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Osobowosci 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 SPECJALIZACJAW
STOMATOLOGII?

Zajmuje sie stomatologia kompleksows, sto-
sujac bardziej nowatorskie i by¢ moze niekon-
wencjonalne podejscie, szczeglnie w zakresie
implantologii. Koncentruje sie na zabiegach
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maloinwazyjnych z wykorzystaniem podejscia
biologicznego. Wielu klientéw zglasza sie do
mnie chcac odzyskac pewnosé siebie nie tylko
poprzez mlodszy usmiech, ale takze lepsza
funkcjonalnosé. Celowo zaprojektowatem kursy
ksztalcenia ustawicznego z koniecznosci, poszu-
kujac zaawansowanych szkolen na calym $wie-
cie, aby osiagna¢ przewidywalne rezultaty przy
uzyciu najmniej inwazyjnych dostepnych tech-

nik.

CO SKEONILO CIE DO ZAJECIA

SIE STOMATOLOGIA 1 JAK
EWOLUOWALES W STRONE BARDZIEJ
WSZECHSTRONNEGO PODEJSCIA?

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



na wyzszy poziom. Poczatkowo zainteresowa-
tem sie stomatologia ogélna, bardzo podobata
mi sie opieka mentorska, kt6ra otrzymalem na
Uniwersytecie w Nowym Jorku, co pozwolito mi
dostosowa¢ moja edukacje do szkoty podyplo-
mowej. Jednakze, po otwarciu mojej pierwszej
praktyki w Clark w New Jersey, ponad dziesie¢
lat temu, szybko rozpoznalem ograniczenia tra-
dycyjnego treningu. Mialem do czynienia ze
ztozonymi przypadkami wymagajacymi zaawan-
sowanej opieki, co czesto prowadzito do kierowa-
nia pacjentéw do specjalistéw, co byto dla nich
niewygodnym procesem. Jako lekarzowi trudno
bylo mi leczy¢ niektére z tych przypadkéw, gdy
nie mialem pelnej kontroli procesu leczenia i
wyniku. Ta $wiadomos¢ sklonita mnie do poszu-
kiwania najlepszego dostepnego szkolenia, aby
lepiej stuzy¢ moim pacjentom.

CZEGO MOGA SIE SPODZIEWAC
PACJENCI UMAWIAJAC SIE NA WIZYTE
Z TOBAITWOIM ZESPOLEM?

Moja filozofia jest catkowicie zindywidu-
alizowana i dostosowana do potrzeb opieka
stomatologiczna. Do kazdego pacjenta pod-
chodze holistycznie, majac na uwadze jego cele
i pragnienia. Kazdy projektowany przeze mnie
usmiech jest wyjatkowy, co umozliwia zaawan-
sowana technologia cyfrowa, ktdra rejestruje
twarz klienta pod wieloma katami. Proces pro-
jektowania u§miechu to co$, na co nie moge sie
doczekad podczas prezentacji przypadkéw —
widze nadzieje dla moich klientéw i sprawia mi
to rados¢, gdy podchodza emocjonalnie do tego,
co jest mozliwe. W implantologii, ktéra moze
wydawac¢ sie inwazyjna, wspé6tpracuje z dr Edu-
ardo Anitug, $wiatowej stawy dentysta i zatozy-
cielem BTI ® (Instytut Biotechnologii). Razem
wierzymy w idee ,mniej znaczy wiecej” pole-
gajaca na zastosowaniu dobrze zaprojektowa-
nych krétszych implant6w, ktére minimalizujg
og6lny wplyw, korzystnie wplywajac na zdrowie

kosci i gojenie. Dodatkowo, korzystam z sys-
temu PRGF-Endoret ®, ktéry wspomaga gojenie
poprzez wykorzystanie wlasnej krwi pacjenta, co
jest wyrafinowang ewolucja osocza bogatoplyt-
kowego (PRGF ©). System ten zapewnia przewi-
dywalne wyniki od ponad dziesieciu lat i jestem
podekscytowany mozliwoscig wprowadzenia tej
technologii na obszarze Millburn i Short Hills.
Ogdlnie ujmujac, klienci mogg oczekiwa¢ podej-
$cia klinicznego skupionego wokot tych filozo-
fii. Ponadto kladziemy nacisk na go$cinnos¢;
méj zespél w Garden State Dental Design stwa-
rza wyjatkowa atmosfere. Wszyscy pacjenci sa
cieplo witani w kazdym punkcie kontaktu, dzieki
czemu moga wyobrazi¢ sobie swéj najlepszy
us$miech w relaksujacym otoczeniu.

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

Spedzitem duzo czasu trenujac w Kalifornii i w
Europie, zwlaszcza we Wloszech i Hiszpanii. Szuka-
tem ekspertéw w dziedzinie estetyki oraz implan-
tologicznej rehabilitacji zebéw pelnych. Jedna z
najcenniejszych lekdi, jakich sie nauczytem, to , zaczy-
nac z wizja korica”, co wiaze sie z inzynieria wsteczna
koricowego wyniku. Ta filozofia sktonita mnie do
poszukiwania najwyzszej klasy szkolen i mentoringu,
szczeg6lnie u dr Anitua w BTT ®. Jego podejécie jest
$cisle zgodne z moja wizja, a jego mentoring byt nie-
oceniony podczas moich szkoleri z zakresu implantéw
dentystycznych, w tym przeszczepow koéciizaawan-
sowanej terapii plazma PRGF ®.

CO MOTYWUJE CIE KAZDEGO DNIA
1JAKA PRZYSZEOSC CZEKA GARDEN
STATE DENTAL?

Gleboko motywuje mnie §wiadomos¢, ze moje
umiejetnosci moga znaczaco pomoéc innym. Nie
tylko po to, by zapewni¢ im piekny, pewny siebie
i funkcjonalny uémiech, ale przede wszystkim po
to, by poprawic jakos¢ ich zycia. Rozumiem, ze
moge nie by¢ odpowiednig osobg dla wszystkich,
ale dla wymagajacych klient6éw, kt6rzy cenig to, co
oferuje, jestem oddany wspieraniu tych, ktérym
powiedziano, ze nie s kandydatami na implanty
dentystyczne z powodu réznych obaw. Dzieki mojej
wizji 1 wsparciu mojego zespolu jestem pewien, ze
przysztos¢ Garden State Dental Design jest jasna.
Jeste$my tutaj, aby na nowo zdefiniowa¢, czym
moze by¢ opieka stomatologiczna, faczac zaawan-
sowang technologie z pelnym wspétczucia podej-
$ciem, aby poprawi¢ zycie naszych klient6w.
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STOMATOLOGIA RODZINNA
KOSMETYKA DENTYSTYCZNA

IMPLANTY

Oferujemy:

+ Korony porcelanowe
+ Licowki porcelanowe
¢ Leczenie kanatowe
¢ Usuwanie zebéw madrosci
+ Stomatologia laserowa
(bez uzycia wiertia czy skalpela, brak uktucia igtqg)
+ Implanty: odbudowa i zastepowanie utraconych zebow
Zabiegi protetyki na implantach wykonywane sq
na miejscu w gabinecie przez Dr Artura Szabele
¢ Leczenie zaburzen stawu skroniowo-zuchwowego (TMJ Disorder]
¢+ Wewngqtrzustna kamera stomatologiczna
wspomagajqca diagnostyke i leczenie
+ Sedacja wziewna z uzyciem podtlenku azotu B
przuja?nt* E bE([}iECJHG mctodc: wr’ﬂki Z |¢=:i-<|ejw*rr r b[olienlw

GARDEN
STATEDENTAL

ARTHUR SZABELA, DDS DES|(]N

POLSKI DENTYSTA

Dr. Artur Szabela L LOBRLIZAEIATS
727 Raritan Rd. Suite #102 271 Millburn Avenue (1st Floor) /%4
Clark, NJ 07066 Millburn, NJ 07041

732-669-7227

www.gardenstatedentaldesign.com



g\ Clifton - Wallington Medical Group
_”, z duma ogtasza, ze jest obecnie czescig

St. Mary’s General
Medical Group

podstawowa opieka medyczna dla spotecznosci od ponad 3

Choroby wewnetrzne i;medycyna ogélna Centrum leczenia po wypadk

Badania okresowe samochodowych, budowlanyc

urazach w pracy

Badania laboratoryjne Leczenie boélu kregostupa, staw

Szczepienia ochronne mlesm i g’fowy

Urszula Poweska, APN. Badania imigracyjne

(CDL) wykonywane przez
certyfikowanego lekarza

e f Zapraszamy nowych pacjentéw Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen, w tym Me

2 dogodne lokalizaje

1033 Clifton Avenue 60 Main Avenue

Clifton, NJ 07013 Wallington, NJ 07057
l]n)L ; g

Michal Dusza, M.D. Umawianie wizyt: 973-473-4400

¥ Klinika Regeneracji
\ Stawow i Kregostupa

obecnie jest czescia

St. Mary’s General
Medical Group

SCHORZENIA, KTORE LECZYMY:

¢ Osteoartretyzm stawéw kolanowych,
biodrowych, skokowych, ramiennych,
tokciowych i nadgarstkéw

e zmiany degeneracyjne kregostupa

(Degenerative Disc Disease)
e Przewlekte i powracajace zapalenia
$ciegien i miesni - Tennis Elbow, Golfer’s
Elbow, Achilles Tendinitis, Shoulder Tendons
NAJNOWSZE METODY LECZENIA . e
* Osoczem krwi pacjenta e Ostre g_szkodgenla i zapalenia Sciegien,
Platelet Rich Plasma migsni i stawow
e Komérkami macierzystymi pacjentalub 1033 Clifton Ave., Clifton, NJ 07013
z hodowli komorkoweyj 973-473-4400
e Stem cells, Mesenchymal cells Zadzwon, a moze unikniesz operacji! Member of Prime Healthcare

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




H REKLAMA

MARIOLA PERKOWSKA D.D.S p
SYNERGY

Gabinet Dentystyczny FAVSICAL TRERAPY
" i Tuntecon ol | | TIZYKOTERAPIA
I AKUPUNKTURA

-}:{- imvisalign®

INVISATIGNENY | -

% TROSKLIWA OPIEKA DENTYSTYCZNA Specjalizujemy sie w leczeniu;
DLA DOROSLYCH | DZIECI * Bolu szyii koAczyn, .. S
+ Urazow sportowych i na skutek wypadkow®

% PoMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH

* Skoliozy u dzieci i dorostych
< MozLiwE wizyTY WIECZORAMI | W SOBOTY * Boli reumatycznych, nerwobdli

W zakres naszych uslug

% WiekszoS¢ UBEZPIECZEN HONOROWANA sl
3 wchodzi rowniez:

% FINANSOWANIE USEUG Jsmaic - AKUPUNKTURA
- 3 * CUPPING (stawianie baniek)
/~ BOTANY VILLAGE 287 PARKER AVENUE ) [l IRkt

* Program balansu ciala (vertigo, dizzines) §
Cuirron, New JErsey 07011 TEL. (973) 3u0-6886 % g )

L WwWw.po I.Ska&Ent‘fSt ka.com o www. prﬂsynergy pt'num

Ilona, wlascicielka dawnej Classique
zaprasza do nowo otwartej restauracji

g/@f«i EURO CUISINE

_ W naszych luksusowych, nowoczesnych wnetrzach oferujemy:
“ Prywatne przyjecia juz od 35 os6b “ Organizacje wszelkiego rodzaju przyjeé (do 120 oséh)
# Muzyke na zywo  Doskonalg kuchnie * Catering
ﬂ;tj'ff}f*g J "‘F-{ﬁ”gf Y
el I o’ "
- QORI " &
&

.

Bl D

melnnarestaurant.cum
Rezerwacje 732-316-9100 | 521 Raritan St, Sayreville, NJ 08872
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PIOTR HUSKOWSKI MD

specjalista gastroenterolog

Szybka. Niezawodna. Polska.
Twofa zaufana firma Wyfyféowa 00 50 (at!

Choroby zotadka
i uktadu
pokarmowego

kazdego miejsca w Polsce

Mienie Przesiedlenia

2 gastroskopia
2 kolonoskopia
2 leczenie hemoroidéw
2 choroba wrzodowa, zgaga

Dolary do Polski — do
odbioru w gotéwcee, na
konto, nawet do domu

* Bilety Lotnicze i Wakacje

2 krwawienia z przewodu pokarmowego All-Inclusive
2 choroby watroby, trzustki, zottaczka " Kwiaty na kazdy adres w
1 wezesne wykrywanie nowotworéw + Zestawy gotowe na kazda

okazje

jelita grubeqo i zotadka

GREENPOINT MASPETH

swienia sSi i ic 167 Greenpoint Ave 64-02 Flushing Ave.
W celu umdwienia sie na wizyte prosze dzwonic s 402 Flusing ve
Tel: (718) 349 1319 Tel: (718) 326 2260
tel 973-778-7882 ROSELLE WALLINGTON
. 275 Cox St. 130 Main Ave.
1005 Clifton AVE, 1st Fl Roselle, NJ. 07203 Wallington NJ 07057

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

Clifton, NJ 07013

=] KASSA AUTOIREPAIR
———=| Nowo otwarty warsztat samochodowy’ I:::L'::'n.n.rnyr LESTER S ﬂaUTD REPAIR
Ten sam solidny i profesjonaliny macﬁamk nd l‘at Ol kLKassa)
NAPRAWIAMY: NA MIEJSCU:;
* silniki i skrzynie biegow . dlagnustyka komputer
* elektronike samochodowa * wymiana opon ilwywazan
* zawieszenie i hamulce * wymiana amortyzato
* klimatyzacje . wymlana nlelnw .

» uktad wydechowy

=

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

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

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



Temat tygodnia

Amazon 5. rok z rzedu
najwiekszym na swiecie
korporacyjnym nabywca energii
odnawialnej

Amazon koncentruje sie na projektach
odnawialnej energii w regionach z zanie-
czyszczonymi sieciami, aby pomoc ogra-
niczy¢ emisje. Budowa nowych elektrowni
zeroemisyjnych, tj. stonecznych, wiatro-
wych i jadrowych w tych trudnych do dekar-
bonizacji obszarach, tj. Polska czy Indie,
moze pomoéc w wycofaniu mniej zréwno-
wazonych opcji energetycznych, bo jest
jednym z najskuteczniejszych sposobow na
spowolnienie tempa zmian klimatycznych.
W ramach zawartego w Deklaracji Klima-
tycznej zobowiazania do osiagniecia zerowej
emisji netto do 2040 r., Amazon wspiera te
wysitki na skale globalna. Wedtug Bloomberg
NEF, firma 5. rok z rzedu jest najwiekszym na

PLUS 20 lutego 2025

Swiecie korporacyjnym nabywcg energii odna-
wialnej i do tej pory wsparta ponad 600 projek-
téw wiatrowych i stonecznych, ktére w wielu
przypadkach nie powstatyby bez wsparcia
Amazon. Szacuje sie, ze projekty te razem
bytyby w stanie zasili¢ 8,4 miliona gospo-
darstw domowych w USA.

Maksymalizowanie pozytywnego wptywu
odnawialnych zrédet energii

Budowa projektéw wiatrowych i stonecz-
nych przy zanieczyszczonych sieciach energe-
tycznych - okreslana jako carbon-matching
- moze znacznie zwiekszy¢ korzysci Srodowi-
skowe ptynace z tego typu projektéw. Wedtug
organizacji Watt Time, $wiat mdgtby unik-
na¢ emisji 5 gigaton (Gt) CO2 poprzez lepsza

optymalizacje lokalizacji projektéw wiatro-

wych i stonecznych. Amazon koncentruje
sie na wprowadzaniu tej praktyki w zycie. Na
przyktad w Indiach, gdzie sie¢ energetyczna
opiera sie gtéwnie na paliwach kopalnych,
Amazon zainwestowat w 10 duzych farm sto-
necznych i wiatrowych. Dzieki zlokalizowa-
niu tych projektéw wiasnie tam, moga one
zapobiegac emisji dwutlenku wegla na 55 razy
wiekszg skale rocznie niz gdyby znajdowaty
sie w Szwegji, ktéra ma - wedtug publicznie
dostepnych danych i wyliczers Amazon - jedna
z najbardziej zdekarbonizowanych sieci ener-
getycznych na $wiecie.

- Angazujac sie w projekty OZE, Amazon
pomaga zréwnowazy¢ ilo$¢ energii elektrycz-



nej zuzywanej przez swoje dziatania, wpro-
wadzajac do sieci nowa, wolng od emis;ji
dwutlenku wegla energie, co sprawia, ze jest
ona bardziej zrownowazona i niezawodna
dla wszystkich. Amazon koncentruje sie row-
niez na lokalizowaniu projektéw w sieciach,
ktére w duzej mierze
opierajg sie na zré-
dfach energii
o wysokiej
emisji
dwu-

tlenku wegla. W takich miejscach farma
stoneczna lub wiatrowa moze mie¢ wiekszy
wptyw na unikanie emisjii poméc w wycofy-
waniu mniej zréwnowazonych opcji energe-
tycznych - podsumowuje Stawomir Ptonka,
dyrektor regionalny ds. operacji Amazon
w Europie Srodkowo-Wschodniej.

Poza Indiami, Amazon zainwestowat
w ponad 30 duzych farm stonecznych i wia-
trowych w krajach o wysokim udziale paliw
kopalnych i duzej emisji - tj. Polska, Australia,
Chiny, Grecja, Indonezja i Republika Potudnio-
wej Afryki, a takze w stanach Luizjana i Mis-
sisipi. Firma wspotpracowata réwniez $cisle
zlokalnymi liderami w tych regionach, aby
wspiera¢ uruchamianie nowych projektéw

energii odnawialnej.

W Polsce Amazon podpisat umowy na
zakup energii zdwdch farm wiatrowych
(Jastrowie i Okonek) i jednej fotowoltaicz-
nej (Mitkowice), wspierajac tym samym cel
polskiego rzadu dotyczacy zwiekszenia wyko-
rzystania energii odnawialne;j.

W Grecji firma podpisata siedem
umow na projekty odna-
wialnej energii, w tym
trzy nowe duze farmy
wiatrowe. tacznie
projekty te mogtyby
dostarczac wystar-
czajacailosé
energii, aby
zasili¢ niemal
300000 grec-
kich doméw.
W Repu-
blice Potu-
dniowej
Afryki Amazon
niedawno
wspart pierw-
szy w kraju pro-
jekt odnawialnej
energii, w ramach
ktérego bedzie sprze-
dawat czesé swojej
energii matym konsumen-
tom. Wspotpracowat réwniez
ztamtejszym rzadem, aby wynego-
cjowad nowe struktury regulacyjne, ktére
majg umozliwi¢ wiekszej liczbie firm niesienie
wsparcia na rzecz lokalnych projektéw.

- Priorytetem Amazon nie jest jedynie
status najwiekszego korporacyjnego nabywcy
energii stonecznej i wiatrowej. Koncentru-
jemy sie réwniez na tym, aby projekty ener-
gii odnawialnej powstawaty w miejscach,
gdzie moga one mie¢ najwiekszy wptyw na
ograniczenie emisji i poprawe lokalnego
Srodowiska - méwi Kara Hurst, wicepreze-
ska ds. ogolnoswiatowego zréwnowazonego
rozwoju Amazon. Jak dodaje: - Jesli chodzi
o walke ze zmianami klimatu, szybko$¢ dziata-
nia i lokalizacja maja ogromne znaczenie. Od
wspotpracy przy tworzeniu nowych polityk
energetycznych, po przyspieszanie rozwoju
odnawialnych zrédet energii w niedosta-
tecznie obstugiwanych regionach, Amazon
pracuje nad tym, aby jak najszybciej poméc
w dekarbonizacji sieci energetycznych na
catym Swiecie.

- Budowa elektrowni dziatajacych na bazie
odnawialnych zrédet energii jest niezwykle
wazna, a jednoczesnie badania pokazuja, ze
realizacja takich projektéw w spotecznosciach
trudnych do zdekarbonizowania przynosi
najwiekszy wptyw na srodowisko. To wazny
krok, ktéry zbyt wiele firm pomija - komen-
tuje Gavin McCormick, dyrektor wykonawczy
WattTime i wspdizatozyciel Climate TRACE.

- Amazon udowadnia, ze mozliwe jest wpro-
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wadzenie odnawialnej energii do regionéw

o duzym wptywie na srodowisko, takich

jak Polska, Republika Potudniowej Afryki

czy Indie. Choc te regiony moga by¢ trudne
do dekarbonizacji, nie jest to niemozliwe, a
inwestycje te beda stanowity kluczowy krok

w spowolnieniu tempa zmian klimatycznych -
dodaje Gavin McCormick.

Projekty energii odnawialnej wspierane
przez Amazon zmieniaja lokalne spotecznosci

Projekty stoneczne i wiatrowe — wspoma-
gane przez Amazon - przynosza pozytywne
zmiany w trudnych do zdekarbonizowania
regionach. Na przyktad obecnie, wedtug
publicznie dostepnych danych za rok 2024 -
trzy farmy stoneczne wspierane przez Amazon
w Missisipi zapewniaja niemal 24 proc. catko-
witej energii stonecznej dostepnej w stanie.
Amazon ogtosit takze innowacyjng umowe
z Energy Missisipi, ktéra umozliwi dodanie 650
megawatow (MW) energii z odnawialnych
Zrédet energii w regionie w ciggu najbliz-
szych trzech lat. Wszystkie projekty wspierane
przez Amazon w Missisipi majg produkowac
ekwiwalent energii wystarczajacej do zasile-
nia 303 000 domdw w USA, a takze dostarcza
nowe Zrédta energii wolnej od CO2 do lokalnej
sieci. W Luizjanie jedna farma stoneczna wspie-
rana przez Amazon zwiekszyta ilos¢ energii
stonecznej dostepnej w stanie o ponad 17
proc.

Projekty te przynosza rowniez korzysci eko-
nomiczne. Farmy stoneczne i wiatrowe wspie-
rane przez Amazon na catym $wiecie pomogty
wygenerowac w spotecznosciach ponad 12
mld dolarédw inwestycji w latach 2014-2022.
Ponadto w 2022 r. pozwolity na utrzymanie
ponad 39 000 miejsc pracy w petnym wymia-
rze godzinowym.

Wspieranie dtugoterminowej stabilnosci
sieci

Oprécz tradycyjnych projektéw wiatrowych
i stonecznych, dekarbonizacja sieci wymaga
réwniez technologii, ktére moga dostarczaé
bardziej stabilng energie, gdy wiatr nie wieje
lub storice nie $wieci.W 2024 r. Amazon konty-
nuowat swoje wsparcie dla rozwoju techno-
logii magazynowania i stabilizacji energii. Do
tej pory firmie udato sie osiagnac facznie 2,7
gigawata (GW) zwigzanej z tym mocy. Obej-
muje to inwestycje w 11 projektéw magazyno-
wania energii stonecznej, w tym system Baldy
Mesa, ktory jest monitorowany za pomoca
uczenia maszynowego opartego na Amazon
Web Services (AWS). Amazon podpisat
réwniez cztery umowy zwiazane z ener-
gia jadrowa, w tym w stanach Pensylwania
iWaszyngton.

Amazon pozostaje zobowigzany do inwe-
stowania w nowe projekty energii bez emisyj-
nej na catym $wiecie oraz do Scistej wspotpracy
z ustawodawcami, firmami energetycznymi
i innymi zainteresowanymi stronami, aby
pomac spoteczenstwu przejs¢ na bardziej
zréwnowazone zrédta energii.

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

Lekarz Medycyny
Matgorzata Komza, MD

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

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:

2y - Spadkowe i testamenty

chorob psychicznych e TE— - Imigracyjne: obrona przed deportacja/przestuchania w sadach/
: redukcja kaucii

- Bankructwa

u dzieci mtodziezy i dorostych SPRAWY W POLSCE:

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

uzaleznien

problemoéw emocjonalnych

¢ depresja ¢ stany lekowe ® nerwice
¢ bezsennos¢ ¢ psychoza ¢ ADHD « OCD 861 Manhattan Avenue, pokéj 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

Dr Komza jest certyfikowana w leczeniu uzaleznien od heroiny i innych www.adwokatsokol.com
opiatéw za pomoca leku

alkoholu, benzodiazepin, heroiny/painkillers

FLOORS & KITCHENS™

Cuality Products | Honest Servica | Greatl Value
rr a ri - .
_':‘1 (}'r fl{::'(_l"-’- it J.-zr'z Sedin |’-E"|:'_|"/r’ o "___:-?rj,z"{-;r
i F Ll
et LTie i.’J{Er' & Rl f;a':’r'

www.bjfloorsandkitchens.com

PROMOCJA KUCHNI 10’ X 10’ $4,999 W CENIE:
Styl szafek shaker biaty lub szary, blat z kwarcu,
Biate plytki “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 KWARCU,
35 SF MINIMUM, W OBREBIE 25 MIL
$49 CRYSTAL WHITE * $59 CALACATTA GOLD » $69 NEW CALACATTA NOBLE

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

57 RIVER DRIVE P, RE 613 BLOOMFIELD AVE

PASSAIC, NJ 07055 T WEST CALDWELL, NJ 07006
073-778-3355 e P 973-228-1900
bjfloors@msn.com LD sales@bjfloorsandkitchens.com

PLUS 20 lutego 2026



CHIRURGIA OGOLNA | NACZYNIOWA

BADAHIE | LECZENIE ZYLAI(OW

oll aserowe leczenieRzylakow]

~ 1 2yt pajaczkowych

'ietprzé“ﬁlekty h,ra

rzvpadkow i
( Dﬂ: ubezmec:;eme

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

Or. Moszezyiiski odpowie rdwniez na wszelkie pytania
dotyczace niepokojacych zmian na skirze,

Dzwor (201) 858-0188

aby umdwic sie z lekarzem

REKLAMA

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 Krolewskiego 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
Méwimy po polsku
NASZ NOWY ADRES

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

ogiaD

WSZECHSTRONNE
BADANIE OCZU
DOROSLYCH | DZIECI

Honorujemy wigkszosc
ubezpieczen medycznych
i ubezpieczen wzroku:

« Medicare, Horizon Blue Cross,

Blue Shield, United, Qualcare,
Cigna i Clover

+ V5P, Aetna | inne

Znizka dla pacjentow
bez ubezpieczen

1 Przystepne ceny

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

973-594-6599

160 Lanza Ave. Suite 7
(2nd floor),
Garfield, N) 07026

www.idocnj.com

= - w wigkseodcl preypadk

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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SKUTECZNE TERAPIE NATURALNE DLA KAZDEGO

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

e béle kregostupa, ramion, rak i nog, © bol kulszowy,
e hole glowy i szyi, ® problemy z dyskiem,
e skrzywienie kregostupa, * 0goine ostabienie.

LECZENIE URAZOW POWYPADKOWYCH
KOMORA HIPERBARYCZNA

omora hiperbaryczAna
dostgpna W gabinecié w

P
m Mahwah

L L
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 komdrek macierzystych STEM
CELL i regeneracije tkanek.

CHOROBY ZATWIERDZONE PRZEZ FDA:

Stabilnos$¢ finansowa dla Twojej rodziny

. . SCHORZENIA, KTORE KORZYSTAJA Z KOMORY, ALE SA KLASYFIKOWANE JAKO BADAWCZE:
Elastyczne polisy dopasowane do Twoich potrzeb

.
Dawid Lesniak 973-470-9900

Licencjonowany agent w NJ Akceptujemy wiekszo$é ubezpieczen (nie dotyczy komory hiperbarycznej)
Salicall 3t Edison, N0RSS] 48 Union Blvd 136 E. Crescent Ave
Ea s = b .
o I 8186. Wallington, NJ 07057 Mahwah, NJ 07430
dlesniak@ft.newyorklife.com - — - —
Wallington: poniedziatek, sroda i pigtek: 10:00-1:30 & 3:00-7:00

‘ Mahway: wtorek, czwartek i sobota: tylko po uméwieniu
- o www.dubij.info

BODYZIAK LAW
B -l

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

' Nieruchomosci
v Spraw rodzinnych

Beata A. Bodyziak, Esq. v’ Mandatow

100 Enterprise Drive, Suite 301 o/ Spraw cywilnych 1 kryminalnych

Rockaway, New Jersey 7866 ' Spraw pomiedzy lokatorami a wlascicielami nieruchomosci .
1:: 9"_':3'49“"'52'36-' F:973.494.5230 ./ Spadkow i Testamentow Skuteczne rozwiazania
S5M5: 833.292.5585 Mowimy po pol
bodyziaklaw.com Licencje na NJ i NY

PLUS 20 lutego 2026
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) ={ L 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 Bdle Plecéw, Stawdw, Migsni
PORADY DIETETYCZNE
INDYWIDUALNE PROGRAMY ODCHUDZAJACE
OCZYSZCZANIE ORGANIZMU Z TOKSYN
PODNOSZENIE ENERGII | SPRAWNOSCI
POPRAWA ODPORNOSCI ORGANIZMU
ZIOLOLECZNICTWO
MEDYCYNA ZAPOBIEGAWCZA
WITAMINY | MINERALY
LASEROWA STYMULACJA
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH

E T s T

Craig Justin -
akupunkturzysta

z licencja stanowm
ANALIZA MINERALOWA na PODSTAWIE TESTOW WEOSOW TN

TESTY NA ALERGIE POKARMOWE

BADANIE POZIOMU WITAMINY “D”
BADANIE POZIOMU WOLNYCH RODNIKOW

ek ek K dededk ok dekokok kdek ok kk
Z pytaniami prosze dzwonic¢
na powyzsze numery telefoniczne

P

Atural Medicine Ce™***

ﬂ ICE 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.

«Wysytka mienia przeswdlenczegq;t

« 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-sk|5|’(od2|

O Wysy’cka tadunkow handlowych
| ponadgabarytowych |

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

www.icetransport.com
stawki@icetransport.com

Biuro gtéwne:

219 South Street
Suite 100

New Providence, NJ 07974

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

<+ salceson * mortadela

SUPER SPECJALNE
CENY!

wica 50 ocka

(bez folii pré'zn'\owe'))

54,59 22 BT

e

s
. R

-.- I‘}‘-"'_

asSZ
$3.19

dwa
$3.99 72

i 18

PospieszisieLipromocyjnelceny/czekaja

Po

anka

1a

Bogaty wybor wedlin wtasnego wyrobu, przygotowywanych codziennie w naszej masarni

®

funt

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



Strefa seniora

KONIEC SNU O KAMPERZE

Amerykanscy seniorzy odkryli, ze ich emerytury sg niskie.

T

[—

Emeryt w podroézy to jeden z najbardziej roz-
poznawalnych symboli USA. Kolorowa koszulka
polo, szorty, wygodne adidasy i podciaggniete do
potowy tydek skarpety (ubieraja sie tak zaréwno
mezczyzni, jaki kobiety) -z nikim nie mozna go
pomyli¢. Do tego zadowolony z zycia. Nieco
naiwny, ale zyczliwy. Oraz - przede wszystkim
- nienarzekajacy na brak gotowki. Pozadany
gos¢ hoteli, restauracji i pasazer takséwek, bo
nikt nie zostawia tak duzych napiwkoéw jak on.

Stereotyp, ze kazdy starszy Amerykanin musi
by¢ zamozny, dodatkowo wzmacnia przekona-
nie, ze tylko w USA - dzieki ciezkiej i uczciwej
pracy, ktérej owoce tatwo pomnozy¢ - mozna

PLUS 20 lutego 2025
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miec¢ spokojng staros¢. Oczywiscie umilana
podrézami-ito po swiecie. A jesli ktos nie czuje
takiej potrzeby, to po wlasnym, rozlegtym kraju
w domu na kétkach. To za sprawa emerytéw w
powojennych Stanach wybuchta moda na kam-
pery. W zdecydowanej wiekszosci reklam tych
pojazdéw bohaterami spotéw do dzis sg osoby
starsze. A wyniki sprzedazy aut przez dziesie-
ciolecia byty niezmienne: 80 proc. nabywcéw
to osoby z przedziatu wiekowego 50-64 lata.
Ale wiele wskazuje na to, ze te czasy dobie-
gaja konca. - Kto chce w kamperowym bizne-
sie przetrwaé, musi szybko zmieni¢ adresata
marketingu - méwit w ubiegtym roku szef

-

-

Recreation Vehicle Industry Association. Po
kilku latach zbierania danych stato sie jasne, ze
cho¢ kamperowa branza ma sie swietnie, to do
kowie. Ktérzy w niepewnych gospodarczo cza-
sach usituja zjes¢ ciastko — wyjechac z rodzing
na wakacje, a jednoczesnie zostawi¢ go jak naj-
wiecej na talerzu - czyli maksymalnie ograni-
czy¢ koszty podrézy.

A emeryt coraz czesciej zostaje w domu. Bo
nie sta¢ go juz na kampera i podréze. Wtasnie
odkryt, ze emerytura nie wystarcza na zycie i
opieke medyczng, a paistwo nie robi nic, by
pomoc.



Oto stany, w ktorych czek z Social Secu-
rity wystarczy na wygodne zycie emeryta:

15. Nebraska
Sredni czynsz: $832
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 91,8

14. Pétnocna Dakota
Sredni czynsz: $671
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 96,8

13. Indiana
Sredni czynsz: $843
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 89,2

12. Potudniowa Dakota
Sredni czynsz: $745
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 95,2

11. Kentucky
Sredni czynsz: $748
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 93,6

10. Wyoming
Sredni czynsz: $735
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 93,9

9. Michigan
Sredni czynsz: $855
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 89,9

8. Ohio
Sredni czynsz: $799
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 90,8

7. Missouri
Sredni czynsz: $789
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 90,5

6. Oklahoma
Sredni czynsz: $821
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 84,8

9. Kansas
Sredni czynsz: $805
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 85,4

4. Alabama
Sredni czynsz: $802
Catkowity wskaznik kosztow utrzymania: 87,5

3. Arkansas
Sredni czynsz: $707
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 89,9

2. Missisipi
Sredni czynsz: $782
Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania: 83,1

1. lowa

Sredni czynsz: $707

Catkowity wskaznik kosztéw utrzymania:
88,1.

C )

A\ J

Strefa seniora

W TYCH STANACH CZEKA CIE
WYGODNA EMERYTURA

ZPRZYCHODEM
TYLKO Z SOCIAL SECURITY

Jesli twoj dochdd emerytalny pochodzi tylko z czekéw z Social Security moze oznaczac to, ze
wygodne zycie pozostaje tylko w sferze marzen. Szczegélnie w obliczu dzisiejszej inflacji.

Wedtug danych Social Security Administration $rednia wysoko$¢ emerytury to okoto $1,500 na
miesiac.

Strona GoBankingRates poréwnata wydatki we wszystkich 50 stanach. Na podstawie zebranych
danych, stworzyfa liste 15 standw, w ktorych czynsz jest ponizej $1000 miesiecznie a koszt utrzy-
mania ponizej sredniej krajowej. Jako Srednig krajowa przyjeto liczbe 100.

Prezentowana lista moze by¢ bardzo przydatna dla emerytéw utrzymujacych sie z czekéw
pochodzacych tylko z ubezpieczenia spotecznego.

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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Grace S. Nehrebecki 2 WGEEEZCITRDCET]

transportowe z New Jersey BV\§

(2%
S

DOSWIADCZENIA
W BRANZY

CZENIA PODATKOWE =% 1 by jmasisze wysvei KONTENEROW4’ .
« rozliczenia elektroniczne dla oséb indywiduanych 20FT140FT. Z USA DO POLS@ -
« rozliczenia firm - LLC, spétki i korporacje * WYSYEKAAUT »
S o e MIENIE PRZESIEDLENCZE
Prowadzenie ksiegowosci dla firm -re_- 4 e
: y I KOMERCYJNY TRANSPORT LOTNICZY, | 2
Payroll - podatki dla pracownikow POWYZEJ 100 KG -y
oL 9734727722 | (o= ABY OTRZYMAC WYCENE, PROSZE WYSEAC ZAPYTANIE _-L
Fax: 973-472-7077 IRS NA PONIZSZY ADRES E-MAIL: & F

AIRFREIGHT@TRTEXPRESS. GOM

| PACZKI POWYZEJ 30 KG Z KAZDEGO
STANU W USA TRTEXPRESS.COM

o MORSKIE $1.19/LB — 35-45 DN/

o LOTNICZE $2.99/LB — 9-14 DNI il

» 10% RABATU NA PIERWSZA PACZKE LOTHCZ:

e - il ]
nehrebeckigs@outlook.com PROVIOER
1033 Broad Street, Cilfton, NJ 07013

P> ¢
ONy:s MuFRLE

= ZNIZKAYI 07
:feoapiowamochodowe: - an
generalng prawiﬂsamm:hn:dawe amortyzator RACZKETOTNICZAY
Lbl Zn ""\._ : oponys Uzyj kodu
hathulee w \ulfhd'f echowe
E1E'Fxtmmk;| m"/ Gdum spawamr e B © +1973-344-71

@ www.usatrt.com

Torry's Mufflers =~ www.trtexpress.com
tel: 201-893-1507 OTWARTY: = airfreight@triexpress.com
445 Main Avenue Pon.-Pigtel: Yam-7:30pm
Wallington NJ, 07057 Sobota: 8am-3pm 9 250 Port St, Newark, NJ 07114

Kancelaria adwokacka
Welt & Kuzemczak, LLC

v Kupno i sprzedaz nieruchomosci

v Mandaty
/" Jazda pod wpilywem alkoholu ~ .
v Sprawy cywilne i kryminalne NG ]
S ¥
i Wypadki \ ¥ Sl -
* dr{)gﬂwe _'. e, e b |'
+ na budowie (i
Jerry Kuzemczak, ESQ | N A 1
s IMUIEZY nlala _ P s
Vv Pnrad 0 l]].l'lEu:r" : il . | 245
? 2 - 't 4 ::a__ﬂ"t I..."__m

-'

Adwokaci puﬁlada}a, ‘wieloletnie doswiadczenie b
Adwukat i pers&nel mdma popolsku
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POLSKA PROTEZOWNIA DENTYSTYCZNA

{r‘} HUSAR DENTA

Protezy - kazdy rodzaj
‘} ?Naprawa protez na poczekaniu
Lnamzsza Jakos$¢ zebow i akrylu

L wweigiwe
7 SABNN

Dostepny szeroki wybor drzwi garazowych
Konkurencyjne ceny

(862) 900-5940

Obstugujemy New Jersey

92 Main Ave
Akceptujemy  Wallington, NJ 07057
karty kredytowe  tel, 973-777-1507

7>~ SPRZEDAZ, KUPNO
Nttt 1 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

B Furopean Quaiey 5 | Rohout Bakery c.. . @

O Ha:g;.w:g;m:;;ﬂuc ln‘t _,,_61 ! PDLS PIEKARNIA z pnnld'lﬂﬂ letnia mYCM
USLUGI REMONTOWE

kuchnie - fazienki - piwnice - poddasza -« konstrukcje
drewniane - tarasy - malowanie - okna - drzwi
ptytki - podiogi - piyty gipsowe - odwodnienia piwnic
ustugi . Zotej raczki” - handyman, etc.

JAKOSC WYKONANIA TO PODSTAWA! :
Darmowe wyceny | Serwis 24/7 | Pelne ubezpieczenie i licencja 75 JEW&” St

Garfield, NJ 07026 sroda - sobota dam - 5pm
www.europeanqualitynj.com | arturosinski@hotmail.com Tel: 973.-772-7270 niedziela bam - 2pm

Jestesmy otwarci:

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



CEJLON

SRILANKA - 7.

Zbliza sie marzec, a z nim nasza
kolejna, unikalna wycieczka objazdowa
na tropikalng wyspe Cejlon, potaczonaz
odpoczynkiemnarajskich plazach egzo-
tycznych Malediwéw. Sam plan takiego
wyjazdu przywotuje wspomnienia, a
poniewaz na Cejlonie juz bytem, dawno,
dawno temu, w 1985, pozwole sobie
zaprezentowac wspomnienia z tej jakze
ciekawej krainy.

Byt piatek, 20 stycznia 1985 roku,
kiedy z egzotyczng, lankijska wizg w
paszporcie (zdobyta w konsulacie w
Madrasie) wszedtem na poktad promu
ptynacego zRameswaram w Indiach do
Talaimannar na Cejlonie. Kilka godzin w
orzezwiajacej bryzie cie$niny spedzitem
na rozmyslaniach o tym, co mnie czeka
w nowym kraju; Rajska Wyspa, Wyspa
Demondw, Lwow, antyczna Taprobane
z ktérej poselstwa szty na dwdr rzym-
skich cesarzy. Nieznane neci, czytam z
mapy nazwy cejloriskich miejscowosci;
Mulaitivu, Ambalangoda, Bandarawela,
Marichchukkaddi, Valaichchennai...
samo brzmienie tych okreslen posiada
jakas magiczna moc, przywotuje, obiecu-
jac wielka przygode. Na gérnym pokta-
dzie promu zwyczajowo okupowanym
przezrozrzuconych nakarimatkach mfo-
dych turystéw z Europy, rozpoczyna sie
rytuat zywcem wziety z indyjskich plaz
Goa, znad nepalskiego jeziora Phewa czy
zhimalajskiego Manali.W ciszy przystani
rozlegaja sie dzwieki gitary, piesni Cat
Stevensa, uroczo plasaja w taricu blon-
dowtose Holenderki, a gdy tylko prom
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oddali sie od brzegu (i od strazy granicz-
nej), nad plecakami pojawia sie mgietka
palonej marihuany. Improwizowany,
hipnotyczny koncert trwa w najlepsze,
gdy po dobiciu do cejlofiskiego brzegu
musimy powrdci¢ do realiéw i zejs¢ na
brzeg do sprawnej odprawy paszporto-
wej. | tu koficzy sie dobra zabawa, gdyz
skoordynowany z przybyciem promu
pociag do Kolombo nie odjedzie wieczo-
rem z racji terrorystycznego zagrozenia.
Etniczny konflikt pomiedzy Syngalezami
(potomkamiInduséw aryjskiego pocho-
dzenia) aTamilami (Indusami pochodze-
nia drawidyjskiego) pochfonat od 1983
roku ponad 8 tysiecy ludzkich istnien.
Te walki nie s3 czyms nowym, bowiem
poczawszy od Il wieku pne, kiedy to
nastapit pierwszy tamilski najazd, przez
pietnascie nastepnych stuleci syngale-
scy krélowie ze zmiennym szczesciem
stawiali opdr napasciom z Indii.
Wiasnie zapanowat pokdj i dlatego
zdecydowatem sie na podréz do Sri
Lanki, chociaz tu i dwdzie tlg sie jeszcze
ogniskazapalne. 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 - jest juz bezpiecznie! Na
dzwiek tych stéw midd lat sie prosto na
moje serce podréznika, gdyz marzytem
0 ujrzeniu na wiasne oczy prastarych
ruin buddyjskich miast i Swiatyn tutaj
w Polonnaruwie, a takze w Anuradha-

Construction Ine.

ROOFING & SIDING
973-930-1986

purze i w Sigiriji. Wiesci krazace jeszcze
kilka dni wczesniej w Indiach nie napa-
watly optymizmem zniechecajac do
podrézy, jednak rzeczywistos¢ na miej-
scuokazafa sie przyjaznaizamiastjechad
na tropikalne plaze potudnia, mogtem
wzbogaci¢ swoj pobyt o najciekawsze
zabytki Sri Lanki.

Budze sie pokasany przez komary,
ktdre milionami wylegty sie w pomon-
sunowych rozlewiskach i cata noc ciety
nawet przez dzinsy w tym nocnym, wil-
gotnym upale - nie pomogty ani kop-
cace 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 tysigce mtodych
ludzi, gtéwnie zzachodniej Europy, nieco
Australijczykéw a zdemoludéw tylko...
Polakéw! Jezeli spotkato sie Ameryka-
nina to byta to zazwyczaj osobaw pode-
szlymwieku, naemeryturze, w jednymz
ekskluzywnych, nadmorskich resortow.

Zapowiada sie piekny, stoneczny
dzier; wynajmuje rower i ruszam na
zwiedzanie ruin Polonnaruwy, ktéra
zostata stolica syngaleskiego krélestwa
wkrétce po zniszczeniu przez Tamiléw
miasta Anuradhapury w pofowie IX
wieku. Miasto, podobnie jak i cate kréle-
stwo, osiggneto szczyt rozwoju za czaséw
panowania najwiekszego z cejlofskich
wiadcdw - Parakramabahu Wielkiego. U
nasw Polsce trwato rozbicie dzielnicowe,
ana Lance, ztych whadnie lat, pochodza
najwspanialsze, podziwiane do dzisiaj
obiekty naTerenie Archeologicznym".
Sa tutaj budowle, jakich nie znajdziemy
w sgsiedniej Indii; kolista Swiatynia Vata-
dage z centralng stupa, czterema posa-
gamisiedzacego Buddy i prowadzacymi

-
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Beata Pochwatka
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Checesz sie dowiedzied wigcej o Medicare?

Licencjonowany agent sprzedazy
973-417-2288, TTY 711

!JJJ UnitedHealthcare

Plany 53 realizowane preez 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.
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ku nim schodom z rzezbionymi pore-
czami. Pierwsze stopnie strzezone przez
kamiennych straznikéw schoddw, sta-
nowia misternie ptaskorzezbione, pét-
koliste,,kamienie ksiezycowe” - element
sakralnej i $wieckiej architektury spo-
tykany wyfacznie na Sri Lance. Jest tu
kamienna ksiega Gal Potha, siedmiopie-
trowaWieza Dzwondw, przypominajaca
smukia schodkowg piramide. Sa ruiny
patacu krélewskiego, sali tronowej, rytu-
alne sadzawki, ogromne, rzezbione w
granitognejsie posagi Buddy - wszystko,
czego zapragnie spragniony egzotyki
archeolog. Cato$¢ mozna zobaczy¢ w
ciggu kilku zaledwie godzin.

Obecnie, w2025, mamyjuzdodyspo-
zydji luksusowe, klimatyzowane hotele
z restauracjami szykujacymi pyszne
dania regionalnej kuchni i z pokazem
wspaniatych, regionalnych tarcéw wie-
czorami. Dla Sri Lanki nastaty spokojne
lata, ale koniecznie nalezy mie¢ $wiado-
mos¢ dynamicznej sytuadji politycznejw
Swiecie i jezeli marzymy o odwiedzeniu
jakiego$ kraju - wiem z doswiadczenia -
nie nalezy zwleka¢; pakujemy manatkii
ruszamy w droge!

Andrzej Kulka

Autor jest zawodowym przewod-
nikiem i wiascicielem biura podrézy
EXOTICA TRAVEL. Biuro organizuje
wycieczki po catym Swiecie, 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. Bel-
mont Ave, Chicago IL 60634. tel. (773)
237 7788, strona internetowa https://
andrzejkulka.com/destinations/sri-
lanka-z-polskim-przewodnikiem-
wycieczka-na-cejlon/

EDICARE

Medicare Solutions
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Posqg Buddy.

Ruiny starozytnej swiqtyni

* Biuro podrozy EXOTICA TRAVEL

Zaprasza na

WYCIECZKI

MARZYSZ 0 FLORYDZIE?
SZUKASZ INWESTYCJI?

ZADZWON DO MNIE :
©727-454-8088 3
>< MartalRealtor@gmail.com B o

Buyer/Seller/Investor Representative .4 o !
Jestem skutecznym i zaufanym agentem nieruchomosci Wl Bilety lotnicze, indywidualne pakiety APPLE VACATIONS: CANCUN = HAWAJE =
charles® Okolice: PUNTA CANA — PUERTP VALLARTA — DOMINIKANA — JAMAJKA

SN E ek Palm Beach, Fort Lauderdale, Miami, Boca Raton, | | EXORICA TRAVEL www.andrzejkulka.com

3 6741 W Belmont Ave, Chicago IL 60634 . )
Clearwater, Tampa, Sarasota tel. 773 2377788 | facebook - andrzejkulka | bl LSRG TRE

tel. 973-828-3838 % www.tygodnik .com
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Gabinet
DENTYSTYCZNY
Matgorzata
Wiwart-Truszkowska D.D.S.
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dentystyka
ogodlna i kosmetyczna

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

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

- Patrz!! Patrz!!

-Co? Co?-rozglada sie energicz-
nie, prébujac wypatrzy¢ przyczyne
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?!

* Advantage Plans ¢ Supplement Plans ¢ Prescription Drug Plans

Doswiadczony Broker wspoétpracujacy z wieloma firmami

ubezpieczeniowymi odpowie na nurtujgce Cie pytania zwigzane z:
® przejSciem na emeryture,
e uzyskaniem zdrowotnych ubezpieczen emerytalnych Medicare,
* obstuga indywidualnych kont emerytalnych IRA,
e transferem pieniedzy z pracowniczych kont 401k 403 b, plandw unii
* asysta w urzedzie Social Security
* ubezpieczenia na zycie
* ubezpieczenie zwiazane z pochéwkiem - final

expense insurance

Zadzworn dzié: Agnieszka Rola
Licencjonowany Broker NJ ,NY

917 716 4245 agnesrola@gmail.com
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W tramwaju:

- Co sie pan tak pchasz na
chama?

- Aboto cztowiek widzi na kogo
sie pcha...

Wraca maz do domuiod 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 t6zka, nakrywa zone i siebie
kotdra, razem z gtowami i poka-
zuje:

- Patrz! Zegarek kupitem! Fluore-
scencyjna tarczal

NIERUCHOMOSCI

KUPNO
SPRZEDAZ

Myrtle Beach, SC

oraz okolice

www.innovateonline.com/izabelaniewinna

e +1(786) 930 1619

Twoje
nieruchomosci
w najlepszych

rekach!
izabela.niewinnaegmail.com
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Licensed Real Estate Agent
State of South Carolina

Izabela Niewinna

Do windy, w ktorej stoi juz blon-
dynka wchodzi pewien facet.

Po zamknieciu sie drzwi pyta:

-Nadrugie?

- lwona.

()

<%

Wielki bal na cze$¢ urodzin kréla
Iwa. Zwierzeta taricza. Wsrdd nich
jest para sepéw. Jeden méwi do
drugiego:

- Poczekaj az padna ze zmecze-

nia.
()

.

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

-m

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

EK Polish Boolkstore

Elzbieta Kieszczvnishka

Ksigzki i polska prase
mozna zamowi¢ pod numerem

lub emailem:
elzbietakieszczynska@gmail.com

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

-Cotojest?

- Termos - odpowiada sprze-
dawca.

- Do czego stuzy? - pyta znéw
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 $rodku? - pyta
zaciekawiony szef.

- Dwie filizanki kawy i mrozony
sok pomaranczowy.

Henry Walentowicz

Adwokat

wspdtautor

“New Jersey Real Estate Law and Praclice”

sie prawem:
u niermechomosoi

m

STLE SPray

Biurao ckie:
Celentano, Stadtmauer
& Walentowicz, LLP

1035 Route 46 East
Clifton, NJ 07015

www.csandw-llp.com

Adwokat posiada AV
- najwyzej sklasyfikowany
wsrod prawnikdw

sidowych

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

i angielsku



REKLAMA

LNE USE
PELNE: US WILLIAM C. FRUCHTMAN, O.D.
i H“_'d“"fml Aby zapewni¢ dobre zdrowe oczy
*Mantaz instalach saniiaCH i wzrok, z dumgq oferujemy
= Wszelkie naprawy .
»Wymiana i serwis boilerow. gaz_gwy[_::h. -
« Instalacje i naprawy

Fire Sprinkler System
* Remonty kuchni i tazienek
DARMOWA WYCENA
201-956-0386 e A | © joskra

' # leczenie infekcji oka”
NAUKA JEZYKA ANGIELSKIEGO DIRECT | | leczenie suchego oka
METHOD FOR EMGLISH

x m techniki nauczania I Ubezpieczenia, ktére akceptujemy: Medicare, Medicaid, Astna,

z ZWIH grupowe i I"mmm Americhoice, Amerigroup, Amerihealth, Avesis, Blue Cross/Blue Shield,

* czytanie | pisanie dla dzieci K-8 Cigna, Clover, Davis Vision, Eye-Med, HealthNet, NVA, Qualcare,
PRZYGOTOWANIE DO EGZAMINOW NA OBYWATELSTWO Spectera, Super Vision Plan, UnitedHealthcare, Vision Benefits of

* rozmowa z oficerem imigracyjnym Amaerica | VSP.

y, 0SE o Akceptujemy nowych pacjentdéw, réwniez bez ubezpieczenia
* NOW w atrakeyjnych cenach.
5‘”_ m"'wm‘ NA m‘:rql ELBIH TWO USA ONLINE Wizyty dostgpne rowniez w niedziele

ol II II'I'I

S776

RO ISKIFZAKEADISAM OEHO® D OWY
BIFACHARS KOZIFAKIER N | CZ4Y]
L

® blacharstwoi lakierowanie samochoddw

@ mechanika pojazdowa ___-‘
@ 24/7 towing

- \ @ darmowa wycenall

o

EXPERT BODY WORK & PAINTING

tel (O73)253-1065 AUTORYZOWANY ZAKEAD

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

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



WIELKA ZUPA

L}

MINESTRONE

Wedtug mistrza kuchni Giorgio Loca-
tellego jest to,najlepsza zupa na $wie-

| cie”. Whosi uwazaja, ze jest to danie,

ktére jednoczy caty ich kraj. Zdaniem
niektérych smakoszéw minestrone to
magiczny sposoéb nato, zeby na jednym
talerzu zmiesci¢ mozliwie najwiecej
sezonowych warzyw, fasoli, ziemnia-
kéw, ryzu lub potamanego cienkiego
makaronu. Kto minestrone nie zna,
moze sie juz zacza¢ oblizywac.




Problem z minestrone zaczyna
sie od tego, ze trudno znalez¢
na nig przepis. Receptury zalezag
bowiem nie tylko od regionu Italii,
skad pochodzi zupa, ale réwniez
od pory roku. Przyjete jest bowiem,
ze kucharz uzywa takich warzyw,
jakie akurat ma pod rekg i na jakie
wiasnie jest sezon. Stad nawet
w najbardziej klasycznych ksigz-
kach kucharskich znalez¢ mozemy
po 10 r6znych wersji minestrone
zawierajacych rozmaite sktadniki.
Wszystkie one jednak maja pewne
cechy wspolne, z ktérych jedna z
najwazniejszych jest wywar.

Woda czy bulion?

Najprostsze przepisy proponuja
po prostu uzycie wody, ale to roz-
wigzanie sprawdza sie tylko, gdy
mamy naprawde duzo organicz-
nych i smacznych warzyw, a do
tego umiemy wtasciwie dobrac
przyprawy. W wodnej wersji musi
ich by¢ duzo, inaczej zupa wyjdzie
mdfa i nijaka. Renomowani kucha-
rze, jak np. Jamie Oliver za baze
do minestrone stosuja warzywne
lub miesne wywary. Moze to
by¢ bulion z kurczaka i warzyw,
wywar z wotowiny lub nawet - to
wersja ekskluzywna - powstaty po
obgotowaniu kawatka wieprzo-
wej szynki z dodatkiem wedzo-
nej pancetty, odrobiny wina, kilku
ziaren pieprzu i liscia laurowego.
Jeslito wydaje nam sie zbyt ekstra-
waganckie, nasz wywar mozemy
wzbogaci¢ odrobing pesto lub
nawet musztardy.

Minestrone znaczy tyle, co
,wielka zupa”, co ma odnosic sie
do jej pozywnosci i bogactwa uzy-
tych sktadnikéw. W niektérych jej
wersjach uzywa sie miesa, ale wiek-
sz0$¢ minestrone to dania wegeta-
rianskie lub prawie wegetarianskie,
czyli z niewielkimi dodatkami
ttuszczéw zwierzecych. Wiek-
sz0$¢ przepiséw zaleca uzywanie
jako ttuszczu oliwy z oliwek, ktéra
zwykle wystarcza, dodatki migsne
jak np. bekon sa wiec tylko dla
prawdziwych miesozercow.

Cecha charakterystyczna mine-
strone bez wzgledu na region
Wioch, z jakiego pochodzi, jest
jednak jej kremowa konsystencja
bedaca zastuga odpowiednich
proporcji skrobi i warzywnych
weglowodanéw. Ten pierwszy
sktadnik zupe zageszcza, ten drugi
nadaje jej charakterystycznego
smaku. Aby uzyskaé odpowied-

nig gestos¢, kucharze stosujg wiec
sporo ziemniakoéw, ryzu i maka-
ronu, a dla smakowej przeciwwagi
nie oszczedzaja na warzywach i
przyprawach.

Diabet tkwi w dodatkach
Wiekszo$¢ przepiséw na mine-
strone powiela prosty schemat:
soffritto, warzywa, wywar i dodatki
skrobiowe. Jamie Oliver wytamuje
sie z niego proponujac dodanie
pomidoréw z puszki i kieliszka
Czerwonego wina, w innej wersji
uwzglednia takze $wieze pomi-
dory i suszone grzyby, co jednak
wymaga od kucharza sporych
umiejetnosci, bowiem te ostat-

Ugotuj wtasna minestrone

Jest to naprawde uniwersalne
danie, do ktérego mozemy wyko-
rzystac niemal wszystkie warzywa,
na jakie jest akurat sezon i jakie
akurat mamy pod reka. Wazne
tylko, aby bazowy wywar nadat
zupie charakter, nie ttumiac jed-
nocze$nie smaku pozostatych
sktadnikéw, i zeby zupa byta
dostatecznie sycaca, aby zado-
woli¢ nawet toskanskiego paste-
rza koz.

Sktadniki dla 4 oséb:
® 3{yzkioliwy z oliwek (plus nieco

wiecej do dodania przed po-

daniem)

® 1 posiekana cebula

® 1 zgnieciony zabek czosnku

® 2 marchewki pokrojone w cen-
tymetrowa kostke

2 todygi selera naciowego

pokrojone w centymetrowa

kostke

nie maja tak silny aromat, ze fatwo
zdominowad nimi smak catego
dania. Ten sam problem pojawia
sie zreszta z pesto, ktérego doda-
wanie proponuja przepisy z pét-
nocy Wtoch: smak pesto dominuje,
a dodanie parmezanu i kilku $wie-
zych lisci bazylii jeszcze wzmaga
ten efekt. Niewprawnym kuchtom
polecamy wiec zostac przy trady-
cyjnym przepisie, tylko czasami
wzbogacajac go o jakies wymysine
dodatki.

O czym jeszcze trzeba pamie-
tac zabierajac sie za minestrone?
Warto tu z wréci¢ uwage na czas
gotowania. Tradycyjnie mine-
strone gotuje sie okoto 2 godzin i

sezonowe warzywa (jesli wiek-
sze, to pokrojone w kostke)
1,5 litra dobrego wywaru z kur-
czaka, warzyw lub wotowiny

1 ziemniak pokrojony w kostke
100 g ugotowanej i odcedzonej
fasoli borlotti

200 g ryzu do risotto

tarty parmezan i kilka lisci ba-
zylii do przybrania

Oliwe podgrza¢ w rondlu o
grubym dnie, wrzuci¢ cebule
i czosnek. Smazy¢ na srednim
ogniu przez 5 minut, az warzywa
zmiekna (ale nie powinny sie
zrumieni¢). Doda¢ marchewke,
smazy¢ az zmieknie, potem
dodac selera naciowego. Doda-
wac kolejne warzywa w kolej-
nosci wedfug wymaganej
dtugosci gotowania (cukinia i
fenkut gotuja sie dtuzej niz gro-

Kuchenne hobby

LY

gdy wszystkie sktadniki wrzucimy
do garnczka na poczatku to np.
béb i fasolka szparagowa rozgo-
tuja sie na papke. Wedtug niekté-
rych mistrzéw kuchni, warto wiec
warzywa dodawac stopniowo z
uwzglednieniem czasu ich goto-
wania. Jak pisze wspomniany tu juz
Georgio Locatelli,,...znacznie lepiej
jestdodawac warzywa po kolei tak,
aby kazde z nich zachowato swoj
wiasny charakter. Po ugotowaniu
powinny one by¢ miekkie, ale nie
za miekkie i stawiac¢ pewien opér
zebom, bo minestrone to zupa z
warzywami, a nie forma warzyw-
nego puddingu...

szek czy fasolka...). Gotowac, az
lekko zmiekna - na tym etapie nie
musza by¢ mocno ugotowane.
Mieszajac dodac ziemniaki. Dola¢
wywar, dodac fasole borlotti i ryz.
Zagotowac, zmniejszy¢ ogien.
Gotowac na wolnym ogniu okoto
15 minut, az ziemniaki i ryz beda
gotowe. Przyprawic do smaku.

Zupe podajemy skropiona
odrobing oliwy z oliwek, posypana
tartym parmezanem i porwanymi
lis¢mi bazylii.

Uwaga: jesli przygotowujemy
zupe wczesniej, mozemy sie prze-
konag, ze po pewnym czasie ryz
wchtonat wiekszos¢ ptynu - dla-
tego lepiej wczesniej przygoto-
wac zupe bez ryzu i doda¢ go
dopiero w czasie podgrzewania.
Mozna takze gotowa, zgestniatg
zupe rozcienczy¢ dodajac do niej
wiecej wywaru

fel. 973-828-3838 * www.tygadnikPLUS.com
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Witamy w

POL-CAR Collision Repair!

Nasza specjalnos¢ to:

+ Blacharstwo i lakiernictwo

< Kompleksowe naprawy
powypadkowe samochodéw
wszystkich marek

+ Wspbtpraca ze wszystkimi
firmami ubezpieczeniowymi

L . pomagamy
+ Wysoka jakos¢ ustug i dobra cena w rozmowach
2z firmami

KRYSTIAN SLIWECKI ubezp.eczemowvm'
0:201-883-3100
C:201-248-7218
F:201-343-0987 Lite us on B
E: polcarine @amaoil.com focebook.com/polcorcollision

LI, HO. D306E1A

[ - o = s
ekarz mowi po polsku

379 Main Avenue, Suite 3 19 Holly Street

Wallington, NJ 07057  Cranford, NJ ﬂ?{}‘lé

Nowa lokalizacja:
2 Executive Drive Suite=G=
Fort Lee, NJ O7024

Tel: (201) 655 6617 =

odwieaz: WWW.Drkineticedge.com

: Arkadiusz ,Arek" Such
@ 112 Columbus Ave
R Garfield, NJ 07026
eroaissarice 551-204-1878
CUSTOM CABINETRY renaissancecreationsllc.com

Zaprojektujemy | wykonamy meble do Twojego domu i biura"
Jestesmy autoryzowanym instalatorem kuchni IKEA
Meble od Renaissance Creations pasujg do Twajego stylu i budseiu!

COCCIA
REALTY

11 Park .ﬂ.rﬂnuf Rutfeerfead, W 07070 4
Office: 201-935-0001 ;

Katarzyna “Katrina" lwinski Mobile: i9?3} 525 355 B
Realtor® Katarzyna.lwinski@gmail.com

NESKO

CONSTRUCTION INC.

201-893-1739

wk5074@gmail.com

Raymond
Rvduchowski
ATTORMEY AT LAW | —

Twoj Solidny Adwokat

Uprawnienia w New Jersey,
Mew York, Pensylwanii

£ —

57 Locust Ave., Wallington, N]
Parking z tytu budynku

For GPS use 226 Hayward Place

WYPADKI I URAZY CIALA SPFRAWY SADOWE

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

SFRAWY RODZINNE SPRAWY SPADKOWE
¢ Rozwody (Ze zgod i bez zgody

wapolmalionkal IMIGRACTA
& Alimenty (WSZYSTKIE STANY)
e Podzial majatku malzedskiego # Zielona Karta, Obywatelstwo,

Departacia

SPRAWY KRYMINALNE

e Arescty

® Jazda pod wplywem alkoholu{DWI) F\dWOkat mowi
® Preemoc w Rodzinie blEgiE po p0'|5'|""|.1
» Kradzieie/Pobicia

 MMandaty
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REKLAMA

Ewa Czyzewski, M.D. Dariusz Nowak, M.D. Robert Czyzewski, M.D. Kathrin Serrao, M.D. Edyta Kolbusz, APN
Internal 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 lekarze pomagajg pacjentom w NJ, NY, PA i CT od 1999 roku, zapewniajac najlepsza opieke Manager Bogusia Foti

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

EST.1980

/] volonez |45

YEARS

Od 45 lat z Poloniq

)

punkt
Poloneza
w two;ej

Terminy wysytek paczek
Z haszego magazynu
na swieta 2025 Morska

do innych krajéw

Morska Lotnicza
Ekspresowa do innych krajéw
do Polski Europy

Lotnicza Lotnicza
Standardowa Ekspresowa

UWAGA: Paczki muszq by¢ dostarczone do naszego maga-
zynu w Port Reading, NJ przed podanymi powyzej datami.
Zapytaju swojego agenta Poloneza o terminy odbioru paczek,
aby upewnié sie, ze Twoja przesytka trafi do naszego maga-
zynu na czas. Polonez nie odpowiada za opéznienia w do-

starczeniu paczek powstate z przyczyn od nas niezaleznych.
LUTEGO

do Polski do Polski

3|7

KWIETNIA KWIETNIA

Europy

LUTEGO

. 908-862-1700 polonezamerica.com

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



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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Strefa kobieca

DOMOWE MASKI NA WE0OsY

Taka maske z powodzeniem
mozna przygotowac w domu z pro-
duktéw, ktére bez problemu znaj-
dziemy na naszej pétce. Pamietajmy
jednak, Ze do zrobienia odpowied-
nio dziatajacej mikstury, niezbedne
beda skfadniki tylko najwyzszej
jakosci. Najlepiej wiec, by byty to
warzywa i owoce pochodzace z
upraw ekologicznych, koniecznie
$wieze. Takie maseczki majg wiele
zalet - wiemy, ze do ich przygoto-
wania nie wykorzystano zadnych
substancji barwigcych i sztucznych
aromatéw. Nie wspominajac o tym,
Ze sg takze nieco tansze od tych,
kupionych w sklepie.

Bomby witaminowe

Jednym z najpopularniejszych
przepisow jest ten, do ktérego
potrzebujemy: 1-2 z6ttka, 3-4 tyzki
olejku rycynowego oraz jedng tyzke
soku z cytryny. Wszystkie sktadniki
mieszamy do czasu, az olej dobrze
pofaczy sie z resztg i naktadamy
na wiosy. Zawijamy je recznikiem
i zostawiamy na 15-20 minut. Po
tym czasie sptukujemy i doktadnie
myjemy gtowe, by pozby¢ sie resz-
tek olejku (jesli tego nie zrobimy,
kosmyki szybciej sie przettusz-
€z3. Z6ttka mozna wykorzysta¢ do
innego przepisu: 1-2 zéttka mie-
szamy z 1 tyzka oliwy z oliwek i kil-
kunastoma kroplami witaminy A i E,
i postepujemy jak w sposobie poda-
nym powyzej. Aby pasma byly bar-
dziej elastyczne, warto sprébowac
maseczki, ktérej gtéwnym sktad-
nikiem jest banan. Bierzemy jeden
$redniej wielkosci owoc i mieszamy
z dwoma tyzkami Smietany lub
jogurtu, 2-3 tyzkami oleju kokoso-
wego i jednym Zzéttkiem. Banana,
$mietane i z6ttko miksujemy, a na
koncu taczymy z olejem. Zosta-
wiamy na gtowie przez 1-2 godziny.

Jednym ze skfadnikdéw mine-

Wiele kobiet nie wyobraza sobie codziennej pielegnaciji wtosow bez stosowania odpowiednich mase-
czek i masek. Zadaniem tych produktéw jest nie tylko wzmacnianie kosmykéw, nadanie im spre-
zystosci i potysku, ochrona przed szkodliwymi warunkami atmosferycznymi, ale i sprawienie, by

lepiej sie uktadaty.

ralnych, ktéry znacznie wzmac-
nia wtosy jest krzem. W sporych
ilosciach znajduje sie on miedzy
innymi w pokrzywie. Ta z kolei jest
idealnym skfadnikiem domowych
maseczek. Wystarczy oczysci¢ gars¢
korzeni tej parzacej rosliny, umyc
i zagotowad. Wiosy ptuczemy w
przestygnietym naparze, zawijamy
recznikiem i po okoto godzinie sptu-
kujemy (ten sposéb znaja nawet
nasze babcie). Jezeli chcemy lekko
pogtebic kolor ciemnych kosmykéw,
zrobmy inna ptukanke ziotowa -szat-
wiowa. Wystarczy zaparzy¢ szklanka
wody 2-3 torebki herbaty z szatwii i
odstawi¢. Gdy napar przestygnie,
moczymy w nim whosy, zostawiamy
na potgodziny, po czym sptukujemy.

Blask od truskawek

Do zrobienia wtasnego prepa-
ratu kosmetycznego, mozna wyko-
rzystac takze awokado. Wystarczy
jeden dojrzaty owoc wymiesza¢ z
1/3 szklanki mleczka kokosowego i

dwoma tyzkami oliwy z oliwek. Mik-
sujemy i nakladamy na co najmniej
potgodziny, po czym myjemy gtowe.
Jezeli narzekamy na szybko prze-
tluszczajace sie pasma, doskonatym
rozwigzaniem jest zblendowanie
pieciu truskawek i tyzeczki soku z
cytryny. Mieszanke zostawiamy na
pot godziny i tak jak w wigkszosci
przypadkéw-myjemy gtowe.
Wsrdd catej gamy maseczek,
majacych za zadanie poprawic¢ kon-
dycje wtosdw, s3 tez takie, ktorych
zadaniem jest sprawienie, by nasze
kosmyki wyjatkowo I$nity. Potrze-
bujemy do niej biatko z kurzego
jajka zmieszane z tyzka oleju koko-
sowego (roztopionego, ale nie gora-
cego). Sptukujemy jg po 20 minutach
od natozenia. Podobne dziatanie ma
takze maska, do ktdrej potrzebujemy
pot szklanki oliwy z oliwek, gars¢
lisci pokrzywy, jedno z6ttko, 2-3
krople oleju rozmarynowego, jedna
tyzeczka miodu i soku z cytryny.
Liscie moczymy w oleju, po czym

odcedzamy i mieszamy z pozosta-
tymi sktadnikami.Po 30 minutach od
natozenia dokfadnie myjemy gtowe.
Dobrym rozwigzaniem do wtoséw
matowych jest tez mikstura zjogurtu
naturalnego (dwie tyzki), miodu (1-2
tyzki) oraz jednego zéttka. Zosta-
wiamy na wilgotnych wtosach okoto
10 minut. W stosowaniu tego typy
maseczek wazne jest, by stosowac
jeregularnie.

Jezeli naszym proble-
mem sg zbyt suche wiosy
- skorzystajmy z przepisu
na maseczke bananowa.
Wystarczy zmiksowac jed-
nego banana (powinien by¢
dojrzaty), tyzeczke miodu
oraz kilka kropel olejku
migdatowego. Zostawiamy
na 20-30 minut.

Na réznego rodzaju forach kobiecych mozna znalez¢ mndstwo przepiséw na
maseczki do wtosow. Nic jednak nie stoi na przeszkodzie, by samemu stworzy¢

swojg idealng recepture. Pamigtajmy przy tym, by korzystac tylko ze sprawdzo-
nych i dobrej jakosci produktow.

PLUS 20 lutego 2025



DIETA DLA
ZDROWYCH
WLOSOW

Dzieki zabiegom pielegnacyj-
nym i odzywczym maseczkom
wiosy odzyskujg witalnosc¢ i
potysk. Warto jednak pamie-
ta¢, ze wzmacnianie kosmy-
kow od zewnatrz, powinno iS¢
w parze z odpowiednig diets.
Tyl- ko w takim potaczeniu
nasze wiosy bedg wygladac
jak po wyjsciu od fryzjera - nie
tylko beda pieknie Isni¢.

Witaminy i skladniki mineralne
oddziatuja nie tylko na wtosy, ale
i na prace gruczotéw tojowych i
skére gtowy. Warto zadbac o to,
by codziennej diecie nie zabra-
kto cynku i selenu. W przypadku
ich niedoboru pasma traca swoj
potysk, nie sg podatne na ukta-
danie i pojawia sie tupiez. Mozna

takze zaobserwowad czestsze
wypadanie wioséw. Te sktadniki
znajdziemy w cebuli, ziarnach sto-
necznika, pomidorach, watrébce i
rybach. Do utrzymania dobrej kon-
dycji pasm niezbedny jest takze
krzem. Gdy stajg sie matowe i
trudne do rozczesywania siegnijmy
po mleko, warzywa straczkowe i

pokrzywe. Istotnym sktadnikiem
jest réwniez zelazo, ktére roznosi
tlen po organizmie. Gdy jest go
za mato, mozna zauwazy¢ zwiek-
szone wypadanie cebulek Znaj-
dziemy je w jajach, nasionach
kminku i wotowinie.

Nie mozna zapominac takze o
wapniu, ktérego niewystarczajaca

Strefa kobieca

ilos¢ powoduje rozdwojenie kon-
cédwek i rozchylenie tusek. Wzbo-
gac¢my wiec positki o nabiat (mleko,
sery), jaja, sardynki, orzechy, mak i
warzywa straczkowe. Pamietajmy
takze o dawce magnezu, ktérego
niedobdr sprawia, ze kosmyki
s wysuszone. Znajdziemy go w
produktach zbozowych z maki
z petnego przemiatu, otrebach,
migdatach, jabtkach oraz kaszy
gryczanej. Na odpowiednia struk-
ture wiosa wptyw ma takze siarka.
Mozna jg znalez¢ w nasionach
sezamu, ziarnach stonecznika,
podrobach, drobiu. Bogata w ten
pierwiastek jest tez rzezucha.

Aby cieszy¢ sie zdrowymi
kosmykami, positki powinny by¢
bogate nie tylko w sktadniki mine-
ralne, ale takze w witaminy. Jedng
z najwazniejszych jest witamina
A, ktéra zapobiega nadmiernemu
tuszczeniu sie skdry. Siegnijmy
wiec po tran, zo6ttka jaj, masto,
watrébke drobiowa, a dla wege-
tarian-zotte, pomaranczowe i czer-
wone warzywa. Na potysk pasm
wplywa z kolei witamina E. Bogate
W nig sg kietki zb6z, groch i otreby.
Tak urozmaicona dieta z pewno-
$cig pomoze w utrzymaniu wtosow
zdrowych, I$nigcych i odpornych
na dziatanie niesprzyjajacych
warunkoéw atmosferycznych.

By suszarka nie szkodzita

w przypadku
niedoboru

Wokét suszenia whoséw krazy
wiele mitéw, m.in. taki, ze gorace
powietrze szkodzi im wyjatkowo
mocno. Warto zaopatrzy¢ sie wiec
w suszarke, ktéra daje mozliwosc¢
regulacji temperatury oraz stru-
mienia powietrza. Wazne, by suszy¢
kosmyki od nasady do koricowek. To
sprawi, ze beda miaty potysk. Pamie-
tajmy, by urzadzenie trzymac co naj-
mniej 20 cm od gtowy. W przypadku
lokéw przydatna jest suszarka z
dyfuzorem, ktéra nie placze kosmy-
kéw. Do modelowania uzyjmy
natomiast waskiej kocowki, ktéra
skieruje strumien powietrza bezpo-
srednio na te partie wiosow, ktora
chcemy utozyc.

Preparaty, ktérych
zadaniem jest
usztywnienie i utrwalanie
fryzury stosujemy

dopiero wtedy, gdy
pasma sg suche lub lekko
wilgotne. Gdy natozymy
je na mokre - nie spetnig
swojej roli i nie beda sie
trzymac.

Na kondycje kosmykdw wptywaijg tez witaminy z grupy B, ktére sg niezbgdne
do prawidtowego wzrostu wtosow oraz chronig je przed dziataniem czynnikow

atmosferycznych. Siggnijmy wiec po pier$ z kurczaka, stonecznik [B1), wieprzo-
wing, mleko (B2), brokuty (B5), sardynki i banany (BB).

tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com
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« Wypadki samochodowe

« Wypadki w pracy
« Bezplatne konsultacje

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

REKLAMA

@ CONSTRUCTIGN LLC

sm!_;la
S STAWIANIEIOKIEN'D GHO (Gt
IIEICRRAWIANIE KOMINO WA

DARMOWA' WTCEN_j mn KUREN CY.INE CENYT
UBEZPIECZENIE = |
~ GWARANCJAINA WYKONANA PRACE S

POLISH-AMERICAN BUREAU

114 Palisade Avenue, Garficld, NMew Jeesey 070246

Tk (973) 472-0522
Servicesam palureau.com,

\Lh“.pll.hﬂlf{!ﬂu.,culﬂ Fax: (973, 47 2-4hi6

= Uslugi Notarialne

* Rozliczenia Podatkdow

= Aplikacje Imigracyjne,

= Konsularne, Apostille

= Roswody, Zmiany Marswisk
= Asysta w LUrzedach

= Wiry, Pagrporty, Zdjecia

= Thamaczenia Dokumentow

= Wysyika Pienigdzy i Pacxek

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

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

;
i

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

Polonia Bakery

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

Polska piekarnia

z ponad 60-letnig tradycija

mm—m nnlf@mﬂlﬂi -
IKd,

KUPNO | SPRZEDAZ DOMOW W NEW JERSEY

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

Cyklinowanie podiog

po godzinach

BINEK Garage Doors

DRZWI GARAZOWE

.—n-l.n-fll

NTIKI
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732 895-2892
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£yJ 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
osobisty. Spedzisz ten tydzien w harmonii z rodzing, przyja-

==, WAGA Poniewaz Merkury Ci nie sprzyja, nie zajmuj sie inte-

resami, a zwtaszcza spekulacjami. Uwazaj, bo Twoja ocena
sytuacji nie bedzie trafna, a informacje, ktore otrzymasz, moga
by¢ niezgodne z prawda.

SKORPION Dzieki Merkuremu wszelkie sprawy prawne zakoncza

sie pomyslnie, a podpisane porozumienie, uktad lub dokument
zaowocuje w przysztosci. Mozesz sie takze spodziewac nieocze-
kiwanego przyptywu gotowki.

ciotmi lub sympatia. Niewykluczone, ze przezyjesz krotki flirt,
po ktorym poczujesz sie dowartosciowany.

BLIZNIETA Stonce oswietla Ci droge. Czeka Cie wzrost energi,

sity woli, a btyskotliwos¢ i zdolnos¢ przewidywania przysztosci STRZELEC Nowy tydzien przywita Cie zapewne ogromem

pracy do wykonania. Zrob tyle, ile tylko zdotasz. Uwazaj, pewna
osoba sprobuje Ci zaszkodzi¢. Wybrniecie z tej sytuacji bedzie
wymagac taktu i duzej sity przekonywania.

zagwarantujg Ci sukces. Inni wreszcie zaczng Cie dostrze-
gac. Mozesz zwigkszy¢ swoje wptywy i zrobi¢ wrazenie na
zwierzchnikach.

KOZIOROZEC Pozwolisz ponies¢ sie emocjom, bedziesz fol-
gowac instynktom, podejmowac ryzyko, a nawet narazac sie na
wypadek. Odniesiesz ztudne wrazenie, ze panujesz nad sytuacjg
iwszystko musi Ci sie udac.

RAK Jestes pod silnym wptywem Wenus, wiec w sprawach
uczuciowych mozesz spodziewac sie pomyslnych zdarzen i
waznego przetomu. Czeka Cie wiele szczesliwych chwil, otrzy-

masz dowody gorgcej mitosci.
WODNIK Mozesz wszystkich zaskoczy¢ swojg energig i po-

mystowoscia. Jakas propozycja finansowa wyda Ci sie bardzo
obiecujaca. Nie zapalaj sie jednak do tego pomystu, bo nie zarobisz
na nim duzych pieniedzy.

LEW Sprzyja Ci Mars, dlatego rozpoczniesz ten tydzien pe-
ten wigoru. Mozesz wiele osiggna¢, nie odczuwajac przy tym
zmeczenia. Weekend postaraj sie spedzi¢ aktywnie. Wysitek

fizyczny wzmocni Twoj organizm.
RYBY W tym tygodniu btysniesz 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 sytuacjl.

Elzbieta Fruchtman

Ttumacz - notariusz

1(201) 725 2067

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

OBYWATELSTWO | PRAWO JAZDY PO POLSKU

Wiele ustug telefonicznie

PANNA Wytrwatoscig, skupieniem nad jedng sprawa i troskg
0szczegoty wzbudzisz szacunek w gronie wspotpracownikow.
Zwrocisz uwage jakiejs osoby spod znaku Byka lub Skorpiona,
gotowej zrobic dla Ciebie co$ dobrego.

GABINET DENTYSTYCZNY

[m——

OPIEKA DENTYSTYCZNA
dla catej rodziny
500 North Wood Ave,

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

Jestem Notary Public potwierdzam tozsamos¢ osoby sktadaj cej odpisy
tacznie z klauzulg apostille, przygiotowuje upowadznienia, o ania,
petnomocnictwa z klauzulq apostille lub bez w jezyku polsklm zgodnie z
obowigzujgcymi w Polsce wymaganiami prawnymi.

Jestem licencjonowanym instruktorem réznych rodzajow Yogi.

www.annapawlowskadds.com

Akceptujemy wiekszos¢ ubezpieczen

WYCIECZKI

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

F\ -I;:kl L.

PROFESJONALNE
Ulcmmmr. pr.wm

| comnerrLLE

Tel: 34?-251"[]539

cunpltliccrgmall com
RENOWACJE: KUCHNIE, LAZIENKI, PIWNICE

Zobacz: www.ampolinc.com Napisz: ampoltours@yahoo com Zadzwon: 609-647-9054
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Dlaczego agent wymaga
tak wielu informagji do
wyceny ubezpieczenia?

W zaleznosci od wyboru rodzaju
ubezpieczenia, w ktérym auto
zostanie ubezpieczone, agent
moze poprosi¢ o podanie dodatko-
wych informacji. Moze to by¢:

« stan cywilny wiasciciela,
« posiadanie dzieci,
+ wykonywany zawdd wiasciciela,

« liczba oséb korzystajacych z
pojazdu,

+ przeznaczenie auta,

+ wyglad samochodu (np. kolor).
Na podstawie badan i sta-
tystyk uwzgledniajacych te
wszystkie czynniki, aktuariusze i
rzeczoznawcy firmy oceniaja ryzyko
ubezpieczeniowe zwigzane z ubez-
pieczeniem tego konkretnego
auta. Ale jaki to ma zwiazek z tymi

wszystkimi informacjami?
Parametry samochodu maja
$cisty zwiagzek z jego wartoscig i
modelem. Tak wiec, im nowszy i
drozszy jest model, tym wyzsza
suma ubezpieczenia i sktadka. Nie
bez znaczenia pozostaje rowniez
fizyczny stan auta. Dlatego pytani
jestesmy o poprzednich wtascicieli
pojazduy, licznik kilometréw, stopier
zuzycia czesci w aucie. Wszystko to
stuzy oszacowaniu jak duze koszty
musiataby ponies¢ firma ubezpie-
czeniowa, aby zlikwidowac szkode.
Cechy dotyczace samego wihasci-
ciela pojazdu, czyli jego wiek, stan
cywilny, jak dtugo posiada prawo
jazdy i przesztos¢ ubezpiecze-
niowa, stuza ocenie prawdopodo-
bieAstwa uszkodzenia auta. Osoba
mtoda, ktdra jest Swiezo upieczo-
nym kierowca bedzie miata mniej
doswiadczenia w prowadzeniu
auta niz,stary wyga” Dochodzi do
tego rozwaga jazdy - osoba, ktéra

Ubezpieczenia

Ubezpieczenia bez tajemnic

ma rodzine z pewnoscig bedzie
ostrozniejsza na drodze. Spokojny
przebieg poprzedniego ubez-
pieczenia oraz udzielone znizki z
tytutu bezszkodowej jazdy dodat-
kowo przemawiaja na korzys¢ kie-
rowcy. Pomijajac whasciciela auta,
ubezpieczyciel przy ocenie praw-
dopodobienstwa uszkodzenia
auta bierze dodatkowo pod uwage
miejsce zamieszkania kierowcy.
Normalnym jest to, ze sktadka za
ubezpieczenie w duzej aglomeracji,
gdzie panuje duzy ruch na drodze
bedzie wyzsza niz w matej miesci-
nie lub wiosce.

Ostatnimi czasy ubezpieczy-
ciele oceniaja samochdéd réwniez
pod wzgledem ryzyka kradziezy. W
konsekwencji tego, w przypadku
np. obejmujacego kradziez zada-
wane s3 pytania m.in odnosnie do
modelu auta. Na podstawie staty-
styk zaktad ocenia czy nasze auto
wchodzi w skfad listy najczesciej
kradzionych aut. Jezeli wystepuje
na takiej liscie to niestety sktadka
bedzie wyzsza. Na niekorzys¢ wia-
Sciciela auta przemawia réwniez
fakt mieszkania w niebezpiecz-
nej dzielnicy, gdzie przestepczos¢
jest na wyzszym poziomie. Oprécz

» Samochodowe

» Biznosow
* Domow

= Zdrowotne

modelu samochodu i miejsca,
wplyw na kradziez ma bez watpie-
nia réwniez ogdlny stan auta oraz
wedtug niektorych ubezpieczycieli
kolor pojazdu.

Jak broker ubezpieczeniowy
moze nam pomoc? Po pierwsze,
broker ubezpieczeniowy jest pew-
nego rodzaju posrednikiem pomie-
dzy firma ubezpieczeniowa, ktéra
oferuje nam polise a nami, czyli oso-
bami, ktére chca sie ubezpieczyc.
Do obowigzkéw brokera nalezy
przygotowanie dla nas i wynego-
cjowanie takiej oferty, ktéra sku-
tecznie zminimalizuje nasze koszty
polisy ubezpieczeniowej. Istotne
jest to, ze klientem brokera nie jest
ubezpieczyciel, tylko my.

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

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

Grazyna Torbus

UBEZPIECZENIA
CHOICE INSURANCE INT.

Royvar. CRowN REALTY

AGENCY

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!

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




|I
wi

i




Swiat wnetrz a

JAK WYBRAC
ODPOWIEDNIE OSWIETLENIE
DO POKOJU DZIECKA?

Wybor oswietlenia do pokoju dzieciecego moze by¢ nie lada wyzwaniem. Nie tylko ze wzgledu

na koniecznos¢ sprostania wygérowanym oczekiwaniom najmtodszych domownikow, ale tez

wielos$é rol, w jakich wystepuje to pomieszczenie. Szczegdlnie wtedy, gdy swiatto ma stac sie
towarzyszem zabaw, nauki oraz rozwoju naszej pociechy.

Pokdj dzieciecy to jedno z tych wnetrz, ktére petni jednocze-
Snie wiele funkcji. Zwtaszcza gdy korzysta z niego kilkoro malu-
chow w réznym wieku. To nie tylko miejsce do nauki, zabawy
czy rozwijania pasji, ale tez przestrzen, w ktorej najmtodsi Spig
i przyjmujg swoich gosci. Taka wielozadaniowos¢ pokoju dzie-
ciecego sprawia, ze musi on by¢ wtasciwie urzgdzony - nie
tylko pod wzgledem umeblowania, ale rowniez oswietlenia.
Przy wyborze oswietlenia do pokoju dziecka kluczowa zasada,
o ktdrej powinnismy pamietac, jest funkcjonalnos¢. Decydujac
sie na konkretne lampy, zwro¢my uwage na to, czy sg one w
stanie zapewni¢ pociechom optymalng ilos¢ Swiatta potrzebnag
do odrabiania lekcji, czytania ksigzek czy innych codziennych
aktywnosci.

OSWIETLENIE DOSTOSOWANE DO POTRZEB DZIECKA

Nieodpowiednio dobrane oswietlenie w pokoju dziecka moze
przysporzyc¢ nie lada problemow. Trzeba wzig¢ pod uwage wiele
potrzeb matego cztowieka, ktéry wraz z odpowiednim oswie-
tleniem przemierza pokoj w poszukiwaniu ulubionej zabawki,
odkrywa tajemnice rozmaitych zakamarkodw, a takze oswaja
sie z ciemnoscig przy delikatnym swiatetku lampki nocnej. Juz
od najmtodszych lat potrzebuje Swiatta, ktére zapewni poczu-
cie bezpieczenstwa, pozwoli skupi¢ sie na ulubionej zabawie,
a na kolejnych etapach rozwoju bedzie przystosowane do czy-
tania i nauki.

OSWIETLENIE, KTORE ROSNIE WRAZ Z DZIECKIEM

Dziecko dorasta i zmieniajg sie jego potrzeby. Niemowle, cho¢
wiekszos¢ czasu poswieca na sen, w ciggu dnia czesto spo-
glada na zabawki zamocowane nad t6zeczkiem. Dlatego w
pokoju malutkiego dziecka warto zadbac o oswietlenie z prze-
stonami rozpraszajgcymi Swiatto lub sSwiatto boczne, zeby nie
narazac jego oczu na olsnienie i zmeczenie. Dla kilkuletniego

dziecka bedziemy potrzebowali oswietlenia sprzyjajgcego
zabawie. Bez watpienia powinno by¢ ciekawe i pobudzajgce
wyobraznie. Warto wybra¢ oswietlenie o nietypowych ksztat-
tach, ktore zainteresujg kilkulatka. Moga to by¢ lampy w ksztat-
cie liter, uktadanek, a nawet puzzli.

Warto wzig¢ pod uwage réwniez takie oswietlenie, ktére wraz
Z rosngcymi potrzebami i wiekiem nadal bedzie funkcjonalne.
Dobrym pomystem jest montaz szynoprzewodow dajacych
mozliwos$¢ dostosowania swiatta do zmieniajgcych sie funk-
cji wnetrza. Mozna dopasowac liczbe opraw oraz miejsce ich
montazu, bez koniecznosci rozpoczynania prac remontowych
- wystarczy przepigc¢ je w ramach szyny.




PLUS 20 lutego 2026

CZYTANIE - JAKIE OSWIETLENIE WYBRAC
DLA UCZNIA?

Jak duzg role odgrywa swiatto podczas nauki i czytania, wie
kazdy z nas. Odpowiednie Swiatto sprzyja zapamietywaniu, nie
rozprasza i pozwala sie skoncentrowac. W przypadku oswie-
tlenia stuzacego do czytania warto postawic¢ na uzupetnienie
oswietlenia ogdlnego w postaci opraw wiszgcych swiattem
zadaniowym, takim jak np. kierunkowe oswietlenie scienne
umozliwiajgce skierowanie jego wigzki w strone ksigzki. Oprawa
kierunkowa powinna by¢ umiejscowiona w taki sposob, zeby
czytajacy nie rzucat cienia na ksigzke.

Wybierajgc lampy do pokoju dzieciecego, koniec nie zadbajmy
o odpowiednie oswietlenie biurka lub stolika, przy ktérym mitod-
sze dzieci bedg rysowac, a starsze odrabiac lekcje. Jesli pocie-
cha jest praworeczna, zrodto Swiatta powinno sie znajdowac
po jej lewej stronie, tak by nie byto zastaniane podczas pisania.

WIECEJ NIZ OSWIETLENIE

Wybierajac oswietlenie do pokoju dzieci, nie mozemy zapomi-
nac, ze jest to przede wszystkim ich krolestwo, zatem to one
powinny mie¢ mozliwos¢ wyrazenia swojego zdania w tej kwe-
stii. Jezeli maluch marzy o zyrandolu w okreslonym ksztatcie
(samochodu, zwierzatka, gwiazdki) lub lampie z abazurem
ozdobionym wizerunkiem postaci z ulubionej bajki, pozwdlmy
mu na to. Dobrym pomystem jest tez nawigzanie do pasjii zain-
teresowan najmtodszych domownikéw. Przy zakupie lamp do
pokoju dzieciecego pamietajmy, ze dzieci szybko rosng, a wraz
z wiekiem zmieniajg sie ich upodobania. Dobrze zatem posta-
wi¢ na oprawy o uniwersalnych ksztattach i kolorach, ktére nie
znudzg sie naszemu malcowi juz po chwili od zamontowania.
Jesliwspoiny pokoj dzieli chtopiec i dziewczynka, zrezygnujmy
z klasycznych rozow i btekitow na rzecz innych kolorow, ktére




Swiat wnetrz

przypadng im obojgu do gustu. Moze to by¢ np. bez, zielen czy
rozne odcienie szarosci. Nie zapominajmy tez, ze oswietlenie w
pokoju dzieciecym powinno by¢ nie tylko funkcjonalne, ale tez
zdobi¢ wnetrze, tworzy¢ niezwykty klimat i zapewnia¢ poczucie
bezpieczenstwa. Ma to szczegdlne znaczenie zwtaszcza wie-
czorem - delikatne, dyskretne Swiatto umieszczone w poblizu
tézeczka sprawi, ze maluszek bedzie sie czut bardziej komfor-
towo, zwtaszcza gdy nie potrafi zasngc przy zgaszonej lampce.
W pokojach dzieciecych mozemy tez postawic¢ na lampy moco-
wane na Scianie. Kilka zrodet Swiatta oraz mozliwos¢ obracania
reflektorkéw, a tym samym dowolnego regulowania kierunku
padania Swiatta zapewnig wtasciwie doswietlenie blatu czy
ekranu komputera.

Prawidtowe dobranie oswietlenia do pokoju dziecka nie jest
tatwym zadaniem, dlatego warto to skonsultowac z ekspertem
bagdz architektem oswietlenia. Odpowiednio dobrane swiatto
wptynie pozytywnie na komfort dziecka juz od najmtodszych
lat. A przemyslany wybor moze by¢ inwestycja na lata, ponie-
waz istnieje mozliwos$¢ dobrania takiego oswietlenia, ktére daje
sie dostosowac do kolejnych etapéw rozwoju dziecka. Przemy-
slana decyzja o wyborze opraw to przede wszystkim zdrowie i

Zdjecia do
polskich paszportow
transkrypefe aktu urodzenia

umiejscowienie aktu
alzen Polsce

tel: 201-456-2361
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Opowiadanie

Barbara Dziewiecka-Figiel
Moje biedne, stare ciotki - cz.5

Dora zostata sama. Dwa dni rozkoszowala sie cisza i samotnoscia. Trzeciego
dnia kupita mnéstwo gazet, przegladneta je pobieznie, dtuzej zatrzymujac sie na
ogloszeniach lokalnych z rubryka: Sprzedam. Zapisata kilka numeréw telefonéw
ispedzita wieczor na rozmowach o komputerach. Nastepnego dnia wstata weze-
$niejipojechata do sklepu ze sprzetem elektronicznym. Wrocita, taszczac wtorbie
laptop. Drukarke dowieziono jej po poludniu. Byta szczegliwa. Miata wszystko, o
czym od dawna marzyta, a nade wszystko - dostep do internetu. Zaptacita za caly
rok z gory. Tak, na wszelki wypadek.

Prawie nie odchodzita od komputera. Zapomniata o Bozym swiecie. Mary prze-
dzwonita dwa razy, od Bogusi przyszta kartka znad Bajkatu; obie byty zadowolone
ipelne entuzjazmu.

Zblizal sie wrzesien. Dora zakoniczyta spisywanie bajek, bagnii dawnych histo-
ryjekizaczeta cierpliwie wydzwania¢ i pisa¢ mejle do wydawcéw.

— Starebajki, klechdy? Nie, raczej wspétczesne historie, wie pani w stylu Row-
ling, jedlijuz.

Lub:

— Nie, to nas nie interesuje, nie zajmujemy sie taka tematyka, to nie lezy w
naszym profilu, nie ma zapotrzebowania, dzieci nie czytaja starodi, jesli w ogole
co$ czytaja.

— Nie poddam sie tak fatwo — powtarzata pétgtosem Dora, odkladajac stu-
chawke. Udata sie do najwiekszego wydawcy w miescie.

— Przeczytamy i odezwiemy sie.
— Kiedy? — zapytata drzacym glosem Dora.
— Zap6troku, amoze troche wezesniej.

Wyrwata tekst z rak zdumionego redaktoraiwybiegta bez stowa. — Do diabla
z tymi wszystkimi redaktorami z piekta rodem! I gdzie to cholerne wyjscie! —
zakletaw glos.

— Pomylita pani pietra. Wyjscie gléwne jest wyzej, a tu miesdi sie drukarnia —
ustyszata w odpowiedzi.

— To moze wydrukujecie moja ksiazke? — zapytata.

— Mozemy niemal wszystko wydrukowac. Paniksiazke tez. Nasz klient — nasz
pan.

— Ilekosztuje wydrukowanie ksiazki tej objetosci?

— Prosze usigé¢ipoczekac chwile. Zaraz pani powiemy. Pani Zosiu, paninam
to wyceni! — zawotat gdzies w gtab pomieszczenia.

— Przynies¢ tekst, kroliczku — odpowiedziata pani Zosia. ,Kroliczek” znikt.

Dorazdazyta przejrzec stary numer ,Pani Domu’, przestudiowac cale pomiesz-
czenie, zanim ponownie ujrzata ,Kroliczka’.

— Cenazalezy od ilosci zamawianych egzemplarzy; im wiecej, tym taniej wyj-
dzie oraz od rodzaju okladki, losci rysunkéw, chyba jakies pani ma? Kto miatby

przygotowac tekst do druku? Bo — ciggnat Kroliczek — ja bym ewentualnie mogt,
moja stawka jest znacznie nizsza od ofiGalnej — zawiesit glos i czekat.

— To pani tekst? Dobry. Ci na gérze odrzucili? — Przed Dorg pojawita sie
drobna, szczupta kobieta w nieokreslonym wieku. Mogta mie¢i czterdziesd, i pie¢-
dziesiat lat.

— O, czeka pania wielka kariera— ugmiechnat sie Kroliczek. — Jak pani Zosia
uwaza, ze tekst jest dobry, to na pewno jest bardzo dobry. To co? Przygotowa¢
umowe? Tysigc egzemplarzy nie taki znoéw majatek...

— Tysiac egzemplarzy — jak echo powtérzyta Dora.
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— Tojest niestety minimum, zeby sie optacato. Wszystkie koszty nie przekro-
cza dziesieciu tysiecy ztotych. Plus pare stowek dla Wojtka za przygotowanie do
drukuy, skanowanie rysunkéw. Jeszcze dojdzie oktadka, sztywna lakierowana...
Prosze sie zastanowic. Tujest nasza wizytéwka. Znam niektore z pani opowiastek.
Moj dziadek mije opowiadat. Urocze, lekkie, madre. Miatam po nich dobre sny, gdy
bytam mata — zakoriczyta pani Zosia.

Dora poczuta sie w si6dmym niebie. — Sama wydam mojaksiazke! — Cieszyta
siejak dziecko. Mam pienigdze.

Wydata wszystkie, co do grosza. Te na czarna godzine tez. Najgorzej byto z ilu-
stragjami. Skad je wzia¢?

Znalazta album z rysunkami Bogusi — kwiatki, listki, gatazki. Eadneinaiwne.
PaniZosia usmiechneta si¢ naich widokiorzekta, ze pasuja. Zaproponowata nawet
tytut: Dawno, dawno temu...

Gdzies w polowie pazdziernika drukarnia dostarczyta pod drzwi Dory doktad-
nie tysiac egzemplarzy jej wlasnej ksigzki. Zawiozta dwie ksigzki do drukarni w
prezencie dla pani Zosi i Kroliczka.

— Teraz czekaja panig prawdziwe schody; sprzedawanie ksiazek jest bardzo
trudne. Niech pani uderzy od razu do supermarketow. Jak kupia, to wszystko na
pniuijeszcze bedziemy dodrukowywaé. Cene pani trzyma wysoko. Ksigzka to nie
pietruszka, pani pamigta — pouczat Kroliczek.

Panipamietata. Nie ,uderzyta’ do supermarketéw. Zaczeta od ksiegarni. Zero
zainteresowania.

— Dam rade, nie dzisiaj, to jutro — jak mantre, powtarzata Dora. Pojechata do
rodzinnego miasteczka. Zostawita pie¢ egzemplarzy w kiosku w komis i pie¢ w
ksiegarni.

Jeden egzemplarz podarowata bibliotece szkolnej.

Teraz sama zajeta sie promodja; dowybranych szkét rozestata pojednej ksigzce
z odpowiednim listem i dalej z uporem odwiedzata rozmaite ksiegarnie. Ksigzki
zostawiata wkomis. Szczescie usmiechnetlo sie pod konieclistopada; dwie ksiegar-
nie spoza Wroctawia zaméwily po dziesiec egzemplarzy! [ zaplacily z géry. Co za
rados¢! Nie zmacitjej nawet powrét Maryli. Zjawita sie bez uprzedzenia, z dwoma
tonami bagazu i na dzien dobry oswiadczyta, ze jest bez grosza. W drzwiach stat
taksowkarziczekatna zaptate. Dorabez stowa zaplacita cale szes¢dziesigt ztotych.
Powr6t siostry wprowadzit zamet wiej planach. Przez trzy dni wystuchiwata opo-
wiesdi z wielkiego $wiata. Nie interesowaly jej, zyta swoimi ksigzkami. Zblizat sie
Mikotaj i jegli teraz nie ruszy sie ich sprzedaz, to Bég jeden wie, kiedy. Do ostrej
wymiany stéw doszlo wlasnie w swietego Mikotaja. Mary zazadata pieniedzy tych
,naczarna godzine”.

— W tym domu nie ma, co jes¢. Musze zrobi¢ porzadne zakupy.
— Nie musisz. Pieniadze sie skoriczyly. Ty wydatas swoje, aja swoje.
— Mow, gdzie utopitas nasze pienigdze?

— Marylko, ty utopilas swoje w Anglii, na ciuchy, pantofelki, kosmetykiiodgry-
wanie wielkiej pani, aja — na swoje sprawy.

— Jakie ty masz sprawy? Siedzisz catymi dniami w domu, bawisz si¢ kom-
puterem!

— Atojest rezultat tej zabawy. — Dora podata swoja ksigzke. Mary zaniemo-
wita; przerzucita kilka stron i z szacunkiem spojrzata na siostre.

— Gratuluje. Prosze, prosze. Kto by sie spodziewal! Teraz bedziesz bogata.
Wydawcy dzisiaj ptaca wysokie honoraria.

— Mnie nie. Ja sama wydatam te ksigzke, za moje pienigdze.
— Oszalatas?! Bez pytania? Jak mogtas?!

— Mogtam. Nie pytalas sie mnie o zgode na wyjazd do Anglii, Bogusia na
wyprawe do Bég-wie-dokad, to niby, dlaczego ja miatabym to uczyni¢?! Zakraka-
tybyscie mnie, jak amen wpacierzu.

— Oczywiscie. Wybitybysmy ci to z glowy. Ktos to kupuje?



— Nikt, prawie nikt. Iw tym problem. Rozwoze ksiazki po ksiegarniach i prosze,
zeby wzieli po pare egzemplarzy wkomis. Sprzedadza — zaplacg, nie — zwréca mi
ksiazki. Mam prosbe: gdy mnie nie ma w domu, odbieraj, prosze, telefony i notuj
ewentualne zaméwienia. Pomozesz mi, cho¢ troche. Przydataby mi sie komérka, ale
trudno. Samochéd tez utatwitby mi poruszanie sie. Moze kiedys?...

W polowie grudnia powrdcita Bogusia. Opalona, usmiechnieta i chuda jak pies.
— Znowu oszczedzala na samej sobie, zeby jeszcze cos dodatkowego zwiedzic,
przezyc, zobaczy¢ — orzekly siostry. Swieta zapowiadaly sie biednie, wrecz chudo.

W sama wigilie Mary pojechata na zakupy. Wrdcita, uginajac sie pod ciezarem
zakupow.

— Sprzedalam zloty fanicuszek od ciotkii ogotocitam delikatesy. Tujest swiezy
karp, a tu sa pstragi. Ostroznie — sernik! Biate wino do ryby, czerwone najutro do
obiadu. Bedzie schab po bawarsku i wotowina duszona w winie. Juz sie zabieram

doroboty.

Gadata, paplata jak nakrecona. Byta w swietnym humorze. Pod sztuczna cho-
inka pojawily sie licznie popakowane prezenty, catkiem spora gérka. Przed dwu-
nasta wyszly na pasterke. Noc byta pogodna, bezwietrzna, lekki mrozik szczypat
przyjemnie w policzki. Szly radosne jak male dziewczynki.

Pogodny nastrdj nie opuszczal siéstr przez cale Swieta.

Zaraz po $wietach Bogusia kupita lokalng gazete i wyczytata w niej, ze dzien
przed wigilia, w samo potudnie dokonano niezwykle zuchwatego napadunakantor
wmniescie, przy jednej z najruchliwszych ulic. Zastosowano ten scenariusz, colatem

w P naMazurach. Poliga odgrazata sie, ze tym razem ztapia ztoczyticéw. Zrabo-
wano mnéstwo pieniedzy.

— Czytajcie, dziewczyny, nam sie udato. Ale kto, jak i skad wiedziat o ‘naszym’
scenariuszu?

— A c6zw tym dziwnego? —odezwala sie Maryla. — Takie wiesci sie roz-
chodza bardzo szybko. Pewnie w P. dtugo gadano o tym napadzie i poszto w §wiat!

— Do Wroctawia?
-— A co, tu nie $wiat?! — obruszyla sie Mary.
— Ile dostatas za ten faricuszek od ciotki? — dociekata Bogusia.

— Nos w sos! M¢j byt i mogtam z nim zrobi¢, co chciatam. Nie znosze biedy i
ubdstwa, szczeglnie w czasie swigt — ucieta Mary.

Naurodziny Dora dostata telefon komérkowy. Zanieméwita zwrazenia. Nawet
nie wiedziata jak sie nim postugiwac.

— Marylko, ten napad na kantor dwa miesiace temu, to musiata by¢ twoja
sprawka? — zazartowata.

— Oczywiscie, zrobitam skok, zeby méc tobie kupic ten telefon i rozrusza¢
sprzedaz twojej ksiazki. Poki co sprzedatas zaledwie 105 egzemplarzy, a gdzie jest
zwrot kosztow? O zysku nie wspomne.

— Bez promodji wmediach zadna ksiazka nie przebije sie. A to kosztuje bajon-
skie kwoty.

— Masz to zalatwione w prezencie urodzinowym ode mnie — oznajmita
Bogusia. — Jest szansa na promocje ksiazki. Moja dawna kolezanka jest redakto-
rem dziatu dzieciecego. Spotkatam ja dwa dni temu w ksiegarni. Uméwilysmy sie
nakawe i pogaduszki o starych znajomych. Dam jej twoja ksiazke, a wlasciwie —
nasza. llustragie s3 moje. Spéta, no nie?

— No tak! Dzialaj siostra! — Ucieszyta sie Dora.

Bogusia sama byla zaskoczona tempem sprawy. Iza, czyli pani redaktor, byta
zachwycona ksiazka. W swoim programie dla dziedi, przeczytala jedna cat bajke i
opowiedziata jak ciekawe i wspaniale sa pozostate. Polecita ksigzke dzieciom, rodzi-
com, nauczycielomikomu tylko sie dato. Podkreslita, ze autorkaiilustratorka, obie
sa siostramiiwroctawiankami — A najwazniejsze — oswiadczyta nakoniec —jest

Opowiadanie

to wspomnienie dzieciristwa naszego pokolenia.

Nic dodag, nic uja¢. Tysigc egzemplarzy rozeszlo sie, jak chodny, kwaskowy
kompot z jablek z cynamonem w upalny dzien. Rozdzwonily sie telefony, ten
domowy i komorka, szly zamowienia Internetem. Nastepne tysiac egzemplarzy
przygotowata do druku pani Zosia z Kréliczkiem. Do wakadji rozeszly sie wszystkie.

Dora promieniata szczesciem i radoscia.

— Koniec naszej biedy! Ta ksiagzka pozwoli nam na godne zycie.

— Tak, Doro, oczywiscie — przytakneta Bogusia. — Czyzbys nie zauwazyla,
dawno przestalysmy dziadowac?

— Rzeczywiscie. Martwi mnie, ze nie wiem, jakim cudem?

— Tego nie wiem i wcale mnie to nie martwi — zakonczyta Bogusia.

Dni szczesliwosci trwaly i wydawalo sie, ze juz nigdy inaczej nie bedzie. Klub
Literatury zaprosit Dore i Bogusie, przyjechala telewizja i fragmenty spotkanie
pokazano na zywo w teleekspresie. Chwalono ksiazke, autorki tekstu oraz ilustragji.

Tydzien pézniej do mieszkania siéstr zastukata dyskretnie polija, doktadnie
poligjantka i poliGant. Chcieli porozmawiac z pania Maryla.

— Musimy wyjasni¢ pewng delikatng sprawe, mianowicie, zglosita sie osoba,
ktéra twierdzi, ze pani Maria przypomina jej elegancka Angielka, te, ktéra obrabo-
wata kantor... Jestesmy przekonani, ze podobienstwo, zbieg okolicznosci sa przy-

padkowe. Niemniej, naszym zadaniem jest rozwianie wszelkich watpliwosd, sama
pani rozumie. Bardzo przepraszamy, ale to nasz obowiazek.

— Siostry nie maw domu — odpowiedziata Dora zusmiechem. — Wyjechata
w odwiedziny. Jak tylko wrodi, przekaze jej informacje, ze jest poszukiwana?

— Alez, gdzie tam! — zachnat sie poligant. — Niejest w zadnym przypadku
poszukiwana. Méwilismy...

— Wiem — ostro przecieta Dora. — Prosze zostawic¢ swéj numer telefonu, po

powrodie siostra skontaktuje sie z wami i wyjasni sie cale zamieszanie. Dziekuje
zawizyte.

Zamkneta drzwi, Bogu dziekujac, ze Maryla i Bogusia akurat wyjechaly z sasia-
dami na grzyby. Zadzwonita do Londynu i stodkim glosem zapytata ciotke, czy
wizyta MarylkiiBogusi ucieszytaby starowinke. — Marylki — takizawsze. Bogusi
nie znosze i niech sobie siedzi w domu — brzmiata krotka odpowiedz.

Dobre i tyle— ucieszyla sie Dora. — Diabet zaczyna miesza¢, a z nim trudno

wygrac..

Nie ma zbrodni doskonatej, ale napady — tak. Napad stulecia — pocieszata sie
Dora. Grunt to zachowa¢ zimna krew. — Nie bylo to tatwe.

(iag dalszy za tydzien....

( DAMPRACE ) Zatrudnie osobe do montazu

i wykonczenia podtég,
doswiadczonego stolarza
meblowego / cabinet maker i
handyman. Praca gtéwnie w
Essex county. Tel: 908-329-0543

Zatrudnie osobe do pracy
- maintaince position,

tzw.,,zlota raczka“Praca

w Pensylwanii, blisko ( DO WYNAJECIA )

amerykanskiej Czestochowy w

Odnowione 5-pokojowe
mieszkanie do wynajecia z
mozliwoscia podtaczenia

kompleksie apartamentowym.

Wymagany komunikatywny
pralki i suszarki. Dostepne
od zaraz w East Rutherford,
NJ. Cena $1,950 + optaty.
Tel. 201-893-8906

angielski, istnieje opcja pracy

zzamieszkaniem. Kontakt

215-527-5410
tel. 973-828-3838 % www.tygodnikPLUS.com




Memento mori

Pytania Czytelnikow

Moj maz zmart na zé6ttaczke,
czy moge wystac jego ciato do
Polski?

Tak, zéttaczka nie jest prze-
szkoda, tylko trzeba ciato zabal-
samowadé. Trumna musi by¢
metalowa z uszczelka oraz nalezy
otrzymac¢ dokument z miasta.

Gdy zmart méj ojciec, skremo-
walismy jego cialo i urna bytaw
domu. Terazzmarta moja mama,
ale ona chciala nie chciata kre-
magji, chciata by¢ pochowana w
trumnie w Polsce. Czy mozemy
wiozy¢ prochy ojca do trumny?

Podczas procesu wysytki trumny
do Polski,dom pogrzebowy wysta-
wia dokument potwierdzajacy, ze
w trumnie nie ma nic oprécz ciata
zmartej osoby. Nie mozemy wiozy¢
urny, gdyz prochy w urnie to spo-
pielone ciato innej osoby. Urna
musi mie¢ swoje dokumenty na
transport i pochéwek w Polsce.
Gdy przewozona jest urna, wéw-

czas muszg by¢ z nig jej doku-
menty. Prosze nie dzwonic i moéwic,
ze kto$ wystat urne przez Dompak
czy inne firmy w paczce i pocho-
wat w Polsce bez problemu. Nie
kwestionuje, ze tak ludzie robia,
ale zaden cmentarz legalnie nie
pochowa urny bez dokumentéw.
Cmentarz musi mie¢ legalne doku-
menty, aby wprowadzi¢ ta zmarfg
osobe do ksigg cmentarnych. Nie
chodzi o to komu uda sie oszukac
system, cmentarz czy inne urzedy,
tu chodzi o to, zeby cztowiek legal-
nie zostat przewieziony i pocho-
wany. Nawet w Ameryce, jezeli
chcemy wiozy¢ urne do trumny
to nie jest problem, ale cmentarz
musi otrzymac komplet dokumen-
téw osoby w urnie. Jezeli ich nie
dostana nie dostaniemy pozwole-
nia, aby wygrawerowac imie zmar-
tego na pomniku i oficjalnie nie
bedzie zadnego potwierdzenia, ze
ta osoba jest pochowana w danym
miejscu.

Izabela Van Tassel

Mecenas Adriana Wos-Mysliwiec

THE LAW OFFICE OF

AWM

ADRIANA WOS-MYSLIWIEC,LLC

Wymagania:

* Jezyk polski

ZATRUDNI

od zaraz na stanowisko
SEKRETARKA / PARALEGAL

* 5 lat doswiadczenia w pracy w kancelarii adwokackiej
specjalizujgcej sie w prawie rodzinnym

e Jezyk angielski na poziomie biegtym w mowie i pismie
® Znajomos¢ pakietu Microsoft Office
Resume oraz prébke pisma (writing sample) wysytaé na adres

info@awmesq.com

e file WSZYSTKIESTANY G

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

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

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

PLUS 20 lutego 2026

- NOWA LOKALIZACJA

POLSKI DOM POGRZEBOWY

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

i )_‘k"r” Ar A {

Van Tassel Funeral Home
337 Belleville Avenue

Bloomfield, NJ 07003

tel. 973-743-1234, 201-290-2173
www.izabela.us
www.vantasselfuneralhome.com

o POLSKIE BIURO

IWONA PODOLAK, B.5. PROFESSIONAL SERVICES

INCOME TAX
ALL STATES

ROZLICZANIE PODATKOW

OTWIERANIE | PROWADZENIE BIZNESOW
PAYROLL APOSTILLE THUMACZENIA
MONEY ORDERS
USEUGI IMIGRACYJNE
PACZKI PLATNOSCI RACHUNKOW EXPRESOWA WYSYEKA PIENIEDZY

POMAGAMY W OBLICZANIU KOSZTOW
UBEZPIECZENIA MEDYCZNEGO

POMAGAMY W WYPELNIANIU APLIKACII
NJ FAMILY CARE - FAFSA - EMERYTURY

e
130 Locust Ave Wallington, NJ 07057

tel. 973-777-7711 tax:973-777-7554

NOTARIUSZ

PONIEDZIALEK - SOBOTA 9:00 AM - 7:00 PM



Czy nieswiadomie tracisz
nalezne ci pienigdze?

Wiele osob nie korzysta z przystugujacych im swiadczen

i dopflat, czesto nawet nie zdajac sobie ztego sprawy. Oto

kilka wskazowek, ktére moga pomac ci poprawic swoja

sytuacje finansowa.

Kredyt podatkowy za wptate
na konto emerytaine

Wptaty na konto emerytalne,
takie jak IRA czy 401(k), daja nie
tylko odpis podatkowy, ale takze
mozliwos¢ uzyskania kredytu eme-
rytalnego (saver’s credit). Osoby o
umiarkowanych dochodach moga
otrzymac od 200 do 1,000 dolaréw
(lub do 2,000 dolaréw w przypadku
matzenstw) jako zwrot od rzadu.
Ten program pozwala nie tylko
zwiekszy¢ oszczednosci na przy-
szto$¢, ale takze od razu zmniejszyé
zobowiazania podatkowe.

Warto réwniez pamietaé, ze
niektére konta emerytalne ofe-
rujg rézne opcje inwestycyjne,
ktére 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 czesci 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
wptaty te sa wolne od opodatko-
wania, co daje podwdjna korzys¢:
biezgce korzysci podatkowe a
takze oszczednosci na przysztosé.
Niestety, wielu pracownikéw
nie korzysta z tego rozwigzania
lub odktada zbyt mate kwoty, co
prowadzi do utraty potencjal-
nych $rodkéw na przysztosc¢. Brak
uczestnictwa w programie eme-
rytalnym moze skutkowa¢ bied-
niejsza emeryturg, dlatego warto
sprawdza¢, jakie mozliwosci
oszczedzania na przysztos¢ oferuje
twoj pracodawca.

Warto réwniez pamieta¢, ze
im wczesniej zaczniemy odktadac
srodki na emeryture, tym wieksze

beda nasze oszczednosci dzieki
efektowi procentu sktadanego.
Nawet niewielkie, ale regularne
wpfaty moga znaczaco wptynac na
nasza przysztos¢ finansowa.

Earned Income Credit (EIC)

EIC to tzw. ,negatywny poda-
tek”, ktéry pozwala mato zarabia-
jacym nie tylko unikna¢ podatku
dochodowego, ale réwniez uzy-
skac¢ dodatkowe $rodki. Rodzice
moga otrzymac nawet 8,000 dola-
réw, a osoby bezdzietne do ok.
650 dolaréw rocznie. Okoto 20
proc. uprawnionych nie korzysta
z tej ulgi, mimo ze jej uzyskanie
jest stosunkowo proste. Wystarczy
odpowiednio wypetni¢ deklaracje
podatkowa.

Nieznajomos¢ przepisow
podatkowych czesto prowa-
dzi do utraty pieniedzy, dlatego
warto skonsultowac sie z doradca
podatkowym lub skorzysta¢ z
dostepnych narzedzi online, ktére
pomagaja w wypetnieniu deklara-
¢ji. Wiecej przeczytasz w ksigzce
+Jak oszczedzad na podatkach”.

Rezygnacja z
amerykanskiej renty

Dzieki umowie polsko-amery-
kanskiej, rodziny mieszkajace w
Polsce moga ubiegac sie o renty
rodzinne Social Security na takich
samych zasadach jak mieszkancy
USA. Renta rodzinna przystu-
guje matzonkom oraz dzieciom
emeryta albo zmartego pracow-
nika, ktéry opfacat sktadki na
Social Security. Jesli kto$ z twojej
rodziny mégtby by¢ uprawniony
do takiego $wiadczenia, warto jak
najszybciej ztozy¢ odpowiednie
dokumenty. Osoby mieszkajace w
Polsce powinny skontaktowac sie
z Biurem Swiadczen Federalnych
przy amerykanskim konsulacie.
Kwestie te wyjasniam obszernie w

ksigzce “Ubezpieczenie spoteczne
Social Security”.

Pomoc spoteczna

Osoby o niskich dochodach
moga by¢ uprawnione do réznych
form wsparcia, takich jak SNAP
(dawne Food Stamps) czy ubez-
pieczenie zdrowotne Medicaid.
Seniorzy z niska emerytura Social
Security moga ubiegac sie 0 SSI, a
rodziny z dzie¢mi o ubezpieczenie
zdrowotne CHIP (Children’s Health
Insurance Program). Istnieje wiele
programéw rzadowych, ktore
mogg pomdc w pokryciu kosztéw
opieki zdrowotnej, zywnosci czy
mieszkania. Przyktadem w Nowym
Jorku jest program STAR - redukcja
podatkéw od nieruchomosci dla
senioréw, ktorzy skonczyli 65 lat.

Niektére z tych programoéw
maja rézne wymagania w zalez-
nosci od stanu, dlatego warto
zapoznac sie ze szczeg6tami na
oficjalnych stronach rzadowych
lub skorzysta¢ zpomocy doradcéw
spotecznych.

Pominigcie polskiej emerytury

Niektére osoby btednie zakfa-
daja, ze zbyt krétko pracowaty
w Polsce, aby otrzymac emery-
ture ZUS. W rzeczywistosci nowy
system emerytalny nie wymaga
okreslonego stazu pracy,aumowa
miedzy Polska a USA pozwala
taczy¢ lata przepracowane w obu
krajach, co umozliwia uzyskanie
$wiadczenia tym urodzonym przed
1949 rokiem. Dzieki temu wielu
Polakéw mieszkajacych w Stanach
Zjednoczonych moze otrzymac
polskg emeryture, nawet jesli ich
staz pracy w Polsce byt stosun-
kowo krétki.

Warto rowniez pamietad, ze
whniosek o emeryture mozna skta-
da¢ w odpowiednich instytucjach
zaréwno w Polsce, jak i w Stanach
Zjednoczonych. Dobrze jest zapo-
znac sie z wymaganymi doku-
mentami i terminami, aby unikna¢
niepotrzebnych opdznien 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 sprawdzic
swoja sytuacje i ztozy¢ wniosek,
jesli spetnia sie wymagania. Renta
moze stanowic istotne wsparcie

fel. 973-928-3838 % www.tygodnik

Poradnik sukces

finansowe dla 0séb, ktdre stracity
bliskg osobe i znalazty sie w trud-
nej sytuacji materialnej.

Informacje o polskich $wiad-
czeniach emerytalno-rentowych
znajdziesz w witrynie ZUS oraz
w ksigzce pt. “Emerytura polska i
amerykanska, ich taczenie i skutki
umowy o zabezpieczeniu spotecz-
nym"”.

Zasitek pogrzebowy ZUS

Zasitek pogrzebowy przy-
stuguje po $mierci osoby, ktéra
miata prawo do polskiej eme-
rytury lub renty. Jesli poniostes
koszty pogrzebu i jeste$ czion-
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, ktorej 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 oséb
nie zdaje sobie sprawy z przystu-
gujacych im swiadczen w Polsce
i USA. Nie pozwdl, aby nieznajo-
mos¢ przepiséw kosztowata cie
pienigdze. Sprawdz swoje upraw-
nienia i skorzystaj z dostepnych
mozliwosci finansowych. Wiele
0s6b ponosi straty tylko dlatego,
Ze nie majg dostepu do wiasciwych
informacji lub nie wiedza, gdzie
moga sie zgtosi¢ po pomoc. Warto
poswieci¢ troche czasu na zgte-
bienie tematu, poniewaz moze to
przetozy¢ sie na znaczng poprawe
sytuacji finansowej w przysztosci.

Elzbieta Baumgartner

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

.Com




Rozrywka

Rozwigzanie krzyzéwki przeslij do nas e-
-mailem na adres ogloszenia@tygodnikplus.
com lub na nasz adres pocztowy 63 Union
Blvd, Wallington NJ 07057 wraz z podaniem
imienia, nazwiska i doktadnego adresu. Wszyst-
kie prawidtowe rozwigzania przestane do dnia
27.02.25r. wezma udziat w losowaniu nagrody.

Dane laureata obecnej krzyzéwki zamie-
$cimy na naszej stronie w dniu 6.03.25r. Nade-
stanie przez Czytelnika rozwigzania krzyzéwki
oznacza, iz wyraza on zgode na opublikowanie
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania na
liscie laureatéw. Rozwigzania prosimy przysytac
tylko raz. Duplikaty beda kasowane.
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E Zdrowie

PRZELOM W LECZENIU MIASTENII

-

-

Miastenia to nabyta choroba nerwowo-mie$niowa o podiozu autoimmunologicznym, nalezaca do grupy chordb rzadkich. Szacuje
sig, ze w Polsce choruje na nig okoto 9 tys. osob. O tym, jakie s charakterystyczne objawy tej choroby, jak si¢ ja diagnozuje i leczy
oraz o nadziejach zwigzanych z nowymi opcjami terapeutycznymi mowi dr n. med. Ewa Sobieszczuk z Katedry i Kliniki Neurologii
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego oraz Europejskiej Sieci Referencyjnej dla Choréb Nerwowo-Miesniowych ERN EURO
NMGD, a takze Osrodka Eksperckiego Chorob Rzadkich.

Czym jest miastenia? Z jakimi proble-
mami i wyzwaniami dnia codziennego
mierz3 si¢ osoby chorujgce na te chorobe?

Miastenia jest chorobg autoimmunolo-
giczng, ktorej osiowym objawem jest mecz-
liwo$¢ miesni. Meczliwo$c¢ nalezy odrozni¢
od zwyktego zmeczenia mie$ni. Polega ona
na wystepowaniu przejsciowego niedo-
wiadu w miare trwania wysitku danej grupy
miesniowej, ustepuje lub zmniejsza si¢ po
odpoczynku i jest objawem, ktéry mozna
wykry¢ podczas badania przez neurologa.
Problemy dnia codziennego, z jakimi mierza
sie pacjenciz miastenig, s3 wynikiem wiasnie
tejmeczliwodciiroznig w zaleznosci od tego,
jakiej grupy miesni dotyczy meczliwos¢. U
wiekszoSci pacjentow z miastenig wystepuje
ptoza, czyli opadanie powiek. Jest to tez naj-
czesciej pierwszy objaw miastenii. U ponad
polowy pacjentow z izolowanymi objawami
ocznymi (najczesciej ptoza) wraz z poste-
pem choroby rozwijaja sie objawy uogol-
nione, wynikajace z zajecia innych niz oczne
miesni szkieletowych. Zajete moga by¢ mie-
$nie odpowiadajace za mowe i wtedy w miare
mowienia mowa staje si¢ coraz bardziej nie-
wyrazna lub nosowa. Gdy meczliwo$¢ doty-
czy mie$ni odpowiedzialnych za gryzienie,
zucie i polykanie, pacjenci majg problemy z
jedzeniem, czesto sie krztusza. Gdy dotyczy
mie$ni konczyn gornych, pacjenci nie sa w
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stanie wykonywac czynnosci, ktére wyma-
gaja uniesienia rak i utrzymania ich przez
jaki$ czas w gorze. Gdy zajete sa miesnie
konczyn dolnych, pacjenci maja problemy z
wchodzeniem po schodach oraz z wstawa-
niem z pozycji siedzacej.

Nasilenie tych objawow moze by¢ rézne.
U tych pacjentow, u ktorych wystepuie jedy-
nie opadanie powiek, ktére mozna zmini-
malizowac za pomocg leczenia, jako$¢ zycia
moze pozostawac w zasadzie niezaburzona.
Niemniej, jesli objawy miastenii sa Srednio
nasilone lub ciezkie, wowczas istotnie pogar-
szaja codzienne funkcjonowanie pacjenta i
jakos¢ jego zycia. Z opracowan skandynaw-
skich wynika, ze dotyczy to okoto potowy
pacjentow z miastenia.

NajgrozZniejsza jest meczliwo$¢ mig$ni
oddechowych, ktora moze doprowadzi¢ do
przetomu miastenicznego, czyli stanu, w
ktérym wystepuje niewydolno$¢ oddechowa
ipacjent wymaga podtaczenia do respiratora.
Niestety $miertelno$¢ w przetomie miaste-
nicznym ciggle pozostaje wysoka.

Jak wyglada Sciezka diagnostyczna w
przypadku miastenii? Ile czasu mija od
pierwszych objawow do wiaczenia lecze-
nia?

To, jak diugo trwa diagnostyka, zalezy

od tego do lekarza jakiej specjalnosci i z
jaka $wiadomoscia tej rzadkiej choroby
trafi pacjent. Chory z objawami sugeruja-
cymi miasteni¢ powinien zosta¢ skiero-
wany do neurologa, ale nie zawsze tak si¢ od
razu dzieje. Niekiedy zanim pacjent trafi na
odpowiednig Sciezke diagnostyczng mijaja
miesigce. Dlatego tak wazne jest podnosze-
nie $wiadomosci na temat miastenii wrod
lekarzy rodzinnych. My jako neurolodzy, dys-
ponujemy szeregiem testow, jakie mozemy
wykonac w celu potwierdzenia rozpoznania
miastenii. W pierwszej kolejnosci wykonu-
jemy elektrofizjologiczng probe meczliwosci
miesni, ktora u wiekszosci pacjentow z mia-
stenig uogdlniong daje pozytywny wynik.
Jesli jednak wynik jest negatywny a objawy
kliniczne sugeruja rozpoznanie miastenii,
wykonujemy test elektrofizjologiczny poje-
dynczego widkna mieSniowego, ktory ma
wyzsza czuwtos¢, chot nizsza specyficznose.
U pacjentéw hospitalizowanych mozemy
ponadto wykonac prosty przytozkowy test
polegajacy na przytozeniu woreczka zlodem
na opadniete powieki (tzw. ,ice pack test”).
Oprocz tego, rownoczasowo z testami elek-
trofizjologicznymi, wykonujemy testy sero-
logiczne - czyli badania krwi na obecno$¢
okreslonych przeciwcial; na wynik tych
testow trzeba czekac tydzien, dwa lub cza-
sami nawet dtuzej. Dodatni wynik przeciw-



cial przy obecnosci charakterystycznych
objawow Klinicznych potwierdza rozpozna-
nie miastenii. U pacjentow ze zdiagnozowang
miastenig lub gdy jest ona wysoce prawdo-
podobna, nalezy wykona¢ badania obrazowe
(tomografie¢ komputerowg lub rezonans
magnetyczny) rodpiersia w poszukiwaniu
grasiczaka, czyli nowotworu grasicy, ktory
moze wspotwystepowac z miastenia.

Jak obecnie wyglada leczenie miastenii
w Polsce?

Leczenie jest dobierane indywidualnie,
poniewaz miastenia moze przebiega¢ bardzo
réznie u roznych chorych. Wedtug opraco-
wan, okoto 20% pacjentoéw w ciggu trwania
choroby do$wiadcza samoistnejremisji, czyli
choroba si¢ cofa, nawet bez podjecia lecze-
nia, ale w momencie rozpoznania nie wiemy
u ktorych pacjentow taka remisja nastgpi.
Leczenie zaczynamy od leczenia objawo-
wego - w Polsce dostepny jest jeden lek
objawowy, dwa inne s3 dostepne w ramach
importu docelowego. U niektorych pacjen-
tow leczenie objawowe jest wystarczajace,
ale u pacjentow ze $rednio nasilonymi lub
ciezkimi objawami konieczne jest wigczenie
leczenia immunosupresyjnego, czyli hamu-
jacego aktywno$c¢ uktadu odpornosciowego.
Lekami pierwszego wyboru wérod tej grupy
lekow sa glikokortykosteroidy, ktorymi
leczymy w stopniowo zwigkszanych daw-
kach. Jesli to leczenie okazuje sie niewystar-
czajace lub jest przeciwwskazane, siegamy
po inne leki immunosupresyjne. Pacjenci w
stanie zagrozenia przelomem miastenicz-
nym lub w przetomie miastenicznym wyma-
gaja podania dozylnych immunoglobulin
lub plazmaferezy, czyli wymiany osocza. U
pacjentow z grasiczakiem oraz u pacjen-
tow z uogodlniona miastenia seropozytywng
(czyli z obecnoscia przeciwciat przeciwko
receptorowi dla acetylocholiny) o wcze-
snym poczatku wykonujemy tymektomie,
czyli operacje usunigcia grasicy.

ACh
receptors

Reduced =
muscle
contraction

Czy sa pacjenci, ktorzy pomimo obecnie
dostepnego leczenia nie maja dobrej kon-
troli tej choroby?

Z dostepnych publikacji wynika, Ze okoto
potowa pacjentéw ma istotnie obnizong
jako$¢ zycia pomimo leczenia, co oznacza,
ze kontrola choroby nie jest u nich wystar-
czajgca. Ci pacjenci odniesliby korzysci z
leczenia nowoczesnymilekami, ktore zostaty
opracowane do leczenia miastenii, a ktore
nie s3 jeszcze refundowane. Te leki sg szansg
dla tych chorych na to, zeby wies¢ normalne,
pelnowarto$ciowe zycie. Jest wigc to bardzo
obiecujaca perspektywa, pod warunkiem
oczywiscie, ze chorzy bedg mie¢ dostep do
takiego leczenia.

O jakie nowe leki chodzi?

Wydaje sie, ze od kilku lat jeste$my $wiad-
kami przetomu, jesli chodzi o metody tera-
peutyczne w miastenii. Na tym polu dzieje
si¢ naprawde duzo. Jeden z nowych zareje-
strowanych lekéw (w formie dozylnejw UE
USA oraz w formie podskorne; - tylko w USA)
obecnie badany jest takze w populacji pedia-
trycznej. Kilka innych lekéw o tym samym
mechanizmie dziatania jest jeszcze w bada-
niach klinicznych. Wszystkie te nowe leki sg
skuteczne i stosunkowo bezpieczne. Ich nie-
watpliwg zaleta jest szybki poczatek dziatania
w stosunku do klasycznych lekow immu-
nosupresyjnych. Tutaj efekt terapeutyczny
czasem obserwujemy juz po pierwszym
wlewie leku, a najezesciej po 2-3 tygodniach,
podczas gdy przy lekach immunosupresyj-
nych ,stare]” generacji skuteczno$¢ obser-
wujemy dopiero po wielu miesigcach terapii.
Kolejne leki immunomodulujace, ale o innym
mechanizmie dziatania s zarejestrowane juz
przez EMA, a ponadto kilka innych lekow z tej
grupy jest obecnie w badaniach klinicznych,
ktorych wstepne wyniki sg obiecujgce.

Wszystkie nowoczesne leki przeznaczone
doleczenia miastenii maja wykazany wbada-
niach klinicznych korzystny profil bezpie-
czenstwa i stosunkowo niewielkie dziatania

Acetylcholine

Receptors
blocked by
antibodies

Muscle cell

Myasthenia Gravis
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niepozadane, cho¢ trzeba pamieta¢, ze sa
to preparaty immunomodulujace, a zatem
zwigkszajgce ryzyko infekeji. Dodatkowo,
czasami dopiero dtugoletnia obserwacja
dostarcza szerszych danych na temat pet-
nego profilu bezpieczenstwa lekow, zatem
siegajac po te nowe opcje terapeutyczne
zawsze powinni$my wazyc korzyscii poten-
cjalne ryzyko. Niemniej liczymy, ze nowe
opcje terapeutyczne beda w niedalekiej
przyszto$ci dostepne dla polskich pacjen-
tow - tych, dla ktorych obecnie stosowane
terapie nie sg optymalne.

Unikanie infekcji to jedno z najistotniej-
szych zalecen przy miastenii. Co jeszcze jest
wazne, poza farmakoterapig, dla 0séb cho-
rych na miastenie?

To prawda, ze unikanie infekgcji jest nie-
zwykle wazne, dlatego pacjentom z miastenig
zalecamy szczepienia ochronne - zar6wno
te obowigzkowe, jak i przeciwko grypie oraz
Covid. W ochrone przed infekcjami wpi-
suje sie rowniez profilaktyka zdrowia jamy
ustnej, ktéra moze stanowi¢ potencijalne
zrodto zakazenia. U pacjentéow leczonych
kortykosteroidami wazne jest, aby zapobie-
ga¢ niepozadanym efektom dziatania tych
lekow - otytosci, nadcis$nieniu, osteoporozie.
Konieczne s3 takze regularne badania oku-
listyczne. Ponadto miastenia jako choroba
przewlekla, wplywajaca na jako$¢ zycia, u
duzego odsetka pacjentow moze wigzac sie z
depresja czy zaburzeniami lekowymi, o czym
trzeba pamietac i by¢ wyczulonym na objawy
tych zaburzen.

Jakie s3 najwieksze wyzwania syste-
mowe w opiece nad pacjentami z miastenig
w Polsce?

Na pewno wyzwaniem jest wzrost §wia-
domosci miastenii wérod lekarzy. Warto tez
wiedzie¢, Ze chociaz generalnie myslimy o
miastenii jako o chorobie ludzi mtodych, to
w Polsce wigkszo$¢ osob chorych jest po
50. roku zycia, a szczyt zachorowan doty-
czy grupy wiekowej po 70. roku zycia. Nie
nalezy zapominac¢ o tych chorych i mie¢
$wiadomosc¢ tego, ze opadanie powiek czy
inne objawy, o ktorych wczesniej mowitam,
nie zawsze s3 wynikiem kruchosci zwigza-
nej z wiekiem, ale moga by¢ spowodowane
miastenia.

Drugim duzym problemem systemo-
wym jest brak dostepu do nowoczesnych
terapii. Mamy takich pacjentéw, u ktoérych
wyczerpaliSmy wszystkie mozliwe dostepne
metody leczenia, a ciggle nie udaje nam si¢
odpowiednio dobrze kontrolowa¢ choroby.
Chcielibysmy moc leczy¢ swoich pacjentow
w sposob skuteczny i nowoczesny, zgodny
z najnowszg wiedzg. Mamy nadzieje, ze
wkrétce bedzie to mozliwe.

Rozmawiata Marta Koton-Czarnecka
Zrédto informacji: Expert PR
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SPECJALIZACIA DR. GABRIELI:

e Nefrologia i Medycyna Ogdina.
Opieka zdrowotna od nastolatkow do senior6

¢ Badanie fizykalne i leczenie nadwagi

¢ Cukrzyca

e Nadcisnienie tetnicze

e Choroby nerek, dializa oraz zapalenie drog me
e Choroby reumatyczne oraz toczen

e Choroby wewnetrzne i profilaktyka

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

abriela 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

v C Y R o9 HOSPITAL AFFILIATIONS: ,' HackensackLMC
PRIMARY CARE AND NEPHROLOGY e —

Dy, Alexandr G d;,/

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 cala game
zabiegow ginekologicznych, tacznie z ginekologia dla nastolatek oraz
kobiet w okresie menopauzy

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

« Badania USG

«  Badania endoskopowe wykonywane w gabinecie

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

«  Diagnostyka i terapia nietrzymania moczu

»  Profilaktyka Collon Cancer

Godziny otwarcia:

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

Doktor méwi w jezyku angielskim, polskim, ukraifiskim, rosyjskim Wt. 10 am - 6 pm Pt. 10am -3 pm
Dogodne ceny dla 0s6b bez ubezpieczenia. Sob. 10 am - 2 pm

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