- Co!? - z lekkim zdenerwowa-
niem juz.

- Widziate$?

- Nie. Co znowu?

- Sarna przebiegta miedzy drze-
wami.

Nie mineta chwila a gaduta
wytraca znéw zadumanego z idyl-
licznego nastroju.

- Patrz!! Patrz!!

-0 co ciznowu chodzi!?! - wybu-
cha pierwszy.

- Widziate$?

- Tak! Oczywiscie, ze widziatem!

-To czemu wdepnates?!

W tramwaju:

- Co sie pan tak pchasz na
chama?

- Aboto cztowiek widzi na kogo
sie pcha...

Wraca maz do domui od progu
wota do zony:

- Rozbieraj sie i do tozka!

Zona nieco zdziwiona, 20 lat
pozycia i nigdy sie tak nie zacho-
wywat...

Zaciekawiona wyskoczyta
z fatataszkéw i do wyrka. Maz
tez raz-dwa pozbyt sie ubrania,
wskakuje do tézka, nakrywa zone
i siebie kotdra, razem z gtowami
i pokazuje:

- Patrz! Zegarek kupitem! Fluore-
scencyjna tarcza!

24 lutego 2025
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Do windy, w ktérej stoi juz blon-
dynka wchodzi pewien facet.

Po zamknieciu sie drzwi pyta:

-Nadrugie?

-lwona.

&

- Czemu $wiezo upieczony mat-
zonek przenosi przez prég miesz-
kania panne mtoda?

-m

- Awidziates kiedys, zeby sprzet
AGD sam wchodzit do domu?

&

Blondynka wchodzi do sklepu
i jej uwage przyciaga btyszczacy
obiekt na pdice, zaciekawiona pyta
sprzedawce:

-Cotojest?

- Termos - odpowiada sprze-
dawca.

- Do czego stuzy? - pyta
zndéw blondynka.

- Pomaga utrzymac¢ gorace
rzeczy goracymi, natomiast zimne
zimnymi - objasnia sprzedawca.

Blondynka kupuje jeden.
Nastepnego dnia przynosi termos
do pracy, a jej szef, blondyn, pyta:

- Coto za btyszczacy przedmiot?

- Termos - odpowiada blon-
dynka.

- Do czego stuzy? - pyta szef.

- Pomaga utrzymac¢ gorace
rzeczy goracymi, natomiast zimne
zimnymi - wyjasnia blondynka.

- A co masz w $srodku? - pyta
zaciekawiony szef.

- Dwie filizanki kawy i mrozony
sok pomaraniczowy.

FAMILY DenTAL (QRE

Bozena Piekarz-Lesizka D.DS.

Tel: 718-472-4344
146 Driggs Ave.
Brooklyn, NY 11222 |

GENERAL DENTIST

X Laminaty, koronki, mostki
X Leczenie kanatowe
X Korony na implanty

o6
X Stomatologia dZ|eC|eca< S~
X Kosmetyka \)

X Protetyka i ortodoncja \J |/
X Czyszczenie i wybielanie zebéw

www.doctorbozenapiekarz.com

i

SPRZEDAZ > KUPNO + WYNAJEM
NIERUCHOMOSCI

QUEENS, BROOKLYN, LONG ISLAND
i STATEN ISLAND NY

BEZPLATNA
WYCENA

4

Jarostaw Kaszuba

Barbara Kot
917-903-3106 917-862-3725
Lic: RE Broker Lic. RE Broker

OGS TEMEER

r.l spmﬂlry' dome g0 B2000

Szybka. Niezawodna. Polska.
Twofa zaufana firma wysythowa 0d 50 lat!

* Paczki Lotnicze i Morskie - do Polski i Europy

kazdego miejsca w Polsce
* Mienie Przesiedlenia

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

f

* Bilety Lotnicze i Wakacje
All-Inclusive

* Kwiaty na kazdy adres w
Polsce

+ Zestawy gotowe na kazda
okazje

GREENPOINT

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

WALLINGTON
130 Main Ave.
Roselle, NJ. 07203 Wallington NJ 07057

Tel: (908) 352 9100 Tel: (973) 779 6613

www.polamerNY.com

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

ROSELLE
275 Cox St.




Rozwod w NY- Dokumenty
rozwodowe i gdzie sg sktadane

trzeba zaznaczy¢
podziat majatku,
szczegolnie
jesli posiadamy
jakas wspdlng
posiadtos¢, czy
oszczednosci
w banku, plany
emerytalne
i dtugi matzen-
skie. W pozwie
rozwodowym
tez wymie-
niamy zadania,

Aby oficjalnie zacza¢ rozwod,
trzeba przygotowac i ztozy¢ pozew
rozwodowy. Do pozwu podajemy
ogolne zadania, jakie chcemy roz-
wigzac. Kiedy w matzenstwie sg
nieletnie dzieci, to na pewno zaza-
damy ustalenia wysokosci alimen-
téw na dzieci. Mozemy réwniez
zazadac alimentow na matzonka/e,
jesli jedno z matzonkéw zarabia
o wiele mniej od drugiego lub
wcale nie pracuje. Koniecznie

aby pozwany/
pozwana optacili koszty adwo-
kackie powddki/powoda, aby
sad nakazat utrzymywanie ubez-
pieczenia na zycie dla dzieci,
dopdki naleza im sie alimenty, etc.
W samym pozwie nie musimy jesz-
cze podawac konkretnych kwot
jakie zadamy, wystarczy wspo-
mnie(, ze takie zadania istnieja.
Nastepnie nalezy ustali¢ dziel-
nice, w ktérej bedziemy skfa-
da¢ sprawe rozwodowa. Prawo

Nowego Jorku przewiduje, iz
rozwéd mozna sktadac¢ w jednej
z dzielnic zamieszkania jednej ze
stron. Czyli jesli powdd/ powodka
mieszka na przyktad na Queensie,
a pozwany/a na Brooklynie, to
mozemy wybra¢ dowolng z tych
dwdch. Bardzo czesto zdarza sie,
ze sady w jednej dzielnicy maja
ogromnie duzo rozwoddw i nie
sa w stanie tak szybko ich rozpa-
trywac, jak sady w drugiej dziel-
nicy. Mozna réwniez skorzystac
z prawa, gdzie pozew rozwodowy
zostat ztozony w dzielnicy innej od
tych zamieszkatych, ale w tym przy-
padku, jesli dojdzie do rozwodu
spornego, to wtedy sedzia moze
odrzuci¢ nasza sprawe i przekazac
do sadu odpowiedniej dzielnicy.
Jak to wyglada? Kiedy strony nie
zgadzaja sie na przyktad co do
podziatu majatku i nie ma szans,
ze strony same ustalg warunki
umowy rozwodowej, adwokat
jednej ze stron skfada do sadu
dokument z prosba o ingerencje
sagdowa. Tam w wyznaczonym
dniu, po zapoznaniu sie ze sprawa,
sedzia ma prawo odméwi¢ nam
prowadzenie sprawy w tym sadzie,
gdyz jurysdykcje ma sad najwyzszy

Adwokat radzi

dzielnicy naszego zamieszkania.
To réwniez zalezy od oblezenia
sadow pracg. Czasem sad nie robi
problemu i sprawe przyjmuje. To,
ze sad przektada nasza sprawe
do innej dzielnicy, nie oznacza
wecale, ze pozew zostat odrzucony
i na nowo musimy zaczynac cafg
sprawe. Nasze dokumenty zostaja
przewiezione do odpowiedniego
sadu i zostanie wyznaczona nowa
data stawienia sie na sprawe.
Z pieciu dzielnic miasta Nowego
Jorku w obecnym czasie, najszyb-
ciej pracuje sad na Manhattanie.

Tak na prawde wiele zalezy
od wiedzy panstwa adwokata
i jego/jej orientacji w sprawnosci
pracy sadéw. Adwokat, podczas
rozmowy z panstwem powinien
panstwu wyjasnic zasady dziatania
sadow, jak rowniez zasady wypet-
niania wnioskéw o przyjecie jurys-
dykcji wyznaczonej przez powoda/
powodke.

Kiedy nasz pozew jest juz odpo-
wiednio przygotowany, mozna
dokumenty ztozy¢ w sadzie. Tez
obowiazuja opftaty sadowe, czyli
filing fees. Nastepnym krokiem jest
doreczenie dokumentdw.

Joanna Ewa Nowokuriski, Esq.

LECZYMY:
« Bole mie$ni i stawow
« Urazy sportowe
o Bole szyi i plecow

« Urazy po wypadkach
samochodowych i w pracy

Rehabilitacja neurologiczna

Rehabilitacja po operacjach ‘{

o ( n||1J]-|:-I(‘
:_ll\'é Physical Therapy PC

Complete Physical Therapy PC

WYKONUJEMY
ZABIEGI:
o Elektrostymulacji
o Ultradzwigki
» Leczenie laserem
« Cwiczenia lecznicze
« Masaze lecznicze

wieloletni€
doswiadczene

CERTYFIKOWANY DOSTAWCA APOS/ BUTY ZMNIEJSZAJACE BOL NOG | KOLAN

Catskills:

134 Norman Avenue
Brooklyn, NY 11222

3201 Grand Concourse
Bronx, NY 10468

845-586-6500
10 Redmond Rd

Town of Middle Town
44889 Rt 28, NY 12406

718-383-6460 completeptl34@gmail.com

NOWOKUNSKI LAW FIRM PLLC

ADWOKAT Z 15-LETNIM DOSWIADCZENIEM
Joanna Ewa NowokunskKi

B ROZWODY (CONTESTED I UNCONTESTED) 7

B SPRAWY RODZINNE

(CUSTODY I CHILD SUPPORT)

B SPRAWY KARNE

(DUI, DOMESTIC VIOLENCE, ASSAULT, ETC)

B SPRAWY IMIGRACYJNE

861 Manhattan Avenue,

Suite 6, Brooklyn, NY 11222

MOWIMY PO POLSKU!  SE HABLA ESPANOL!

347-743-9058

TELEFONY CZYNNE CAELA DOBE

www.jenlawgroup.com

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




Thusty czwartek

)JEUSQ,

a Jof Juesday

Ttusty czwartek to $wigto mocno zwiazane z Wielkanoca - poprzedza ono
bowiem okres Wielkiego Postu, w czasie ktdrego - zgodnie z tradycja - kazdy
ma czas na wyeiszenie si¢ i przygotowanie do tych najwazniejszych dla
chrzeseijan wiat w roku. To rowniez czas wstrzemigzliwosei, dlatego tez
thusty czwartek i nastepujace po nim ostatki (w niektorych regionach Polski
nazywane .$ledzikiem”) to ostatni dzwonek na to, by oddaé si¢ hueznej zaba-
wieirozpuscie podniebienia. Bo jak inaczej nazwaé szalenstwo, ktore towa-
rzyszy wielu osobow od samego rana? Tego dnia z daleka mozna zavwazyé
piekarnie - zazwyezaj stoi przed niwmi co najmniej kilka osob. Zdarzaija sie

i takie miejsca, gdzie w kolejce po paczki trzeba staé nawet godzing. Relacje

z takich kolejek ezy pokazywanie dtugiego .ogonka” to jeden z gtownych

tematow w polskich mediach podezas ttustego czwartku.

Ciasto ze stonina

Poczatkowo tej stynnej trady-
¢ji mozna doszukiwac sie jeszcze
w starozytnym Rzymie.W tym okre-
sie Swietowano bowiem koniec
zimy i nadejscie pierwszych oznak
wiosny. Siegano woéwczas po ttuste
potrawy, zwtaszcza miesne, ktére
obficie zapijano winem. Co cie-
kawe, najwazniejsza przekaska
wtedy byly paczki. Tak jak i te dzi-
siejsze, nie nalezaty one do zdro-
wych i dietetycznych smakotykow
- przygotowywano je z ciasta chle-
bowego i obficie nadziewano...
stonina. Tzw. ,tlusty dzien” byt
obchodzony w Rzymie raz w roku.
Mylitby sie jednak ten, kto
sadzi, iz ta tradycja byta obecna
tylko w starozytnym Rzymie.
Podobny zwyczaj, cho¢ duzo p6z-
niej, pojawit sie takze w Polsce. Tu
juzw XVIwieku upowszechnito sie
przygotowanie paczkow w wersji
stodkiej. Réznity sie one jednak od
tych, jakie znamy dzi$ - w niekto-
rych z nich w srodku znajdowat sie
migdat lub orzech. Osobie, ktdéra
trafifa na takg niespodzianke miato
dopisywac szczescie i pomyslnos¢
przez caty nadchodzacy rok. Dzi$
funkcjonuje nieco inny przesad -
aby nie dopusci¢ do pecha w zbli-

PLUS 24 Iutego 2025

Zajacym sie roku trzeba zjes¢ co
najmniej jednego paczka. Wielu
znas... nie ma probleméw z wyko-
naniem tego zalecenia.
Dzien ten w wyjatkowy sposéb
obchodzono miedzy innymi
w Matopolsce, gdzie nazywano
go combrowym czwartkiem. Jego
nazwa pochodzi od nazwiska zyja-
cego w XVIl wieku krakowskiego
burmistrza Combra. Podobno
mezczyzna ten cieszyt sie ztg stawg
i byt niezwykle surowy, zwtaszcza
dla kobiet handlujacych na kra-
kowskim rynku. Te jednak potrafity
mu sie ,odwdzieczy¢” i sprawic,
by pamie¢ o nim przetrwata.
W zwigzku ztym, ze cieszacy sie zia
opinig mezczyzna zmart w ttusty
czwartek, co roku tego dnia
w centrum krakowa urzadzano
huczne zabawy.

Dwa i pot paczka

Dzi$ thusty czwartek to nie tyle
okazja, aby szale¢ do biatego rana,
ale raczej szansa na to, by bezkar-
nie i bez wyrzutéw sumienia méc
zajadac sie paczkami. Ze statystyk
wynika, ze przecietny Polak zjada
tego dnia okoto 2,5 paczka. Zwa-
Zywszy na to, iz jeden paczek to od
25-400 kalorii, fatwo mozna poli-
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nowych avt.

czy¢, ze Srednio kazdy z nas, zjada"
nawet 1000 kalorii pochodzacych
z tych smakotykéw. Okazuje sie
jednak, ze i w tym przypadku
mozna zaoszczedzi¢ troche kalorii
nie pozbawiajac sie przyjemno-
$ci sprébowania optywajacego
w cukrze pudrze tego karnawato-
wego przysmaku. Warto wiedzie¢,
ze im wiecej stodkich dodatkéw

(miedzy innymi kolorowych posy-

pek), tym wiecej kalorii. Zazwy-

czaj najmniej kalorii maja paczki

z nadzieniem rézanym, nieco
wiecej te zbudyniowym, serowym
czy makowym.

Nalesniki w Ameryce
i na Wyspach
Paczki, faworki (chrust, chru-

$ciki) - to wtasnie te smazone
na oleju przysmaki jada sie
w Polsce w thusty czwartek.

A jak to wyglada w USA
czy w Wielkiej Brytanii? Tu
odpowiednikiem naszego
tlustego czwartku jest
tzw. Mardi Gras (fr. Ttusty
wtorek), znany tez pod nazwg
,Fat Tuesday” (ang. ttusty wtorek),
,Pancake Tuesday” (ang. nalesni-
kowy wtorek) czy ,Shrove Tues-
day’, przypadajacy we wtorek

-
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Ttusty czwartekw prze-
liczeniv na samochody

Jedzenie paczkow t0 wieloletwia polska

tradycja zwiazana trustym czwart-

kiem. W skali cateqo kraju okazuje si¢
kosztowna. ySmy )
(;mzki pieniadze przeliczylina samo

chody, tuz po ttusty™ czwartku na

polskich drogach pojawitoby sig do 3 ys.

Gdybyswmy wydane ha

przed Sroda Popielcowa (ang. Ash
Wednesday). Stowo ,shrove” jest
forma wychodzacego juz z uzycia
czasownika shrive, oznaczajacego
+wyznawac¢ grzechy”. Nazwa
ta wskazuje wiec na

5



duchowy charakter Swieta, oczysz-
czenie sie zwiniprzygotowanie na
nadchodzacy okres postu.
Dzi§ Fat Tuesday/Pancake
Tuesday przypadajacy przeciez
w ostatni dzienA karnawatu, to
jednak wiecej zabawy
niz zadumy, na
ktérag dopiero
e przyjdzie
czas. Tego

dnia Amerykanie i Brytyjczycy
hurtowo jedza nalesniki, ktére
podobnie jak paczki maja sym-
bolizowa¢ dostatek - wykonane
s3 bowiem ze sktadnikéw, ktére
powinno sie ogranicza¢ w czasie
postu. Mieszkancy Stanéw Zjed-
noczonych i Wielkiej Brytanii biorg
udziat w Wowych
wydarze . ytyjczykow
jednym znajstynniejszych jest tzw.
Pancake Race, czyli Nalesnikowy
Wyscig. Zabawa polega
na tym, iz zawod-
nicy biegna
znalednikiemna

W
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Jak spalié paczka
0 waftoéci 400 kalortt

o godzing spaccrowaé tempewm ywiar-
kowanywm
o bice 30-40 win
o jechat na rowerze 50 wminvt |
« odkurzat okoto 1 qodziny 20 wminvt
o godzine dwiczyé brzuszki |
o wehodzié po schodach 40 minut
o dwie godziny gratw kreale

patelni, rwnoczes$nie go podrzu-
cajac. W USA popularne sa parady
z okazji Mardi Gras. Najstynniejsza
ma miejsce w Nowym Orleanie.
Mieszkancy miasta i przyjezdni
zbieraja sie ttumnie na ulicy, wiek-
s20$¢ 0s0b przyodziewa kolorowe
kostiumy i maluje twarz w,karna-
watowe barwy". Ulicami Nowego
Orleanu przemieszcza sie nie
jedna, a kilka niezaleznych parad.
Kolorowo przyozdobione wozy
i platformy, mazoretki i orkiestry

reprezentujace swoje uczelnie-to
wszystko tworzy klimat, ktérego
nie mozna spotkac nigdzie indziej.

- -

Ttusty czwartek

Tradycja obchodéw Pancake
Tuesday dotarta takze do Kanady.
W jednej ze znajdujacych sie tam
prowincji, Newfoundland, tego
dnia do ciasta nalesnikowego
wrzuca sie rézne cenne przed-
mioty - na przyktad monete lub
pierscionek. Szczesliwiec, ktory
znajdzie taki przedmiot moze
liczy¢ na przyptyw gotéwki czy
szybki $lub.

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



Ttusty czwartek
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Ttusty czwartek to swigto, podezas ktorego nawet osoby dbajace o linig siggaja

po co najmniej jednego paczka. Do tego dochodza eklery, ptysie czy faworki obficie
posypane cukrewm pudrem, ktdre specjalnie na ten dzien przygotowywane sa w
olbrzywich ilosciach. Nic wige dziwnego, Ze nawet osoby, ktorym na co dzien vdaje
si¢ uniknaé tyeh pokus, w ttusty ezwartek pozwalaja sobie na mate co nieco.
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Paczki mozna nadziewaé
takze po usmazeniu. Potrzebna
nam begdzie do tego szpryca

napetniona konfiturg — jej
koncowke wbijamy w
przestudzony paczek i
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Sktadniki:

« 1kg maki pszennej
« 10 g $wiezych drozdzy

)
/
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napelniamy. . 100 g masta
Sposob przygotowania: » pétszklanki cukru
. 620ttek
Przygotowac zaczyn. Lekko ciepte mleko wymieszac z 1 tyzeczka cukru + 1jajko

« potszklanki mleka

« kieliszek spirytusu

2-3 fyzki soku z cytryny
szczypta soli

olej do smazenia

pokruszonymi drozdzami i 1 tyzka maki. Przykry¢ sciereczka i odstawic
w ciepte miejsce do wyrosniecia na ok. 10- 15 minut. Roztopi¢ masto (lub
margaryne). Z6ttka, jajko i reszte cukru utrze¢. Reszte maki wsypac do duzej
miski. Dodac wyrosniety zaczyn i mase jajeczng. Zacza¢ wyrabiac ciasto.

Podczas wyrabiania, dodawac¢ roztopione masto. Wyrobic ciasto na
| gfadka, elastyczng mase. Pod koniec dodaé spirytus i ponownie wyro-
bi¢. Miske z ciastem przykry¢ sciereczka i pozostawic w cieptym miej-
scu na ok. 40- 60 minut, az podwoi swoja objetos¢. Wyrodniete ciasto

przetozy¢ na posypany grubo maka blat i rozwatkowac na grubos¢

/////////////////////////////////////////////g
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TMasa knswhowa

Sposob przygotowania:

Na patelnie wsypujemy cukier
i podgrzewamy na matym ogniu
az przybierze ciemnobrazowy
kolor (nie mieszamy). Kiedy cukier
sie rozpusci i na powierzchni poja-
wiaja sie mate pecherzyki dole-
wamy $mietane (o temperaturze
pokojowej lub lekko podgrzana).

PLUS 24 lutego 2025

s(//////////////////////////////
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Sktadniki:

+ 100 g cukru

+ 150 g $mietany

- tabliczka biatej czeko-
lady

+ 1tyzka masta

L

4

Kiedy sktadniki sie potacza, zdej-
mujemy z ognia. Gdy masa jest
jeszcze ciepta - ale nie goraca -
wrzucamy pokruszong czekolade
i masto, i mieszamy do potaczenia
skladnikéw. Odstawiamy do czasu
az ostygnie.

Nadsioni
2 adwohalom

Sposdb przygotowania:

Z6ttka ucieramy z cukrem na
gtadka mase. Dodajemy make
i dalej ucieramy na jednolita mase.
Mleko zagotowujemy, wlewamy
adwokat, dodajemy mase jajeczna
i ubijamy energicznie, aby nie
powstaty grudki. Masa powinna
wkrétce zgestnied.

ok. 1 cm. Wykrawac z niego krazki o $rednicy 7 cm. Na potowe krazkéw natozy¢ nadzienie i przykry¢
pozostatymi krazkami. Brzegi dobrze zlepi¢. Paczki uktada¢ na posypanym maka blacie, przykry¢ scie-
reczka i pozostawi¢ do wyro$niecia na ok. 30 minut. Paczki powinny by¢ leciutkie i puszyste. Smazy¢
partiami na rozgrzanym ttuszczu w duzym garnku z obu stron. Thuszczu musi by¢ duzo, aby paczki
swobodnie w nim ptywaty. Jesli paczki beda dobrze napuszone, podczas pieczenia pojawi sie charak-
terystyczna biata obwodka. Temperatura ttuszczu powinna wynosic¢ ok. 175°C. Paczki wktadac wyrosnieta
strong w doti smazy¢ ok. 2 minut zjednej strony. Paczki uktadac na recznikach papierowych, aby ttuszcz ociekt.
Paczki posypac cukrem pudrem lub polukrowac.
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Sktadniki:
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200 ml mleka

pot szklanki adwokatu

3 z6ttka

tyzka cukru

« 2tyzki maki pszennej

« 2 tyzki maki ziemniacza-
nej




Jawanki

Sposob przygotowania:

Make wymiesza¢ z cukrem
i sola. Dodac zottka, spirytusi smie-
tane. Zagnies¢ na jednolitg mase.
Nastepnie przetozy¢ ciasto na
blat i zbija¢ drewnianym watkiem
ok. 10- 15 minut. (Nalezy uderzac¢
watkiem w ciasto rozptaszczajac je,
po czym ponownie zwing¢ i zndw
zbija¢ watkiem. Dzieki zbijaniu
ciasto bedzie jednolite, elastyczne,
apo usmazeniu krucheizduzgilo-
$cig babelkow). Ciasto rozwatko-
wac porcjami cieniutko na blacie
posypanym lekko maka. Pokroi¢
najpierw na paski o szerokosci ok.
3- 4 cm, nastepnie na prostokaty

lub réwnolegtoboki o dtugosci
SIS \\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ok. 9- 10 cm. Kazdy kawa-

= Sktadniki:

500 g maki pszennej,
35 g swiezych drozdzy
- 250 ml mleka, 6 zottek
+ 50 g cukru, 1tyzeczka miodu
+ 1/2tyzeczki soli, 100 g masta
« cukier puder
ttuszcz do gtebokiego
smazenia (smalec, olej)
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Sposob przygotowania:

Do miski przesia¢ make, dodac pokruszone
drozdze, wla¢ ciepte mleko oraz dodac zéttka.
Miesza¢ powoli drewniana tyzka az sktadniki /’//,/ .
potacza sie ze soba. Dalej dodawac w nastepuja- /I/I/,,
cej kolejnosci: cukier, miéd i sél, za kazdym razem '
mieszajac sktadniki. Wyrabia¢ ciasto az nabierze
elastycznosci i bedzie gtadkie przez ok. 5 minut. Wow-
czas dodac pokrojone, miekkie masto i doktadnie wyrobi¢
ciasto zagniatajac je przez ok. 10- 15 minut, az bedzie gtadkie i elastyczne.
Whtozy¢ do duzej miski, przykry¢iodstawi¢ na 1 godzine az uroéniei potroi
swoja objetosé.

Po wyrosnieciu wytozy¢ na stolnice, delikatnie uformowac watki
i pokroic je na 40 czesci - matych kawatkéw po 25 g kazdy. Uformowac
krazkii odtozy¢ na ok. 30 minut do wyrosniecia, az podwoja swoja objetosc.
W pojemnym garnku podgrzac obfitg ilos¢ thuszczu do temp. 350 stopni F.
Zanurzac paczki w thuszczu i smazy¢ po ok. 2 - 3 minuty z kazdej strony az
nabiora ztocistego koloru. Odkfadac tyzka cedzakowa na talerz wytozony
recznikami papierowymi. Po przestudzeniu obtoczy¢ w cukrze pudrze.

Anyiowe paeaki z dziwhg
Sposob przygotowania:

Jajko ubijamy z cukrem. Dodajemy skérke startg z potowy doktadnie
wymytej cytryny, likier anyzowy oraz olej. Wszystko doktadnie mieszamy
i nastepnie stopniowo dodajemy - przesiana make wymieszana z prosz-
kiem do pieczenia. Wyrabiamy tak dtugo az powstanie jednolita, nieklejaca
sie do rak masa. Z tak powstatej masy formujemy kulki nieco wieksze od
orzecha wioskiego. Nastepnie z kulek tworzymy,oponki” (najlepiej wtozyc¢
w srodek kulki palec i kreci¢ nim wokét whasnej osi) i smazymy na rozgrza-
nym oleju na ztoty kolor. Po wyjeciu z garnka wyktadamy je na papierowe
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Ttusty czwartek
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Sktadniki:

« 2 szklanki maki pszennej
. 4 76ttka

+ 1tyzka spirytusu

« Yatyzeczki cukru

A tyzeczki soli

. ok. 5 kopiatych tyzek
gestej, kwasniej Smietany
olej lub smalec do sma-
zenia

cukier puder do posypa-
nia

\ QUL

tek nacig¢ w srodkui przez naciecie
przeciggnac jeden koniec.

Faworki smazy¢ na rozgrza-
nym ttuszczu z obu stron na ztoty
kolor. Wyjmowac tyzka cedzakowa
i 0sgczy¢ na reczniku papierowym
z thuszczu. Gdy ostygna posypac
grubo cukrem pudrem.

Sktadniki:

« potszklanki cukru

+ 40 mloleju

+ 40 ml likieru anyzowego
+ 1jajko

« 250 g maki

« 89 proszku do pieczenia
+ potcytryny

olej do smazenia

222228 .

fel. 973-928-3838 ;WV\/W.T\/Q_OdmkPLUS.Com
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+ 5jajek

« kilka duzych truskawek

Ttusty czwartek

Sktadniki:

szklanka wody
100 g masta
szczypta soli
200 g maki

lody waniliowe
1/2 tabliczki czekolady
mlecznej ‘
2 tyzki uprazonych ptat-
kéw migdatow

Sposob przygotowania:

Wode zagotowac z mastem i sola. Doda¢ make zcynamonem. Zmniej-
szy¢ ogiert do minimum. Energicznie mieszac tyzka, az ciasto bedzie
odchodzi¢ od Scianek naczynia. Mase odstawi¢ do przestudzenia. Zmik-
sowac do uzyskania gtadkiej i dos¢ gestej masy dodajac po kolei 2 jajka.
Trzecie roztrzepac i dodawac stopniowo, zeby zbytnio nie rozrzedzi¢
masy. Powinna zachowywac nadany ksztatt. Ciasto przetozy¢ do rekawa
cukierniczego z koricdwka w ksztatcie duzej gwiazdki. Olej rozgrza¢ do
350-360°F. Na goracy olej wyciskac paski dtugosci 10-12 cm (odcinatam
nozyczkami). Smazy¢ po ok. 2 minuty z kazdej strony. Osaczy¢ na podwdéj-
nie ztozonym reczniku papierowym. Obtoczy¢ w cynamonowym cukrze.

© 0060600000000 06000000000000000000000o0

Sktadniki:

+ 250 ml wody
+ 250 ml mleka

« 250 g masta

« szczyptasoli

+ 275 g maki pszennej

« 7 jajek

Krem:

+ 250ml Smietany

+ 250 ml serka mascarpone
« 4tyzki cukru pudru

+ 1 laska wanilii
truskawki do dekoragji

| i A
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PLUS 24 lutego 2025

+ 120gmasta

« Vatyzeczki soli
+ 1 szklanka maki
+ 3 jaja (trzecie roztrze-

+ Yatyzeczki cynamonu
« Y5 szklanki cukru wymie-

Wi
T

Plysio 2 lodasi

Sposob przygotowania:

W garnku zagotowac wode z mastem i szczypta soli. Na gotujaca sie

wode wsypac make, zmniejszy¢ ptomien i bardzo energicznie mieszac az
utworzy sie gesta kula, odchodzaca od $cianek garnka. Ciasto przestudzic.

Caty czas miksujac wbija¢ po jednym jajku. Mase przetozy¢ do worka

\ cukierniczego i wyciskac nieduze ptysie na blaszke wytozong papie-

rem do pieczenia. Pamieta¢ aby zachowa¢ wiekszy odstep miedzy
ciastkami gdyz urosna. Piec ok 20 minut w 380 stopniach. Ostudzi¢.
Ptysie przekroi¢ w poprzek. Utozy¢ plasterki truskawek, duza gatke
lodéw i nakry¢ odkrojona,czapeczka”. Ptysie polac rozpuszczong
czekolada i posypac¢ migdatami. Pozdawac od razu po przygoto-
waniu.

© © 0 0 0000000000000 000000000000000000000000 0 00

Sktadniki:

1 szklanka wody

pane))

szanego z '» tyzeczki ‘
cynamonu

2 masq Smielanoury

Sposob przygotowania:

Rozgrzewamy piekarnikdotemperatury 380°F.Wrondlu
zagotowujemy wode, mleko, masto i dodajemy szczypte
soli. Szybko wsypujemy make i energicznie mieszamy.
Podgrzewamy przez minute, ciaggle mieszajac, az masa
zacznie odchodzi¢ od $cianek rondla. Zdejmujemy z ognia.
Przektadamy mase do miski i doktadnie studzimy. Doda-
jemy po jednym jajku, bardzo doktadnie miksujac po
dodaniu kazdego. Mieszamy, az masa stanie sie gtadka.
Wktadamy ciasto do rekawa i wyciskamy podtuzne
ciastka, na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy na ztoty kolor. Po upieczeniu wyjmujemy
eklery z piekarnika, lekko studzimy i przy pomocy noza

do chleba przekrawamy eklery wzdtuz na pét. Smietane
ubijamy z cukrem na sztywno. Dodajemy serek mascarpone,
ziarna wanilii i dalej ubijamy do momentu, az krem bedzie sztywny
i gesty. Eklery nadziewamy kremem i dekorujemy $wiezymi truskaw-

kami.



Sktadniki:

+ 20g $wiezych drozdzy

« 4 tyzki cukru

+ 1 szklanka mleka

+380g maki

« szczypta soli

« 1 tyzka spirytusu

« 2 mate jajka

«2jabtka

« 2 tyzki rodzynek jasnych

« 2 tyzki rodzynek ciemnych
« 1tyzeczka startej skorki z cytryny
« thuszcz do gtebokiego smazenia
- cukier puder do oprészenia

Thusty czwartek (4

Sposob przygotowania:

Jabtka obieramy i kroimy w mata kostke. Cytryne sparzamy
i Scieramy z niej skorke.
Do cieptego mleka wkruszamy drozdze. Dodajemy 1tyzke
ukru i 3-4 tyzki maki. Doktadnie mieszamy, aby nie byto grudek.
Powstaty rozczyn odstawiamy na 10-15 minut pod przykry-
| ciem w ciepfe miejsce, aby zaczat pracowad. W tym czasie jajka
ucieramy z pozostatym cukrem na puszysta mase. Dodajemy
podros$niety rozczyn i mieszamy. Stopniowo dodajemy make
i mieszamy. Pod koniec dodajemy szczypte solii spirytus. Ciasto
mieszamy az bedzie gtadkie. Wowczas dodajemy jabtka, rodzynki
i skorke cytrynowa. Mieszamy do pofaczenia. Ciasto przykry-
wamy i odstawiamy w ciepte miejsce do podro$niecia na okoto 1
godzine. Powinno podwoic¢ swoja objetos¢. Rozgrzewamy olej do
gtebokiego smazenia do 350 stopni. tyzke maczamy w gora-
cym oleju, nabieramy porcje ciasta i wktadamy na goracy olej
(1 racuszek = 1 tyzka ciasta). Gdy ciasto odklei sie od tyzki to ja
- wyjmujemy. Smazymy paczki na rumiano z kazdej strony tak jak
paczki. Usmazone paczki odsgczamy na papierowych recznikach.
'Po ostygnieciu oprészamy je cukrem pudrem.

Sposob przygotowania:

Utrzec¢ drozdze z 3 fyzkami cieptego mleka i cukrem.
. Odstawic¢ pod przykryciem na kilka minut. Gdy zaczyn
2. urosnie wyrobic ciasto z podanych sktadnikow poza
el " mastem. Masto rozpuscic¢i dodac pod koniec wyra-
' biania. Ciasto jest dos¢ lepiace, najlepiej wyrabiac
mikserem.

Uksztattowac kule i zostawi¢ do wyrosniecia
pod przykryciem w cieptym miejscu na 2 godziny.
Wyja¢ wyrosniete ciasto na stolnice i rozwatko-
wac podsypujac maka na grubosé ok 1.cm.

Szklanka wykrawac kota a kieliszkiem mniejsze otwory

wewnatrz. Odstawic na pét godziny do wyrosniecia. Smazy¢ w goracym

R oleju raz odwracajac. Usmazone oprészy¢ cukrem pudrem lub polukro-
wac i posypac kolorowa posypka.

Sposob przygotowania:

Drozdze rozpuszczamy w 100ml mleka,
dodajemy pozostate skfadniki. Energicz-
nie mieszamy tyzka,badz tez mikserem. /&
Ciasto powinno mie¢ konsystencje
gestej $mietany. Przykrywamy ciasto

Sktadniki:

200 g maki gryczanej

400 ml cieptego mleka
2 tyzeczki suszonych droz-
dzy i odstawiamy w ciepte miejsce na okoto

2 jajka

szczypta soli
1tyzka cukru

olej (do smazenia)

' 1 godzine (aby urosto). Nagrzewamy
patelnie, wlewamy odrobinke oleju. tyzka
nalewamy partie ciasta i smazymy cienkie
placuszki - rozmiaru spodka. Do czasu podania
trzymamy pod przykryciem lub w cieptym piekarniku.

Podajemy z ulubionymi dodatkami: twarozkiem, owo-
cami, cukrem.

Sktadniki:

« 3 szklanki maki

2 tyzki cukru
15 g drozdzy
1 jajko

3 tyzki wody

« niecata szklanka mleka
« 50 g masta

1 tyzka rumu lub esencji wanilio-
wej

szczypta soli

olej do gtebokiego smazenia

« cukier puder lub lukier i stodka

posypka do dekoracji

@0 0000000000000 o
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Adwokat radzi

Czytelnicy pytaja

Miesigc temuzmart méjwujek, obywatel USA ze stalym zamieszka-
niem w NY. Mieszkatw swoim domu wraz z przyjaciétka, z ktdra dzielili
wydatki zwigzane z utrzymaniem domu. Wujek nigdy nie byt zonaty
i nie miat dzieci. Moj tato, ktéry zmart byt jedynym jego bratem. Z tego
co wiem to mial testament spisany przekazujac swéj majatek potowe
namnieipolowe na jego przyjaciotke. Jakie sa procedury w NY, jezeli
chodzi o postepowanie spadkowe? Co zrobi, kiedy rodzina mieszka

w Polsce i nie moze przyjecha¢?

Jezeli rzeczywiscie Pani wujek
pozostawit testament, ktdry zostat
sporzadzony wedtug wymogow
przepisow ustawy stanu Nowy
Jork, taki testament musi by¢ uwia-
rygodniony przez sad, czyli sprawa
spadkowa musi zostac¢ ztozona
w Surrogate’s Court (sadzie ds.
spadkowych). Wszystkie osoby,
ktére maja prawo do dziedziczenia
ustawowego musza by¢ poinfor-
mowane i muszg wyrazi¢ zgode
na wyznaczenie nominowanego
w testamencie wykonawcy spadku
oraz podziat majatku wedtug
zapisu zmartego.

W sytuacji, gdy Pani wujek miat
tylko jednego brata, ktéry juz nie
zyje, dzieci jego, czyli Pani oraz Pani
rodzenstwo macie prawo dziedzi-

czenia w czesciach réwnych.

Jezeli nie ma Pani rodzenstwa,
wtedy Pani bedzie musiata by¢
poinformowana o przeprowadze-
niu sprawy spadkowej. W takiej
sytuacji, ma Pani
dwa rozwiazania: a)
wyrazi¢ zgode na
przeprowadzenie
takiego postepowa-
nia albo b) ztozy¢
sprzeciw i pod-
wazy¢ testament
wuja. Tutaj jednak
powinna Pani skon-
sultowac sie z praw-
nikiem do spraw
spadkowych, aby
dokfadnie oméwic
Pani prawa.

Przede wszystkim, nalezy
rowniez ustali¢ wartos¢ spadku
po wuju. W tym celu, sugeruje
przejrze¢ doktadnie dokumenty,
papiery, foldery itp., ostatnie rozli-
czenia podatkowe, najlepiej sprzed
trzech lat, aby ustali¢ co rzeczywi-
$cie posiadat. Jest to bardzo wazne,
aby oszacowad warto$¢ spadku
w celu ustalenia czy nalezy zapta-
ci¢ podatek od spadku, na co jest 9
miesiecy od daty smierci.

Jezeli chodzi o Pani staty pobyt
w Polsce, to nie ma konieczno-
$ci, aby Pani przyjezdzata do
Nowego Jorku. Wszelkie proce-

dury reprezentacji Pani moga by¢
przeprowadzone przez prawnika,
a dokumenty wymagane przez sad
moga by¢ podpisane w konsulacie
amerykanskim i pézniej przestane
do Nowego Jorku.

Jeszcze raz podkreslam, ze
detale zwiagzane ze sprawg spad-
kowa s3 nie znane, dlatego tez
radze, aby skontaktowata sie Pani
z adwokatem do spraw spadko-
wych, bowiem tego rodzaju sprawy
sg skomplikowane i wymagaja
doswiadczenia w prowadzeniu ich
z racji na wieloaspektowosc.

Mecenas Joanna Gwozdz

PLUS 24 lutego 2025

K ANCELARTIA

» Testament

/ Estate Planning

* Power of Attorney
* Health Care Proxy

PR AWNA

Swiadczymy ustugi kompleksowego doradztwa prawnego
w zakresie nast¢pujacych galezi prawa:

v Medicaid
v/ Asset Protection

v/ Prawo Spadkowe,
Probate

JOANNA 7T
,Gwozpz

ATTORNEY AT LAW

v/ Trusts
v Revocable

v/ Irrevocable




Technologie

Armia uzyska niezwykte mozliwosci
Ta technologia jest lepsza niz jakakolwiek bron

W USA ogtoszono wtasnie program o kryp-
tonimie ,Teoria umystu’, w ramach ktérego
powstanie projekt dajacy Stanom Zjednoczo-
nym ogromnga przewage na polu walki.

Agencja Zaawansowanych Projektow
Badawczych (DARPA), dziafajaca w strukturach
Departamentu Obrony Stanéw Zjednoczonych,
zamierza stworzy¢ sztuczna inteligencje, ktéra
bedzie przewidywac kolejne ruchy przeciw-
nikow. Oficjalnie podano, ze celem jest,,pota-
czenie zaawansowanych algorytméw z ludzka
wiedza specjalistyczng”

Al podejmie decyzje,
przewidujac ruchy wroga

Na swoich stronach DARPA ttumaczy, ze
ludzie uzywajg umiejetnosci zwanej teorig
umystu, aby wnioskowac o swoich stanach
mentalnych, a z zaobserwowanych dziatan
i kontekstu da sie przewidywac przyszte dzia-
tania. Problem pojawia sie, gdy ludzie tworza
zespoty - wowczas te modele moga stac sie
niezwykle ztozone. Dla takich skomplikowa-
nych ,modeli mentalnych” siegniecie po tech-
nologie Al staje sie nieodzowne.

Idea przedsiewziecia jest taka, by opraco-
wac system Al usprawniajacy proces podej-

mowania decyzji w zakresie bezpieczenstwa
narodowego. Sztuczna inteligencja miataby
decydentom dostarcza¢ informacji o poten-
cjalnych przysztych dziataniach wroga. A takie
dane pomogtyby cho¢by w podejmowaniu
dziatan obronnych,
wyprzedzajacych
i odstraszajacych,
dostosowanych do
skali zagrozen. Al mia-
taby skupi¢ sie zatem
na modelowaniu
i symulacji réznych
scenariuszy. DARPA
poszukuje takich tzw.
agentéw Al - narze-
dzia te miatyby dziata¢
w coraz bardziej zto-
zonych i wyspecjalizo-
wanych srodowiskach,
by¢ zdolne do adapta-
¢ji do nagtych zaktécen
W misji oraz przepro-
wadzania ztozonych
whnioskéw i przewidy-
wan.

Dylematy etyczne projektu
yleoria umystu”

A o tym, jak istotny jest to projekt, moze
Swiadczy¢ fakt, ze programem kieruje Eric
Davis, ktéry na poczatku 2024 r. dofgczyt do
DARPA jako gtéwny naukowiec. To uznany
ekspert w dziedzinie sztucznej inteligencji,
uczenia maszynowego i wspétpracy cztowiek-
maszyna. Wczesniej pracowat on w Galois
- firmie badawczo-rozwojowej, ktéra koope-
rowata z takimi instytucjami rzadowymi jak
NASA czy Intelligence Community (organizacja
zrzeszajaca kilkanascie amerykanskich agencji
o charakterze wywiadowczym).

Eksperci juz poréwnuja ,Teorie umystu
do kontrowersyjnego programu ,Total Infor-
mation Awareness” (TIA), uruchomionego
w 2002 r. po atakach na World Trade Center.
TIA miat wykrywac i zapobiegac¢ dziataniom
terrorystycznym, ale spotkat sie z falg krytyki
-mdwiono o nadmiernym nadzorze i inwigila-
¢ji. Amerykanska Unia Swob6d Obywatelskich
(ACLU) wrecz poréwnata TIA do ,Wielkiego
Brata" Teraz zndw pojawiaja sie pytania o réw-
nowage miedzy zwiekszaniem bezpieczenstwa
narodowego a ochrong prywatnosci i wolno-
$ci obywatelskich. Jak pisze serwis Interesting
Engineering, wdrozenie zaawansowanych
algorytmdw do interpretacji zachowan ludz-
kich, jak ma to miejsce w przypadku projektu
JTeoria umystu’, moze prowadzi¢ w przysztosci
do, co najmniej, wielu dylematéw etycznych.
Cho¢ zagrozen moze by¢ wiecej.

"

Busem z Polskim przewodnikiem
Wycieczki dla 0séb "solo", par i rodzin

o T A

'..EI| -
W

7,

Kaniony; ParkilNarodowe:
maj, czerwiec, lipiec, sierpienliiwrzesien’2025
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Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo.com Zadzwor\: 609-647-9054
Zobacz www.RadioRampa.com,
Agenga Anna-Pol Travel: 821 Manhattan Ave. Tel: 718-349-2423
Wescom Agency: 99 Norman Ave. Brooklyn, Tel: 718-383-7773
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Horoskop

BARAN Przez niekorzystny wptyw Merkurego jestes troche
roztrzepany; zamyslasz sie, gubisz, zapominasz. Zwolnij tempo
i zapisuj wazne informacje, to utatwisz sobie zycie.

BYK W znaku Byka jest Wenus, a to zapewni Ci czar i urok osobi-
sty. Spedzisz ten tydzien w harmonii z rodzing, przyjaciétmi lub
sympatig. Niewykluczone, ze przezyjesz krotki flirt, po ktdrym
poczujesz sie dowartosciowany.

BLIZNIETA Storice o$wietla Ci droge. Czeka Cie wzrost energii,
sity woli, a btyskotliwos¢ i zdolnos¢ przewidywania przysztosci
zagwarantuja Ci sukces. Inni wreszcie zaczng Cie dostrzega¢. Mo-
zesz zwiekszy¢ swoje wptywy i zrobi¢ wrazenie na zwierzchnikach.

RAK Jestes pod silnym wptywem Wenus, wiec w sprawach
uczuciowych mozesz spodziewac sie pomysinych zdarzen i waz-
nego przetomu. Czeka Cie wiele szczesliwych chwil, otrzymasz
dowody gorgcej mitosci.

LEW Sprzyja Ci Mars, dlatego rozpoczniesz ten tydzien peten
wigoru. Mozesz wiele osiggnac, nie odczuwajac przy tym zme-
czenia. Weekend postaraj sie spedzi¢ aktywnie. Wysitek fizyczny
wzmocni Twdj organizm.

PANNA Wytrwatoscig, skupieniem nad jedng sprawg i troskg
0 szczegdty wzbudzisz szacunek w gronie wspétpracownikow.
Zwrdcisz uwage jakiejs osoby spod znaku Byka lub Skorpiona,
gotowej zrobic dla Ciebie cos dobrego.

PROBLEM Z PRACODAW

s
()

OO My pona
tys. pracownikéw z zakresu:

+ niezaplaconych stawek minimalnych i nadgodzinowych

+ niezaplaconych stawek zwigzkowych / prevailing wages

+ dyskryminacji, nekania i molestowania w pracy

+ reprezentujemy pracownikéw budowlanych i restauracii,

% VIRGINIA
& AMBINDER LLP

Ao ¥ ¥ t w

40 Broad Street, 7th Floor
Mew York, NY 10004
Telefon: (212) 243-3080
www.vandallp.com

Mowimy po polsku; VSIS A
(347) 450-3205 i) R
- Maria (telefon lub SMS)

=
L

'l'

* nieprzedkiadanie zaswiadczen i powiadomien o zarobkach dla pracownikéw (paystubs)
+ naruszania zasad rozdzielania napiwkéw i przywiaszczania oplat za ustugi w restauracjach

handlowych, pracownikéw stuiby zdrowia oraz asystentéw administraciji

Adwokat Lioyd Ambinder walczy
© prawa pracownikéw ju od prawie 30 lat.
Jesli czujesz sie wykorzystywany w swojej obecnej
pracy. zachecamy do skontaktowania sie z naszq
kancelariq | umowienia sie na SELPEAT A

2 0o D
pracowniczych, Wszystkie rozmowy sq poufne.

o——=- WAGA Poniewaz Merkury Ci nie sprzyja, nie zajmuj sie interesami,
a zwtaszcza spekulacjami. Uwazaj, bo Twoja ocena sytuacji nie
bedzie trafna, ainformacje, ktére otrzymasz, mogg by¢ niezgodne
z prawda.

SKORPION Dzieki Merkuremu wszelkie sprawy prawne zakoriczg
sie pomysinie, a podpisane porozumienie, uktad lub dokument
zaowocuje W przysztosci. Mozesz sie takze spodziewac nieocze-
kiwanego przyptywu gotowki.

STRZELEC Nowy tydzieri przywita Cie zapewne ogromem pracy
do wykonania. Zrdb tyle, ile tylko zdotasz. Uwazaj, pewna osoba
sprobuje Ci zaszkodzi¢. Wybrniecie z tej sytuacji bedzie wymagac
taktu i duzej sity przekonywania.

KOZIOROZEC Pozwolisz poniesé sie emocjom, bedziesz folgowaé
instynktom, podejmowac ryzyko, a nawet narazac sie na wypadek.
Odniesiesz ztudne wrazenie, ze panujesz nad sytuacja i wszystko
musi Ci sie udac.

WODNIK Mozesz wszystkich zaskoczy¢ swojg energig i pomysto-
woscig. Jakas propozycja finansowa wyda Ci sie bardzo obiecujgca.
Nie zapalaj sie jednak do tego pomystu, bo nie zarobisz na nim
duzych pieniedzy.

A ﬂ.
RYBY W tym tygodniu bty$niesz talentem do nawigzywania
nowych znajomosci. Zapewni Ci to szereg sukcesow, nie tylko
na gruncie towarzyskim. W sprawach finansowych nie wszystko
uktada sie tak, jak tego pragniesz, musisz wiec cierpliwie poczekac

na poprawe sytuacji.
CA?

kasjerow, przedstawicieli

U na temat Twoich praw
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Kacik milusinskich u

ULOZ WYRAZ Z PODANYCH LITER ZAZNACZ OBRAZEK, KTORY NIE PASUJE DO RESZTY
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legendy migléww
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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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Rozrywka

Rozwiazanie krzyzéwki przeslij do nas e-mailem
na adres ogloszenia-ny@tygodnikplus.com lub na
nasz adres pocztowy 63 Union Blvd, Wallington NJ
07057 wraz z podaniem imienia, nazwiska i doktadne-
go adresu. Wszystkie prawidtowe rozwigzania przestane
do dnia 3.03.25r. wezmga udziat w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyzoéwki zamiescimy
na naszej stronie w dniu 10.03.25r. Nadestanie przez
Czytelnika rozwiazania krzyzowki oznacza, iz wyraza
on zgode na opublikowanie imienia, nazwiska oraz
miejsca zamieszkania na licie laureatéw. Rozwigzania
prosimy przysytac tylko raz. Duplikaty beda kasowane.

Sponsorem nagrody jest

Tygodnik PLUS

NAGRODA TYGODNIA

Odsrkodowanie W wysokole
Proes mec. Faw :

 wypadek budewlany cdnatoewanyrm W stanle

bozpiatnle skonpulte
Wierzbickim zadrwon
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Zdrowie a
PRACA ZMIANOWA
/ABURZA ZEGAR BIOLOGICZNY

WEDLUG BADAN EUROSTATU Z 2022 ROKU
WYKONYWANIE PRACY ZMIANOWE] W POLSCE
DEKLAROWALO 30% POPULAC]I CZYNNE]
ZAWODOWO. TYMCZASEM, JAK WYKAZUJA
BADANIA NAUKOWE, PRACA W NOCY, Z WIE-
LOGODZINNYM NARAZENIEM NA SZTUCZNE
OSWIETLENIE ORAZ JE] NIEREGULARNOSC
MOZE ZABURZYC. ZEGAR BIOLOGICZNY
CZEOWIEKA I MIEC POWAZNE KONSEKWEN-
CJE. ZOBACZ JAK MOZESZ UCHRONIC SIE
PRZED SKUTKAMI PRACY ZMIANOWE]J I KIEDY
- 7ZEWZGLEDU NA WEASNE BEZPIECZEN-
STWO - LEPIE] ZREZYGNOWAC, Z TAKIEGO
TRYBU PRACY.

ciqg dalszy na stronie 26
EST.1980
rolonez | 45
Od 45 lat z Poloniq YEARS

Poloneza
w twojej

okolicy: O
e o 5
"_-;__-.,Ji!‘$-¢'! 43 :

Terminy wysytek paczek z naszego
mangynu na §Wigta 2025 Morska Lotnicza Lotnicza Lotnicza

Ekspresowa doinnych krajéw Standardowa Ekspresowa
do Polski Europy do Polski do Polski

3|7

KWIETNIA KWIETNIA

UWAGA: Paczki muszg by¢ dostarczone do naszego magazynu w Port
Reading, NJ przed podanymi powyzej datami. Zapytaj u swojego agenta
Poloneza o terminy odbioru paczek, aby upewnic sig, ze Twoja przesytka
trafi do naszego magazynu na czas. Polonez nie odpowiada za opéZnienia
w dostarczeniu paczek powstate z przyczyn od nas niezaleznych.

. 908-862-1700 polonezamerica.com

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



Zdrowie
ciqg dalszy ze strony 25

Nasz zegar biologiczny decyduje o kolej-
nosci zdarzen w ciagu doby, reguluje przebieg
snu i aktywnosci zyciowej w ciagu dnia, umoz-
liwia nam dostosowanie procesow zyciowych
organizmu do cyklicznie zmieniajacych sie
por doby, tak by pracai wypoczynek przypa-
daly na godziny dzienne, a sen nastepowat
wnocy.

,Rytm okotodobowy reguluje procesy fizjolo-
giczne i behawioralne cztowieka, migedzy innymi
WZzOrzec snu i czuwania, pracy, zachowania
zywieniowe, uwalnianie hormonéw (melato-
niny i kortyzolu), cisnienie krwi, temperature
ciata, uwage i spojnos¢ - ktdre cechuje cyklicz-
no$¢ dobowa. Wewnetrzny zegar biologiczny
cztowieka wyznacza kazdemu jego osobnicza
tolerancje zaktocen synchronizacji funkgji ustrojo-
wych, uwzgledniajac przy tym czynniki biolo-
giczne m.in. wiek, pte¢ czy chronotyp”- méwi
prof. Edyta Reszka z Zaktadu Badan Translacyj-
nych Instytutu Medycyny Pracy im. Jerzego
Nofera w todzi.

Czasem - w wyniku warunkéw srodowisko-
wych, obyczajéw czy pracy zmianowej - ulega on
srozregulowaniu’. Taki zmieniony tryb zycia moze
sie niestety przyczyniac sie do nieprawidtowego
biegu zegara biologicznego i w konsekwengji
dolegliwosci zdrowotnych.

Praca w nocy niebezpieczna dla
zdrowia

W warunkach zgodnosci rytméw endogen-
nych zfazami dnia i nocy, cztowiek $pi w porze
nocy, a aktywny jest w porze dnia. Odwrécenie
tego porzadku poprzez prace w porze nocy i sen
w porze dnia, jest przyczyna wystepowania obja-
wow okreslanych jako zespét dtugu czasowego
(ang. jet lag). Objawy te szybko przemijaja, gdy
zachodzi ostra desynchronizacja zewnetrzna,
majaca miejsce np. w chwili rozpoczecia pracy
nocnej lub po przylocie do nowej strefy czasowej.
Maja one charakter przewlekty przy wielolet-
niej pracy w systemie zmianowym, nazmianie
nocnej”-wyjasnia w artykule,Biologiczne skutki
pracy zmianowej”na stronach CIOP-PIB dr n. med.
Krystyna Zuzewicz.

Jak objawia sie,,dtug czasowy":

rozdraznienie, zmieszanie

zaburzenia snu

obnizenie sity mie$niowej

zaburzenia perystaltyki jelitowej

zaburzenia poczucia odlegtosci i uptywu czasu

pogorszenie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
Mozliwosci adaptacyjne do pracy nocnej

sq rézne dla kazdego. Warto wzig¢ pod uwage,

ze obnizaja sie one wrazz wiekiem, dlatego

specjalisci nie zalecaja pracy trzyzmianowej dla

0s6b powyzej 45 roku zycia. Gdy pracownik nie

wykazuje charakterystycznych dla pracy zmia-

nowej zaburzen zdrowotnych, nie ma problemu

ztakim systemem pracy i jego konsekwencjami
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dla zycia poza praca - nie ma przeciwwskazan,
aby taka prace podjat lub kontynuowat, jednak
dotyczy to zaledwie ok.10% populacji pracowni-
kéw zmianowych.

Przeprowadzone do tej pory badania wska-
zuja jednoznacznie, ze praca zmianowa ktéra
zaburza zegar biologiczny cztowieka prowadzi
do negatywnych konsekwencji zdrowotnych
u pracownikéw. Ich lista jest bardzo dtuga.

U wybranych grup zawodowych pracujacych
nazmiany obserwuije sie wiekszg wypadkowo$¢
w pracy, naduzywanie alkoholu, lekéw, papiero-
séw, problemy spoteczne czy rodzinne, zaburze-
nia snu, nieprawidtowosci reprodukdji, starzenie
siei przedwczesna $mierc oraz liczne choroby”
—wymienia prof. Reszka.

Praca w nocy niebezpieczna dla
DNA

Stwierdzono, iz zaburzenia czynnosci prze-
wodu pokarmowego i zaburzenia metaboliczne
wystepuja u 25-75 % zatrudnionych w trybie
zmianowym i tylko 10-25 % pracownikéw
dziennych. Choroba wrzodowa wystepuje 2-8
razy czesciej u pracownikéw zmianowych z praca
w nocy i rozwija sie juz po 5-6 latach zatrudnie-
nia, za$ u pracownikédw dziennych dopiero po
12-14latach.

W badaniach przeprowadzonych w koricu lat
90-tych stwierdzono, ze u pracownikdw zmiano-
wych ryzyko choréb uktadu krazenia jest wieksze
040% w poréwnaniu z pracownikami dziennymi.

Z paca zmianowa zaczeto tez faczy¢ bezdech
nocny, ktéry sprzyja sennosci w ciagu dniai ten-
dencji do mikrodrzemek.

Objawy braku tolerancji pracy

zmianowej/nocnej:

+ zaburzenia snu, funkgji ukladu pokarmowego i
sercowo-naczyniowego

¢ chroniczne zmeczenie, zaburzenia psychoneu-
rotyczne

+ zaburzenia funkcjonowania spofecznego

* nasilenie palenia papieroséw i spozywania
uzywek, alkoholu, lekéw

* nieched do dalszego wykonywania pracy
Zmianowej.

Cierpi takze rodzina

Warto zwrdcic takze uwage, ze wykonywanie
pracy w porze, gdy inni $pig pocigga za soba
koniecznos¢,nadrobienia”snu w ciggu dnia, co
utrudnienia bycie aktywnym uczestnikiem zycia
spotecznego i utrzymywanie kontaktow towarzy-
skich oraz wiezi rodzinnych.

,Czas przeznaczony na wypoczynek, po
pracy na nocnej zmianie, oznacza skrécenie
czasu po$wiecanego rodzinie, dzieciom. Moze to
wptywac na ostabienie kontaktow z najblizszymi.
Warunki zapewniajace whasciwy odpoczynek
i sen w porze dnia, zwigzane z eliminacjg hatasu
i odpowiednim zaciemnieniem pomieszcze-
nia, moga wymuszac ograniczenie aktywnos¢
pozostatych cztonkdw rodziny. Rezygnacja ze snu
lub ograniczanie dtugosci snu przez pracownika
zmianowego hie poprawia tej sytuacji, gdyz
czesto wywotuje u niego nerwowos¢, zniecierpli-
wienie i znuzenie, sprzyjajace ryzyku konfliktow
rodzinnych”- zwraca uwage w swoim opracowa-
niu dr Krystyna Zuzewicz.

Kiedy to robi si¢ niehezpieczne

Wykazano, ze sprawno$¢ umystowa czto-
wieka jest najwieksza w ciggu dnia i najmniejsza
w $rodku nocy. Ok 14-15.00 nieznacznie pogar-
sza sie czas reakcji na dzwiek czy koordynacja
wzrokowo-ruchowa. Wptyw na to moze tez mie¢
rodzaj wykonywanej pracy, a scislej towarzy-
szace jej zmeczenie czy znudzenie, ktdre swoje
maksimum osigga miedzy 16-18.00. Jak wynika
ztestéw psychologicznych w porze nocy spraw-
nos¢ umystowa ulega znacznemu pogorszeniu
(najgorzej jest miedzy 1.00- 3.00 w nocy).

Tymczasem wykonywanie pracy w porach,
gdy natezenie proceséw fizjologicznych jest
obnizone a sprawnos¢ umystowa cziowieka jest
najnizsza niesie ze sobg takze okreslone skutki
biologiczne, ktdre wynikaja z niezgodnosci
faz rytmow czynnoscifizjologicznych (m.in.
znietypowych pér przyjmowania positkdw)
orazzmiany rytméw okotodobowych (w efekcie
niepetnowartosciowego snu). Dla pracodawcy
moze sie to wigza¢ zabsencjg chorobows,
mniejsza wydajnoscia pracy, ryzykiem konfliktow
personalnych, szczegélnie, ze pracazmianowa
nierzadko wykonywana jest w stresorodnym
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Srodowisku pracy, co jest dodatkowym obcigze-
niem psychicznym.

Skutki biologiczne pracy zmianowej

* stres

* uczucie przecigzenia

* brak satysfakcji zawodowej

objawy wypalenia

depresja

zaburzenia snu

wystepowanie chordb sercowo-naczyniowych
(choroba wiericowa, nadcisnienie tetnicze
Skutki zdrowotne pracy zmianowej
schorzenia ukfadu pokarmowego
zaburzenia snu

choroba wrzodowa

zmiany w wydzielaniu hormonéw
bezsennos¢, deficyt snu

schorzenia ukfadu krazenia

nerwice, stany lekowe, depresje, lekomania
choroba wier\cowa, nadcisnienie tetnicze

(Nie) bezpieczenstwo pracy

Na nocnej zmianie stosunkowo czesciej niz na
zmianie dziennej zdarzaja sie wypadki, ktérych
przyczyna jest tzw.,blad ludzki”

,Liczba bteddw popetnianych przez rézne
grupy zawodowe pracownikéw zmianowych
wigze sie z porg doby, w jakiej jest wykonywana
praca. Wykazano jej zwigzek z krzywa dobo-
wej zdolnosci do pracy zaréwno fizycznej jak
i umystowej. Nalezy pamietac, ze btad popetniony
przez pracownika to nie tylko zagrozenie dla jego
zdrowia czy gorszy efekt ekonomiczny produkiji.
W pracach takich jak kontrola ruchu lotniczego,
nadzor urzadzen elektrowni, transport substandji
toksycznych czy wybuchowych, popetnienie
btedu to zagrozenie dla zycia wielu ludzi lub
dla $rodowiska naturalnego”- zwraca uwage
ekspertka CIOP.

Przyktadem moga by¢ dwie wielkie katastrofy
elektrowni atomowych: Three Miles Island (USA,
godz. 04:00) i Czarnobyl (Ukraina, godz. 02:23),
oraz zaktadéw chemicznych w Bhopal (Indie,
godz. 00:40), w ktorych liczba ofiar smiertelnych
liczona jest w tysigcach.

Wyniki analizy wypadkow wsréd pracowni-
kéw zmianowych, opisane przez dwéch szwedz-

A

kich uczonych (S. FoIkard TAkersted ) wskazuja, ze

ryzyko wypadku i urazu w ciggu kolejnych nocy
pracy zmianowej jest o ok. 6% wyzsze podczas
drugiej nocy, 0 17% wyzsze podczas trzeciej nocy
i 0 36% wyzsze podczas czwartej nocy.

Zdaniem ekspertdw nie ma co liczyé na
catkowita eliminacje negatywnych skutkdw
pracy zmianowej, poniewaz organizm cztowieka
nie jest przystosowany do wykonywania pracy
fizycznej czy umystowej z ta sama efektywnoscia
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zmeczenie i zwiekszone ryzyko wypadku

+ zadbaj o higiene snu - to wazne takze, gdy
$pisz w ciggu dnia, nadrabiajac zarwang noc:
zaciagnij zastony, wywietrz sypialnie zanim
sie potozysz, nie ktadz sie spac¢ w ubraniu, w
ktorym pracowates

* zadbaj o zdrowe odzywianie,

* zazywajruchu

badaj sie regularnie

* stosuj fototerapie (dowiedziono korzystne
dziatanie jasnego $wiatfa na tagodzenie skut-
kéw pracy nocnej u pracownikéw zmiano-
wych)
Co zZle wplywa na powodzenie pracy zmia-

nowej:
wiek powyzej 50. roku zycia

* wykonywanie pracy zmianowej poza statg
pracg dzienna

* intensywne i pracochfonne zajecia domowe
(szczegolnie u kobiet)

* chronotyp poranny (skowronek)

* sktonnos¢ do zaburzer snu

0sobowos¢ neurotyczna (introwersja)

choroby psychiczne

alkoholizm i narkomania

przebyte i trwajace schorzenia przewodu

pokarmowego

o dowolnej porze doby. * padaczka
Nieistnieje pojecie najlepszego rozktadu * cukrzyca
zmian. Praca zmianowa zawsze wigze sie ze * choroby uktadu krazenia

stresem i zaktdceniami w przebiegu rytméw oko- ¢ alergie

todobowych. Poszukiwanie najlepszego rozktadu

<€

pracy zmianowej to
dazenie do kompromisu
miedzy mniejszym lub
wiekszym skutkiem
wynikajacym ze stresu

i niewfasciwych faz
rytméw biologicznych”-
uwaza dr Krystyna Zuze-
wicz.

Pracujesz na

whocki”?

Zobacz jakmoze
sobie poméc:

* jedlimasz wplyw na
grafik wybieraj tzw.
szybka rotacje zmian
(co kilka dni), najlepiej
zgodnie z ruchem
zegara: zmiana ranna
- popotudniowa-
nocna

* wynegogjuj by
poranna zmiana
rozpoczynata sie o
7.00 (gdy rozpoczyna
sie 0 06:00 wptywa na
deficyt snu (zwhaszcza
fazy REM)

* jesli mozesz nie bierz
zmian wydtuzonych
do 10-12 godzin,
narastajace wowczas

Irédto: zdrowie.pap.pl

l.C.E. Transport Co., Inc

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.

« 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, motocykll AlVs, jet -skis i todzi

-Wysy’cka mienia prze5|edlenczego

< Prizygotowujemy,
ilcelng

Biuro gtowne:
219 South Street

Suite 100
New Providence, NJ 07974

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

www.icetransport.com
stawki@icetransport.com

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



Wypadek w pracy?
Wpadka z adwokatem?

X Wypadki w pracy

¥ Wypadki komunikacyjne i drogowe
¥ Bledy lekarskie

¥ Urazy i szkody zadane przez policje

X Wystepujemy nawet w s?rawach zleconych
przez innych prawnikow

\&f| William Schwitzer

& Assoclates,

820 Second Ave., 10th Floor
New York, NY 10017
www.wsatlaw.com

Catodobowa polska linia:

646-879-6490

Voted TOP RATED Lawyers

Przykladowe wygrane procesy naszej kancelarii

$21,100,000.00 $19,800,000.00

Verdict for Motor Verdict Motor
Vehicle Accident Vehicle Accident
8,400,000.00

Verdict Construction Worker

$5,600,000.00 *5,500,000.00

Settlement Construction Settlement Laborer
Accident Plumber



