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א: יא; ב: ניין.

צו האט איר אדער איינער אין אייער 
פאמיליע 'אנעקזייעטי דיסארדער'?

צו ענטפערן און פאר די ענטפער פון פאריגן חודש זעט זייט 10

אינספיראציע

די יעצטיגע מינוט איז 
די בעסטע מינוט וואס די 

האסט יעצט און דיין לעבן

אנעקזייעטי דיסארדער:

40,000,0004,300,000
 אמעריקאנער ערוואקסענע ליידן 

פון 'ענקזייעטי דיסארדער'
 אמעריקאנער קינדער פון 3 ביז 17 ליידען 

פון 'ענקזייעטי יערליך

דער קומענדיגער גאזעט וועט ערשיינען אי"ה חודש סיון הבעל"ט

בלוט טעסט צו דיאגנאזירן 
אלצהיימערס ווערט באגריסט 
אלס "היסטארישע דורכברוך"

המספיק נייעס

געזונטהייט נייעס

 >> זייט 09

כלל ישראל ערווארט מיט שפאנונג 
 דעם מעכטיגן הכנסת ספר תורה

 און חנוכת הבית אינעם נייעם
עלעגאנטן 'המספיק רעזארט'

 >> זייט 36
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צום געזונט

המספיק

פארשידענס

די סמעטענע

סדר איז דער שליסל צו א געזונט 
לעבן: ספעציעל אויף דער עלטער

פריוואטע אינשורענס צאלן 
טאפלט פון מעדיקעיד פאר די 

זעלבע סערוויסעס

האפענונג פאר אלטערנאטיוו צו 
אנטיביאטיק פאר אנטיביאטיק-

רעזיסטענט אנטצינדונגען

הארציגע ארבעט פון קעיר 
מענעדזשערס אין 'טריי קאונטי 

קעיר' דערקענט זיך ביים 'פלו סעזאן'

'המספיק אוו קינגס' גרונדעט 'לקשר' 
איניציאטיוו צו באגלייטן המספיק 

קליענטן ביז צו די ריכטיגע הילף

גוף און געזונט - דייעביטיס

עסיד ריפלאקס

המספיק נייעס

 >> זייט 02

געזונטהייט נייעס

קודם החג: פיבערהאפטיגע הכנות צום פסח אין 
צענדליגע 'המספיק' גרופע היימען אין ניו יארק

אויטאריטעטן באשטעטיגן א 'באג 
ספרעי' פון גרעיפ-פרוכט ביימער 
וועלכע איז געזונט פאר מענטשן



א שטודיע צייגט אז אין די לעצטע יאר האט 
מען געזען דעם גרעסטן אויפשטייג אינעם 

פארקויף פון אלקאהאלישע געטראנקן. אן 
אנאליז דורך די 'וואל סטריט דזשורנאל' צייגט 
אז אלקאהאלישע געטראנקן ביזנעסער האבן 

געזען די גרעסטע העכערונג אין איינקונפטן 
אין די לעצטע פערציג יאר.

דער אמעריקאנער דענטאל אסאסיטאציע 
האט ארויסגעגעבן א סטעיטמענט אין 

וועלכע זיי שטרייכן אונטער אז בלוטיגע 
גומען קען זיין א צייכן פון א מאנגל אין 

ווייטאמין סי. זיי שרייבן אז מענטשן וואס 
פוצן די ציין און עס בלוט קען עס זיין א גומען 

פראבלעם, אבער עס קען אויך זיין צוליב א 
מאנגל אין ווייטאמין סי.

די פעדעראלער סי-די-סי אגענטור האט 
ארויסגעגעבן א שאצונג איבער די צאל 

קינדער מיט אינטעלעקטועלע דיסעביליטיס, 
פון לערנען שוועריגקייטן ביז שווערע אוטיזם 

א.ד.ג. – דער שטודיע זאגט אז ארום 1.2% 
פון אלע קינדער אונטער אכט יארן זענען 

'אינטעלעקטועל באגרעניצט' מיט אן איי-קיו 
שטאפל פן אונטער זיבעציג.

א שטודיע דורכגעפירט צווישן טויזנטער 
קינדער וואס וואוינען ארום לופטפעלדער 

אין פאריז, לאנדאן און אמסטערדאם, צייגט אז 
קינדער וואס זענען כסדר אויסגעשטעלט צו 

הויכע גערודער פון פליגערס א.ד.ג. האבן מער 
לערנען שוועריגקייטן און פארשפעטיגונגען 

אין אנטוויקלונג.

דער נאציאנאלער קאנטער-שפיאנאזש 
אגענטור ען-עס-סי-סי האט ארויסגעשיקט 

א ווארנונג צו שפיטעלער און געזונטהייט 
ארגאניזאציעס איבער מאסיווע סייבער 

אפעראציעס פונעם כינעזער קאמוניסטישער 
רעזשים צו גנב'נען געזונטהייט טעכנאלאגיע 
און אינפארמאציע פון פריוואטע געזונטהייט 

רעקארדס פון אמעריקאנער פאציענטן.

דער העלט-קעיר פירמע 'העיווען' וואס 
איז געגרונדעט געווארן דורך עמעזאן מיט 
ארום דריי יאר צוריק מיט גרויס פאמפע און 
פארשפראכן "א רעוואלוציע אין די וועלט פון 

העלט קעיר" דורך אראפברענגען דראג פרייזן 
א.א.וו. האט געמאלדן אז זיי שליסן אירע 

טויערן וויבאלד איר מיסיע איז מער ווייניגער 
דורכגעפאלן.

א שטודיע דורכגעפירט צווישן טויזנטער 
מענטשן אין כינע צייגט אז מענטשן וואס 

נעמען א קורצע דרימל אינמיטן טאג קענען 
פיל בעסער פונקציאנירן און קענען בעסער 
לעזן פראבלעמען, און איז געזונט פאר'ן מח. 

דער שטודיע צייגט אז די בעסטע איז א דרימל 
צווישן צען ביז פערציג מינוט.

א גרונטליכע אנאליז פון קינדער וואס 
ליידן פון הייפער-אקטיוויטעט צייגט אז 

אין א גרויסע חלק פון די פעלער ליידן זיי פון 
שלאפן פראבלעמען, זיי קריגן נישט גענוג 

שלאף אדער זייער שלאף איז שוואך, און ווען 
מען באהאנדלט דאס ווערט זייער הייפער-

אקטיוויטעט דראסטיש פארבעסערט.

דער אמעריקאנער רעגירונג האט 
באשטעטיגט פאר פארשער אין טעקסאס 
צו בויען איינריכטונגען וועלכע וועלן האלטן 

איבער צען טויזנט מאלפעס אויף צו דורכפירן 
אויף זיי מעדיצינישע און קלינישע פראבעס, 
די גרעסטע אזא סארט "מאלפע פארם" אין 

די וועלט.

גייענדיג 
צום דרוק

געזונטהייט נייעס

׳העלט  אמעריקאנער  דער   - וואשינגטאן 
אין  אייגענטארטיג  איז  מארקעט  קעיר׳ 
מערסט  די  פארמאגט  עס  הינזיכטן,  פילע 
מעדיצינישע  בעסטע  און  פארגעשריטענע 
דאקטוירים  בעסטע  די  און  מעגליכקייטן 
צו  קומט  עס  ווען  אבער  וועלט,  די  איבער 
אמעריקע  פארמאגט  אינשורענס׳  ׳העלט 
געזעץ- וועלכע  סיסטעם  קאמפליצירטע  א 

געבער פון אלע פארטייען פרובירן שוין יארן 
איינע  דערצו.  לעזונג  א  מיט  אויפקומען  צו 
די  פון  ערשיינונגען  אייגענארטיגע  די  פון 
מארקעט  אינשורענס  העלט  אמעריקאנער 
העלט  אלגעמיינע  פון  צוטיילונג  די  איז 
פאר  אינשורענס׳  ׳דענטאל  און  אינשורענס 
באהאנדלונגען,  ציין  און  דאקטוירים  ציין 
די  ביי  זענען  אנאליסטן  פארשידענע  אבער 

מיינונג אז דאס האלט זיך ביים טוישן.
מאנרא׳  ׳וועסט  אינעם  פארשער 
מיט  זיך  פארנעמט  וועלכע  אינסטיטוציע 
ביזנעס און טעכנאלאגיע האבן דורכגעפירט 
עקזעקיוטיוו   108 צווישן  סורוועי  א 
און  אינשורענס  העלט  פון  דירעקטארס 
איבער  פירמעס  אינשורענס  דענטאל 
אמעריקע, און זענען געקומען צום אויספיר 
האבן  פירמעס  אינשורענס  אלע  כמעט  אז 
מיט  אבער  סטראטעגיעס,  אייגענע  אירע 
אז  זענען כמעט אלע פאראייניגט,  זאך  איין 
זיי ווילן פארקויפן פאר קליענטן העלט און 

דענטאל אינשורענס אינאיינעם.
צאל  די  אז  אידענטיפיצירט  האבן  זיי 

העלט אינשורענס פירמעס וועלכע טראגן אן 
 68% פון  געשטיגן  איז  אינשורענס  דענטאל 
אין 2018 און שטייט יעצט ביי איבער 80% 
און איז ערווארטעט צו שטייגן נאך מער, וואס 
באדייט אין פאקט אז דענטאל וועט אויפהערן 
און  אינדוסטרי  באזונדערע  א  אלס  עקזיסטירן 
וועט אינטעגרירט ווערן אין געווענליכע העלט 
מעגליך  וועגן,  פארשידענע  אויף  אינשורענס 
טייערערע  אדער  פרימיום׳ס  באזונדערע  מיט 

פלענער.
״עס איז קלאר אז העלט און דענטאל זענען 
אויפ׳ן וועג צו א פאראיין, דאס נעמט זיך פון 
הויפטזעכליך  טרענדס,  מארקעט  פארשידענע 
אריין  ברענגט  דענטאל  אז  פאקט  די  צוליב 
מער געלט פאר אינשורענס פירמעס, און אין א 

צייט ווען העלט אינשורענס פירמעס פלאגן זיך 
אנטראגן  דאס  איז  ביזנעס מאדעל,  זייער  מיט 
זאגט  סטראטעגיע״  ביזנעס  גוטע  א  דענטאל 
וויל הינדא, אן עקפערט וועלכע האט פארפיגט 

אויף דעם איבערזיכט.
דער ערשיינונג ווערט טיילווייז צוגעשריבן 
געברענגט  האט  וואס  אויסברוך  קאראנע  צום 
זייער  פארלוירן  האבן  מיליאנען  אז  דערצו 
געקריגן  האבן  זיי  וואס  פלענער  אינשורענס 
דורך זייערע ארבעטספלעצער, און דאס עפנט 
זוכן  וועלכע  פאר  מארקעט  ריזיגע  א  אויף 
ביליגע און גוטע אינשורענס פלענער, און דאס 
צו  פירמעס  די  צווישן  קאנקורענץ  א  ברענגט 
צושטעלן די בעסטע און מערסט אטראקטיווע 

פלענער. 

אנאליסטן שאצן אז ׳דענטאל אינשורענס׳ וועט 
ווערן אן אינטעגראלע טייל פון העלט אינשורענס

ווי  שטייגער  א  אינזעקטן,   - וואשינגטאן 
מאסקיטאס און טיקס, קענען נישט נאר געבן 
א ווייטאגליכע ביס, נאר קענען אויך ברענגען 
מיט זיך שווערע אנשיקענישן, א שטייגער ווי 
טויטליכע  אפילו  און  דיזיז  ליים  מאלעריע, 
מחלות ה"י. אבער מענטשן וואס געפונען זיך 
אפט אין נאטור – ווי עס יאווען זיך אינזעקטן - 
געפונען זיך אין א דילעמא צו זיי זאלן ריזיקירן 
צו ווערן געביסן דורך די חברה, אדער נוצן די 
וועלכע  פראדוקטן  ספרעי'  'באג  פארשידענע 

ווערן פארקויפט צו פארטרייבן די מזיקים.
דער פראבלעם מיט די סארטן כעמיקאלן איז 

אז דער רפואה איז צומאל ארגער ווי די מכה 
גאר אומגעזונט, ספעציעל  זיין  זיי קענען  און 
קוואנטום'ס  גרויסע  אין  זיי  נוצט  מען  ווען 
אדער  עסנווארג  אין  אריין  גייט  עס  ווען  און 
וואס  טראץ  און  אריין,  דאס  אטעמט  מען 
געזונטערע  פארשידענע  פארהאן  זענען  עס 
זיי  זענען  געווענליך  אבער  אלטערנאטיוון, 
צו  ריזיקירט  מען  און  עפעקטיוו,  אזוי  נישט 
מיט  אינפעסטירט  ווערן  געביסן, אדער  ווערן 

טיקס און ליים דיזיז.
אויפגענומען  גונסטיג  גאר  איז  דעריבער 
געווארן די נייעס אז דער פעדעראלער 'אי-פי-

כעמיקאל  א  באשטעטיגט  האט  אגענטור  עי' 
וועלכע דערווייטערט און עלימינירט טיקס און 
מאסקיטאס, אבער די גוטע נייעס איז אז טראץ 
וואס עס איז טויטליך פאר אינזעקטן איז דאס 
גענצליך געזונט פאר מענטשן, און לויט ווי די 
פראדוצירער זאגן איז עס אייגענטליך געזונט 

אפילו צו עסן, און איז גענצליך נאטורליך.
געוויסע  פון  קומט  כעמיקאל  דער 
צעדער  פון  הויפטזעכליך  ציטרוסביימער, 
דער  ביימער,  גרעיפ-פרוכט  און  ביימער 
טראץ  און  'נאטקעטאון'  זיך  רופט  כעמיקאל 
וואס עס איז טויטליך פאר טיקס, מאסקיטאס, 
לייז און נאך אינזעקטן, איז עס אבער געזונט 
פאר מענטשן און פאר אנדערע באשעפענישן, 
א זאך וואס מאכט עס גאר עפעקטיוו פאר די 
מחלות וואס קומען פון די צוויי אינזעקטן ווי: 

וועסט נייל, ליים דיזיז, זיקע און נאך.
גאר  זענען  אויטאריטעטן  געזונטהייט 
פראדוקציע  די  איבער  אפטימיסטיש 
האפן  זיי  אז  זאגט  און  נאטקעטאון  פון 
א  אויף  ווערן  פראדוצירט  וועט  דאס  אז 
מיט  העלפן  און  פארנעם,  מאסשטעבליכע 
אינטערנאציאנאלע באמיאונגען צו באקעמפן 
ווערן  וואס  מחלות  אנדערע  און  מאלעריע 
פאשפרייט דורך מאסקיטאס, און פארשידענע 
עקספערטן  געזונטהייט  אינטערנאציאנאלע 

האבן שטארק באגריסט דעם אנטוויקלונג. 

אויטאריטעטן באשטעטיגן א 'באג ספרעי' 
וועלכע איז פולקאם געזונט פאר מענטשן

א 'באג ספרעי' וואס ווערט פראדוצירט מיט באשטאנדטיילן פון ציטרוס ביימער

דאס אפטיילן דענטאל פון העלט אינשורענס ברענגט מיט זיך שווערע קאסטן

ניסן תשפ"אהמספיק גאזעט02



איינגעטיילט  איז  יאר  דאס  אז  ווייסן  מיר 
פרילינג  זומער,  ווינטער,  סעזאנען:  פיר  אין 
'קעיר מענעדזשערס'  און הערבסט, אבער פאר 
זיך אפגעבן מיט די געזונט און  וועלכע דארפן 
א  נאך  דא  איז  קליענטן  זייערע  פון  וואוילזיין 
סעזאן, דער "פלו סעזאן" – און אין 'טריי קאונטי 
קעיר' צייכנט מען ווידעראמאל אפ א קלאסאלע 

הצלחה מיט דעם היי-יעריגן פלו-סעזאן.
דער 'פלו' איז אן אומאנגענעמע וויירוס פאר 
אביסל  מיט  קומט  עס  מענטשן,  געווענליכע 
)אדער אסאך( קאפ-ווייטאג און פיבער, און מען 
צו  קומט  עס  ווען  אבער  אריבער,  עס  שוויצט 
מענטשן מיט אנדערע געזונטהייט פראבלעמען 
קען דער 'פלו' זיין א גאר שווערע אריבערגאנג, 
שווערע  זיך  מיט  ברענגען  ח"ו  קען  און 

קאמפליקאציעס.
וועלכע  מענעדזשערס'  'קעיר  געטרייע  די 
זענען טאג-טעגליך פארנומען צו פארזיכערן אז 
זייערע קליענטן קריגן די בעסטע און העכסטע 
אדער  באהאנדלונג  מעדיצינישע  קוואליטעט 
דעם  אויגן  די  פאר  אויך  האלטן  סערוויסעס 
כלל אז "פארמיידן איז די בעסטע רפואה" און 
די  פארמיידן  דאס  איז  פלו  צום  קומט  עס  ווען 

איינציגע רפואה.
דאס מיינט אז מען ארבעט פיבערהאפטיג צו 
פארזיכערן אז יעדער איינער וואס דארף קריגט 
דעם פלו-שאט באצייטנס, און היי-יאר איז עס 
צירקולירט  עס  וויבאלד  וויכטיג  ספעציעל  נאך 
אויך ארום דער קאוויד וויירוס, וואס אינאיינעם 
פילפאכיג  נאך  זיין  דאס  קען  פלו  מיט'ן 
שעדליכער, און ווען מען קוקט אויף די ציפערן 
פון די קליענטן פון 'טריי קאונטי קעיר' זעט מען 

דעם אומגלויבליכן הצלחה.

פאר  רעקאמענדאציעס  און  ציפערן  די 
געזונטהייט  אנדערע  און  וואקסינאציעס 
דורך  פארגעשריבן  ווערן  רעקאמענדאציעס 
  HEDIS זיך  רופט  וואס  קערפערשאפט  א 
ענד  דאטא  עפעקטיוונעס  'העלטקעיר 
אינפארמעישן סעט' – זיי לייגן ארויס די ציפערן 
צו  אויס  זיך  פעלט  שאצונג  זייער  לויט  וואס 
'הויכע  אן  אלס  ווערן  אריינגערעכנט  קענען 

קוואליטעט' העלט קעיר אגענטור.
דער  טוט  'פלו-שאט'  צום  קומט  עס  ווען 
וואקסינאציע  א  רעקאמענדירן  ציפער  'העדיס' 
ראטע פון ארום 41% פאר ערוואקסענע צווישן 
די עלטערס פון 18 ביז 64 – און ווען עס קומט 
יארק  ניו  אין  באפעלקערונג  אלגעמיינע  די  צו 
ווי  העכער  עטוואס  ציפער  דער  סטעיט שטייט 
פונעם באפעלקערונג  א קנאפע 52%  ביי  דעם, 

וואס נעמט דעם שאט זיך צו באשיצן.

די  אין  אריין  בליק  א  ווען מען כאפט  אבער 
'טריי- פון  קליענטן  טויזנטער  די  פון  ציפערן 
קאונטי קעיר' שטעלט זיך ארויס די העעראישע 
ארבעט פון די איבעמידליכע און געטרייע 'קעיר 
ציפער  דער  אז  זעט  מען  און  מענעדזשערס' 
די  אין  אנגעשלאסן  זענען  וועלכע  די  צווישן 
קעיר'  קאונטי  'טריי  פון  קאארדינאציע  קעיר 
פון  ראטע  צום  אנגעקומען  נאר  נישט  זענען 
נישט  אריבערגאנגן  דאס  זענען  נאר  'העדיס' 
מיט הונדערט פראצענט, נאר מיט גאנצע 188% 
וואס שטרייכט אונטער  - א שטוינענדע ציפער 
ווערט  וואס  ארבעט  די  פון  קוואליטעט  די 

אריינגעלייגט אין 'טריי-קאונטי קעיר'.
דער  פאר  נאך  וואכן  געציילטע  די  אין 
קעיר  קאונטי  טריי  די  ווירבלן  סעזאן'  'פלו 
אויסער  אקטוויטעטן,  מיט  הויפטקווארטירן 
קעיר  די  זיך  לייגן  ארבעט  טאג-טעגליכע  די 
צו  אייפער  גאנצן  מיט  אריין  מענעדזשערס 
פארזיכערן אז יעדער איינער האט צוטריט און 
אינפארמאציע איבער דעם פלו-שאט, דאס איז 
א ארבעט פאר יעדן אינדיווידועל באזונדער צו 
פארזיכערן אז ער קען קריגן דעם שאט אויפ'ן 

גרינגסטן אופן.
צו  דאס  כל  קודם  אריין  נעמט  דאס 
איבערשמועסן מיט'ן קליענט, צו ערקלערן וואס 
דאס איז און פארוואס דאס איז וויכטיג, דאן מברר 
זיין וואו ער קען דאס באקומען, פארזיכערן אז 
ער האט וויאזוי אנצוקומען, צומאל האנדלט זיך 
געגענטער  פארווארפענע  אין  קליענטן  פון  עס 
און מען דארף טרעפן א דאקטאר אדער קליניק 
און צושטעלן טראנספארטאציע, און אלעס פון 
דורכ'ן  קאארדינירט  ווערט  סוף  ביז'ן  אנהויב 

קעיר מענעדזשער.
 – אגענטור  קאארדינירונג'  'קעיר  א  אלס 
סטעיט  יארק  ניו  אין  געציילטע  די  פון  איינע 
צו  קעיר  קאונטי  טריי  פון  מיסיע  די  איז   –
האט  וואס  איינער  יעדער  אז  פארזיכערן 
געוויסע באגרעניצונגען און איז בארעכטיגט צו 
סערוויסעס פונעם OPWDD קריגט עס אויפ'ן 
בעסטן און גרינגסטן פארנעם, דאס נעמט אריין 

ארלעדיגן אלע טעכנישע און לעגאלע געברויכן 
קריגט  אינדיווידועל  יעדער  אז  פארזיכערן  צו 
וואס ער דארף, און די בעסטע און  סערוויסעס 

מערסט צוגעפאסטע פאר זיינע געברויכן.
אויך  קאונטי  טריי  דינט  דעם  אויסער  אבער 
אלס אן 'העלט האום' וואס באדייט אז די 'קעיר 
פערזענליכע  די  ווי  אזוי  זענען  מענעדזשערס' 
זיינע  באגלייטער פונעם אינדיווידועל און אלע 
געזונטהייט געברויכן, צו עס פעלט זיך אויס צו 
מאכן אן אפוינטמענט, איבעררעדן א געזונטהייט 
צום  טראנספארטאציע  ארלעדיגן  פראגע, 
יעדן  באגלייטן  צו  ווייטער  אזוי  און  דאקטאר, 
איינעם אויף טריט און שריט, דער אינדיווידועל 
אלע  פאר  נומער  טעלעפאון  איין  בלויז  דארף 
טעלעפאון  דער  עניינים:  געזונטהייט  זיינע 

נומער פון זיין קעיר מענעדזשער.
נישט  איז  שאטס'  'פלו  די  פון  הצלחה  די 
די  ווער עס איז באקאנט מיט  קיין חידוש פאר 
קעיר'  קאונטי  'טריי  די  וואס  געפיל  און  הארץ 
איינציגן  יעדן  פאר  אריין  לייגן  מענעדזשערס 
זאגן  "ציפערן  איז  ווי דער כלל  קליענט, אבער 
די  אז  מערקווירדיג  איז  ליגנט"  קיין  נישט 
ציפערן זאגן די זעלבע געשיכט ווי די טויזנטער 
צופרידענע קליענטן, אז די סערוויס און הארץ 
פון טריי קאונטי קעיר איז אויף א שטאפל וואס 

האט נישט קיין פארגלייך.
מענעדזשער  קעיר  א  מיט  שמועס  א  אין 
ערקלערט ער אונז וואס דאס מיינט פארזיכערן 
"עס  וואקסין  פלו  דעם  קריגט  קליענט  דער  אז 
הייבט זיך אן מיט א טעלעפאון קאל צום קליענט, 
מען שמועסט איבער די וויכטיגקייט פונעם פלו 
שאט, דאן איז מען מברר וואס איז די גרינגסטע 
וועג עס צו באקומען פאר אים, צו איז דאס א 
מען  פארמאסי,  א  אדער  קליניק,  א  דאקטאר, 
מאכט אן אפוינמענט און דאן אויב עס פעלט זיך 

אויס שטעלט מען צו טראנספארטאציע..."
מיט  פרט  איין  פון  דוגמא  א  בלויז  איז  דאס 
זיך  פארנעמען  מענעדזשערס  קעיר  די  וועלכע 
ווארט  קעיר  טריי-קאונטי  אין  טאג-טעגליך, 
האבן  עפעס  דארף  קליענט  א  ביז  נישט  מען 
אקטיווענ  אן  נעמט  מען  נאר  העלפט,  מען  און 
צוגאנג, מען איז כסדר וואכזאם אז דער קליענט 
פיזיש  געברויכן,  געזונטהייט  זיינע  אלע  קריגט 
טריט  א  מיט  אלעמאל  איז  מען  גייסטיש,  און 

פאראויס.
"יעדער אינדיווידועל אין טריי קאונטי קעיר 
אזוי  דאס  נעמען  מיר  און  אחריות  אונזער  איז 
ווי דאס וואלט געווען אונזער אייגן קינד" זאגט 
דירעקטאר  עקזעקיוטיוו  געטרייער  דער  אונז 
הר"ר יואל בערנאטה שיחי' ביים ערקלערן דעם 
קוקנדיג  און  מענעדזשער'  'קעיר  א  פון  תפקיד 
נישט  באווייז  א  נאך  דאס  איז  ציפערן  די  אויף 
טריי  פון  הצלחה  שטוינענדע  די  איבער  נאר 
קאונטי קעיר, נאר אויך פאר די אייגענטארטיגע 
אריין  דארט  לייגט  מען  וואס  געפיל  און  הארץ 

פאר יעדן איינציגן קליענט. 

פריוואטע אינשורענס פירמעס צאלן 
איבער טאפלט פון מעדיקעיד פאר 

די זעלבע סערוויסעס

הארציגע ארבעט פון קעיר 
מענעדזשערס אין 'טריי קאונטי 
קעיר' דערקענט זיך ביים 'פלו סעזאן'

המספיק נייעס

פלו-שאט ראטע צווישן קליענטן אין 'טריי קאונטי קעיר' פילפאכיג העכער פונעם נאציאנאלן דורכשניט

געזונטהייט נייעס

קאליפארניע - עס איז נישט קיין סוד אז דער 
אמעריקאנער העלט קעיר סיסטעם איז קראנק, 
די קאסטן פון מעדיצינען שטייגן, און אינאיינעם 
אינשורענס  פריוואטע  פון  קאסטן  די  שטייגן 
און גלייכצייטיג די רעגירונג'ס שפענדונג פאר 
אויף  בלאזן  וועלכע  מעדיקעיר  און  מעדיקעיד 
שווערע  יערליכע  ברענגען  און  בודזשעט  דעם 
דעפיציטן וועלכע פארשוועלן דעם נאציאנאלן 

חוב.
אבער אויב האט מען געמיינט אז פריוואטע 
זעלבע  די  טראגן  רעגירונג  די  און  אינשורענס 
פריוואטע  אז  ארויס  זיך  שטעלט  לאסט, 

וואס  מענטשן  די  מיינט  וואס  אינשורענס, 
איבער  צאלן  אינשורענס,  פריוואטע  האבן 
פרישע  א  סערוויסעס.  זעלבע  די  פאר  טאפלט 
און  שפיטעלער  אז  צייגט  שטודיע  גרונטליכע 
דאקטוירים רעכענען אין אלגעמיין מיט 250% 
מער פאר אינשורענס ווי וואס זיי רעכענען פאר 

מעדיקעיד.
געווארן  דורכגעפירט  איז  איבערזיכט  דער 
דורך דעם פרעסטיזשפולן 'ראנד אינסטיטוציע' 
האט  און  קאליפארניע,  מאניקע,  סענטע  אין 
פופציג  אלע  אין  פרייזן  די  נאכגעפאלגט 
זייט 04 <<
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המספיק נייעס

'המספיק אוו קינגס' האט אין די לעצטע יאר 
סערוויסעס,  אירע  אויסגעברייטערט  פיל-פאכיג 
פארשידענע  אין  ציבור  דעם  היינט  באדינט  און 
הינזיכטן, אנגעהויבן פאר קינדער מיט ספעציעלע 
מענטשן  געזונטע  מיט  געענדיגט  און  געברויכן, 
אן  אין  זיך  טרעפן  וואס  עלטער  יעדן  פון 
און  פראבלעם  גייסטישע  אדער  עמאציאנאלע 
זוכן הילף, אבער פארט מאכט זיך אז מען דארף 
גיין זוכן אין די פרעמד, דעריבער האט המספיק 
פון יעצט גענומען אויף זיך דעם עול: מיט דעם 
נייעם 'לקשר' איניציאטיוו ווען 'המספיק' נעמען 
אויף זיך די גאנצע ארבעט ביז מען טרעפט דעם 

ריכטיגן אדרעס.
משפחה  א  אדער   – זיך  טרעפט  מען  ווען 
אדער  עמאציאנאלע  שווערע  א  אין   - מיטגליד 
און  ווייטאגליך  דאס  איז  צושטאנד  גייסטישע 
נאר  זעלבסט  צושטאנד  דער  נאר  נישט  שווער, 
פאסיגן  דעם  טרעפן  הילף,  פאר  רופן  דאס  אויך 
קאפ- א  סיי  זיין  דאס  קען  צומאל  און  אדרעס, 
ווייטאג און צומישעניש, און נאך דערצו איז נישט 
אלעמאל לייכט צו אויפהייבן א טעלעפאון, און 
דאס ברענגט דערצו אז מען הייבט חלילה הענט, 
און מען פרעגט מיט פארצווייפלונג "מאין יבוא 

עזרי."
טראץ וואס 'המספיק' שטעלט צו אן אויסוואל 
זיך  מאכט  ספעציאליסטן,  און  טעראפיסטן  פון 
הילף  זוכן  דארף  מען  וואס  פראבלעם  א  אפט 
פארצווייפלט  בלייבן  קען  מען  און  אינדרויסן, 
מיט אסאך פראגעס: ווער איז א גוטע טעראפיסט 
אן  קריגן  איך  קען  וויאזוי  מצב?  מיין  פאר 
אפוינטמענט שנעל? צו ווערט דאס געדעקט דורך 
מיין אינשורענס? – און דאס קען פארשלעפן די 
טייערע צייט ביז מען טרעפט זיך מיט די ריכטיגע 

הילף.
אין 'המספיק אוו קינגס' האט מען זיך באגעגנט 
מיט הונדערטער אזעלכע פעלער, און מען האט 
אלעמאל געזוכט צו העלפן און געבן די פאסיגע 
עס  אז  אנערקענט  מען האט  אנווייזונגען, אבער 
עס  ווי  און  מער,  עפעס  טון  צו  אויס  זיך  פעלט 
אז  קינגס'  אוו  'המספיק  אין  שטייגער  דער  איז 
ווען מען זעט א פראבלעם נעמט מען זיך צו די 
דער  געקומען  צושטאנד  איז  אזוי  און  ארבעט, 
אדרעס  איין   – "לקשר"  איניציאטיוו  פרישער 
די  טרעפט  מען  ביז  וועג  דעם  צייגן  וועט  וואס 

ריכטיגע און בעסטע הילף.
אויסטערלישע  אן  זיך  מיט  ברענגט  "לקשר" 
צו  זיך  ווענדן  וועלכע  די  פאר  טובה'  'בשורה 
די  המספיק פאר הילף, עס ברענגט אן ענדע צו 
טעראפיסט,  פאסיגן  א  נאך  זוכענישן  ענדלאזע 
ווערן  קען  מען  און  ארגאניזאציע,  דאקטאר, 

צומאל  און  אויסוואלן,  פילע  די  פון  פארלוירן 
ביז  צווייטן  צום  טעראפיסט  איין  פון  מען  גייט 
מען ווערט מיד, אבער מיט 'לקשר' וועט יעדער 
פארזיכערן  וועט  וועלכע  באגלייטער  א  האבן 
קיין  אן  און  לייכטערהייט  אן  קומט  הילף  די  אז 

איבעריגע עגמת נפש.
מענטשן  פאר  אומאנגענעם  גענוג  איז  "עס 
אז  מאכן  זיכער  ווילן  מיר  הילף,  פאר  רופן  צו 
אין  מיר  אפילו  אליין,  נישט  קיינמאל  איז  מען 
זאגט  דירעקט"  העלפן  נישט  קענען  המספיק 
דירעקטאר  עקזעקיוטיוו  ענערגישער  דער  אונז 
הר"ר הערשל ווערטהיימער שיחי' וועלכער האט 
געגרונדעט דעם אפטיילונג נאכ'ן זען פון די נאנט 
די שוועריגקייטן וואס משפחות גייען אריבער ביז 
מען דערזען זיך מיט דעם ריכטיגן דאקטאר אדער 

טעראפיסט.
עמאציאנאלע  און  גייסטישע  פון  וועלט  די 
טעראפיסט  יעדער  ברייט,  און  גרויס  איז  הילף 
פאר  און  פעלד,  זיין  אין  זיך  ספעציאליזירט 
דאס  קען  באהאוונט  נישט  איז  וואס  עמיצין 
טאקע  מען  האט  דעריבער  שווער,  זייער  זיין 
אויפגענומען דעם באגאבטן מומחה און עסקן ר' 
אבי מענדלאוויטש שיחי' - א וועטעראן אין דעם 
האט  וועלכער  עקספערט  בארימטער  א  פעלד, 
שוין לאנגע יארן ערפארונג געהאלפן הונדערטער 

מענטשן צו איבערקומען שווערע אומשטענדן.
וועט  אבי  ר'  פון  פירערשאפט  די  אונטער 
דער  זיין  ליניע  טעלעפאון  'לקשר'  דער 
יעדע  פאר  המספיק  אין  אדרעס  צענטראלער 
סארט שוועריגקייט, צו איז עס א דאקטאר אדער 
נויטיגן  דעם  צושטעלן  וועט  און  טעראפיסט,  א 
'רעפערעל' און רעקאמענדאציעס, צו איז עס פאר 
א קליניק אדער א שפיטאל, אדער א פריוואטער 
ווערן  באטראכט  וועט  פאל  יעדע  טעראפיסט, 
בכובד ראש צוצופאסן די ריכטיגע הילף, און מען 
אז  פארזיכערט  איז  מען  ביז  באגלייטן  עס  וועט 
דער אינדיווידועל געפונט זיך אין געטרייע הענט.

איינגעשפאנט  איז  אבי  ר'  מיט  אינאיינעם 
געווארן א שטאב פון מומחים אין די פעלד פון 
'תורת הנפש' וועלכע ספעציאליזירן זיך אין דעם 
מיט  ווערן  געטון  וועט  ארבעט  די  און  פעלד, 
קאנפידענציאליטעט  פולע  און  סענסיטיוויטעט 
זיך  שפירט  איינער  יעדער  אז  זיכער  מאכן  צו 
דארף,  אימער מען  וואס  מיט  רופן  צו  באקוועם 
און מען קריגט הילף גרינגערהייט און באצייטנס.

"צייט שפילט א וויכטיגע ראלע ווען עס קומט 
צו גייסטישע הילף" זאגט ר' אבי פאר'ן גאזעט. 
"מיר ווילן נישט אז עמיציר זאל דארפן ליידן פאר 
ריכטיגן  צום  אן  קומט  מען  ביז  חדשים  לאנגע 
פריאריטעטן  הויפט  די  פון  איינער  און  אדרעס" 
פון 'לקשר' וועט זיין צו פארזיכערן אז די הילף 
קומט אן שנעל און באצייטנס, נאך פאר די מצב 

פארערגערט זיך ח"ו.
'המספיק אוו קינגס' האט זיך שוין ערווארבן 

עס  ווען  אדרעס  ערשטער  דער  אלס  נאמען  א 
אינדווידועלן  אדער  משפחות  העלפן  צו  קומט 
צייכנט  זי  שוועריגקייטן,  אנטוויקלונגס  מיט 
קוואליטעט  הויכע  די  מיט  נאר  נישט  אויס  זיך 
פראפעסיאנאלע סערוויסעס, נאר מיט די הארץ 
יעדן  פאר  אריין  לייגט  מען  וואס  געפיל  און 
מען  נעמט  המספיק  "אין  קליענט.  איינציגן 
יעדע פאל ווי עס וואלט געווען אונזער אייגענע 
עקזעקיוטיוו  פונעם  אפט  מען  הערט  משפחה" 

דירעקטאר הר"ר הערשל ווערטהיימער שיחי'.
זעלבע  די  'המספיק'  ברענגט  אצינד 
רעוואלוציע צום פעלד פון 'מענטל העלט' און 
פון סערוויס  קוואליטעט  הויכע  זעלבע  די  מיט 
דעם  פון  עקספערטן  די  און  הארץ,  פון  און 
'לקשר' אפטיילונג וועלן דינען אלס באגלייטער 
אין  זיך  נויטיגט  עס  ווער  פאר  ראטגעבער  און 
א  שטיין  וועט  אלעמאל  עצה,  אן  אדער  הילף 
מומחה צו די האנט צו באגלייטן און פארזיכערן 
מען  אז  און  הילף,  בעסטע  די  קריגט  מען  אז 

קריגט דאס באצייטנס.
אין די קורצע צייט זינט די גרינדונג 'לקשר' 
גרוסן.  אויסטערלישע  צוריק  שוין  מען  הערט 
"מענטשן וועלכע האבן זיך געמוטשעט פאר א 
לאנגע צייט אין די פינסטערניש האבן יעצט אן 
אדרעס וואו זיי ווייסן אז מען שטייט גרייט זיי 
צו דינען און באגלייטן, און דאס אליין איז שוין 
א האלב רפואה" דרוקט זיך אויס אן עסקן אין א 

שמועס מיט'ן גאזעט.
איר  קענט  'לקשר  מיט  פארבינדען  צי  זיך 

ריפען 718-400-9411 

CONNECT RESOURCES L”KASHER

CONNECT RESOURCES

אח לצרה:

'המספיק אוו קינגס' גרונדעט נייע 'לקשר' 
איניציאטיוו צו באגלייטן המספיק קליענטן 

ביז צו די ריכטיגע הילף

טראץ  אז  אויספיר  צום  געקומען  און  שטאטן, 
וואס די פרייזן שטייגן פאר אלע אמעריקאנער, 
זענען אבער די מערסט-געטראפענע דערפון די 

וועלכע האבן פריוואטע אינשורענס.
מענטשן  די  צאלן  בלויז  נישט  אז  איראניש, 
זייערע  פאר  מער  אינשורענס  פריוואטע  מיט 
די  וואס  פעלער  פילע  אין  נאר  פאליסיס, 
סערוויס  געוויסע  די  נישט  דעקט  אינשורענס 
זיי ארויסנעמען פון  אדער באהאנדלונג דארפן 
טאש די קאסטן, און זיי צאלן מער ווי וואס דער 

זעלבע  די  פאר  געצאלט  ווען  וואלט  רעגירונג 
פראצעדור.

געזעצגעבער  האבן  יארן  לעצטע  די  אין 
זייט  איין  פון  פראבלעם,  דעם  אדרעסירט 
און  קאסטן  אירע  נידערן  צו  רעגירונג  די  זוכט 
פארהאנדלט מיט די שפיטעלער פאר ביליגערע 
פרייזן, און ווידער די שפיטעלער דארפן דעקן 
די  ארויף  זיי  לייגן  דעריבער  בודזשעט,  זייער 
דאס  און  פאציענטן,  פריוואטע  אויף  לאסט 
ברענגט דערצו אז געוויסע צאלן מער פאר די 

זעלבע סערוויס.
 איינע פון די רעפארמען אין דעם פעלד איז 
דער 'טראנספעראנסי' פלאן וועלכע פארלאנגט 
די  ארויסשרייבן  קלאר  דארפן  שפיטעלער  אז 
פרייזן פון יעדע באהאנדלונג, אנדערש ווי ביז 
היינט ווען א שפיטאל ביל איז געווען אומקלאר. 
קלוגן  שפיטעלער  אז  זאגן  עקספערטן  אבער 
אלערליי  צולייגן  מיט  געזעץ  דעם  איבער 

זייטיגע קאסטן און באלאסטונגען. 

פריוואטע אינשורענס פירמעס צאלן 
איבער טאפלט פון מעדיקעיד פאר די 

זעלבע סערוויסעס
>> זייט 03

געזונטהייט נייעס

ניסן תשפ"אהמספיק גאזעט04



integrated
h e a l t h

A Hamaspik initiative.
Available to mainstream Medicaid
members, 21+ years, with chronic

medical or behavioral conditions.

MEDICAL BEHAVIORAL PSYCHIATRIC  ADDICTIONS 

 UPSTATE   845-503-0444
Intake@IntegratedHealthRC.org 
www.IntegratedHealthRC.org

  BROOKLYN   718-387-8400 ext 13

intake@hamaspikkings.org

Reminder: 

call My 

care

 manager

Go for a 

nature walk 

w/friend 

on Thur
sday 

morning

Discuss with
Intake 

re switching 
therapists

Medicaid 

renewal 

coming up

Medicaid

 transportation

 for upcoming

 appointment

Follow
 up on SSI 
application

Sign up 

for group 

therapy

Get medical 

records over

 to cardiologist

Find
 in-network 

endodontist

Browse 
classifieds 
for p/t job

Look into 
missing 

unemployment 
checks

 Find 

easy sup
per 

recipes

NOW WITH
Integrated
Health
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איבער וואג, איבערוואג און איבונגען
פראנצויזישע פארשער: מענטשן 

וואס טרונקן 'דייעט סאודע' האבן 
העכערע ריזיקע פון הארץ אטאקעס

שטודיע שטעלט פראגע צייכן איבער 
פאפולארער 'טיילווייזע-פאסטן' דיעטע

דורכגעפירט  האבן  פארשער   - האלאנד 
פון  איבערזיכט  און  אנאליז  גרונטליכע  א 
די  פון  פארגלייך  א  און  לענדער  צענדליגע 
דורכשניטליכע הייעך אין יעדע לאנד איבער 
אויספיר  צום  געקומען  זענען  און  וועלט,  די 
אז די עסן געוואוינהייטן פון א באפעלקערונג 
איז די סאמע וויכטיגסטע פאקטאר פארוואס 
געוויסע קינדער וואקסן העכער און געוויסע 
וואקסן נידריגער, און דאס קען מאכן א חילוק 
און  הייעך,  די  אין  אינטשעס  אכט  ארום  פון 
צייגט אויך אז געוויסע לענדער האבן אין די 
"נידערונג"  א  געזען  יארן  צענדליגע  לעצטע 
צוליב  באפעלקערונג  פונעם  הייעך  די  אין 

אומגעזונטע דיעטע געוואוינהייטן.
דער אנאליז זאגט אז אין דורכשניט זענען 
א  מיט  העכסטע  די  האלאנד  פון  מענער  די 
יעריגער   19 א  פון  הייעך  דורכשניטליכע 
די  און  פוס,   6 ארום  ביי  יוגענטליכער 
לאנד  אפריקאנער  אינעם  זענען  נידריגסטע 
5 פוס  טימאר וואו דער דורכשניט איז ארום 
די  פון  רעשט  די  און  אינטשעס,  דריי  און 
למשל  ווי  צוויי,  די  אינצווישן  זענען  וועלט 
אין אמעריקע איז דער דורכשניט ארום 5 פוס 
און זיבן אינטשעס, און אין ענגלאנד ארום אן 

אינטש העכער.
דער שטודיע האט אריינגענומען טויזנטער 
פריערדיגע שטודיעס, און האט דורכגעזיפט 
געפונסן פון איבער 65 מיליאן אינדיווידועלן 
פון 5 ביז 19 יאר אלט, אין לויף פון די לעצטע 
35 יאר, פון 1985 ביז היינט, און עס שטעלט 
יוגנטליכע אין מערב אייראפע  זיך ארויס אז 
זענען  נידריגסטע  די  און  די העכסטע,  זענען 
נאך  און  לאטיין-אמעריקע,  צפון-אזיע,  אין 
שטרייכט  וואס  פאקט  א  לענדער,  ארימערע 
אונטער די ראלע פון א נארהאפטיגע דיעטע 

אין וואוקס.
די  אין  אריינגעקוקט  האבן  פארשער  די 
ציפערן צו זען וועלכע לענדער האבן געזען די 
גרעסטע העכערונג אין וואוקס, און די צוויי 
לענדער וואו מען האט געזען א דראמאטישע 
ענדערונג זענען דרום קארעא און כינע, צוויי 
לענדער וועלכע זענען אריבער דראמאטישע 
א  זעט  מען  און  ענדערונגען,  עקאנאמישע 
מיט  הייעך  די  צווישן  אונטערשייד  קלארע 
דורכשניטליכע  דער  און  צוריק  יאר  דרייסיג 

הייעך היינט צו טאג.
טראץ וואס גענעטישע אייגנשאפט שפילן 
נארהאפטיגע  איז  ראלע,  וויכטיגע  א  אויך 
פארשער  די  ווי  וויכטיגער,  נאך  נערונג 
פאמיליעס  זעלבע  די  אז  אונטער  שטרייכן 
אין  און  צפון  אין  צוטיילט  וואוינען  וועלכע 
חילוק  דראסטישע  א  מען  זעט  קארעא  דרום 
אין די הייעך, די יוגנט אין צפון קארעא איז 
מיט א דורכשניט פון א האלבע פוס נידריגער, 
פון  עס  זיך  האנדלט  טיילמאל  וואס  טראץ 
גענעטישע  זעלבע  די  מיט  קאזינס  ערשטע 

כאראקטעריסטישע אייגנשאפטן. 

פארשער  פראנצויזישע  גרופע  א   – פאריז 
איבעראשנדע  אן  מיט  ארויסגעקומען  זענען 
הארץ  פאר  ריזיקע  די  אז  נעמליך  שטודיע, 
אזעלכע  צווישן  העכער  איז  פראבלעמען 
אנשטאט  סאודע'  'דייעט  טרונקן  וועלכע 
וועלכע האבן  די  זיסע געטראנקן, און צווישן 
סאודע  דייעט  נאר  טרונקן  זיי  אז  באריכטעט 
הארץ  פון  פעלער  מער  פיל  זיך  טרעפט 

אטאקעס און סטראוקס.

אויף  געפונסן  זייערע  באזירן  פארשער  די 
האבן  עס  וועלכע  אין  שטודיע  פרייוויליגע  א 
טויזנטער  הונדערט  איבער  אנטיילגענומען 
מענטשן אין לויף פון זעקס יאר ווען זיי האבן 
איבונגען  און  דיעטע  זייערע  מיטגעטיילט 
זיך ארויס  ווי עס שטעלט  געוואוינהייטן, און 
נוצן  פון  בענעפיטן  ערנסטע  קיין  נישטא  איז 
זענען  עס  פארקערט,  גאר  אלטערנאטיוון, 
פראבלעמען  פון  ראטעס  העכערע  געווען 

צווישן די 'דייעט סאודע' באנוצער.
זענען  וואס  מענטשן  אז  איז  טעאריע  איין 
'דייעט  געברויכן  צו  איינגעוואוינט  נישט 
איז  טרונק  דער  אז  אנערקענען  סאודע' 
זיך  רעדן  וואס  מענטשן  אבער  אומגעזונט, 
איין אז זיי טרונקן עפעס וואס איז אומשעדליך 
קוואנטום'ס,  גרעסערע  אין  דערפון  טרונקן 
וואס ברענגט דערצו אז דער געפאר פון 'דייעט 
געווענליכע  ווי  ערגער  נאך  זיין  קען  סאודע' 
טרונקן  מענטשן  וואס  געטראנקן  זיסע 
געווענליך מיט א מאס, וואוסנדיג ווי שעדליך 

דאס איז.
מיט  איינשטימיג  איז  יעדער  נישט  אבער 
זענען  דאקטוירים  געוויסע  שטודיע,  די 
פונעם  מעטאדן  די  איבער  צווייפלהאפטיג 
אז  מעגליך  איז  עס  אז  צו  לייגן  און  שטודיע, 
מענטשן וואס נוצן דייעט סאודע זענען אזעלכע 
אויסגעשטעלט  אויך  אזוי  שוין  זענען  וועלכע 
זיין  צו הארץ פראבלעמען, און דעריבער קען 

אז 'דייעט סאודע' איז יא געזונטער.
זיי ווייזן אן אז דער אמעריקאנער רעגירונג 
האט דורכגעפירט צוויי באזונדערע שטודיעס 
אין די לעצטע יארן וועלכע האבן געצייגט א 
קלארע געזונטהייט בענעפיט ביים פארגלייכן 
צוקער.  געהעריגע  מיט  געטראנקן  דיעטע 
סאודע'  'דייעט  אז  איינשטימיג  זענען  ביידע 
איז  פארט  אבער  אומגעזונט,  מער  נישט  איז 
קיין  נישט  איז  עס  אז  געדענקן  צו  וויכטיג 
וואסער, און מען זאל דאס באגרעניצן ווי ווייט 

מעגליך. 

א געזונטע דיעטע 
שפילט א קריטישע 

ראלע אינעם פיזישן 
הייעך וואוקס פון 

קינדער

איז  יאר  לעצטע  די  אין   - קאליפארניע 
באוועגונג  א  געווארן  פאפולאר  שטארק 
וועלכע רופט זיך 'אינטערמיטענ"ט פעסטינ"ג' 
– דאס הייסט אז אנשטאט היטן אויף וואס און 
אויף  דגוש  מער  מען  לייגט  עסט  מען  וויפיל 
געבן  צו  פרובירט  מען  און  עסט,  מען  ווען 
מנוחה פאר'ן פארדייאונג סיסטעם ווי לענגער. 
וויאזוי צו  וועגן  זענען דא פארשידענע  עס 
מערסט  די  אבער  דיעטע,  דעם  פראקטיצירן 
אלע  עסט  מען  אז  איז  דיעטע  פאפולארע 
אזייגער.  אכט  און  מיטאג  צווישן  מאלצייטן 
דאס רופט זיך די 16:8 דיעטע – וויבאלד מען 
עסט יעדן טאג בלויז אין א צייט אפשניט פון 
סיסטעם האט  פארדייאונג  די  און  אכט שעה, 
פונעם  שעה  זעכצן  איבעריגע  די  אין  אפרוה 

מעת לעת.
שטודיעס  האלב-געבאקענע  פארשידענע 
געגעבן  האבן  געשיכטעס  פערזענליכע  און 
שטארקע פאפולאריטעט פאר דעם באוועגונג, 

מענטשן האבן געזאגט אז עס האט געטוישט 
זייער לעבן, און זיי קענען עסן וויפיל זיי ווילן, 
ביז ווי לאנג זיי געבן גענוג צייט פאר'ן קערפער 

זיך צו אפרוען און פארדייען די קאלעריס.
עס  אז  מעגליך  זייער  איז  עס  וואס  טראץ 
א  צייגט  מענטשן,  געוויסע  פאר  געזונט  איז 
פרישע ברייטע שטודיע אז אזא סארט דיעטע 
איז אייגענטליך ווערטלאז. די שטודיע צייגט 
אז די איבערוויגנדע רוב פון די וועלכע האלטן 
זיך צו די דיעטע האבן נישט געזען קיין שום 
געהאט  גאר  האבן  געוויסע  און  בענעפיטן, 

שווערע זייטיגע ווירקונגען דערפון.
ערשטע  די  איז  וועלכע   – שטודיע  די 
ערנסטע שטודיע איבער דעם דיעטע – צייגט 
אז צווישן די וועלכע האבן געהאט בענעפיטן 
דערפון, איז דאס געווען גאר קנאפ, זיי האבן 
דריי  איבער  פונט  צוויי-דריי  ארום  פארלוירן 
ביי  זיך  מאכט  וואס  עפעס  איז  דאס  חדשים. 
מענטשן וואס גייען אינגאנצן נישט אויף קיין 

דאס  האט  אנדערע  ביי  ווידעראום  דיעטע, 
געמאכט שאדן.

די  איז  געמאכט  האט  דאס  וואס  שאדן  די 
פארלירן  אנשטאט  מוסקל,  פון  פארלוסט 
ווערט  דיעטע,  געהעריגע  א  ווי  אזוי  פעטנס, 
אויף  עסט  און  אויסגעהונגטער  קערפער  די 
שעדליך,  גאר  זיין  קען  וואס  זאך  א  מוסקל. 
די  וויבאלד  עלטער,  דער  אויף  ספעציעל 
זענען אויף די דיעטע עסן געווענליך  וועלכע 

צו ווייניג פראטאין.
'קאליפארניע  אינעם  פארשער 
איז  שטודיע  דער  וואו  יוניווערסיטעט' 
פארזיכטיג  זענען  געווארן  דורכגעפירט 
פולשטענדיגע רעקאמענדאציעס,  געבן  מיט'ן 
ווייטערדיגע  זיך  פאדערט  עס  אז  זאגן  און 
זאגט  דאקטאר  הויפט  דער  אבער  שטודיעס, 
אלע  ווי  שטודיע  בעסערע  א  זיכער  איז  "עס 
אז  געצייגט  האבן  וועלכע  שטודיעס  אנדערע 

אזא סארט דיעטע האט בענעפיטן".  

"דייעט" סאודע איז ווייט פון געזונט, און שעדליך פאר'ן הארץ, לויט די שטודיע
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המספיק נייעס

אזא  זעלטן  קריגט  מצוה'  גוררת  'מצוה 
געטריישאפט  שטענדיגע  די  ווען  משל.  גוטע 
אין  אריינגעלייגט  ווערט  וואס  ארבעט  און 
אויס  זיך  ברייטערט  ראקלענד'  אוו  'המספיק 
צו א פראיעקט וועלכע נעמט אריין דעם גאנצן 
מאנסי  אין  משפחות  הונדערטער  און  ציבור, 
האראוואניע  די  פון  פרוכט  די  פון  געניסן 
טאג-טעגליך  אריינגעלייגט  ווערט  וואס 
דאס  אט  דעי-העב.  פונעם  ווענט  די  צווישן 
מאסיווער  דער  זיך  אין  פארקערפערט  האט 
מאנסי  אין  אהערגעשטעלט  באזאר  'באנאנזע' 

דורכ'ן דעי-העב.
'המספיק  וואס  עמיצין  איר  פרעגט  אויב 
זיך אריין וואלט איר  אוו ראקלענד' נעמט אין 
ענטפער  דעם  באקומען  נישט  ווארשיינליך 
זי העלפט געשעפטן וואס גייען אריבער א  אז 
ווען  אבער  צושטאנד,  עקאנאמישע  שווערע 
עס קומט אונטער א געלעגנהייט צו העלפן די 
לאקאלע ציבור און ביזנעסער און אין די זעלבע 
צייט צושטעלן אן אינטהאלטסרייכע פראגראם 
פאר די תלמידות זאגט מען נישט ניין, און אט 
'באנאנזע'  דער  געקומען  צושטאנד  איז  אזוי 

באזאר.
זיך אנגעהויבן אויף א  'באנאנזע' האט  דער 
שאנפעלד  מרת.  ווען  צושטאנד  באשיידענעם 
א  פון  דערוויסט  זיך  האט  העב'  'דעי  פונעם 
צייט  שווערע  אריבער  איז  וועלכע  געשעפט 
אין ליכט פון די שווערע באגרעניצונגען ארום 
דעם קאראנע וויירוס, ספעציעל ווען מאנסי און 
אלס  געווארן  באצייכנט  זענען  אומגעגנט  די 
'רויטע זאנע' און פילע ביזנעסער זענען שווער 
באטראפן געווארן, און זענען געבליבן שטעקן 
סחורה  ווערדפולע  און  גוטע  פון  הויפנס  מיט 

אבער אן קיין קונים.
מען האט געקלערט פון אראנזשירן א שטיקל 
זאלן  מיידלעך  די  וועלכע  אין  אויספארקויף 
ארויסהעלפן, אבער – ווי עס איז דער שטייגער 
אין המספיק - פון דעם באשיידענעם פלאן איז 
געבוירן געווארן א שעפערישע אונטערנעמונג, 
צו איינשפאנען די טייערע מיידלעך צו העלפן 
די  מיט  זיך  ספראווען  וואס  געשעפטן  די  סיי 
סיי  און  'לאקדאונס'  די  פון  נאכווייען  שווערע 
איינקויפן  קענען  צו  איינוואוינער  מאנסיער  די 
הויכע קוואליטעט ארטיקלן פאר שפאט ביליגע 

פרייזן.
סערוויסעס  דעי  אוו  דירעקטאר  דער 
זיך  האט  שיחי'  מאשקאוויטש  יואל  הר"ר 
עס  אייפער  גאנצן  מיט'ן  אריינגעווארפן 
האט  מען  שטאפל,  נעקסטן  צום  נעמען  צו 
האבן  וועלכע  געשעפטן  פילע  איינגעשפאנט 
זיין  צו  אינטערעס  אן  אויסגעדריקט  באלד 
און  פראיעקט,  נאבעלע  אזא  פון  טייל  א 
העלפן  צו  געלענגהייט  א  האבן  גלייכצייטיג 
באטראפן  זענען  וועלכע  ביזענסער  זייערע 
געווארן און מען האט גלייכצייטיג אנגעגרייט 
פון  צענטער  אין  לאקאל  צוגעפאסטע  גאר  א 

מאנסי.
באטראכט  באלד  האט  מען  ועושה!  אומר 
ווינקל  ביים  זיך  געפונט  וועלכע  לאקאל  דעם 

פונקט  איז  און   59 אויפ'ן  לעין  'יאטא'  פון 
איז  עס  אונטערנעמונג,  אזא  פאר  געאייגענט 
אינעם פארנומענעם און ווירבלנדע חלק פונעם 
פאר  צוגענגליך  און  נאנט  גענוג  און  שטאט, 

אלע מאנסיער איינוואוינער.
און אט אזוי איז אנטשטאנען דער 'באנאנזע' 
מיט  אויסגערישט  באזאר  צייטווייליגער  א 
הונדערטער ארטיקלן פון נאנט צו צען לאקאלע 
געשעפטן איבער מאנסי וועלכע זענען א טייל 
מען  האט  אזוי  און  אונטערנעמונג,  דעם  פון 
סחורה,  פון  אויסוואל  ברייטע  א  אראנזשירט 
לאקאל  הערליכער  א  אין  איינקווארטירט 
אויסגעשטאט מיט אלעס וואס פעלט זיך אויס, 
דורכגענג  ברייטע  דעקאראציעס,  פאליציעס, 
וועכנטליכע  און  קאסעס.  טשעק-אוט  און 
אויסגאבעס  לאקאלע  אין  אדווערטייזמענטס 

וועלכע אנאנסירן דעם 'באנאנזע'.
מיידלעך  טייערע  די  פארפיגן  אלעם  איבער 
פונעם דעי-העב וועלכע לייגן אריין אן ארבעט 
פארגעשריטענע  א  נישט  פארשעמען  וועלכע 
קריגט  איינער  יעדע  ביזנעס.  סאפיסטיקירטע 
צו  צוגעפאסט  איז  וועלכע  אויפגאבע  אן 
זיין  מסדר  פון  אנגעהויבן  טאלאנטן,  אירע 
ארבעטן  סחורה,  די  ארגאנזירן  פאליצעס,  די 
יעדע  אז  אזוי  קונים,  באדינען  קאסע,  די  ביי 
און  טאלאנטן  אירע  מיט  שיינט  זיי  פון 
קוואליפיקאציעס און גייען אהיים צופרידן און 

דערהויבן נאך א טאג ארבעט.

די קליענטן וועלכע באזוכן אינעם באנאנזע 
פון  בלויז  נישט  באגייסטערונג,  אויס  דרוקן 
פרייזן  ביליגע  סחורה,  קוואליטעט  הויכע  די 
און  געטריישאפט  די  פון  נאר  סערוויס,  און 
אריין  קום  "איך  מיידלעך  די  פון  ליבשאפט 
מיר  דערלאנגט  וואס  מיידל  א  זעה  איך  און 
אנדערע  אן  שמייכל,  א  מיט  סעניטייזע"ר 
א  וויל  איך  אויב  מיר  פרעגט  מיידל  טייערע 
קאווע, און אן אנדערע אויב זי קען מיר העלפן 
שטראלט  מיידל  יעדעס  דארף.  איך  וואס  זוכן 
א  אויס  זיך  דרוקט  זען"  צו  נחת  איז  עס  און 

צופרידענע קונה.
טויזנטער  זענען  אמעריקע  גאנץ  איבער 
מאנסי  אין  אבער  אונטערגעגאנגן,  געשעפטן 
און  אנטשלאסנקייט  אן  אנגעזען  זיך  האט 
צו  אנטשלאנסקייט  אן  סאלידאריטעט,  א 
און  מזה"  זה  והתפרנסו  "לכו  דעם  זיין  מקיים 
די  טראץ  אונטערברעכן  קיינעם  לאזן  נישט 
ראקלענד'  אוו  'המספיק  און  תקופה,  שווערע 
צענדליגע  שוין  ציבור  דעם  באדינט  וועלכע 
יארן איז געווען שטאלץ צו זיין א חלק פון די 
אונטערנעמונגען צו העלפן לאקאלע ביזנעסער.
וואס  מאל  ערשטע  דאס  נישט  איז  דאס 
דעי-העב  ראקלענד'  אוו  'המספיק  די 
וואוילטעטיגע  אין  פארמישט  זענען  תלמידות 
זיי  האבן  מאל  דאס  אבער  אקטיוויטעטן, 
געהאט די געלעגנהייט צו קריגן ערפארונג אין 
זענען  וועלכע  פונקציעס  פון  רייע  ברייטע  א 

נוצבאר און באלערנד. מען האט זיכער געמאכט 
אז די מיידלעך זענען א טייל פון יעדן שטאפל 
די  פון  אנגעהויבן  אונטערנעמונג,  דעם  פון 
פלאנירונג, דאס אראנזשירן, דאס אויסשטעלן, 

פארקויפן און אלעס וואס דאס נעמט אריין.
מאסיווע  אזא  פון  טייל  א  זיין  דאס 
מיידלעך  די  פאר  שענקט  אונטערנעמונג 
און  זעלבסט-זיכערקייט  מיט  געוואלד  א 
דערקענט  זיך  האט  עס  און  זעלבסט-ווירדע, 
געשמאק  און  חשק  געוואלדיגע  די  זיי  אויף 
זייערע  אויסגעפירט  האבן  זיי  וועלכע  מיט 
ראלעס, סיי מיט'ן פארזיכערן אז אלעס קלאפט, 
לאגיסטיש און טעכניש, און סיי מיט'ן באדינען 
יעדער  אז  געפיל,  און  הארץ  מיט  קליענטן  די 
האבן  זיי  וואס  מיט  נאר  נישט  ארויסגיין  זאל 
זיך איינגעהאנדלט, אבער אויך מיט א שמייכל 

אויפ'ן פנים.
פון  קייט  אינעם  רינגעלע  א  נאך  איז  דאס 
'המספיק  פונעם  אקטיוויטעטן  נאבאלע 
סיי  און  דעי-העב  אינעם  סיי  ראקלענד'  אוו 
איין  מיט  אלעס  דעי-העב,  פונעם  אינדרויסן 
אויף  מיידלעך  טייערע  די  שטעלן  צו  מטרה: 
נויטיגע אייגענטשאפן, און  זיי שענקן  די פוס, 
אנטוויקלן זייערע טאלאנטן און זיי געבן כלים 
לעבן,  גאנץ  א  קומען  צונוץ  זיי  וועלן  וועלכע 
און דא קומט נאך צו די מעלה אז אין די זעלבע 
צייט העלפן מען לאקאלע ביזענסער און אלע 

תושבי מאנסי.  

לכו והתפרנסו זה מזה:

'המספיק אוו ראקלענד' דעי-העב לייגט צו 
א פלייצע פאר לאקאלע ביזענעסער מיט'ן 

'באנאנזע' אויספארקויף

די 'ארבעטס קליידער' פאר די טייערע "ארבעטארינס" 

א צייטווייליגער באזאר ווי אלעס איז אויסגעשטעלט געווארן מיט די הילף פון די טייערע 
מיידלעך

ווארימע געטראנקן צוגעשטעלט געווארן 
זיך צו דערפרישן פון די ווינטער קעלט

דער אריינגאנג צום הערליכן לאקאל פונעם באנאנזע
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מיטטיילן  אביסל  ווילן  מיר  ווען  צומאל 
וואס  איבער  גאזעט  פונעם  ליינער  מיט 
המספיק  די  פון  קוליסן  די  אונטער  זיך  טוט 

פראגראם  די  מיר  פרעגן  פראגראמען 
וואס  איבער  דירעקטארס  און  מענעדשערס 
טוט זיך אין זייערע פראגראמען, אבער ווען 

מיר פרעגן דעם פראגע ״וויאזוי זעט אויס א 
געווענליכע טאג אינעם דעי-העב״ פון הר״ר 
יוסף שלמה גרינבוים שיחי׳ דער דירעקטאר 

אז  אונז  ער  זאגט  טאג-פראגראמען  די  פון 
קיין  נישט  האט  וואס  פראגע  א  איז  דאס 
פונעם  דעי-העב  אינעם  וויבאלד  ענטפער 
נישטא  איז  קאונטי׳  אראנזש  אוו  ׳המספיק 
א  איז  טאג  יעדן   – טאג״  ״געווענליכע  קיין 
פרשה פאר זיך, אלעמאל מיט נייע געדאנקן 
תלמידים  די  הייבן  צו  געשעענישן  און 

ברוחניות ובגשמיות.
טאקע  בלויז  מיר  קענען  דעריבער 
טאג״  ״געוועליכע  אזא  איין  באשרייבן 
אינעם דעי-העב פראגראם, ווען די תלמידים 
רייזע  א  אויף  ארויסגעלאזט  זיך  האבן 
ראקלענד  צום  דעי-העב,  פונעם  ווייט  נישט 
צו   – זו׳  און  מוזעאום  ׳טרעילסייד  קאונטי 
זיך  און  הבורא  נפלאות  די  באטראכטן 
באקענען מיט׳ן רבוש״ע באשעפענישן, נאך 
אינטרעסאנטע  פון  רייע  א  אין  אויספלוג  אן 
נעמט  מען  וואס  אויספלוגן  באלערנדע  און 
זיי  ציל,  דאפלטן  מיט׳ן  תלמידים,  די  כסדר 
אבער  דערפרייען,  און  אונטערהאלטן  צו 

אויך לערנען נייע באגריפן און געדאנקן.
פיל  אריין  נעמט  אויספלוג  אזא  יעדע 
די  זעלבסט,  אויספלוג  דער  בלויז  ווי  מער 
די  מיט  לערנט  מען  אז  זיכער  מאכט  שטאב 
פארבינדן  זענען  וועלכע  עניינים  תלמידים 
צום אויספלוג אין די טעג בעפאר, און אזוי 
אויספלוג.  פאר׳ן  ענטוזיאזם  די  וואקסט 
סיי  תלמידים  די  אן  מען  גרייט  בכלל  און 
זייער  דורך בארייכערן  און  וויסנשאפט  מיט 
און  פראקטיש  סיי  און  ידיעות  פון  וועלט 
אז  פאראויס  פון  צו  מען  גרייט  לאגיסטיש 

אלעס זאל קלאפן ווי עס דארף צו זיין.
אויספלוג  אן  פאר  תלמידים  די  נעמען  צו 
מאכן  צו  אונטערנעמונג,  ערנסטע  אן  איז 
זיין  קריגט  איינער  יעדער  אז  זיכער 
דאס  אז  געברויכן,  און  אויפמערקזאמקייט 
תלמידים  די  פאר  צוגעפאסט  איז  פלאץ 
האבן  הנאה  קענען  צו  ובגשמיות  ברוחניות 
מאכן  זיכער  און  אטמאספער,  גוטע  א  אין 
שטאב  און  באגלייטער  די  האט  מען  אז 
קריגט  תלמיד  יעדעס  אז  פארזיכערן  צו 
און  אויפמערקזאמקייט  מאקסימאלע  די 
דאן  און  איבערגעגעבנקייט,  פערזענליכע 
אלע לאגיסטישע דעטאלן צו זיכער מאכן אז 

אלעס קלאפט.
אין  מער  נאך  אבער  אלעמאל,  איז  דאס 
שווערע  האבן  פלעצער  רוב  ווען  תקופה  די 
באגרעניצונגען צוליב די רעגולאציעס אין ניו 
כוחות  און מען דארף אריינלייגן מער  יארק 
צו  סיי  און  פלאץ  פאסיגע  א  טרעפן  אין  סיי 
אלע  נאכפאלגן  צו  תלמידים  די  אנגרייטן 
האלט  מען  אז  פארזיכערן  און  רעגולאציעס 
זיך צו אלע אנווייזונגען, און דעריבער האט 
׳ראקלענד  דעם  אויסגעוועלט  טאקע  מען 
איז  וועלכע  קאונטי טרעילסייד׳ טיר-גארטן 
אונטערן פרייען הימל און פארמאגט ריזיגע 

המספיק נייעס

תלמידים פון ישיבת ׳תורה וחסד׳ אינעם דעי-
העב פון ׳המספיק אוו אראנזש׳ באזוכן אינעם 
׳טרעילסייד׳ טיר-גארטן און דערקוויקן זיך 

מיט נפלאות הבורא

זייט 09 <<

בס"ד

מזל טוב
וידיד  ידיד,  חשובער  אונזער  פאר  וואונטשן  טוען  מיר 
בית ישראל, הרבני המרומם והנעלה, מהולל בכל תואר 

מעלה, איש אשר כל בו,  שמו הטוב היא תפארתו

יואל  ברעכער הי"ומוה"ר 
דירעקטאר – נייש"א

צו די שידוך שליסן פון זיין
חשובע טאכטער שתחי'

הבחור החתן המופלג בתוי"ש יחזקאל עב"ג 
בן מוה"ר יואל שפיטצער הי"ו 
למזל טוב ובשעה טובה ומוצלחת

מרן דבשמיא ישפיע לכם כל טוב ממרומים ותתברכון בטבוון וקשוט
זרעא חייא דלא יפסוק מפתגמי אורייתא,  הצלחה רבה הפרוסה עלינו
לטוב ה'  בברכת  להתברך  לטובה  צדקתכם  תעמוד  לעד 

וואו עס וואונטשט פון טיפן הארץ

ידידך הנאמן

מאיר ווערטהיימער
נייש"א • המספיק 
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כלל ישראל ערווארט מיט אויסטערלישע 
שפאנונג דעם מעכטיגן הכנסת ספר תורה 
און חנוכת הבית אינעם נייעם עלעגאנטן 

'המספיק רעזארט'

שטחים.
פארק  ארומיגע  און  טיר-גארטן  דער 
אויג- פונעם  שויס  אינעם  זיך  געפונען 
מיט  געגענט  מאונטען׳  ׳בעיר  פארכאפנדן 
און  פאנאראמעס  פאסטוראלישע  אירע 
ברענגען  וועלכע  בערג  גרינע  הערליכע 
פונעם  פארגעניגן  און  באגייסטערונג 
תלמידים  די  און  נאטור,  פונעם  שיינקייט 
אויפ׳ן  סיי  און  אהין  וועג  אויפ׳ן  סיי  זענען 
די  צו  צוגענאגלט  געווען  צוריק  וועג 
אויסטערלישע  די  באטראכט  און  פענסטער 
פאנאראמעס וועלכע שרייען ׳מה רבו מעשיך 
א  געווען  איז  אליין  וועג  דער  אז  אזוי  ה׳, 

חלק פונעם אויספלוג.
סיי  געווארן  אנציקט  זענען  תלמידים  די 
און  חיים  בעלי  פון  אויסוואל  ריזיגע  די  פון 
׳טרעילסייד׳  אינעם  אונטערהאלטונגען 
ארומיגע  די  פון  אויך  אזוי  און  פארק 

צו  ארט  פאסיגע  א  זענען  וועלכע  שטחים 
די  טאג.  גאנצן  א  דורכאויס  פארברענגען 
תלמידים האבן אנגעהויבן מיט׳ן באטראכטן 
די פארשידענע בעלי חיים, און ביי יעדע חי׳ 
באזונדער האבן זיי געהאט א געלעגנהייט צו 
הערן לענגערע ערקלערונגען פון די מחנכים 
צו  פארבינדונג  די  און  באגלייטער,  און 
פארשידענע מושגים וואס מען האט מיט זיי 

געלערנט אינעם דעי-העב.
די  פאר  מיטאג  פארטיילט  האט  מען 
פרייען  אונטער׳ן  פארברענגט  און  תלמידים 
און  חיים,  בעלי  די  מיט  אינאיינעם  הימל 
טאג  אינהאלטסרייכע  און  לאנגע  א  נאך 
דעי-העב  צום  אומגעקערט  זיך  מען  האט 
״געווענליכע  א  נאך  פון  אהיימצוגיין  גרייט 
און  דערפרישט  דעי-העב,  אינעם  טאג״ 
אויספלוג  געשמאקע  א  פון  דערמונטערט 
דעם  איבער  ידיעות  פרישע  מיט  פיל  און 

באשעפער׳ס וועלטל. 

ותחתונים  ששו  עליונים   - נ.י.  הילל,  ראַק 
עקסטאז  געוואלדיגע  מיט   - תורה  בקבלת  עלזו 
פרייליכע  געוואלדיגע  דעם  אויפגענומען  ווערט 
מעלדונג, אז אין די קומענדיגע וואכן וועט אי"ה 
אפגעראכטן ווערן א הערליכן הכנסת ספר תורה 
און צוזאמענהאנג מיט א גייסטרייכן מעמד חנוכת 
הבית פונעם נייעם עלעגאנטן "המספיק רעזארט" 
וועלכער געפינט זיך אויף די פאנאראמישע בערג 

פון ראַק הילל ניו יארק.
געווארן  באריכטעט  ברייט  שוין  איז  עס  ווי 
די  'המספיק' אין  נומער, האט  אינעם פריערדיגן 
לעצטע וואכן אפגעקויפט דעם פראכטפולן אויג-
געפינט  וועלכע  רעזארט  סאליווען  פארכאפנדן 
זיך אין ראק הילל בשכינות פון וואודרידזש אין די 
קעטסקיל בערג, מיטן פלאן דאס אויסצושטאטן 
די  פון  באניץ  צום  רעזארט  הערליכן  אן  אלס 
זייערע  פאר  אויך  ווי  המספיק  פון  קינדערלעך 
אויסרוען  קענען  צו  זיך  משפחות,  און  עלטערן 
געשמאקע  א  מיט  לופט  פרישע  שעפן  און 

אטמאספערע, און א רואיגע שטימונג.
אפ  רעכט  המספיק  וואס  יארן  לאנגע  שוין 
הערליכע גייסטרייכע שבתים פאר די קינדערלעך 
אוועק  פארט  מען  ווי  עלטערן,  זייערע  פאר  און 
שטעלט  מען  און  האטעל,  א  אין  שבת  א  אויף 
דארט צו א הערליכע פילפארביגע פראגראם פאר 
די באטייליגטע צו קענען אנשעפן פרישע כוחות, 

ווי אויך אהיים צו נעמען הויפענעס חיזוק.

די געטרייע שטאב פון המספיק האט זיך תיכף 
אריין געלייגט אין די עבודה פון אויסצושטאטן 
עס  וואס  צוגעהערן  אלע  מיט  רעזארט  דעם 
זיין  זאל  עס  אז  בגשמיות  סיי  אויס,  זיך  פעלט 
אז  באקוועמליכקייטן,  אלע  מיט  צוגעשטעלט 
די געסט זאל זיך פילן גאר אנגענעם. אבער דער 
אויבן  דעם  פארנומען  האט  חלק  רוחניות'דיגער 

אן פלאץ.
הערליכע  א  דארט  צוגעשטעלט  ווערט  עס 
המדרש,  בית  א  מיט  מקווה  מהודר'דיגע 
אויסגעשטאט מיט א שיינעם ארון קודש, בימה, 
ספרים שענק, טישן און בענק, און אלע צוגעהערן, 
כדי עס זאל זיך דארט קענען דאווענען, לערנען 
אבער  געשמאק,  א  מיט  בורא  דעם  דינען  און 

איבער אלעם איז דער נייער ספר תורה.
הערליכן  א  אויסגעקליבן  האט  המספיק 
מהודר'דיגן ספר תורה אונטער די אויפזיכט פון 
די וואויל באקאנטען סופר סת"ם הרבני החסיד ר' 
גרייט  לייב זאלדאן שליט"א, און אט אט  שאול 
מען זיך אריינצוברענגען דעם ספר תורה און איר 
נייעם ביהמ"ד פונעם נארוואס  זיין אינעם  מחנך 
צו  שטיין  וועט  וועלכער  רעזארט,  אפגעקויפטן 
דינסט פאר אחינו בני ישראל וועלכע נויטיגן זיך 

דערין.
המספיק  די  ביי  שמחה  געוואלדיגע  די 
רעזארט,  אייגענע  אן  לשער,  אין  איז  משפחות 
עס  תורה,  ספר  און  ביהמ"ד  אייגענעם  אן  מיט 

א  איז שוין  קיין חלום עס  נישט  איז שוין בכלל 
ווירקליכקייט.

וועלכער  קודש  ארון  פונעם  סעיף  דער  אויך 
וועט האלטן דעם ספר תורה באשיצט פון פייער 
היל"ת, איז שוין באשטעלט געווארן מיט א שטיק 
צייט צוריק, און ווערט שוין ב"ה דעליווערט אין 

די נאנטע טעג.
ביים הכנסת ספר תורה וועלן זיך באטייליגן 
די לעכטיגע קינדערלעך וועלכע ווערן באדינט 
אויך  ווי  המספיק,  פון  פליגלען  די  אונטער 
פריינט,  גוטע  און  משפחות  עלטערן,  זייערע 
זיך  וועלן  אויך  הציבור.  ואישי  עסקנים 
באטייליגן פולע חרד'ישע אידן וועלכע האבן 
די  אין  בערג  קעטסקיל  די  אין  באזעצט  זיך 
לעצטע פאר יאר, וואס פאר זיי איז דאס אויך 
עס  אז  ומרנינה,  טובה  בשורה  געוואלדיגע  א 
זייער  אין  רעזארט  אידישע  נייע  א  זיך  עפנט 

גלילות.
געשעצטע רבנים ואדמורי"ם וועלן זיך אויך 
אי"ה באטייליגן ביים פראכטפולן מעמד, און 
מיר האפן זוכה צו זיין אז כ"ק אדמו"ר הגה"ק 
קענען  אויך  זיך  זאל  שליט"א  מסאטמאר 
הערליכן  דעם  באשיינעם  און  זיין  משתתף 

מעמד.
פראגראם  אטעם-פארכאפנדן  אן  גאר 
בעלי  בארימטע  וועלט  מיט  געפלאנט,  ווערט 
ציבור  דעם  האלטן  וועלן  וועלכע  דרשנים 

ווי  ווערטער,  פערל  זייערע  מיט  באצויבערט 
בעסטע  און  די שענסטע  פון  קאפעלע  א  אויך 
בעלי מנגנים, וועלכע וועלן אונטערהאלן דעם 
שטימעס  פילהארמאנישע  זייערע  מיט  ציבור 
לכבוד  ותשבחות  שירות  זמירות  רירנדע  און 
פון  ארקאסטרע  אן  דורך  באגלייט  המאורע, 

גאר טאלאנטפולע מוזיקאנטן.
קרוין  דער  איז  תורה,  ספר  הכנסת  דער 
וועלכע טוהט פארפולקאמען דעם רעזארט, און 
ברענגט אריין אין איר דעם אידישן גייסט, אז זי 
זאל קענען דינען די גאנצע 'המספיק משפחה' 
אלס א צווייטע היים, ווי אויך וועט דאס קענען 
שטיין צו דינסט פאר אנדערע אידישע מוסדות 
קענען  וועלן  וועלכע  ארגאניזאציעס  חסד  און 
וואוילטעטיגע  זייערע  פאר  רעזארט  דעם  ניצן 

אקטיוויטעטן.
דער  אז  ארויסצוברענגען  וויכטיג  איז  עס 
אפגעראכטן  ווערן  וועט  מסיבה  גאנצער 
רעגולאציעס  קאוויד-19  אלע  אויספאלגנדיג 
און  דיסטענסינג  סאושל  פון  אנווייזונגען,  און 

מאסק'ס וכדו'.
וואס  פרייד  און  עקסטאז  געוואלדיגע  די 
און  פאמיליע  המספיק  גאנצע  די  ארום  נעמט 
גאר  איז  בשורה,  פרייליכן  דעם  פון  ליכט 
קענען  מיר  וועלן  בקרוב  אי"ה  און  גרויס, 
דעם  איבער  דעטאלן  פרישע  פארעפנטליכן 

מעמד. ווארטס געשפאנט. 

תלמידים פון ישיבת ׳תורה וחסד׳ אינעם 
דעי-העב פון ׳המספיק אוו אראנזש׳ 
באזוכן אינעם ׳טרעילסייד׳ טיר-גארטן

המספיק נייעס

בו תרמוש כל כל חיתו יער: די תלמידים פון ישיבת ׳תורה וחסד׳ אינעם דעי-העב פון ׳המספיק 
אוו אראנזש׳ פארברענגן א טאג אינעם ווילדן נאטור פון טרעילסייד׳ טיר-גארטן 

>> זייט 08

רבנים  פאמיליעס  המספיק  פון  באטייליגונג  מיטן  געפלאנט  ווערט  פראגראם  גייסטרייכע  הערליכע 
ואדמורי"ם ואישי הציבור – שישו ושמחו בשמחת התורה ותנו כבוד לתורה
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רעקאמענדירט 
טעראפיסט 

פאר סטראוק-
פאציענט

וואס   ,#7051 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
)א  סטראוק.  א  נאך  טעראפיסט  א  פאר  בעט 
האט  געזונט  זיין  זאל  מאמע  אונזער  תמצית: 
שוין  ב"ה  איז  זי  סטראוק.  א  געהאט  ליידער 
חדשים   6 בערך  שפיטאל  פון  אהיימגעקומען 
זענען  פיס  און  האנט  לינקע  איר  אבער  צוריק, 

ליידער פאראליזירט, און מיר ווילן וויסן וועגן א 
גוטן טעראפיסט וואס קען קומען אין שטוב צו 
מאכן פיזישע טעראפי. אויך האט זי א פראבלעם 
אמאל  פון  זאכן  געדענקט  זי  ב"ה  זכרון.  מיט'ן 
און דערקענט מענטשן, אבער זאכן וואס פאסירן 
זי ביז א קורצער צייט. איז דא  יעצט פערגעסט 
עפעס וואס מען קען טון צו שטארקן דעם זכרון?(
 Fox( מיט  געווען  מצליח  זייער  האבן  מיר 
טעלעפאן  וועמענס  ריהעב',  'פאקס   )Rehab
צו  גרינג  איז  עס   .1877-407-3422 איז  נומער 
הויז  צום  אראפ  קומען  זיי  זיי.  מיט  ארבעטן 
מיט  מסדר  אלעס  זענען  זיי  וואוינט.  מען  וואו 
מעדיקעיר.  אדער  מעדיקעיד  ווי  אינשורענס,  די 
פיזיקעל   )pyhiscal therapy( אויך  מאכן  זיי 
 )occupational therapy( און  טעראפי 
עס  קען  מען  טעראפי.  אקיופעישאנעל 

וויפיל טעג פון  וויל –  וויאזוי מען  אויסשטעלן 
דער וואך, אא"וו. זיי טוען סיי ווען מען דארף, 
פאר א קורצער צייט אדער א לענגערער צייט. זיי 
זיי  וואלטן  מיר  טעראפיסטן.  גוטע  זייער  האבן 

שטארק רעקאמענדירט.
)-(

7396

עצות קעגן עסיד
פאר )acid reflux( 'עסיד ריפלאקס' איז דא 
א הייל-מיטל מיט'ן נאמען )Pepcid( 'פּעפּסיד', 
אדער ענליכע מעדיצינען. דאס בעסטע איז עס צו 
נעמען אינדערפרי, אויף א ליידיגן מאגן, ווען עס 

 ווארט פון
רעדאקציע:
מיר שטייען יעצט ביים אנהויב פון חודש 
ניסן, דער חודש אשר ישועות בו מקיפות און 
מען גרייט זיך צו זעצן צום סדר צו עסן די מצות 
וועלכע זענען 'מאכלא דאסוותא' און זענען 
מסוגל צו רפואה, איז דאס א פאסיגע צייט צו 
לויבן דעם איבערשטן פאר אונזער געזונט און 
בעטן דעם אויבערשטן פאר ווייטער.

עס איז אויך א צייט וואס איז מסוגל אויב מען 
דארף א רפואה, ספעציעל פסח און ביים סדר 
נאכט אין די צייט פון "וכאן הבן שואל" איז דאס 
זיכער א צייט צו אויספועל'ן און ממשיך זיין 
ישועות פאר זיך און פאר אלע חולי ישראל, 
און מיר האפן און בעטן אז די תפילות זאלן 
נתקבל ווערן לרחמים ולרצון ביים בורא רפואות.

דער קומענדיגער גאזעט וועט אי"ה 
ערשיינען ראש חודש סיוון, אבער מיר בלייבן 
ווייטער אפן צו הערן פון אונזערע טייערע 
ליינער סיי וועלכע באמערקונגען אדער 
קאמענטארן, און אזוי אויך קען מען ווייטער 
העלפן איינער דעם צווייטן מיט די בריוון וואס 
מיר וועלן ווייטער אי"ה אריינלייגן מיט א סדר.

ליינער'סגאזעט

איין צענטראלער אדרעס און נומער זיך צו 

פארבינדן מיט די רעדאקציע

שיקט בריוו )אויך אנאנים( צום ליינערס גאזעט:
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אדווערטייזמענטס, אנפראגעס, קאמענטארן

פראגעס און ענטפערס פאר'ן "ליינערס גאזעט" 

אדער צו ענטפערן אויפ'ן המספיק אנקעטע:

רופט: 845-655-0625

אדער דורכ'ן פאקס: 845-655-5625
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 צו באקומען דעם גאזעט אויף בליץ-פאסט

שיקט אן אימעיל צו:

subscribe@nyshainc.org

לאזט אייך הערן

המספיק  אין  ארטיקלען  קלארשטעלונג: 
אינפארמאטיווע  פאר  בלויז  זענען  גאזעט 
רעפלעקטירן  בריוון  און  ארטיקלען  צוועקן. 
 – רעדאקציע  די  פון  מיינונג  די  נישט 
וואס איז  ליינער'ס גאזעט,  איבערהויפט דער 
פון ליינער צו ליינער. פאלגן וואס מען ליינט 
אחריות. אייגענע  די  אויף  איז  גאזעט  אין 

 

פראגע פון פאריגן חודש:
צו האט איר, אדער 

איינער פון אייער 
פאמיליע דייעביטיס?

  

 

13% 

11% 

76% 

וואס זאגט איר?
המספיק אנקעטע:

11% טייפ 1

13% טייפ 2

76% ניין

פארשפרייטע  מערסט  די  פון  איינס  איז   – דייעביטיס  אדער   – צוקער 
פארבינדן  איז  וועלכע  צושטאנד  א  הייסט  דאס  מחלות.  'מעטאבאלישע' 
און  עסנווארג  אונזער  נעמט  וואס  סיסטעם  דער   – 'מעטאבאליזם'  צום 
נעמט דערפון ארויס די ווייטאמינען און נוריאנס, צוקער און פעטנס, און 
שיקט דאס אריין אינעם בלוט-שטראם וואס דערפון פיטערט עס אונזערע 
וועלכע דארפן האבן צוקער,  מיליאנען און ביליאנען קערפערליכע צעלן 

פעטנס און נוטריאנס פאר זייער עקזיסטענץ.
יעדער  און אומזעעבאר אבער  פיצל  גאר  זענען  די מענטשליכע צעלן 
צו  זיך  מאטריאל  האבן  דארף  עס  זיך:  פאר  ארגאניזם  א  ווי  איז  צעל 
האלטן און 'גאזאלין' צו קענען אויספירן אירע פונקציעס, די גאזאלין פון 
וואס מיר  וואס איז צוקער, און טראץ  'גלוקאז'  די מענטשליכע צעלן איז 
אלע ווייסן אז צופיל צוקער, אדער רעפאנירטע צוקער איז אומגעזונט, איז 
אבער צוקער אויך א פונדעמאנטאלע באשטאטנדטייל פונעם מענטשליכן 

קערפער.
ווען מיר עסן סיי וועלכע 'קארבא-היידרעיטס' וואס דאס קען זיין פרוכט, 
גרינצייג, אדער א שטיקל קוכן וועט דאס פארדייט אינעם מאגן און צוטיילט 
גייט  וואס  גלוקאז  אריינגערעכנט  אירע קלענסטע באשטאנדטיילן,  אויף 
די  פאר  ענערגיע  געט  וואס  'גאזאלין'  די  איז  דאס  און  בלוט  די  אין  אריין 
קערפער און די צעלן. אבער דער גלוקאז אליין איז נישט גענוג, עס פעלט 
זיך אויס אן 'הארמאן' וואס רופט זיך 'אינסולין' וועלכע רעגולירט די גלוקאז 
געברויכן  די  אופן פאר  געזונטע  א  אויף  צוטיילן  צו  זיכער עס  און מאכט 

פונעם קערפער.
דער 'פענקריס' פראדוצירט 'אינסולין' און די 'לעבער' ארבעט אינאיינעם 
מיט די 'פענקריס' צו פארזיכערן אז די שטאפלן פון די 'גלוקאז' און 'אינסולין' 

זענען מער ווייניגער רעגורלירט.
די  אדער  נישט?  קאאפערירט  'אינסולין'  די  ווען  אבער  פאסירט  וואס 
'דייעביטיס'  זיך  רופט  דאס  אינסולין?  קיין  ארויס  נישט  געבן  'פענקריס' 
טייפ  מיט  מענטשן  ביי   – סארטן  פארשידענע  דערפון  דא  זענען  עס  און 
קערפער  די  מאכט  פעלער(  אלע  פון  ארום 10%  איז  )וואס  דייעביטיס   1
אינגאנצן נישט קיין אינסולין, און די גלוקאז קען דעריבער נישט אריינגיין 

אין די צעלן, און אזוי ארום שטייגט די צאל גלוקאז אין די צעלן.
אבער  אינסולין,  פראדוצירן  קערפער  דער  טוט  דייעביטיס   2 טייפ  ביי 
דער  וויבאלד  אינסולין  גענוג  נישט  עס  מאכט  סיבות  פארשידענע  צוליב 
קערפער פראדוצירן צופיל 'גלוקאז' דאס קען זיין צוליב איבערוואג אדער 
וועג, אבער מיט  אן אומגעזונטע דיעטע, און עס ארבעט אויף א ענליכע 
טייפ 2 איז דא מער האפענונג זיך צו אויסהיילן דורך א געזונטע דיעטע און 

איבונגען.
אונזער פראגע פון פאריגן חודש "צו האט איר, אדער איינער פון אייער 
פאמיליע דייעביטיס?" האבן 76% געענטפערט: "ניין". 11% געענטפערט: 

"טייפ 1". 13% געענטפערט: "טייפ 2".
די פראגע פון דער איצטיגער גאזעט איז ווי פאלגנד: "צו האט איר אדער 

איינער אין אייער פאמיליע 'אנעקזייעטי דיסארדער'???? יא-ניין"
איר קענט איבערגעבן אייער ענטפער דורך אריינרופן אויפ'ן דעזיגנירטן 
בליץ-פאסט  די  דורך  אדער   ,845-655-0667 האטליין,  אנקעטע  גאזעט 

אדרעססע: survey@nyshainc.org. זייט געזונט!
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העלפט אויפ'ן גאנצן טאג, אבער ס'איז ראטזאם 
דערוועגן.  דאקטאר  דעם  אנצופרעגן  פריער 
אזא  צווייטן  א  אויספרובירן  מען  דארף  אמאל 
'פּריילאָסעק'.   )Prilosec( למשל  ווי  מיטל, 
און  אנדערש  ארבעט  מעדיצינען  די  פון  יעדער 

נישט אלעס ארבעט פאר יעדן. 
אויב מען גיט זיך צו דעם אויך אכטונג פון עסן 
מאכלים וואס אנטהאלטן עסיד, מאכט עס א סך 

גרינגער אויפ'ן מאגן.
)-(

7397

סארנא מעטאד 
פאר פילן 

אפגעשוואכט
וועלכער   ,#7155 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 
וועגן א מעגליכן שייכות צווישן שפירן  פרעגט 

אפגעשוואכט און נידעריגן בלוט דרוק.
אבער  פראבלעם,  זעלבן  דעם  האב  איך 
אז  געהערט  נישט  קיינמאל  נאך  האב 
פון  תוצאה  אלס  קומען  זאל  אפגעשוואכטקייט 

נידעריגן בלוט דרוק, און כ'בין נייגעריג צי איר 
האט דאס געהערט פון א דאקטאר אדער אנדערן 

מעדיצינישן ספעציאליסט. 
'סארנא  דער  גוט  זייער  ארבעט  מיר  פאר 
גוטע  ב"ה  זע  איך  וועלכן  פון  מעטאד', 
אויך  צוגאב, דארף מען  אין  רעזולטאטן. אבער 
 )protein( פּראָטין  למשל  ווי  געזונט,  עסן 
כדאי  איז  אויך  אזוי  פעטנס.  געזונטע  און 
אוועקצושטיין אויף ווי ווייט מעגליך פון ווייסן 

מעל און צוקער.
)-(

7398

זוכט הילף 
מיט עטליכע 
שוועריגקייטן

זענען  וואס  שאלות  עטליכע  האב  איך 
אנדערער,  דער  מיט  איינע  פארבינדן  מעגליך 
זייער  כ'וואלט  און  זייער  מיך  שטערן  וועלכע 

דאנקבאר געווען פאר עצות.

.

 Mrs. Fulop is not a licensed physician or 
therapist and does not provide medical 
advice or treatment. No results are 
guaranteed.

BACK PAIN, 

HERNIATED DISC,

SCIATICA,

PINCHED NERVE, 

STIFF NECK,

SHOULDER PAIN, 

CARPAL TUNNEL 

SYNDROME, 

TMJ,

ACID REFLUX,

STOMACH DISORDERS,

CHRONIC FATIGUE,

WEAKNESS,

HEADACHES,

 MIGRAINES,

DIZZINESS

ETC.

 
718.333.2279 | 347.450.1792  

אלס  באקאנט  אויך   – ריפלאקס  עסיד 
מאגן ברענען – איז איינס פון די מערסט-
און  פראבלעמען  מאגן  פארשפרייטע 
אויף  דערפון,  ליידן  מענטשן  מיליאנען 
לייכטע  מיט  טייל  שטאפלן.  פארשידענע 
וואס  אנדערע  און  אומאנגענעמליכקייטן 
א  אויף  פונקציאנירן  צו  זיי  שטערט  עס 
קען  צומאל  און  פארנעם.  טאג-טעגליכן 
און  שאדנס  ווייטערדיגע  ברענגען  דאס 

קאמפליקאציעס.
צו פארשטיין עסיד ריפלאקס דארף מען 
סטרוקטור  וואונדערליכן  דעם  פארשטיין 
פון דעם מאגן און פארדייאונג סיסטעם. עס 
הייבט זיך אן אין מויל און ווען מען שלונגט 
די  מיט  אויסגעמישט  עסנווארג,  די  אראפ 
ענזיימס פון די שפייאכץ גייט דאס אריבער 
א רער וועלכע האט אזא סארט 'דעקל' פון 
זיך,  פארמכט  און  זיך  עפנט  וועלכע  אויבן 
אזוי אז די עסן גייט נאר אין איין ריכטונג, 

און דער מענטש איז נישט 'מעלה גרה'.
איז  ריפלאקס'  'עסיד  האט  מען  ווען 
סעלצער  פלעשל  א  ווען  ווי  אזוי  דאס 
עסיד  דעקל.  פונעם  גאז  ארויס  שפריצט 
וואס ליגט אינעם מאגן קומט ארויף אינעם 
קומט  און  איבער  רינט  און  'עסאפאגוס' 
רופט  וועלכע  'וועלוו'  דעם  העכער  ארויס 
 – ספינקטער'  עסאפעגיעל  'לאוער  די  זיך 
צוויי  ארום  אפט,  פאסירט  דאס  אויב  און 
סימפטאם  א  זיין  דאס  קען  וואך,  א  מאל 
פון כראניש 'ריפלאקס דיזיז' און מען דארף 

עפעס טון דערוועגן.
פון  נעמען  זיך  קען  צושטאנד  דער 
פון  אנגעהויבן  קאמפליקאציעס.  עטליכע 
טייל  וועלכע  אין  הערניע'  'הייעטעל  א 
און  אפגערוקט  אביסל  איז  מאגן  פונעם 
דאס שטערט די נארמאלע פונקציע פונעם 
'עסאפאגאס'. אבער אמאל איז דאס צוליב 
א נידריגע טאלעראנץ פאר עסנווארג מיט 
הויכע שטאפלן פון עסיד, און אומגעזונטע 

עסן געוואוינהייטן.
טוען  וועלכע  פאקטארן  די  צווישן 
גיין  זענען:  ריזיקע  די  צו  ביישטייערן 
נאך  באלד  אראפלייגן  זיך  אדער  שלאפן 

און  איבערוואג  מאלצייט;  שווערע  א 
נאכ'ן  באוועגונגען  שווערע  איבערעסן; 
צופיל  צוקער;  און  זיסווארג  צופיל  עסן; 
עסיד,  אין  הויעך  זענען  וואס  עסנווארג 
טאמאטעס,  טשאקאלאד,  ווי  שטייגער  א 
אויך  אזוי  און  געטראנקן,  אלקאהאלישע 
א.ד.ג.  טיי  און  קאווע  סעלצער,  און  סאדע 
זייטיגע  א  זיין  אויך  קען  ריפלאקס  עסיד 
מעדיצינען,  פארשידענע  פון  עפעקט 
און  טיילאנאל,  אסיפירין,  פון  אנגעהויבן 

צומאל מעדיצין קעגן בלוט-דרוק. 
צו  זיין  נישט  מען  דארף  נארמאל 
מען  אויב  ספעציעל  דערוועגן,  באזארגט 
מען  און  צייט,  צו  צייט  פון  נאר  דאס  האט 
צו  דאס  מעטאדן  פארשידענע  נוצן  קען 
אן  דאס  האלט  אויב  אבער  פארלייכטערן, 
עווענטועל  דאס  קען  צייט  לאנגע  א  פאר 
און  אסעפאגאס  אינעם  הייטל  די  שעדיגן 
איז  דעריבער  נאכווייען,  שווערע  ברענגען 

וויכטיג צו נעמען מעדיצין דערפאר.

מאגן  בארואיגן  צייטווייליג  צו  אויף 
פארשידענע  נעמען  מען  קען  ברענגען 
אבער  מעדיצינען,  אווער-די-קאונטער 
קען  טיף  אטעמען  און  אפרוען  זיך  אויך 
העלפן, א קאלט גלעזל וואסער אדער מילך, 
קענען  וועלכע  מיטלן  צענדליגע  נאך  און 
סימפטאמען,  אומגעשמאקע  די  לינדערן 
אבער ווי געזאגט, אויב ליידט מער דערפון 

אפט דארף מען דאס נעמען ערנסט. 
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עס  קומט  הוסט,  א  אן  מיר  כאפט  עס  ווען 
געווענליך ווי אן אטאקע. איך הוסט און הוסט 
און קען נישט אויפהערן. עס גייט אזוי ווייט אז 
עס כאפט מיך דערפון אן א שרעק און ס'הייבט 
מיר אן שווינדלען. ביטע טיילט מיט אויב איר 

ווייסט וואס דער גורם קען זיין.
אן  שווער  אלגעמיין  אין  מיר  קומט  עס 
מחשבות  מיינע  ווען  בפרט  איינצושלאפן, 
זענען נישט איבעריג גרינג און געשמאק. ביטע 
לאזט וויסן אויב איר ווייסט פון א נאטירליכן 

בארואיגונגס מיטל.
מער  היפש  ארויסגיין,  אפטמאל  דארף  איך 
געווענליך. דורכ'ן טאג קען עס זיין אזוי אפט 
ווי יעדע צוואנציג מינוט, און אויפדערנאכט איז 
אינטערעסאנטע  די  שעה.   2-3 יעדע  יעדע  עס 
זאך, אז ווען איך געפין זיך ביי א דרשה אדער 
צוזאמקום, קען איך יא זיצן פאר א שעה אדער 
מער אן ארויסגיין. די סיבה קען זיין א געוויסע 

סארט אנגעצויגנקייט, אבער איך ווייס נישט. 
ביטע לאזט וויסן אויב איר ווייסט פון עפעס 
א נאטירליך מיטל )נישט מעדיצינען(, אדער א 

מומחה וואס וואלט מיר געקענט העלפן.
)*(

7399

עצות וועגן 
ארויסגיין 

שוועריגקייטן ביי 
קינד

 ,#7029 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
מיט  קינד  יונג  א  פאר  עצה  אן  בעט  וואס 
תמצית:  )א  'ענקאָפּרעסיס'.   )encopresis(
מיט  זיך  מוטשעט  וואס  קינד  צען-יעריג  א 
'ענקאָפּרעסיס' – א צושטאנד, וואס נעמט זיך 
פיזישע  און  פסיכאלאגישע  פארשידענע  פון 
סיבות, צוליב וועלכע דאס קינד האלט זיך איין 
געהעריג  נישט  קען  בכלל  און  ארויסגיין  פון 

קאנטראלירן דאס ארויסגיין.(
פראבלעם  זעלבן  דעם  געהאט  האבן  מיר 
איז  ארויס  וועג  דער  און  זון,  אונזער  ביי 
נסיעה.  דערמאטערנדע  לאנגע,  א  געווען 
דעם  אין  ענקזייעטי  פון  עס  קומט  אפט  זייער 
הינטערן-באוואוסטזיין   )subconscious(
געהאלפן  האט  זון  אונזער  פאר  מח.  פון  חלק 
פון  'אינאָוסעטאַל'   )Inositol( נעמען  צו 
איז  דאזע  )די  טאג.  אין  מאל  צוויי   8,000mg
ביסלעכווייז געהעכערט געווארן.( איינמאל די 
מיט  מצב  דער  איז  נאכגעלאזט,  האט  אנגסט 

זיין ארויסגיין אויך בעסער געווארן.
בר-מצוה,  כמעט  שוין  יעצט  איז  קינד  דאס 
און אמאל אמאל קען מען נאך דערקענען אויף 
די וועש א זכר פון דעם פראבלעם. א עקס-רעי 
ס'איז  אז  געוויזן  אויך  האט  קישקע  דער  אין 
נאך  ער  ליידט  דערצו  אנגעלייגט;  דארט  נאך 
אביסל פון )gas( גאז. מיר האבן אים געגעבן 
דערצו האבן מיר אים געגעבן )fiber( 'פייבער' 

צו פארבעסערן. יעדנפאלס, איז דא א ריזיגער 
שינוי לטובה און דער מצב איז סך בעסער ווי 

געווען.
א  גענוצט  צייט  שטיק  א  פאר  האבן  מיר 
'קינדער   )pediatric gastroenterologist(
נאמען  מיט'ן  געסטראָאונטראַלאַדזשיסט' 
פרעדריק  דר.   )Dr. Fredrick Daum(
516- אויף  רופן  קען  מען  וועמען  דאום, 
יענער   .914-834-9222 אדער   663-4600
פון  עצירות  סארט  די  אין  זיך  ספעציאליזירט 
'פאנקשאנעל   )functional constipation(
א  איז  עצירות  דאס  ווען  קאנסטיפעישאן', 
 sensory issues, anxiety,( פון  תוצאה 
control issues( אנגסט, שפאנונג, סענסארי 
הינטערן- אזעלכע  אנדערע  אדער  אישוס, 

האבן  מיר  ענינים.  פסיכישע  באוואוסטזיניגע 
דעם  גיט  ער  דארט.  געווען  מצליח  אביסל 
'לעקסעטיווס',   )laxatives( שטארקע  קינד 
קינד  דאס  ביז  ארויסצוגיין,  עס  טרייבט  וואס 
געוויסן  א  אויף  גיין  צו  צו  זיך  געוואוינט 
אים  דאקטאר  דער  נעמט  דאן  און  סיסטעם, 

ביסלעכווייז אראפ דערפון.
מיטטיילן  וועלן  מענטשן  נאך  אז  האף  איך 
קען  עס  ווייל  ערפארונג,  אייגענער  פון  עצות 
געבן א סך חיזוק פאר אנדערע. איך אליין האב 
געהערט פון א סך מענטשן וואס מוטשען זיך 
אפן  רעדט  יעדער  נישט  הגם  דערמיט,  אויך 

דערוועגן.
)-(

7400

חיזוק פאר קינד 
וואס באנעצט 

ביינאכט
איך וויל זיך באציען צו בריוו #7036, וואס 
באנעצט  וואס  קינד  יונג  א  פאר  עצה  אן  בעט 

זיך ביינאכט.
איך וויל געבן אביסל חיזוק פאר די עלטערן. 
עס איז דא איין עצה וואס ארבעט אלעמאל! די 
עצה הייסט, תפילה. אונזער זון איז שוין געווען 
און  מצוה,  בר  דער  צו  נאענט  ממש  יאר,   12
האפענונגסלאז.  אויסגעקוקט  האט  מצב  דער 
און  פושקע  א  קינד  פאר'ן  געגעבן  האבן  מיר 
בעל  מאיר  רבי  פאר  צדקה  געבן  צו  געלט 
הנס, און אין צוגאב צו די פאר צענט האט ער 
זכות  אין  אז  באשעפער,  גרויסן  דעם  געבעטן 
געהאלפן  ער  זאל  הנס  בעל  מאיר  רבי  פון 
פראבלעם.  דעם  פון  ארויסקריכן  און  ווערן 
ווי  שנעל  אזוי  גענומען  נישט  טאקע  האט  עס 
איז  צייט  דער  מיט  אבער  וואך,  אדער  טאג  א 
איז  ער  ווען  פארגאנגענהייט!  א  געווארן  עס 
זיך  מען  האט  מצוה,  בר  דער  צו  אנגעקומען 
אפילו  איז  עס  אז  דערמאנען  געדארפט  שוין 
געווען אזא פראבלעם. עס איז שוין יעצט צוויי 
יאר נאך זיין בר מצוה און ברוך ה' אלעס איז 

מסודר.
איך ווינטש אייך ברכה און הצלחה, און דער 
יעדעם  פאר  מאכן  ליכטיג  זאל  אויבערשטער 

איינעם.
)-(

7401

סגולה פאר 
געבורט צייכן

וואס   ,#7098 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 
'הימענדזשיאָומאַ'  א  פאר  עצה  אן  זוכט 
 )rash( הויט-אויסשלאג   )Hemangioma(
ווערט  וואס  אויסשלאג  פוירפל-רויטער  אזא   –

צומאל אויך געשוואלן.
געווען  אלט  געווען  איז  מיידעלע  מיין  וועגן 
אויפ'ן  ארויסגעקומען  איר  איז  וואכן,  צוויי 
געבורט  'הימענדזשיאָומאַ'  אזא  שטערן 
 )enflamed( מיאוס  געווען  איז  עס  צייכן. 
נישט  זייער  אויסגעקוקט  און  אויסגעשלאגן 
גוט. מען האט מיך געשיקט צו א ספעציאליסט, 
וואס האט ארויפגעלייגט טראפן וואס מען ניצט 
 blood( פאר ערוואקסענע צו קלענער מאכן די
מיר  האט  מען  אויג.  אינעם  אדערן   )vessels
אוועקגיין  צייט  דער  מיט  וועט  עס  אז  געזאגט 
און דאס האט מיר בארואיגט. איך האב למעשה 
אנשטאט  נאר  טראפן,  די  גענוצט  צופיל  נישט 
דעם האב איך געטאן די סגולה פון יעדן מוצאי 

שבת קודש ארויפשמירן פונעם הבדלה וויין.
און  אלט  יאר  זיבן  יעצט  איז  טאכטער  מיין 
ב"ה מען זעט כמעט גארנישט אן. עס איז כמעט 
אינגאנצן אוועקגעגאנגען! מיר האפן אז עס וועט 
גענצליך פארשווינדן. איך וויל פארשלאגן אז עס 
פראצעדור,  קיין  דורכצופירן  אויס  נישט  פעלט 
וואס קען נאך איבערלאזן א )scar( צייכן. ווארט 

עס אויס און בעזרת ה' וועט עס אריבערגיין.
)-(

7402

עצה פאר 
קינדער-

ארטרייטיס
איך וויל רעאגירן צו בריוו #7039,  וועלכער 
 Juvenile( פאר  דאקטער  גוטן  א  זוכט 

Arthritis( ארטרייטיס ביי קינדער. )א תמצית: 
ציטערן  הענט  די  אז  מצב  אומבאקוועמער  אן 
און מען קען דאס נישט קאנטראלירן. דער בריוו 
רעקאמענדאציעס,  און  עצות  זוכט מעדיצינישע 

ווי אויך נאטירליכע מיטלען.(
געשיכטע.  ענליכע  אן  געהאט  האב  איך 
אזא  געהאט  אויך  האט  בחור  יעריגע   13 מיין 
קינדער-  )Jeuvenile Arthritis( פון  פארעם 

ארטרייטיס, וואס האט אים זייער אויפגעשוואלן 
וואס  צעלן  )בלוט  'לימפס'   )lymphs( די 
וואוינען אינעם מארך(. איך האב אים ממש נישט 
די שיך. צום סוף האב איך אים  געקענט אנטון 
א  פון  פראגראם  גוטער  א  אויף  ארויפגעלייגט 
געזונטער דיעטע, וויטאמינען, אויסגערייניגט די 
קישקע )colon cleansing( און לעבער. ב"ה 
אז ער איז געווארן אויסגעהיילט און ס'איז היינט 

א פארגאנגענהייט בס"ד. 
מיין  רופן.  מיר  מען  קען  פרטים  מער  פאר 

נומער ליגט ביי דער רעדאקציע.
)-(

7403

אן עצה פאר 
 )encopresis(

ענקאפרעסיס
 ,#7029 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
מיט  קינד  יונג  א  פאר  עצה  אן  בעט  וואס 
תמצית:  )א  'ענקאָפּרעסיס'.   )encopresis(
מיט  זיך  מוטשעט  וואס  קינד  צען-יעריג  א 
'ענקאָפּרעסיס' – א צושטאנד, וואס נעמט זיך 
פיזישע  און  פסיכאלאגישע  פארשידענע  פון 
סיבות, צוליב וועלכע דאס קינד האלט זיך איין 
געהעריג  נישט  קען  בכלל  און  ארויסגיין  פון 

קאנטראלירן דאס ארויסגיין.(
איך ווייס פון עמיצן וואס האט זיך געפלאגט 
מיט אן ענליכן פראבלעם, און פאר זיי האט זייער 
געהאלפן צו מאכן א )colonics( 'קאלאניקס' 
)אזא פראצעדור וואס רייניגט לחלוטין אויס די 
קישקע פון אפפאל(. דעם פראצעדור קען מען 
אליין מאכן אויב מען וויל. נאך א ווירקזאמע 
עצה איז צו מאכן )enemas( 'ענעמוז' )וואס 

ליינער'סגאזעט
>> זייט 11

4vnxphe dtzgy|   bhxi ,ag"u

kgrby thhl "xtrbt" btl vhhby
-5765-

muo gray' hhar fj ptr sh rgstemhg ptrwi muaygki
sh ptpukgrg pktyptrng uutu ngi egi zhl vgkpi thhbgr
sgo tbsgri' zfu,fo dsuk nts/

thl uuhk cgzvahww, sgrmhhki cehmur nhhi auugrg
tsurfdtbd pui sh kgmyg 01 htr' tui uuhtzuh thl chi c"v
dgvtkpi dguutri/

thl vtc txtl dgkhyi pui "rhpktex"' btftbtbsg
etp uuhh' nhsehhy' ptrehkgfyx )ngr uuh dguugbkhl'( tui
vuhy prtckgngi tuh; sh pktl pui sh vgby tui phx/
tuhxgr sh phzhag auugrhehhy vty gx tuhl aytre
tpgeyhry nhhi dhhxy tui nuy uugi fwvtc zhl tk.
dgaphry thbsruhxi pui pkt.' dguutri ngr murhedgmuhdi
tui tunzhfgr/

thl vtc pruchry t khxyg rputu, pui vusu chz fua/
ngsgmhbgi' gbzhhnx' auugrg tui drhbdgrg shgygx
)trhhbdgrgfby "dkuyti prhh"' "vtuk-uuhy"' "ktu-etrc"
ti muegr' tui btl(' etxyctrg anhrgfmgr' xtpkgngbyi
tui uuhytnhbgi/ dguuhxg ztfi vtci dgvtkpi ngr uuh
tbsgrg' tcgr uuhhy uuhhy pui akhnu,/ thl vtc dgvty t
dtb. duyg gexphrhgbx nhy t ehhrtprteygr' tcgr tuhl
bhay ehhi dtbmg rputv/

ftya thl vtc auhi dgvgry nhy htri murhe pui "sr/
xtrbtwx ngytsg"' vtc thl tcgr bhay dgdkhhcy tz nhr
nhhby gx tuhl/ tzuh thz gx' tkgx thz ctagry pui vhnk'
tuhl uugi nwztk dgvtkpi uugri/ t stbe gykhfg crhuui st
thi khhbgrwx dtzgy thz nhr tcgr thhbdgptki tz tpar
egi gx nhr tuhl vgkpi' tui thl vtc tbdgvuhci trcgyi
nhy sh ngytsg/

uutx ztk thl thhl ztdi?
thi thhi zt.' thl chi hgmy cwwv dgzuby tui aytre

ftjs vtso! gx pgky nhr dtrbhay uuh hgsgr btrntkgr
ngbya/ thl vtc tpdgktzy tkg xtpkgngbyi tui
uuhytnhbgi tui aphr zhl duy tui prha/ gx trcgy tzuh
btytrkhl tui chkhd' nna jxsh vw/

yhhgrg crhsgr tui auugxygr: t ats zhl nuyagi nhy
uuhhytdi' yhhgrg ctvtbskubdgi tuiqtsgr auugrg shgygx'
uugi ngi egi uugri tuhxdgvhhky tzuh duy' drhbd tui btl
chkhd tuhl/

ntbfg nhhbgi tz gx vgkpy btr tuh; thhbdgrgsyg
ergbe/ stx thz t ygu, dsuk/ ngi rgsy pui tn,wg
prtckgngi' rhfyhdg phzhag uuhhytdi' tui surl sh ngytsg
egi ngi zhl tuhxkgrbgi uuhtzuh tkhhbx ctn, pyur mu
uugri pui zhh/

sh khxyg pui ztfi tuh; uutx gx vgkpy thz dtr druhx/
thl uutky dgztdy tz cgrl 08-07 prtmgby prtckgngi
uutx eungi trhhi thi vnxphe dtzgy' egbgi dgkgzy uugri
surl sgo nvkl/ cfk tupi egi ngi prgdi sh nunjho uutx
kgrbgi sh ngytsg tuhc gx thz dhkyhd ptr thhgr
prtckgo )tui tphku ptr prtckgngi uutx gx vgkpy
bhay' egi gx dguugbkhl ftya ptrdrhbdgri sh
xhnpytngi(/

uutx pgky ht tuhx? ngi str; vtci dgsuks tui
,nhnu, mu ptkdi uutx ngi vhhxy' gx prteyhmhri grkhl
chz ngi crgfy gx surl cxwws/ chh thhbgo dhhy gx abgkgr
tui chh t muuhhyi dgsuhgry gx kgbdgr/ stx cgxyg thz
uugi t nunjv ctdkhhy thhl chz thr zgby nmkhj/ gx zgbgi

vhhby ptrvti txtl vhhnhag gexpgryi thi sgo nvkl/
)tuhc gx thz bhay dgdtbdgi chh thhi nunjv pruchry nhy
t muuhhyi' tpar uugy thr stx cgxgr sgrvgri thi zhhi
aprtl(/ dgcy bhay tuh; uugi gx trcgy bhay chz muuhh
agv/// pruchry gx ftya t vhcag mhhy!

mu vgri ngr pui nhhi gexphrhgbx' egby thr rupi nhr
tuh; '6214-276-743 thl vt; mu gbypgri cxwws/ tuhc ehhi
gbypgr egby thr ktzi t ngxgsza/

sgr thhcgraygr ztk tuhxvhhki tui tuhpprhai tkg
thsi uutx cruhfi stx' hhar fj ptrwi sruei nhhi crhuu/

)-(

n          n          n

btl thcgr rtzghahg
-6765-

euso vtc thl dguutky ctstbegi ptr sh uutx vty
trhhbdgarhci uugdi sh YZZUB mu khhdi ptr ti thhbaprh.
gx ztk bhay tzuh uuhh yui )crhuu 3055#/( gx thz t druhxg
zfu, ptrwi arhhcgr – gx vty zhhgr dgvtkpi nhhi ehbs/

thl vtc tuhl dgkhyi pui rtzghahg (AECASOR) uutx sh
pbho uugry ruhy tui vhhx )tbprtdg pui crhuu 6525#/( gx
egi zhhi "ptbdux" tui uugry txtl grdgr pui
tbdgmuhdbehhy/ thl pkgd bgngi "cgbgsrhk"' tui uugi gx
thz dguugi tunsgryrgdkhl pkgd thl tphku bumi
"etryhzti"/ sr/ xtrbtwx ngytsg vty nhr muchxkgl
dgvtkpi tui gx thz c"v dguutri cgxgr tui cgxgr/
cgher vty nhr dgvtkpi t pruh thi pkgycua uutx ntfy
btyurkhfg anhrgfmgr ptrwi pbho/ thl chi dgdtbdgi btr 3
ntk )fwvtc c"v bhay dgvty ehhi prtckgo nhy
wphnpkxw( tui uugi gx pgky tuhx bu. thl thrg btyurkhfg
anhrgfmgr tui gx vgkpy c"v zhhgr duy/

tuhl vtc thl dguutky nhyyhhki tz thl
vtc dgzgi txtl vmkjv ptr "ptbstx" tui
sh tuhpphrubd xhnpytngi uutx vtci
truhxdgektpy sgrpui surl
"egbhzhtktszah"/

)-(

n          n          n

zuhgrg "ctray" egdi
ptbdux
-7765-

txtl vtci kgmybx dgarhci thcgr
ptbdux tuh; sh phx bgdk tui tbsgrg pkgmgr'
uuhk thl sgrntbgi uutx thl vtc auhi
gykhfg ntk dgarhci thi sh tuhxdtcg tz
"dgzuhgryg ctray"' dgsuhgry ckuhz muuhai
t uutl chz 01 ygd mu ntfi' thz vhkpctr
ptr tkg xtryi vuhy prtckgngi uuh tuhl
ptbdux tuh; sh bgdk/

)-(

rrggsstteemmhhgg::  t stbe/ ayhhgbshd grc pxj
tui uuhctks thhgrg prhgrshdg crhuui zgbgi
auhi dguugi t vhcag mhhy murhe' crgbdgi

nhr uuhsgrtntk thhgr "rgmgpy" ptr zuhgrg ctray' usw
hako afrfo:

sgr rgmgpy pui vhhnha dgntfyg gfyg "zuhgrg"
ctray egi vgkpi uutubsgrctr egdi "gebh" tuhxaktdi
tuh; sh vuhy' tui nhr vtci stx dgzgi pui thhdgbg
grptrubd/

gray t vesnv: ngi str; ptrayhhi tz fngy tkg
xtry vuhy prtckgngi tui ertmgbhai vtci mu yti nhy
"hhxy" cteygrhg thi sh euaegx )gx thz cfkk bhay sh
zgkcg "hhxy" uutx ngi khhdy thi yhhd(/

uugi ngi aygky "ctray" tuhpwi btyurkhfi zuhgrwi
uugd' yuy gx ctegnpi sh agskhfg "hhxy" cteygrhg thi
sh euaegx tui sh vuhy uugry tuhxdgvhhky/ tkzt' ptkdbs
thz sgr rgmgpy nhy sh tbuuhhzubdgi:

1( ngi phky ti t dktzgrbg pkta )RAJ(' srhhpgryk
cgrl' nhy ruhg muuhek' tpdgahhky tui mgabhyi thi vtkc/

2( ngi phky ti sh pkta nhy uutxgr chz tuhci )uuh
drgxgr sh pkta tkx ngr ctray uugy zhhi(/

j
thhsgr thr arhhcy t

7 mmmmuuuuuuuuttttvvvv6

ptrchbsy thhl nhy

tcrvo anutk uuhhbcgrdgr

TNATLUSNOCTSURT& LLIW

3109-294-548

zzhhll  mmuu  ppttrrcchhbbssii  nnhhyy  sshh  rrggsstteemmhhgg

ahey crhuu )tuhl tbtbho( muo khhbgrx dtzgy:

ettezaG kipsamaH
1etiuS 95 .tR 85
25901 YN yesnoM

ptex: 

22112211--330055--554488
*

ygkgpti bungr ptr tkg prtdgx' gbypgrx

tsgr etngbytri thcgr sgo khhbgrx dtzgy:

22112200--330055--554488
*

ctzubsgrg aytc ptr tkg yuhaubdgi thi tsrgx

tui ptxy prtckgngi:

00662222--331155--881177
*

tsuugryhhzi thi dtzgy uutx uugry dgkhhby surl

mgbskhdgr yuhzbygr thcgr sh uugky:

330033  x22447799--666622--881177
*

mu cteungi sgo dtzgy tuh; ckh.-ptxy ahey

ti thnghk mu:

GRO/KIPSAMAH@EBIRCSBUS
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איז אן אנדערער מהלך אויסצופירן דעם זעלבן 
ציל פון אויסרייניגן די קישקעס.

)-(

7404

ארטשעס פאר 
׳קארפעל טונעל 

סינדראום׳
איך  האב  צוריק,  יאר  עטליכע  פאר 
אנגעהויבן ליידן פון 'קארפעל טונעל סינדראם׳ 
)Carpal tunnel syndrome(. דאס איז אזא 
טעמפקייט )Numbness( אדער אינערליכער 
און/ פינגערס  די  אין   )Tingling( טרייסל 

אדער ארעמס.
ארום דער זעלבער צייט פלעג איך גיין צום פוס 
דאקטער בערך יעדע 6 וואכן פאר ׳קאלוסעס׳ 
)׳קאלוסעס׳ מיינט,  די פוס.  )calluses( אויף 
דיק-פארהארטעוועט. דאס  ווערט  הויט  די  אז 
גיין  שיך,  שלעכט-געפאסטע  פון  קומען  קען 
מאמע  מיין  גורמים.(  אנדערע  און  בארוועס, 
זיך  צו פרובירן  גע'עצה'ט  האט מיך דעמאלט 
האב  איך   .)Arches( 'ארטשעס'  מאכן  לאזן 
אזוי געטאן. איך האב פרובירט צו לאזן מאכן 
ארטשעס ביי עטליכע דאקטוירים, אבער דער 
גוטער שליח איז למעשה געווען דר. שימאנאוו 
שוין  האט  וועלכער   ,)Ariel Shiminov(
אויך  מיר  האט  ער  געהאלפן.  מענטשן  סך  א 
אנגעוויזן צו מאכן עטליכע לייכטע איבונגען, 
געווען.  בייהילפיג  שטארק  אויך  זענען  וואס 

זיין טעלעפאן נומער איז 347-742-1953.
געווען,  אבער  איז  חידוש  גרעסטער  דער 
האב  איך  וואס  צייט  זעלבער  דער  אין  אז 
איז דער פראבלעם  ניצן ארטשעס,  אנגעהויבן 
גענצליך  כמעט  טונעל'  'קארפעל  מיט'ן 
פארשוואונדן. איך האב נאך פריער געוואוסט 
דארף   )posture( האלטונג  פיזישע  מיין  אז 
זאל  'קארפעל טונעל'  א תיקון, אבער אז דער 
קיינמאל  מיר  איז  דעם  מיט  שייכות  א  האבן 

נישט איינגעפאלן.
)-(

7405

רעאגירט 
צו זוכעניש 
נאך ריכטיגן 
טעראפיסט

איך וויל זיך באציען צו בריוו #7057, וועלכער 
זוכט א גוטן טעראפיסט. )א תמצית: א יונגערמאן 
מוטשעט  וואס  חתונה,  דער  נאך  יאר   12 בערך 
 ]social anxiety[ בעיקר  ענקזייעטי,  מיט  זיך 
דעפרעסיע.  און  פחדים,  געזעלשאפטליכע 
נאכ'ן באזוכן עטליכע טעראפיסטן און פרובירן 
לטובה  שינוי  א  געווען  איז  מעדיצינען,  ריי  א 
אויף 50%. פון דארט און ווייטער האט זיך עס 
פארשידענע  גערופן  האב  איך  גערירט.  נישט 
מצליח  נישט  דערווייל  אבער  ארגאניזאציעס, 
געווען מיט'ן טרעפן דעם ריכטיגן מומחה. קום 
איך יעצט צום לייענער'ס גאזעט און בעט ווער 
עס האט א גוטע רעקאמענדאציעס פון א אידיש-
פון  רעפוטאציע  א  מיט  טעראפיסט  רעדנדן 
הצלחה, וואס געפינט זיך אין דער מאנסי/קרית 
יואל געגגנט אדער אפילו ווייטער, זאל זיך ביטע 

מעלדן און דורך דעם ראטעווען א אידישן נפש. 
מיין נומער ליגט ביי דער רעדאקציע.(

בריוו  פונעם  שרייבער  דער  ווי  שיינט  עס 
מען  טעראפיסט.  פערפעקטן  דעם  טרעפן  וויל 
איז  טעראפיסט  א  אז  געדענקען  אבער  דארף 
ווי א שידוך: פאר איינעם איז עס גוט און פאר 
נישט  טעראפיסט  זעלבער  דער  איז  צווייטן  א 
פריער  פון  וויסן  נישט  קיינמאל  קען  מען  גוט. 
דער  זיין  גייט  טעראפיסט  די  אויב  זיכער,  אויף 
אויסהיילן.  און  צו העלפן  אים  ריכטיגער שליח 
פאר  אבער  גוט,  זייער  זיין  קען  טעראפיסט  א 
מענטש  יענעם  פון  נאטור  ספעציפישער  דער 
נישט. דאס זעלבע מיט די מהלכים  קלאפט עס 
און מעטאדן, וואס קענען נישט זיין קיין כלל און 
וואס ארבעט פאר איינעם ארבעט לאו דווקא פאר 

אן אנדערן.
די עצה איז אייביג צו פשוט פרובירן. פונקט 
ווי ער האט געזען אז דער צווייטער טעראפיסט 
וואס ער האט באזוכט האט אים געהאלפן 50% 
נישט  האט  ער  און   – סך  א  זייער  איז  וואס   –
געוואוסט פון פאראויס אז ער וועט אויף אזויפיל 
געווען  ס'איז  וואס  דאס  יענעם.  מיט  אנקומען 
הצלחה אויף 'נאר' פופציג פראצענט מיינט נישט 
אז יענער טעראפיסט איז נישט געווען גוט, נאר 
אז יענער איז געווען דער ערשטער; יעצט דארף 
ער טרעפן דעם צווייטן און אמאל דארף מען א 

דריטן. אזוי גייט עס און ס'איז נארמאל.
ביי 5, 6, 7; מען  זיך אמאל  דרייען  מענטשן 
נאך  העלפן  קען  וואס  איינעם  אמאל  טרעפט 

אביסל און נאך אביסל, אא"וו. עס איז נישט קיין 
זאך וואס איז שווארץ אדער ווייס. עס איז נישט 
ווי א קאמפיוטער, וואס מען דריקט עפעס אריין 
און עס קומט ארויס די פינקטליכע זאך. מען איז 
מתפלל פאר סייעתא דשמיא און מען טוט וואס 
מען דארף אויפ'ן בעסטן אופן וואס מען קען, און 
מען ווארט צו זען וואס קאכט זיך אויס. דערנאך 
ווייטער  און מען טוט  ווייטער מתפלל  איז מען 

און מ'זעט וואס געשעט ווייטער.
דער עיקר איז נישט נאר צו אנקומען צום סוף. 
דער גאנצער מהלך, דער וועג אליין, איז אויך רייך 
איבערלעבעניש  אינטערעסאנטע  אן  אפילו  און 

וואס מען גייט דורך.
)-(

7406

רעקאמענדאציע 
פאר דעם וואס 
זוכט ריכטיגן 

טעראפיסט
איך וויל זיך באציען צו בריוו #7057, וועלכער 
זוכט א גוטן טעראפיסט. )א תמצית: א יונגערמאן 
מוטשעט  וואס  חתונה,  דער  נאך  יאר   12 בערך 
 ]social anxiety[ בעיקר  ענקזייעטי,  מיט  זיך 

געזעלשאפטליכע פחדים, און דעפרעסיע. נאכ'ן 
ריי  א  פרובירן  און  עטליכע טעראפיסטן  באזוכן 
מעדיצינען, איז געווען א שינוי לטובה אויף 50%. 
פון דארט און ווייטער האט זיך עס נישט גערירט. 
ארגאניזאציעס,  פארשידענע  גערופן  האב  איך 
מיט'ן  געווען  מצליח  נישט  דערווייל  אבער 
יעצט  איך  קום  מומחה.  ריכטיגן  דעם  טרעפן 
האט  עס  ווער  בעט  און  גאזעט  לייענער'ס  צום 
אידיש-רעדנדן  א  פון  רעקאמענדאציעס  גוטע  א 
טעראפיסט מיט א רעפוטאציע פון הצלחה, וואס 
געגגנט  יואל  מאנסי/קרית  דער  אין  זיך  געפינט 
זיך ביטע מעלדן און  ווייטער, זאל  אדער אפילו 
דורך דעם ראטעווען א אידישן נפש. מיין נומער 

ליגט ביי דער רעדאקציע.(
רעקאמענדירט  שטארק  זייער  וואלט  איך 
קען  וואס  טעראפי',  'גרופ   )group therapy(
זיין א גרויסע ישועה. א סך מאל מאכט זיך אז א 
צווייטן,  צום  טעראפיסט  איין  פון  גייט  מענטש 
אדער מען בלייבט ביי איינעם פאר א לענגערער 
ווען  נישט פאראויס.  זיך  רירט  צייט, אבער מען 
זעט  גרופע,  א  פון  זיין א חלק  צו  מען פרובירט 
מען מורא'דיגע שינוים לטובה. דער חיזוק וואס 
זיין אין דעם זעלבן מצב מיט  מען באקומט פון 
אנדערע  וואס  ערפארונגען  די  אויך  ווי  אנדערע, 
מער  פילן  זאל  מען  אז  העלפט  מיט,  טיילן 
זיך  קען  מען  'אליין'.  ווייניגער  און  'נארמאל' 
און  זאגן,  וואס אנדערע  פון  וואקסן  און  לערנען 
מען הייבט אן פילן ווי א מענטש צווישן מענטשן, 
רפואה  גרויסע  א  זיין  אליין  זיך  פאר  קען  וואס 

'קארפעל טונעל סינדראם' איז נישט דער 
נאמען פון א טונעל. עס איז דער נאמען פון 
א ווייטאגליכע צושטאנד מיט וועלכע איר 
איר  זענט  אויב  באקאנט  מעגליך  זענט 
דערויף.  ליידן  וועלכע  מיליאנען  די  צווישן 
צונאמען  דער  איז  טונעל'  'קארפעל  דער 
)וואו  'האנט-געלענק'  די  אין  נערוו  א  פון 
מען טראגט דעם האנט זייגער( וועלכע איז 
צו  גייט  וועלכע  מוסקל  צענטראלער  דער 
די פינגערס פון די הענט, און ווען עס ווערט 
ברענגט  צוקוועטשט,  געבויגן,  געשעדיגט, 
דאס אויסטערלישע יסורים, און דאס רופט 

זיך 'קארפעל טונעל סינדראם'.
ערנסטערע  דאס  ברענגט  צומאל 
דעם  פארלירט  מען  אז  פראבלעמען, 
פינגער  שפיצן  די  אין  שפיר-קראפט 
וויבאלד דער נערוו ארבעט נישט געהעריג, 
די  אין  ווייטאג  שפירן  אויך  קען  מען  און 
זיין  דאס  קען  צומאל  און  האנט,  גאנצע 
ברענגט  וועלכע  צושטאנד  כראנישע  א 
דערצו אז מען קען נישט ארבעטן, פירן א 
אין  און  פונקציאנירן.  געהעריג  און  קאר, 

אזעלכע פעלער מוז מען אפערירן.
ברענגט  וואס  קלאר  נישט  איז  עס 
שאצן  דאקטוירים  אבער  צושטאנד,  דער 
פון  נעמען  זיך  קען  צושטאנד  דער  אז 
טיילמאל  איז  און  פאקטארן,  פארשידענע 
זאכן  פארשידענע  פון  קאמבינאציע  א 
פיזישע  פון  אנגעהויבן  אינאיינעם. 
נאכאנאנדיגע  אדער  נערוו,  די  צו  שאדן 
)שרייבער  הענט  די  אויף  אנשטרענגונג 
צוליב  אפט  דערפון  ליידן  מוזיקאנטן  און 
קיבאורד(. אבער  נאכאנאנדע קלאפן דעם 
גלענד'  'טיירויד  די  מיט  פראבלעמען  אויך 

און אנדערע אימיון סיסטעם שוואכקייטן.
מער  דריי-פאכיג  זענען  פרויען 
סינדראם  דעם  קריגן  צו  אויסגעשטעלט 
אונטערשיידן,  הארמאנאלע  צוליב 
אויך  אזוי  מיטל-יעריגע.  ספעציעל 
מער  זענען  דייעביטיס  מיט  מענטשן 

צעלן  די  וויבאלד  דערצו  אויסגעשטעלט 
איז  נערוו  דער  און  אפגעשוואכט  זענען 
געשעדיגט.  ווערן  צו  אויסגעשטעלט  מער 
וואס  דאקטוירים  דא  זענען  אויך  אזוי 

האלטן אז דאס איז אויך גענעטיש.
צושטאנד  דעם  דיאגנאזירן  דאקטוירים 
דורך באזייטיגן אנדערע מעגליכקייטן, און 
זיכער מאכן אז עס איז נישט קיין פראבלעם 
ווייטאגן,  אנדערע  אדער  ביינער  די  מיט 
און דאן זענען דא מעטאדן צו דרוקן אויף 
ווערן  ווייטאגן  די  אויב  זען  און  נערוו  דעם 
שווערער. און צומאל קען מען אויך נוצן אן 

עם-אר-איי טעסט דאס צו באשטעטיגן.
טונעל  'קארפעל  פון  פעלער  מילדע 
באהאנדלט  געווענליך  ווערן  סינדראם' 
וועלכע מען טראגט פאר  'ספלינט'  א  מיט 
א שטיק צייט וועלכע האלט די האנט גראד 
און מאכט זיכער אז דער מוסקל און נערוו 

ווערן נישט אנגעשטרענגט און מען האלט 
זיך צוריק פון אקטויוויטעטן. אמאל נעמט 
אנטי-אינפלאמעטארי  אויך  דערצו  מען 
א.ד.ג.  עדוויל  ווי  )ען-עס-עידס(  מעדיצין 

וועלכע לינדערן די שמערצן.
קענען  פעלער  ערנסטערע  אין 
וואס  מעדיצינען  פארשרייבן  דאקטוירים 
נעמט  דאס   – 'פרעסקריפשאנס'  פאדערן 
האבן  קענען  וועלכע  קארטיזאן  אריין 
געגעבן  ווערט  און  עפעקטן,  זיייטיגע 
אנדערע  פרובירט  האט  מען  ווען  נאר 
אלטערנאטיוון. אין גאר זעלטענע פעלער 
אן  דורך  פירט  מען  אז  אמאל  זיך  מאכט 
דעם  אויס  ברייטערט  וועלכע  אפעראציע 
טונעל, אבער מען קען געווענליך נישט טון 
עטליכע  פאר  אקטיוויטעטן  פיזישע  קיין 
נאר  דאס  ווערט  דעריבער  נאכדעם,  וואכן 

רעקאמענדירט אין אויסנעם פעלער.  
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7412

עצה קעגן שווארצע 
ציינער

גוט  פאר קינדער מיט שווארצע ציינער איז 
וואס  ציין-פּאסטע   )toothpaste( ניצן  צו 
אדער  'פלאָרייד',   )fluoride( אנטהאלט 
א   )fluoride supplements( נעמען  פשוט 

פלאָרייד-צוגאב וואס האט א הכשר.
)-(

 

7413

רעקאמענדירט מומחה 
פאר לאך אין אויער

כ'וויל רעאגירן צו בריוו #6829, וואס זוכט 
קינד'ס  א  אין  לאך  א  פארמאכן  צו  עצה  אן 
וואס  קינד  פיר-יעריג  א  תמצית:  )אין  אויער. 
האט א לאך אינעם )ear drum( אויער-הייטל 
זינט די אכצן חדשים, און מ'זוכט א נאטירליכן 

מיטל עס צו פארמאכן.(
גוטן דאקטער,  א  מיר קענען רעקאמענדירן 
בעז"ה.  צוועק  דעם  פאר  געאייגנט  איז  וואס 
 Justin S.( ער הייסט דזשאסטין עס. גאולוב
Golub(. ער ארבעט אין קאלאמביע שפיטאל, 

און זיין טעלעפאן נומער איז 212-305-8555.
)-(

 

7414

 Urinary עצות פאר
Incontinence

איך וויל זיך באציען צו בריוו #7179, וואס 
 )Urinary Incontinence( זוכט אן עצה פאר

'יורינערי אינקאַנטינענס'. 
 )reflexology( איין גוטע עצה דערצו איז
נאטירליכער  א  איז  דאס  'ריפלעקסאַלאַדזשי'. 
דורך  דורכגעפירט  ווערט  וואס  הייל-מיטל, 
ערטער  פארשידענע  אויף  רייבן  און  קלאפן 
זייטן- קיין  נישט  האט  עס  פיס-פלאך.  אויפ'ן 
ווירקונגען און ברענגט מורא'דיגע רעזולטאטן. 
עס זענען דא פיל היימישע פרויען אין מערערע 

געגנטן וואס זענען טרענירט אין דעם פאך.
איבונגען  א סעריע  איז  גוטער מיטל  א  נאך 
'קעיגעל   )Kegel exercise( אלס  באקאנט 
פרויען  א  פרעגן  קען  מען  עקסערסייז'. 
מער  פאר  'דולאַ'   )doula( א  אדער  דאקטער 

אנווייזונגען.
)*(

 

7415

קייראפראקטער
פאר בריוו #7113, וואס זוכט א קייראפראקטער 
)chiropractor( אין דער קרית יואל אומגעגנט. 
פארלעסליכן  גוטן,  א  זוכט  תמצית:  )אין 
וואס  מיידל  יעריג   15 א  פאר  קייראפראקטער 
לכתחילה  ווייטאג,  רוקן  און  האלז  פון  ליידט 

עמיצן וואס נעמט אן 'פידעליס' אינשורענס.( 
איך ווייס פון א גוטן קייראפראקטער אין דער 
עם.  דר.  נאמען  מיט'ן  מאנראו,  פון  אומגעגנט 

.Dr. M. Cantu(, 845-783-6868( קאנטו
)-(

 

7416

Vertigo א מיטל פאר
)ווען  'ווערטיגאו'   )Vertigo( פאר  עצה  אן 
וואלט  ווי ער  דער מענטש באקומט דאס געפיל 
זיך  רירט  ער  וואס  צייט  דער  אין  באוועגט,  זיך 
קויפן  צו  איז  פלאץ.(  פון  נישט  מעשה  בשעת 
געזונטהייט  אין  זאך  הילפבארע  מורא'דיגע  א 
 )Divertigo( זיך  רופט  וואס  געשעפט, 
'דיווערדיגאו'. דאס זענען נאטירליכע טראפן וואס 
בארואיגט  עס  און  אויער,  אונטער'ן  לייגט  מען 

ממש ביז געציילטע מינוטן. בדוק ומנוסה.
)-(

 

7417

SIBO עצה פאר
וואס   ,#7131 בריוו  צו  באציען  זיך  כ'וויל 
א  איז  )דאס   .)SIBO( 'סייבא'  מיט  הילף  בעט 
זיך אין  צושטאנד אז א סך באקטעריע באזעצט 
פאר'ן  פראבלעמען  ברענגט  און  קישקעס  די 

פארדייאונגס סיסטעם.(
 )fermented( עסן  צו  איז  עצה  גוטע  א 
וועלכן  סיי  אדער  עסנווארג,  'פערמענטעד' 
זאכן  די  'פּראָבייאַטיק'.   )probiotic( אנדערן 
בויט  און  באקטעריע  שלעכטע  די  הרג'ענען 

דערביי אויף די גוטע.
)-(

 

7418

עצה פאר וואקסן
א  וועגן   ,#7130 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
זוכט  און  נידעריג  איז  וואס  מיידל  פערצן-יעריג 

עצות צו וואקסן.
דער  אויב  זיין  קען  סיבה  מעגליכע  איין 

גענוג  נישט  זיך  פארדייט  פּראטין   )protein(
גוט. ס'וואלט כדאי געווען צו עסן מער פראטין 
 )digestive enzyme( א  נעמען  אויך  און 
'דיידזשעסטיוו ענזיים', וואס זאל עס העלפן זיך 

ריכטיג פארדייען.
)-(

 

7419

רעקאמענדירט קייראפראקטער
פאר בריוו #7113, וואס זוכט א קייראפראקטער 
)Chiropractor( אין דער קרית יואל אומגעגנט. 
פארלעסליכן  גוטן,  א  זוכט  תמצית:  )אין 
וואס  מיידל  יעריג   15 א  פאר  קייראפראקטער 
לכתחילה  ווייטאג,  רוקן  און  האלז  פון  ליידט 

עמיצן וואס נעמט אן 'פידעליס' אינשורענס.( 
געגנט,  'סאפערן'   )Suffern( דער  אין 
גוטער  א  דא  איז  מאנסי,  פון  שכינות  אין 
 Dr.(  קייראפראקטער מיט'ן נאמען דר. קאופער
זייער  איז  וואס   ,Kaufer(, 845-357-0364
איבערגעגעבן צו זיינע קליענטן. עס זענען פאראן 

א סך אידן פון קרית יואל וואס ניצן אים.
)-(

 

7420

עצה פאר צעפאלענע ציין
כ'וועל רעאגירן צו בריוו #7104, וועגן א יונגער 
מאמע ביי וועמען די ציינער צעפאלן. )א תמצית: 
-25יעריגער  יונגער,  א  פאר  טאן  מען  קען  וואס 
מאמע ביי וועמען יעדע פאר וואכן פאלט אראפ א 

שטיקל פון ציין און האט כסדר לעכער?(
אבער  דערפון,  נישט  ווייסן  דענטיסטס  סך  א 
למעשה זענען פאראן נאטירליכע מיטלען צוריק 
אויפצובויען די )enamel( 'ענאמעל' פון די ציין, 
דאזע  גענוג-גרויסער  א  מיט  פיטערן  זיך  דורכ'ן 
סי.,  וויטאמין  פון פראטין, קאלציום, אמעגע-3, 

און זינק.  
)-( 

 

7421

וועגן א לאך אינעם אויער
וועלכער  צו בריוו #7096,  זיך באציען  כ'וויל 
זוכט אן אלטערנאטיווען מיטל צו אן אפעראציע 
 air( הער-הייטל  אינעם  לאך  א  היילן  צו  אויף 

drum( פונעם אויער.
מיין מאן האט אלס קינד געדארפט דורכגיין א 
פראצעדור צוליב דער סיבה, ווייל יענעס הייטל 
האט זיך איבערגעריסן. ב"ה עס איז געווען מיט 
הצלחה און היינט הערט ער געהעריג. מען קען 

זיך פארבינדען מיט אים דורך דער רעדאקציע.
)-(

 

7422

רעקאמענדירט מומחה 
פאר 'הימענדזשיאָומאַ' 

 )Hemangioma(
וואס   ,#7098 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 
'הימענדזשיאָומאַ'  א  פאר  עצה  אן  זוכט 
 )rash( הויט-אויסשלאג   )Hemangioma(

ווערט  וואס  אויסשלאג  פוירפל-רויטער  אזא   –
צומאל אויך געשוואלן.

זייער  געווען  ב"ה  און  גענוצט  האבן  מיר 
Dr. F. Blei(,212-( דר. עף. בליי  ביי  צופרידן 
702-7795. זי נעמט אן מעדיקעיד. זי האט נישט 
וואספארא  סיי  אדער  אפעראציע  קיין  געמאכט 
זי  האט  אנשטאט  נאר  פראצעדור,  אזא  אנדערע 
אונז געגעבן אזעלכע מעדיצינישע טראפן, וואס 
און  פלאץ,  באטרעפנדן  אויפ'ן  אנגעריבן  ווערט 
געווארן  פארשוואונדן  גענצליך  איז  צייכן  דער 

נאך 6-7 חדשים.
)-(

 

7423

רעקאמענדירט מומחה 
פאר לאך אין אויער

וועלכער  צו בריוו #7096,  זיך באציען  כ'וויל 
זוכט אן אלטערנאטיווען מיטל צו אן אפעראציע 
 air( הער-הייטל  אינעם  לאך  א  היילן  צו  אויף 

drum( פונעם אויער.
מיר האבן גענוצט )Dr. J. Bent( דר. דזשעי 
718-920- איז  נומער  טעלעפאן  )זיין  בענט 

זייער  מיט  שפיטאל,  מאנטיפיורא  פון   )4646
האט  ער  ב"ה.  רעזולטאטן,  צופרידנשטעלנדע 
אריינגעלייגט א לענגערן )tube( רער ווי נארמאל 

פאר אזעלכע פאלן, און דאס האט געהאלפן. 
)-(

 

7424

פארשלאג פאר 
פארטראכטקייט

וואס   ,#7054 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
גרויסער מאס  בעט הילף איבער א מענטש מיט 
געראטענער  קלוגער,  )...א  פארטראכטקייט. 
מענטש, וואס ווערט אפט ווערט זייער פארטראכט 
און שווימט אוועק מיט די מחשבות אויף אן אופן 
וואס שטערט זייער דעם טאג טעגליכן לעבן פון 

די ארומיגע.( 
 )seizures( פון  קומען  קען  שורש  דער 
אן  צו  ווענדן  צו  זיך  כדאי  ס'איז  'סיזשורס. 
און  ניוראלאג,   )neurologist( ערפארענעם 
געהאלפן  מען  קען  הילף  אויבערשטנ'ס  מיט'ן 
קען  מען  אופן.  שנעלן  גרינגען,  א  אויף  ווערן 
א  פאר  און  אינפארמאציע  מער  פאר  רופן  מיר 

רעקאמענדאציע אויף א גוטן דאקטער.
)-(

 

7425

סיבה פאר צעפאלענע ציין
כ'וועל רעאגירן צו בריוו #7104, וועגן א יונגער 
מאמע ביי וועמען די ציינער צעפאלן. )א תמצית: 
-25יעריגער  יונגער,  א  פאר  טאן  מען  קען  וואס 
מאמע ביי וועמען יעדע פאר וואכן פאלט אראפ א 

שטיקל פון ציין און האט כסדר לעכער?(
 )Celiac Disease( פון  קומען  קען  זאך  די 
אלערגישע  אן  א  איז  וואס  דעזיז',  'סיליעק 
רעאקציע פונעם קערפער צו גלוטען. די פרוי זאל 
פעסטצושטעלן  אונטערזוכן  זיך  גיין  דרינגענד 

אויב זי ליידט נישט אויף דעם.
)-(
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חלק  א  אליין  איינזאמקייט  די  איז  בס"ד. אמאל 
פון דעם פראבלעם, און אז מען לערנט זיך אויס 
צו זיין מיט אנדערע איז עס זייער הילפבאר. חז"ל 
זאגן שוין, "צרות רבים חצי נחמה" און אין פסוק 
געפינען מיר, "איש את רעהו יעזורו ולאחיו יאמר 

חזק."
)-(

7407

עצה פאר האר 
וואס פאלט ארויס

איך וויל רעאגירן צו בריוו #6739, וואס בעט 
פאלט  האר  די  וועמען  מיידל  א  פאר  עצה  אן 

ארויס.
איך האב אויך געהאט א שטיק צייט א תקופה 
האט  מיר  ארויספאלן.  מיר  פלעגט  האר  די  ווען 
געהאלפן צו ניצן )Biotin shampoo( 'בייאָטען 
 )Biotin conditioner( אויך  און  שאמפו' 
'בייאטען קאנדישאנער' )סתם שאמפו קען אויך 
אין  בעיקר  טרעפן  זאכן  די  קען  מען  גוט(.  זיין 
אויך  האט  חבר  מיין  געשעפטן.  געזונטהייט  די 
האבן  שאמפוס  די  און  פראבלעם,  דעם  געהאט 

אים זייער געהאלפן. 
 Caster( אין צוגאב, האב איך אויך געשמירט
Oil( 'קעסטער אויל' צוויי מאל א טאג. כ'האב 
'ווהיטש   )Witch Hazel( ארויפלייגט  אויך 
ווערט געמאכט  וואס  העיזעל' )אזא פליסיגקייט 
זענען  זאכן  די  ב"ה  פלאנצן(.  פארשידענע  פון 

געווען גוט פאר מיר, בחסדי ה'.
)-(

7408

שווארצע 
אויעררינגעל 
צוליב אייזן-

מאנגל
כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7052, וועגן 

)א  שווארץ.  ווערן  וואס  אויעררינגלעך 
תמצית: איין אייעררינגעל פון מיין טאכטער 
ווערט אייביג שווארץ. מיר האבן עס געגעבן 
שווארץ  צוריק  ס'איז  אבער  רייניגן,  צו 
עטליכע  געמאכט  האבן  מיר  געווארן. 
זי  וואס  אויעררינגעל  יעדעס  און  פראבעס, 

טוט אן אויף דעם אויער, ווערט שווארץ.(
פון  איינער  ביי  געשען  אויך  איז  זאך  די 
מיינע טעכטער, און איך האב זיך דערוואוסט 
 )iron( אז דאס קומט פון א נידעריגער מאס
אייזן. דער קערפער איז הונגעריג נאך אייזן 
און דערפאר ציט ער ביי יענעם אויער אייזן 
אויך  אגב  קען  )דאס  אויעררינגעל.  פונעם 

ברענגען ווייטאגן אינעם אויער.
עס איז כדאי צו מאכן א בלוט טעסט, צו 

זען אויב עס פעלט איר אייזן. 
)-(

7409

מומחה-
רעקאמענדאציע 

פאר שווערן 
קינד-אטעם

 ,#7064 בריוו  צו  באציען  זיך  כ'וויל 
אטעם.  קינד'ס  א  מיט  שוועריגקייט  וועגן 
הויך  אטעמט  קינד  יעריג   3 א  תמצית:  )א 
אים  שטערט  עפעס  ווי  ממש  מ'הערט  און 
פלאו-  ]Flovent[ נעמט  ער  אטעם.  דעם 
העלפט  עס  אבער  טאג,  א  מאל   2 ווענט  
 ]Albuterol[ פרובירט  האבן  מיר  נישט. 
אבער  ווירקזאם  איז  וואס  'אלבוטעראל', 

נישט אינגאנצן.(
זיך  האט  וואס  קינד  א  געהאט  האבן  מיר 
פראבלעם  זעלבן  דעם  מיט  געמוטשעט 
געווען  צייט  לאנגער  א  פאר  איז  און 
 )Flovent( 'פלאווענט'  אויף   אנגעוויזן 
זיין  צוליב  'אלבוטעראל'   )Albuerol( און 
 .)wheezing( אטעמען  הויכן  און  שווערן 
פון  געהערט  צופעליג  דעמאלט  האב  איך 
וואס  קייראפראקטער   )chiropractor( א 
 )Acupuncture( פאר  מאשין   א  האט 
ספעציעל  איז  מאשין  די  'אקיופאנטשער'. 
נישט  איז  און  קינדער  פאר  געווידמעט 
נאך  מעשה.  בשעת  ווייטאגן  קיין  גורם 
שינוי  א  געזען  שוין  איך  האב  סעסיעס  דריי 

סוף אראפ  צום  ב"ה  איז  קינד  מיין  לטובה! 
יענער  פון  נאמען  דער  מעדיצינען.  אלע  פון 
אין  וואוינט  זי  'טערע'.   )Tara( איז  מומחה 
דער מאנסי געגנט און איר טעלעפאן נומער 

איז, 914-523-7133.
)*(

7410

עצות פאר א 
געשוואלענער 

נאז
איך וויל זיך באציען צו בריוו #7082, וועגן 
תמצית:  )א  נאז.  כראניש-געשוואלענער  א 
כסדר  האט  טאכטער  יעריגע  דרייצן  אונזער 
חלק  אונטערשטן  דעם  אויף  געשווילעכץ  א 
פונעם נאז, די ]turbinates[ 'טורבינעיטס', 
שטענדיג  תוצאה  אלס  איז  נאז  די  און 
פון  נישט  לכאורה  קומט  עס  פארשטאפט. 
אלערגיעס, אבער מעגליך יא פון נאכאנאנדע 
אמאל  האט  זי  וואס  קאפווייטאגן  סיינוס 

געהאט.(
דער שורש פון דעם פראבלעם איז לכאורה 
פון די פריערדיגע סיינוס )sinus( ווייטאגן. א 
 lymphatic( גוטע עצה דערצו איז צו מאכן
)דאס  דרעינעדזש'  'לימפעטיק   )drainage
איז אזא איידעלער סארט מאסאדזש טעראפי(, 
וואס העלפט דעם סיסטעם נישט אנגעלייגט 
ווערן מיט )mucus( 'שליים' און געשוואלן 
 Craniosacral( ווערן. אויך קען מען מאכן
Therapy( 'קרעיניאָוסעקרעל טעראפי' – אן 
אנדערער מעטאד פון דער זעלבער משפחה – 
ווייל דאס מאכט מער פלאץ אין דער נאז אז 

עס זאל נישט ווערן אנגעלייגט.
)-(

7411

עצות פאר היסטן/
האלז פראבלעמען 

ביי קינדער
כ'וויל רעאגירן צו בריוו #7102, וואס פרעגט 
קליין  א  ביי   )Bronchitis( בראנקייטעס  וועגן 
קינד. )א תמצית: אן אכט-חדשימ'דיג קינד וואס 
באקומט כסדר בראנקייטיס, און אפילו ווען נישט 

מוטשעט זי זיך מיט שווערע היסטן.(
מיינע  פון  איינעם  ביי  געהאט  עס  האב  איך 
פון  אויך  געהערט  עס  האב  איך  און  קינדער, 
זייערע  ביי  געהאט  עס  האבן  זיי  אז  אנדערע 
 )acid reflux( פון  קומט  זאך  די  קינדער. 
פונעם  רער   )pipe( דער  און  ריפלאקס'  'עסיד 
דעם  צו  נאענט  זייער  זיך  געפינט  וואס  מאגן, 
)bronchial tube( 'בראַנגקיל' רער, וואס ווערט 
ברענגט  דאס  אויפגעשוואלן.   )enflamed(
כסדר'דיגע  און  אנגעלייגטקייט  כראנישע  די 

)Bronchitis( בראנקייטיס.
די עצה פאר דעם איז צו באהאנדלען דעם עסיד 
 )Prevacid( ,'זענטעק' )Zantac( ריפלאקס מיט
פון  שטערקער  נאך  עפעס  אדער  'פרעוועסיד', 
וועט  דעם, אין פאל עס פעלט אויס. דער הוסט 

בעז"ה דערנאך אוועקגיין.
בכלל זאל מען געדענקען, אז דער פראבלעם 
רוב  זאך.  צייטווייליגע  א  נאר  געווענליך  איז 
זיי קומען אן צום  ווען  וואקסן עס אויס  קינדער 

עלטער פון בערך צוויי יאר.
)-(
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ביטערע  א  מיט  זיך  ספראוועט  וועלט  די 
מגפה וועלכע האט שוין געקאסט מיליאנען 
קינדער  אידישע  אויך  ליידער  און  קרבנות, 
צער  אסאך  זיך  מיט  ברענגט  דאס  ה״י. 
משפחות  די  פאר  סיי  נפש,  עגמת  און 
 – נאנטע  זייערע  פארלוירן  האבן  וועלכע 
און   – משפחה  המספיק  די  אריינגערעכנט 
די וועלכע האבן משפחה מיטגלידער אין א 
האט  דעם  אויסער  אבער  צושטאנד.  שווערן 
שוועריגקייטן,  געוואלדיגע  געברענגט  דאס 
זיך  מיט  ברענגט  וואס  רעגולאציעס  און 

אומבאקוועמליכקייטן.
דאס אויספאלגן די אנווייזונגען איז נישט 
אלעמאל גרינג צו נאכקומען, סיי די סאושל 
מאסקעס  טראגן  דאס  און  דיסטענסינג 
׳המספיק׳  אין  אבער  לייכט,  נישט  זענען 
מען  אז  דערויף  שטארק  זייער  מען  שטייט 
אלס  סיי  רעגולעציעס,  די  איינהאלטן  זאל 
אלס  סיי  און  לנפשותיכם׳  מאוד  ׳ונשמרתם 
א  געזעץ,  דאס  פאלגן  צו  דמלכותא׳  ׳דינא 
גאר  אלעמאל  נעמט  ׳המספיק׳  וועלכע  זאך 

ערנסט.
קומט  עס  ווען  שווער  ספעציעל  איז  דאס 
צום ׳דעי-העב׳ – וואו מען לייגט אריין טאג-
געווענליכע  די  אויסער  ארבעט,  טעגליכע 
שווערע ארבעט פון די שטאב, קומט דערצו 
אז  פארזיכערן  פון  ארבעט  די  צו  נאך  צו 
און  רעגולאציעס  די  צו  זיך  האלט  מען 
לאנג- די  שאנפעלד  מרת.  ווי  אנווייזונגען, 
יעריגע דירעקטארין פונעם פרויען דעי-העב 
שווער  ארבעט  מען  אז  מיט  טיילט  וועלכע 
דיסאינפעקטירן  און  רייניגן  צו  טאג  יעדן 
דעי- אינעם  אלעס  טאג  א  מאל   עטליכע 

העב.
טראץ די שוועריגקייטן מאכט מען זיכער 
אז  און  באקוועם  זיך  מיידלעך שפירן  די  אז 
אויף  שווער  נישט  מאכן  רעגולאציעס  די 
אין  שטענדיג  ווי  אזוי  פארקערט,  נאר  זיי, 
׳המספיק דעי-העב׳ ווערט אלעס גענוצט צו 
מיידלעך.  די  פון  וויסנשאפט  די  בארייכערן 
״דאס איז א געלעגנהייט צו לערנען מיט די 
היטן  פון  וויכטיגקייט  די  איבער  מיידלעך 
היגיענישקייט״  איבער  און  געזונט,  אויפ׳ן 
זאגט מרת. שאנפעלד און טיילט מיט איבער 
דאס  טוט  מען  אז  פארזיכערט  מען  וויאזוי 

אלעס אויף א געשמאקן אופן.
די  פון  געדאנקן  געניאלע  די  פון  איינע 
שטאב איז דאס נעמען דאס טראגן מאסקעס 
א  דורך   – ׳פאן׳  מער  אביסל  מאכן  עס  און 
פראגראם אין וועלכע די יונגע פרויען האבן 
זיך גענומען צו די ארבעט פון אויפקומען מיט 
און  זייערע אייגענע געדאנקן פאר מאסקעס 
קרעאטיווע  זייערע  ארויסברענגען  דערמיט 
טאלאנטן און גלייכצייטיג מאכן דעס טראגן 

א מאסקע א מער געשמאקע ערפארונג.
דעם  אראפגעשריבן  האבן  מיידלעך  די 
׳דיזיין׳ אויף פאפיר און די שטאב האט דאס 

געשיקט צום ׳פרינטן׳ אויף שטאף, און דאן 
האבן די מיידלעך – אונטער די אנווייזונגען 
 - שטאב  געטרייע  די  פון  באגלייטונג  און 
מאסקעס  צוגעפאסטע  הערליכע  ערצייגט 
פאר יעדן איינעם, און זיי קענען דאס טראגן 
זייער  יעדן  פאר  צייגן  און  שטאלץ  מיט 
אינערליכע קרעאטיוויטעט, און גלייכצייטיג 
צו  האלטן  זיך  און  געזונט  זייער  אויף  היטן 

די רעגולאציעס.
טייל  א  געווארן  איז  אקטיוויטעט  די 
און  וואכן  צוויי  יעדע  פראגראם,  פונעם 
מיט  דערויף  ארויס  קוקן  מיידלעך  די 
ערווארטונג און פארגעניגן. דאס ערצייגן א 
אבער  קרעאטיוויטעט,  אריין  נעמט  מאסקע 
זייערע קענטעניסן  גלייכצייטיג קומט צונוץ 
זיי  וואס  פראגראמען  קאמפיוטער  די  אין 
און  דיזיין,  גרעפיק  די  און  געלערנט,  האבן 
ערלויבט  האבן  קלאסן׳  ׳נייען  די  אויך  אזוי 
די מיידלעך צו דאס ערצייגן אליין. )דאס איז 
זיי האבן  וואס  אויסער די ׳מאסקע קוכלעך׳ 

ערצייגט ביי די באקן קלאסן.(
אויפגעקומען  זענען  מיידלעך  ״די 
האבן  זיי  מאסקעס,  קרעאטיווע  גאר  מיט 
איבעראשט יעדן מיט זייער אייגענטארטיגע 
זאגט  מאסקעס״  זייערע  פאר  געדאנקן 
לייכטער  מאכט  דאס  און  שאנפעלד,  מרת. 
אין  מאסקעס  טראגן  צו  מיידלעך  די  פאר 
לויט׳ן  זיך  פארלאנגט  עס  וואס  ערטער  די 
ווארימע  זיי  קריגן  גלייכצייטיג  און  געזעץ, 
קאמפלימענטן פאר זייער הערליכע ארבעט.

דער פראגראם סימבאליזירט די שטענדיגע 
קומט  מען  שטאב,  די  פון  קרעאטיוויטעט 
צו  געדאנקן  ארגינעלע  מיט  אויף  אייביג 
זייער  פארזיכערן אז די מיידלעך אנטוויקלן 
טאלאנטן און פעאיגקייטן, און מען זעט אין 
צו  אויף  געלעגנהייט  א  ״פראבלעם״  יעדן 
נאך מער פארבעסערן און אויסברייטערן די 
וואס  אקטיוויטעטן  און  פראגראמען  פילע 

צווייטע  זייער  אין  פארמאגן  מיידלעך  די 
און  שטייגן  זיי  וואו  דעי-העב,  דער   – היים 

וואקסן אונטער די געטרייע באגלייטונג פון 
א ווארימע און ליבליכע שטאב. 

המספיק נייעס

E-mail us at: info@reliablebrokerage.com
Visit us on the web at: www.ReliableBrokerage.com

888.783.6286

HENRY KELLNER & ASSOCIATES

GROUP MEDICAL INSURANCE

LONG/SHORT TERM DISABILITY

INTERNATIONAL MEDICAL
GROUP DENTAL/VISION/LIFE

STATE MANDATED DBL/TDB

MEDICARE SUPPLEMENT/LONG TERM CARE

FSA/HSA/HRA/ CAFETERIA PLANS

INDIVIDUAL LIFE

׳המספיק אוו ראקלענד׳ דעי-העב פירט איין 
געניאלע ׳מאסקע פראגראם׳ צו פארלייכטערן 

פאר מיידלעך אין די ׳קאוויד׳ תקופה און 
ארויסברענגען זייער קרעאטיוויטעט

׳המספיק אוו ראקלענד׳ דעי-העב מיידלעך אייגען פאבריצירטע מאסקעס מיט פילצאליגע פארעמען און פארבן, און אפילו קוכן וואס 
היטן זיך אויפ'ן געזונט....
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 ("achievers") "ונזער רייכע "‡ט˘יווערס‡
Œנ‡כמיט‡‚ פר‡‚ר‡ם ‚יט פ‡ר ‡ייער ט‡כטע
רל פון סיי וועלכן עלטער „י ‚עלע‚נהייט ˆו 

˘טיי‚ן ‡ון הנ‡ה ה‡בן ‡ין ‡ רו‡י‚ע ‡ון 
‚ע˘מ‡˜ע ‡טמ‡ספערע.

מוזי˜  •  ע˜סערסייז  •  טענı  •  זינ‚ען 
פ‡ט‡‚ר‡פיע  •  ˘ווימען  •  נייען  •  וועבן

מ‡כן ה‡ר  •  מ‡לן  •  ‡ון נ‡ך.

די אקטיוויטעטן וועלן ארייננעמען:

GIRLS: AGES 10 & UP

Hamaspik Twilights™ is a full suite of after school and 
weekend programs, each distinctly designed for the 
OPWDD community a particular age group and life stage.

CALL US
718.387.8400 X 5265
For information and
enrollment

A Project by Hamaspik Kings
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שליסלעך?  מיינע  געלייגט  איך  האב  וואו 
האבן  וואו  שוך?  שבת'דיגע  מיין  ליגט  וואו 
האבן  אלע  מיר  ענוועלאופ?  דעם  געלייגט  איך 
האבן  מיר  וואו  פארגעסן  מיר  וואס  מאמענטן 
חפץ  א  ארום  זוכן  מיר  אדער  געלייגט,  עפעס 

ווערט  מען  עלטער  ווי  אבער  אינדערהיים, 
אונטערנעמונג,  שווערערע  א  ווערן  דאס  קען 
ספעציעל ווען דאס לעבן איז נישט ארגאניזירט, 
אן  צו האבן  וויכטיג  אויסטערליש  איז  דעריבער 
'ארגנאניזירטע' לעבן, ווי מיר ווייסן אז "סדר איז 

די ערשטע זאך."
זיך  הייבט  סדר  און  ארדענונג  אינערליכע 
מסודר,  איז  סביבה  אונזער  ווען  אויסערליך, 
אויפ'ן  ליגן  זאכן  ווען  קלאפט,  הויז  דאס  ווען 
פלאץ, ברענגט דאס מיט זיך אויך אן אינערליכע 
דער  איז  דעריבער  מנוחת הנפש,  און  רואיגקייט 
ערשטער שליסל צו ברענגען סדר צו פארזיכערן 
זענען  חפצים  אונזערע  און  הויז  אונזער  אז 
אן  זיך  הייבט  דאס  און  מסודר,  און  ארגאניזירט 

מיט פטור ווערן פון חפצים.
ווי מער דאס הויז איז אנגעלייגט אלס שווערער 
עס איז צו מאכן ארדענונג, צומאל קען זיין שווער 
זאכן פאר  זאכן, מיר האלטן  ווערן פון  צו פטור 
אמאל  עס  וועט  "אפשר  ווייל  יארן  צענדליגע 
צונוץ קומען" – אבער דער אמת איז אז מיר ווערן 
משועבד צו די חפצים און מען דערזעט זיך מיט 
אן אנלייגעניש פון כלערליי פיטשיוויקעס וועלכע 
איז  און דער כלל  טוען בלויז פארנעמען פלאץ, 
אינדערהיים,  פלאץ  פארנעמען  וואס  "זאכן  אז 
פארנעמען פלאץ אין קאפ" און עס איז שטער צו 

מנוחת הנפש.
דאס  אז  עקספערטן  אסאך  האלטן  דעריבער 
פטור ווערן פון איבעריגע חפצים וועלכע זענען 
אין  עפעקט  שטארקע  א  האט  "אנגעלייגט" 
רעדוצירן סטרעס און האבן א קלארערער קאפ, 
ווען מיר האבן בלויז וואס מיר דארפן און מיר נוצן 
דאן האט יעדע זאך א פלאץ און מען דארף זיין 
דאס  ליגט  וואו  צו טראכטן  פארנומען  ווייניגער 
און וואו ליגט דעס, און מען קען נוצן די קאפ פאר 
וויכטיגערע זאכן, ווי דער שפריכווארט לויטעט 
"צומאל איז ווייניגער, מער." און אין אונזער פאל 

איז דאס מער הרחבת הדעת און מנוחת הנפש.
זעלטענע  קיין  נישט  איז  "זאמלן"  דאס 
דורך  שטודיע  אינטרעסאנטע  אן   – ערשיינונג 
ענערגיע'  אוו  'דעפארטמענט  אמעריקאנער  די 
צוויי  האבן  וועלכע   25% ווי  אזויפיל  אז  צייגט 
קאר-גאראזשן האבן אייגענטליך ביידע גאראזשן 
בלייבט  עס  אזש  "דזשאנק"  מיט  איבערגעפולט 
דאס  קאר,  דעם  פארקירן  צו  פלאץ  קיין  נישט 

זאמלן חפצים איז א ריכטיגער "מכת מדינה."
דאס איז ריכטיג אין יעדן עלטער, אבער ווען 
ספעציעל  איז  יארן  עלטערע  די  אויף  קומט  עס 
דאס  שטוב,  מסודר'דיגע  א  צוהאלטן  וויכטיג 

אונזערע  פאר  בעסטע  דאס  זוכן  אלע  מיר 
גרינג  אלעמאל  נישט  איז  עס  אבער  באליבטע, 
ווען  ביישפיל  צום  וועג.  בעסטע  די  טרעפן  צו 
די עלטערן קומען אויף די עלטערע יארן, אדער 
הילף  האבן  דארף  וואס  מיטגליד  משפחה  א 
שווער  צומאל  איז  לעבן,  טאג-טעגליכן  מיט'ן 
צו טרעפן דעם ריכטיגן באלאנס. מען וויל זיכער 
הילף  מאקסימום  די  באקומען  מען  אז  מאכן 
צומאל  אבער  געטריישאפט,  און  הארץ  מיט 
זיך  דערזעט  מען  און  ווייניג,  צו  הילף  די  איז 
צו  צוקומען  דארף  מען  וואס  צושטאנד  א  אין 
א 'נורסינג האום' וואו מען געפונט זיך אונטער 

אויפזיכט ארום דעם זייגער.
'נורסינג  א  טרעפן  קען  מען  וואס  טראצדעם 
פראפעסיאנאלע  און  געטרייע  א  מיט  האום' 
צו  דאס  זוכן  וואס  אסאך  דא  זענען  שטאב, 
פאר  געזונטער  און  בעסער  איז  עס  פארמיידן, 
וואו  אינדערהיים  בלייבן  צו  אינדווידועל  אן 
ער שפירט זיך היימיש און באקוועם, ספעציעל 
אריבערגיין  נישט  וויל  אינדיווידועלן  דער  ווען 
בלייבן  צו  לעזונג  א  טרעפן  מען  דארף  דאן 
זעלבע  די  קריגן  אלס  נאך  אבער  אינדערהיים 
מען  וואס  הילף  און  אויפזיכט  פון  שטאפל 
ענליכע  אדער  האום'  'נורסינג  א  אין  קריגט 

אינסטיטוציעס.
עלטערע  דווקא  נישט  דאס  איז  צומאל 
פון  ארויס  קומט  מען  ווען  נאר  מענטשן, 

פון  תקופה  א  זיך  נויטיגט  עס  אדער  שפיטאל 
אין  זיך  און מען טרעפט  אויפזיכט,  כסדר'דיגע 
אלטערנאטיוו.  אן  זוכט  מען  און  דילעמא  א 
פאר אט די אלע פעלער איז ב"ה היינט דא אן 
הצלחה'דיגע  דער  איז  ענטפער  דער  ענטפער: 
'נורסינג   -  NHTD זיך  רופט  וואס  פראגראם 
האום טרעזישן ענד דייווערזשען' און עס ווערט 
היינט צוגעשטעלט דורך 'המספיק האום קעיר' 
אויסטערלישע  זענען  וועלכע  משפחות  פאר 

צופרידן פון די רעזולטאטן.

אלזא, וואס איז דער פראגראם? 
צו  גענוי  איז  פראגראם  פונעם  געדאנק  דער 
און  דילעמאס,  אויבנדערמאנטע  די  אדרעסירן 
און  'קעיר'  פון  שטאפל  זעלבע  די  צושטעלן 
אויפזיכט וואס מען קריגט אין א נורסינג היים, 
אבער אין די באקוועמליכקייט און ווארימקייט 
פונעם  נאמען  דער  ווענט.  פיר  אייגענע  די  פון 
איז  געדאנק  דער  וואס  אנדייטן  טוט  פראגראם 

אונטער דעם פראגראם:
א  מען  האט  אויב   – 'טרענזישן'  כל  קודם 
וויל  מען  און  שפיטאל  אין  מיטגליד  משפחה 
פאסיגער  דער  דאס  איז  אהיימברענגן  אים/איר 
לעזונג, און אזוי אויך 'דייווערזשען' – אויב מען 
'נורסינג  א  אין  מיטגליד  משפחה  א  שוין  האט 
היים' קען דער פראגראם העלפן זיי אהיימברענגן 
פערזענליכע  קריגט  און  היים  אייגענע  די  צו 

אויפזיכט און קעיר פון איבערגעגעבענע נורסעס 
און געהילפן ארום דעם זייגער.

געהילף  א  צו  שטעלן  פראגראמען  אנדערע 
פונעם טאג,  געוויסע שעות  נורס פאר  א  אדער 
און העלפן מיט געוויסע הינזיכטן פון לעבן און 
פראגראם  דער  אבער  געברויכן,  טאג-טעגליכע 
און  אויפזיכט  פולשטענדיג  א  צו  שטעלט 
אלעס  מיט  זייגער,  דעם  ארום  הילף  געטרייע 
וואס פאדערט זיך, סיי מיט הילף אין שטוב און 
סיי א נורס וואס פארנעמט זיך מיט'ן געזונט און 

וואוילזיין פונעם אינדיווידועל.
אויסער דעם קריגט מען אין די ראמען פון דעם 
וועלכע  קאארדינירער'  'סערוויס  א  פראגראם 
מעדיצינישע  וועלכע  סיי  מיט  זיך  באפאסט 
צו  סערוויסעס,  און  פראגראמען  געברויכן, 
די  קריגט  אינדיווידועלן  דער  אז  פארזיכערן 
אין  קעיר  און  הילף  פון  סטאנדארטן  העכסטע 

אלע הינזיכטן.

ווער איז א קאנדידאט פאר דעם 
סערוויס? 

אין 'המספיק האום קעיר' שטייט מען גרייט 
פאל  יעדן  אין  אריינקוקן  צו  און  ענטפערן  צו 
די  פאר  סערוויס  דעם  צושטעלן  צו  באזונדער 
סיי  זיין  קען  עס  בארעכטיגט,  זענען  וועלכע 
אזעלכע וואס האבן שוין א געהילף פון 'המספיק 
עיד'  'העלט האום  א  איז דאס  צו  קעיר.'  האום 

געהילף  א  צו  עיד'  קעיר  'פערסאנעל  א  אדער 
פערסאנעל  דירעקטעד  'קאנסומער  דעם  דורך 
עיד פראגראם' CDPAP – אבער מען שפירט 
אז איר קריגט נישט גענוג שעות און עס פאדערט 

זיך מער הילף און אויפזיכט.
אזוי אויך קען דער פראגראם זיין צוגעפאסט 
מען  וואס  מצב  א  אין  זיך  דערזעט  איר  אויב 
דארף בלייבן אויף ביי די נאכט זיך צו אומקוקן 
אויף א באליבטן, צו מען דארף זיי העלפן מיט 
סיי וועלכע געברויכן אין די נאכט שטונדן, און 
עס איז א לאסט אויף די פאמיליע. אדער אויב 
וואס  מיטגליד  משפחה  עלטערע  אן  האט  מען 
פארגעסט, דער זכרון איז צומישט, און מען איז 
באזארגט אז עפעס קען חלילה פאסירן, און עס 

פאדערט זיך אויפזיכט ארום דעם זייגער. 
דער פראגראם האט שוין געהאלפן טויזנטער 
ריכטיגן באלאנס צווישן  משפחות טרעפן דעם 
אבער  היים,  אייגענע  די  און  היים'  'נורסינג  א 
ווייסן  אבער  דערפון  געניסן  קענען  מער  נאך 
זיין  קען  וועלכע  אפציע  דעם  איבער  נישט 
ראטזאם  איז  דעריבער  לעזונג,  בעסטער  דער 
מער  קריגן  און  קעיר'  האום  'המספיק  רופן  צו 

אינפארמאציע דערוועגן. 

רופן: 888-503-8777  קען מען  צו הערן מער  אויף 

NHTD@ אימעיל  אן  שיקן  מען  קען  אדער 

 hamaspikcare.org

המספיק האום-קעירגאזעט
נייעס און אינפארמאציע 

איבער די מיטעלע און 
עלטערע יארן צוגעשטעלט 
דורך "המספיק האום-קעיר"

סדר איז דער שליסל צו א געזונט לעבן: ספעציעל אויף דער עלטער

המספיק האום קעיר: מען דארף נישט אנקומען צו קיין 
'נורסינג האום' פאר קעיר און אויפזיכט ארום דעם זייגער

 קענט איר נוצן הילף מיט׳ן זיך
 אפגעבן מיט אייערע באליבטע
 עלטערע משפחה מיטגלידער?

 רופט היינט צו זען אויב איר זענט
בארעכטיגט צו באקומען ׳האום קעיר,

 רופט ׳המספיק האום קעיר׳
אינטעיק דעפארטמענט

845-503-0700
זייט 20 <<

סדר הייבט זיך אן אינדערהיים: וויאזוי מאך איך ארדענונג מיט מיינע חפצים? 
עצות און 'טיפס' צו פטור ווערן פון אומנויטיגע און איבעריגע חפצים
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אונזער נורסינג האום טרעזנישן ענד דיווערזשן (NHTD) ספעציעלע סערוויסעס פארזיכערט אייך און אייערע 
באקאנטע צו באקומען די העכסטע סטאנדארטן פון הילף און אויפזיכט ארום דעם זייגער אין אייער אייגענע היים.

24/7 צוטריט
צו הילף און סופארט  

פראפעסיאנעלע
טרענירטע געהילפן

  

איבערגעגעבענע
קעיר קאארדינירער

  

געהילפן פאר
טאג-טעגליכע פונקציעס

  

מיר שטייען אייך צו די האנט, פאר אלע אייערע געברויכען
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ערנסטע  די  פון  איינער   - פענסילוועניע 
איז  מעדיצין  פון  וועלט  די  אין  דילעמעס 
וואונדער  דער   - אנטיביאטיק  אז  פאקט  די 
 - יארהונדערט  צוואנציגסטן  פונעם  מעדיצין 
די  עפעקטיוו.  זיין  צו  אויף  צוביסלעך  הערט 
אנצינדונגען  און  באקטעריעס  פארשידענע 
האבן אנטוויקלט ’שטאנדהאפטיגקייט‘ דערצו, 
’אפשטאמיגע‘  זענען  באקטעריעס  די  וויבאלד 
פון די וועלכע האבן איבערגעלעבט פריערדיגע 
דעריבער  זענען  און  אטאקעס‘  ’אנטיביאטישע 
עס  צייט  מער  וואו  און  שטאנדהאפטיג,  מער 
ווערט  אנטיביאטיק  מער  ווי  און  אריבער,  גייט 

גענוצט אלס מער פארלירט עס איר עפעקט.
פארשידענע  דא  היינט  שוין  זענען  עס 
אנטיביאטיק- זענען  וועלכע  אנטצינדונגען 

און  סעפסיס  ווי  שטייגער  א  רעסיסטענט, 
אז  שאצן  שטודיעס  און  טובערקעלאזיס, 
יערליך  ווערן  אמעריקאנער  מיליאן  דריי  ארום 
און  די סארט אנטצינדונגען,  אנגעשטעקט מיט 
איבער  נישט  דאס  לעבן  טויזנטער   35 איבער 
ארבעטן  וויסנשאפטלער  טוען  דעריבער  ל“ע, 
שווער שוין צענדליגע יארן צו אויפקומען מיט 

אן אלטערנאטיוו צו אנטיביאטיק.
אינעם  פארשער  גרופע  א  האבן  אצינד 
געמאלדן  יוניווערסיטעט‘  ’פענסילוועניע 
זיי  אז  און  פעלד  אינעם  דורכברוך  א  איבער 
האבן מעגליך אנטוויקלט א פרישע סובסטאנץ 
עלימינירן  צו  מעגליכקייט  די  האט  וועלכע 
אן  אנטצינדונגען.  שאפן  וועלכע  באקטעריעס 
האפענונג  שטארקע  ברענגט  וועלכע  אנדעקונג 

וועלט,  מעדיצינישע  די  אין  ערווארטונגען  אין 
אין  סוקסעספול  ארויסעשטעלט  זיך  האט  און 

פראבעס אויף בעלי חיים.
פון  ארויסגענומען  ווערט  מאלעקול  דער 
’וואספ‘  די  פון  אינזעקט  אן  פון  ’גיפט‘  די 
נאמען  מיט‘ן  אינזעקט  געוויסער  א  פאמיליע, 
ענליכע  אן  מיט   — לואיסי‘  ’וועספולע 
אויסזעהן צו א בין, וועלכע יאווען זיך אין אזיע, 
א  האבן  אינזעקטן  די  קארעא.  אין  ספעציעל 
גיפט וואס זיי געבן ארויס ווען זיי שטעכן, און 
דער גיפט האט די מעגליכקייט צו אומברענגען 
באקטעריע, און דורך א ספעציעלע פראצעדור 
האבן זיי באוויזן צו טוישן דעם צוזאמענשטעל 
קיין  האבן  נישט  זאל  עס  אז  גיפט  דעם  פון 
נעגאטיווע עפעקט אויף די מענטשליכע צעלן, 

נאר אויף דעם באקטעריע.
די פארשער זאגן אז זיי האבן באוויזן צו טוישן 
זאל  עס  אז  גיפט  פונעם  צוזאמענשטעל  דעם 
און  שטארק,  גאר  באקטעריע  דעם  אפשוואכן 
האבן דאס פרובירט אויף עטליכע באקטעריעס 
באהאנדלונגען  אנטיביאטישע  וועלכע  פאר 
אי- ווי  שטייגער  א   – עפעקטיוו  נישט  זענען 
מעדיצין  נייער  דער  און   – נאך  און  קאליי 
רעזולטאטן,  איבעראשנדע  געברענגט  האט 
די  עלימינירן  קען  עס  וואס  דעם  אויסער  און 
דעם  אפשוואכן  אויך  דאס  קען  באקטעריעס 
אנטיביאטיק  געווענליכע  אז  גענוג  באקטעריע 
גענצליך  עס  און  ארבעט  די  ענדיגן  קענען  זאל 

עלימינירן. 

טאבלעטן
האפענונג פאר אלטערנאטיוו צו אנטיביאטיק 

פאר אנטיביאטיק-רעזיסטענט אנטצינדונגען

סדר איז דער שליסל 
צו א געזונט לעבן

דראג פירמעס 
וועלן צאלן 26 

ביליאן דאלער 
אין שטראף צוליב 
זייער ראלע אינעם 

'אפיאד עפידעמיע'

אויך  איז  און  בענעפיטן  פילע  זיך  מיט  ברענגט 
פראקטיש אז מען פארגעסט נישט און מען ווייסט 
וואו יעדע זאך געפונט זיך, דאס איז אויסער דעם 
מען  אומזיכער,  זיין  חפצים  קענען  צומאל  וואס 

קען אומפאלן דערויף א.ד.ג.
דאס פטור ווערן פון איבעריגע חפצים איז 
אבער נישט לייכט, עס איז א פאכמאנישקייט 
וויאזוי  וויאזוי דאס צו טון און  צו פארשטיין 
צו ארגאניזירן חפצים אויף א מסודר'דיגע וועג 
און עס איז אלעמאל ראטזאם צו האבן עמיציר 
פארט  אבער  דערמיט,  העלפן  זאל  וואס 
וועלכע  סטראטעגיעס  עטליכע  מיר  ברענגען 

קענען זיין בייהילפיג דערמיט:
פרעגט  און  חפץ  דעם  איז  אפיר  נעמט   .1
מיך  ברענגט  וואס  חפץ  א  דאס  אליין:  אייך 
פאר  צענדליגע  איר  פארמאגט  אויב  הנאה? 
אן,  עס  קוקט  און  שוך  פאר  יעדן  נעמט  שוך, 
און פרעגט אייך דעם פראגע, וועלכע גלייכט 
געפיל.  גוטן  א  אייך  ברענגט  וועלכע  איר, 
דאס זאל איר האלטן און ווערט פטור פון די 

איבעריגע.
2. קאטעגאריעס – מען גייט אריבער אלעס 
קאטעגאריעס,  לויט  פארמאגט  מען  וואס 
למשל מען נעמט פאפיר און פעדערס א.ד.ג און 
מען טראכט "וויפיל דערפון דארף איך האבן" 
און מען וועלט אויס נאר וואס מען דארף, מען 
קליידונג,  קאטעגאריע,  יעדע  מיט  דאס  טוט 
קלאפער-געצייג,  ליין-מאטריאל,  און  ספרים 

און אזוי קומט מען אויטמאטיש צו א גרויסע 
נויטיג  נישט  מער  זענען  וועלכע  חפצים  צאל 

און נוצבאר.
3. נאך א עצה איז "דער פערציג טאג כלל" 
– דאס מיינט אז איר נעמט אפיר עפעס און איר 
לעצטע  די  גענוצט  דאס  האט  איר  צו  טראכט 
ארום  ארבעט  מעטאד  איין  טאג.  פערציג 
"פערציג זעקלעך אין פערציג טעג" איר נעמט 
יעדן טאג א זעקל און איר לייגט אריין אלעס 
וואס איר האט נישט גענוצט די לעצטע פערציג 
טעג און איז אין אלגעמיין נישט נוצבאר, און 
אזוי נאך פערציג טעג ווערט איר פטור פון רוב 

איבעריגע און אנגעלייגטע חפצים.
פארשטייט זיך אז אויב שפירט מען אז עס 
איז א שאד און עס איז 'בל תשחית' קען מען 
אייביג טרעפן א נצרך וואס דארף דאס האבן, 

און  גמ"ח  א  פאר  זיין  מנדב  דאס  קען  מען 
געברויכן,  דאס  קענען  וואס  אנדערע  העלפן 
און אזוי האט מען א דאפלטע מצוה, מען טוט 
א חסד פאר אנדערע, אבער אין די זעלבע צייט 

טוט מען א חסד פאר זיך אליין. 

גרעסטע  דריי  די   – וואשינגטאן 
'אפיאד'  פון  פראדוצירער  אמעריקאנער 
צאלן  צו  באוויליגט  האבן  פעינקילערס 
ביליאן   26 פון  סומע  אומגעהויערן  דעם 
שליכטן  צו  פארגוטיגונג  אין  דאלער 
גאנץ  איבער  זיי  קעגן  קעיסעס  טויזנטער 
און  סטעיט  לאקאלן,  אויפ'ן  אמעריקע, 
אין  ראלע  זייער  צוליב  שטאפל,  פעדעראלן 
צו  געפירט  האט  וואס  פארנאכלעסיגונג  די 
דעם  פון  אויסברוך  ברייט-פארשפרייטע  א 
קען  וואס  אפיאדס  שעדליכע  מיט  באנוץ 

האבן פאטאלע רעזולטאטן ה"י.
קארדינאל  מעקעסאן,  פירמעס:  די 
האבן  דזשאנסאן  ענד  דזשאנסאן  און  העלט 
אינאיינעם באוויליגט צום אנבאט צו ענדיגן 
לאו- און  קלאגעס  פון  'צונאמי'  א  דערמיט 

סוטס איבער גאנץ אמעריקע פון פאמיליעס 
באליבטע  זייערע  פארלוירן  האבן  וועלכע 
 – עפידעמיע'  'אפיאד  ביטערן  דעם  אין 
צוגעבינדן  געווארן  זענען  וועלכע  אזעלכע 
צו דעם פארטייבנדע פעינקילער ביז עס האט 

גענצליך איבערגענומען זייער לעבן.
א געשאצטע 232 טויזנטער אמעריקאנער 
לעבנס זענען פארשניטן געווארן צוליב דעם 
באנוץ מיט אפיאדס, א שטארקע סובסטאנץ 
אבער  ווייטאג,  קעגן  גענוצט  ווערט  וואס 
מען  און  דערצו  צוגעבינדן  ווערן  קען  מען 
העכערט די דאזע מער און מער, אויך ווען עס 
געברויך  מעדיצינישע  קיין  נישטא  שוין  איז 
און  'עדיקשן'  דעם  צוליב  בלויז  דערפאר, 
זיך גאר טראגיש, און די דראג  דאס ענדיגט 
פירמעס שטייען אויס טויזנטער קלאגעס אין 

די לעצטע יארן.
די סארט קלאגעס האבן שוין געפירט צום 
אונטערגאנג פון ריזיגע פירמעס, א שטייגער 
ווי 'פורדא פארמא' וועלכע איז באשטראפט 
די  און  דאלער,  ביליאן  אכט  מיט  געווארן 
געפונעם  זענען  די פירמע  פון  אייגענטומער 
קלאגעס  קרימינאלע  אין  שולדיג  געווארן 
פאר וועלכע זיי שטייען אויס צענדליגע יארן 
ווערט  סעטלמענט  יעצטיגע  די  טורמע.  אין 
געזען ווי א זיג פאר די דראג פירמעס וועלכע 
קרימינאלע  מער  אויסשטיין  נישט  וועלן 

קלאגעס.
פאר  גיין  וועט  סומע  פונעם  מערהייט  די 
פראגראמען  רעגירונג  סטעיט  און  לאקאלע 
פראבלעם,  מיט'ן  זיך  ספראווען  וועלכע 
די  פון  משפחות  פאר  גיין  וועט  טייל  און 
לעגאלע  פאר  אויך  און  אומגעקומענע, 
קלענערע  פאר  גיין  וועט  געלט  די  קאסטן. 
א   – שטאטן  אמעריקאנער  אין  שטעט 
דער  וואו   – ווירדזשיניע  וועסט  ווי  שטייער 
אפיאד עפידעמיע האט געהאט גאר ביטערע 
טויזנטער  רואינירט  און  קאנסעקווענצן 

לעבנס. 

'יוניווערסיטעט אוו פענסילוועניע' ווי פארשערס האבן באוויזן דעם דורכברוך פאר אלטערנאטיוו 
צו אנטיביאטיק פאר אנטיביאטיק-רעזיסטענט אנטצינדונגען

המספיק נייעס

>> זייט 18
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ד
ניסן

הרה"ק רבי יוחנ'טשע 
 ראחמסטריווקער

זי"ע

יוחנן'טשע  ר'  רבי  צדיק  הייליגער  דער 

הייליגן  פון  זון  א  זי"ע,  ראחמיסטריווקער 

רבי ר' מאטעלע טשערנאבלער זי"ע, פלעגט 

האבן יעדן פרייטאג א שיעור מיט זיין זוהן 

הרה"ק רבי נחום זי"ע. איין פרייטאג איז דער 

זון נישט אנגעקומען צום שיעור, האט אים 

דער פאטער שפעטער געפרעגט פארוואס, 

געשפירט  האט  ער  אז  געזאגט  ער  האט 

שוואך און האט נישט געקענט קומען.

געענטפערט  הייליגער צדיק  האט דער 

פאר'ן זון, "עס איז נישט פארהאן קיין איין 

מחלה וואס איך ליידט נישט דערפון, אבער 

איינציגע  די  אז  ומנוסה  בדוק  מיר  ביי  עס 

די  לערנען  איז  אלעס  דאס  פאר  רפואה 

הייליגע תורה." 

אמאל אין שבת מברכים אב האט דער 

נאמען  דער  אז  געזאגט  צדיק  הייליגער 

צו  "מנחם אב," א סגולה  איז  פונעם חודש 

טרייסטן די וואס דארפן נאך ווערן א טאטע 

פון קינדער... ווען רבי יוחנן'טשע האט עס 

געזאגט, זענען געווען ביי אים פופציג נעמען 

קינדער,  מיט  ווערן  צו  געהאלפן  אידן  פון 

און ביז א יאר דערויף זענען אלע געהאלפן 

געווארן מיט א יונגעל. 

בחורים  ישיבה  צוויי  געווען  זענען  עס 

אן  געווארן  איז  איינער  ידידים,  נאנטע 

ראחמיסטריווקא,  אין  גביר  א  ביי  איידעם 

און איינער ביי א גביר אין אדעסא. די צוויי 

בריווען,  מיט  בידידות  געהאלטן  זיך  האבן 

אבער אין לויף פון די יארן איז עס געווארן 

האבן  זיי  ביז  שוואכער  און  שוואכער 

אינגאנצן פארגעסן איינער פונעם אנדערן.

פון  גביר  אנדערער  אן  איז  אמאל 

ער  און  געווארן,  קראנק  ראחמיסטריווקא 

פון  דאקטאר  גרויסן  א  באשטעלט  האט 

היילן.  קומען  צו  אים  אדעסא  שטאט  די 

אנקומענדיג אין שטאט האט דער דאקטאר, 

דער אמאליגער ישיבה בחור, זיך דערמאנט 

זיך  ידיד. ער האט  נאנטן  זיין אמאליגן  פון 

יענער  געהערט  האט  און  נאכגעפרעגט 

איז א גרויסער נגיד און נאך א גרעסערער 

תלמיד חכם און עובד ד'. דער דאקטאר איז 

האט  וועלכער  חבר,  אלטן  צום  געקומען 

אים נישט דערקענט בכלל. "דו דערקענסט 

מיך נישט?" פרעגט דער דאקטאר. "איך בין 

ישיבה!"  פון  חבר  גוטער  אלטער  זיין  דאך 

דאן  אים  האט  יונגערמאן  ערליכער  דער 

דערקענט, אבער האט אים געפרעגט, "אויב 

אזוי, וואס איז געשען מיט דיר, וואו איז דיין 

דער  האט  דאס  הערנדיג  צורה?"  אידישע 

וואס  "אה,  לאכן,  צו  אנגעהויבן  דאקטאר 

רעדסטו אזעלכע שטותים." דער ערליכער 

זיך  ער  האט  געהערט,  דאס  האט  איד 

דער דאקטאר  און  אים  פון  אוועקגעדרייט 

האט געדארפט פארלאזן דאס פלאץ.

דער  האט  שפעטער  צייט  קורצע  א 

מען  ווי  חלום  אין  געזען  חבר  ערליכער 

הייסט אים פארן קיין אדעסא, וואו ער זאל 

גיין צו א געוויסע האטעל, ער וועט דארט 

וועט ער  זעהן א גארטן, און אינעם גארטן 

אריין  זאל ער דארטן  הויז,  א קליינע  זעהן 

גיין ווייל מען דארף אים האבן. דער איד איז 

נישט נתפעל געווארן פונעם מאדנעם חלום, 

אבער עס האט זיך איבערגע'חזר'ט עטליכע 

ווארענונג  א  מיט  מאל  לעצטע  דאס  מאל, 

אז אויב ער פאלגט נישט וועט נישט טויגן. 

צום  אריינגעגאנגען  טאג  יענעם  איז  ער 

הייליגן רבי יוחנן'טשע דערציילן די גאנצע 

פארן  זאל  ער  געזאגט  האט  רבי  דער  זאך. 

און נישט מורא האבן, אבער ער האט אים 

געהייסן מיטנעמען א באגלייטער.

געפינען  און  דער איד איז אהין געפארן, 

דעם האטעל, די גארטן, די הייזקע. ער האט 

געקלאפט אין טיר, האט אים איינער געפרעגט 

וואס ער וויל, האט ער געזאגט מען האט אים 

גערופן אהער. מען האט אים געלאזט ווארטן 

א מינוט און דאן האט מען געעפנט די טיר און 

ער איז אריין... וואו ער האט געזען זיבן אלטע 

זיצן ביי א טיש, און אונטער א מחיצה  אידן 

פון  דאקטאר  דער  חבר,  אלטער  זיין  שטייט 

אדעסא, אנגעטאן אין תכריכים.

די זקנים האבן געפרעגט דעם ערליכן איד 

צי ער דערקענט דעם חבר, האט ער געזאגט 

יא, מיר האבן געלערנט צוזאמען אין ישיבה. 

האט מען אים ווייטער געפרעגט, און ווען ער 

איז געקומען קיין ראחמיסטריווקא האט ער 

געזאגט אזוי און אזוי? )אז ער רעדט שטותים 

וכו'(  צורה  אידישע  תומ"צ,  שמירת  וועגן 

ווען  וואס איז געווען דיין מחשבה  "יא." און 

דו האסט אים געהערט אזוי רעדן? "איך האב 

געקלערט אז ער איז נעבעך אראפ פון זינען," 

האט דער חבר געענטפערט.

די  האבן  געזאגט,  דאס  האט  ער  נאר  ווי 

זקנים געזאגט ער קען שוין גיין, צופרידן אז ער 

האט געהאט א לימוד זכות אויפ'ן דאקטאר. 

אין תכריכין  דער דאקטאר  דער חבר  אבער 

האט געגעבן א שטרעק אויס די האנט און אים 

אנגעכאפט די האנט נעבן די פינגערס, און ער 

האט באקומען א ברען. די צייכן פונעם ברען 

איז געבליבן ביי דעם איד אויף די האנט אויפ'ן 

גאנצן לעבן, און ער פלעגט אלץ דערציילן די 

מעשה נורא און ווייזן דעם סימן. 

רבי יוחנן בן רבי מרדכי טווערסקי זצ"ל, ד' ניסן 
תרנ"ה

ה
ניסן

הרה"ק בעל אוהב ישראל 
מ'אפטא זי"ע

אמאל איז א דארפישער איד געקומען 

"אוהב  דער  זי"ע  אפטער  הייליגן  צום 

פשטות  דארפישער  זיין  מיט  און  ישראל," 

האט זיך אנגערופן מיט וואונדער צום רבי'ן, 

אז ער זעהט ווי אזויפיל אידן קומען זיך דא 

מזכיר זיין, יעדער מיט קוויטל און פדיון, אז 

דער רבי האט קוים צייט מתפלל צו זיין פאר 

צדיק  דער  קען  וויאזוי  טא  אידן.  אזויפיל 

נעמען געלט פון די אלע אידן אויב ער האט 

נישט קיין צייט געהעריג צו בעטן פאר זיי, 

הייסט עס נישט גנ...?

ישראל  אוהב  הייליגער  דער  האט 

אז  וויסן  זייט  איד:  דעם  געענטפערט 

פון  צרות  און  בקשות  אלע  די  הערנדיג 

אידישע קינדער, שטעכט מיר יעדע איינע 

רפואה יארצייטןאין
חודש ניסן

זייט 22 <<

דער איבערגעבויטער אהל אויף מקום מנוחתו פון הרה"ק רבי יוחנ'טשע ראחמיסטריווקער זצוק"ל אין ראחמעסטריווקא. אינעם קעסטל: מצבות 
וואס מען האט געטראפן ארום דעם אהל

צורת קדשו פון הרה"ק רבי יוחנ'טשע 
ראחמיסטריווקער זצוק"ל
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רפואה יארצייטןאין
חודש ניסן

יסורים,  שטעכעדיגע  מיט  ממש  הארץ  אין 

און ווען איך זאג ביי שמונה עשרה "רפאינו ד' 

ונרפא" בעט איך אז דער הייליגער באשעפער 

הארץ  מיין  פון  יסורים  אלע  אויסהיילן  זאל 

וואס קומען פון די צרות וואס אידן האבן ביי 

מיר מזכיר געווען, און דער באשעפער הערט 

אויס מיין תפילה און דורכדעם ווערן די אידן 

געהאלפן."

אגב, ווערט געברענגט פון צדיקים, אז אין 

די צייטן וואס מען האט געבאקן די פסח'דיגע 

אוהב  הייליגער  דער  האט  אפטא,  אין  מצות 

ישראל נישט געפראוועט קיין חסידים, זאגנדיג 

אז ער "איז זייער טרוד מיט די מצות," ווייל מיט 

זיין גרויס קדושה האט ער זייענדיג אין שטוב 

אפגעהיטן די שמורה מצות אין בעקעריי.

רבי אברהם יהושע העשיל בן רבי שמואל זצ"ל, ה' 
ניסן תקפ"ה

ז
ניסן

הרה"ק רבי לייבוש 
אוזשרובער זי"ע

זי"ע  אוזשרוב  פון  צדיק  הייליגער  דער 

קדוש  אלס  פוילן  אין  בארימט  געווען  איז 

דער  אייניקל  זיין  ישועות.  פועל  און  עליון 

בעל "אש דת" זי"ע פלעגט ביי יעדן יארצייט 

דערציילן דעם סיפור:

רבי'נס א חסיד  ביים  יונגע טאכטער  א 

הארט  געווארן  קראנק  זייער  אמאל  איז 

האבן  דאקטוירים  און  השנה,  ראש  פאר 

וואס צו טאן. דער  געזאגט עס איז נישטא 

רבי'ן,  ביים  זיין  מזכיר  געלאפן  איז  איד 

מזכיר  זאל  ער  געזאגט  צדיק  דער  האט 

און  בלאזן,  שופר  פאר'ן  טאכטער  די  זיין 

אהיימקומענדיג  געפאלגט.  האט  איד  דער 

זיין   געפינען  איד  ער  האט  דאווענען  נאכ'ן 

האט  מען  און  פריש,  און  געזונט  טאכטער 

אים געזאגט אז אינמיטן טאג ליגנדיג האלב 

דאס  איז  מצב  שווערן  אין  באוואוסטלאז 

דא,  איז  רבי  "דער  אויפגעשפרינגען,  קינד 

מינוט  יענעם  פון  און  דא!"  איז  רבי  דער 

שנעל  איז  זי  ביז  בעסער  געווארן  איר  איז 

ערהוילט געווארן געזונטערהייט.

צום  צוגעגאנגען  איז  חסיד  דער 

טאכטער צו הערן מער איינצלהייטן, האט 

דאס קינד דערציילט אז זי האט זיך געזעהן 

אנקומען צום בי"ד של מעלה, און מען האט 

מוז  זי  אז  פסק'ענען  ביים  געהאלטן  שוין 

ארויפקומען צום עולם האמת – און פונקט 

דעמאלט האט זי געהערט א געשריי, "דער 

אוזשרובער רבי איז אנגעקומען." מען האט 

אים געזעצט צום בי"ד און ער האט מלמד 

נישט  איז  ער  אז  געזאגט  און  געווען,  זכות 

מסכים צום פסק. צום סוף – דערציילט דאס 

קינד פאר'ן פאטער – האט מען אויסגערופן 

אז מען לאזט איר לעבן אויף נאך פופצן יאר.

איז  קינד  פונעם  ווערטער  די  הערנדיג 

דער פאטער צוריק געלאפן צום רבי'ן מיט 

א געוויין, דאס קינד איז נאך יונג, און וואס 

איז דען פופצן יאר, וועט זי דען קענען האבן 

אידישע  א  און ערציען  אזוי שנעל  קינדער 

שטוב? האט זיך דער צדיק אנגערופן מיט'ן 

אז  א',  עמ'  צ"ה  סנהדרין  אין  הגמרא  לשון 

דער גז"ד איז אינגאנצן בטל און זי וועט זוכה 

זיין צו אריכות ימים.

דאס קינד איז אויסגעוואקסן א געזונטע 

קומענדיג  באבע,  און  מאמע  אידישע 

שפעטער קיין אמעריקע וואו זי האט זוכה 

דורות  און  יארן  געזונטע  לאנגע  צו  געווען 

אור- און  אייניקלעך  ומבורכים  ישרים 

אייניקלעך.

רבי ארי' יהודא לייבוש בן רבי יחיאל חיים 
זצ"ל, ז' ניסן תרע"ד

ח
ניסן

הרה"ק רבי מרדכי 
מ'נעשכיז זי"ע

מרדכי'לע  ר'  רבי  צדיק  הייליגער  דער 

יונגערמאן  אלס  האט  זי"ע  נעשכיזער 

געוואוינט אין שטעטל לעשנוב נעבן בראד. 

פון  הקהלה  ראשי  די  זענען  שפעטער 

קומען  זאל  ער  אים  צו  געקומען  נעשכיז 

שטאט  אין  רבנות  דאס  איבערנעמען 

זיידעס  גרויסע  זיינע  ווי  לויט  נעשכיז, 

צדיקי עולם האבן איבערגעלאזט צוואה אז 

די רבנות אין שטאט זאל שטענדיג זיין ביי 

זייערע דורות.

ווי נאר דער הייליגער צדיק איז געקומען 

קיין נעשכיז, האט ער אנגעהויבן צו פועל'ן 

פלאי  רפואות  און  ישועות  וואונדערליכע 

פלאים, אויך התרת עגונות, און נאך, אויף א 

וואס האט אויפגערודערט  גרויסן פארנעם 

אז  מפורסם  איז  עס  ארום.  גאנצן  דעם 

יענע צייטן זענען אפילו גוים פון די געגנט 

געקומען בעטן רפואות פונעם צדיק. אידן 

אין שטאט פלעגן אפט זעהן וועגעלעך פון 

פונעם  הויז  ביים  רייע  לאנגע  א  אין  גוים 

זיי אויסהיילן  רבי'ן, און דער צדיק פלעגט 

מיט פארשידענע סגולות און תרופות וואס 

מען האט פארשטאנען אז די עיקר איז נישט 

וואס ליגט דערינען נאר די תפילות פונעם 

הייליגן צדיק.

אפענע  די  פון  יאר  דריי  נאך  אבער, 

דאס  צדיק  הייליגער  דער  האט  מופתים, 

נאר  האט  ער  זאגנדיג  אפגעשטעלט, 

פון  נאמען  דעם  זיין  מפרסם  געוואלט 

דאס  אז  איצט  און  באשעפער,  הייליגן 

נישט  שוין  מען  דארף  געווארן  מקוים  איז 

אנקומען דערצו.

נישט  טאקע  עס  איז  דעמאלט  פון 

געווען אויף אזא גרויסן פארנעם יעדן טאג, 

אבער ווען אידן זענען געקומען מיט א צרה 

אדער קראנקהייט ל"ע, האט דער הייליגער 

ישועה  א  אויסגע'פועל'ט  זי"ע  נעשכיזער 

און רפואה.

רבי מרדכי בן רבי דוב בער )שפירא( זצ"ל, 
רשפי אש, ח' ניסן תק"ס

יז
ניסן

הרה"ק רבי איציקל 
סקווערער זי"ע

יצחק סקווירער  רבי  הייליגער צדיק  דער 

זי"ע איז אמאל זייער קראנק געווען אינמיטן 

ווינטער. ווען עס איז געקומען פרשת בשלח 

האט מען אים געוואלט געבן די עלי' פון "כי 

אני ד' רופאיך," האט דער צדיק נישט געוואלט, 

זאגנדיג "עס איז צו א שטארקע רעצעפט." די 

אנדערע וואך פר' יתרו האט מען אים געוואלט 
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מצבה  די  ביי  לאך  אין  מעזשיבוזש.  אין  זצוק"ל  רב  אפטער  הייליגן  פונעם  הקדוש  ציון  דער 
מערקט דער ארגינעלער מצבה )זעה בילד אינטען רעכטס( אריינגעבויט אינעם נייעם מצבה, 

אין וועלכע ער בעט מען זאל נישט שרייבן שבחים. 

דער ארגינעלער אלטע מצבה, וואס מען האט 
שפעטער אריינגעבויט אינעם נייעם מצבה.

מסורה  א  לויט  וואס  טבריה  אין  ציון  דער 
האבן מלאכים אים אריבערגעברענגט.

 דער בעל מספר פונעם עובדא, דער בעל 'אש 
דת' פון אזשראוו זצ"ל, אן אייניקל פון הרה"ק 

רבי לייבוש אוזשרובער זי"ע
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געבן די עלי' פון עשרת הדברות, אויפ'ן מאמר 

חכמינו ז"ל אז ביי מתן תורה זענען אלע אידן 

נישט  אויך  ער  האט  געווארן,  אויסגעהיילט 

געוואלט, זאגנדיג עס איז נאך אלץ צו א גרויסע 

זאך.

ביי פר' משפטים האט רבי ר' איציקל זי"ע 

יא געוואלט עולה זיין ביי "ורפא ירפא," זאגנדיג 

מיט שמירת שבת  בלויז  יתן,"  "רק שבתו  אז 

קודש האט מען א רפואה, און דאס איז גרינגע 

זאך, וכך הוה.

רבי יצחק בן רבי מרדכי טווערסקי זצ"ל, י"ז ניסן 
תרמ"ה

יט
ניסן

הרה"ק רבי אהרן הגדול 
מ'קארלין זי"ע

עס האט דערציילט הרה"ח רבי נחום מרדכי 

שוחט ז"ל בשם הרה"ק רבי אברהם אלימלך הי"ד 

זי"ע מקארלין, אז אמאל האט זיך אנגעזאמלט 

זיבעצן הונדערט רובל ביי  א שווערע חוב פון 

הרה"ק רבי אהרן הגדול זי"ע פון קארלין און ער 

איז געווען שרוי בדאגה. דעמאלט איז געקומען 

א חסיד ר' מאיר חיים ז"ל און פארשאפט דעם 

גאנצן סכום אדיר.

דער צדיק האט געזאגט ער וויל אים געבן א 

שטר דערויף, און ער האט געשיקט דעם חסיד צו 

זיין זון און ער וועט אים געבן א מתנה דערפאר. 

ער איז געקומען צום רבי'נס זון און ער האט אים 

יישר כוח, און ער האט אים  געזאגט א גרויסן 

אויך געגעבן א מתנה א "י"ב חלה".

א  חסיד'ס  דעם  איז  צייט  א  שפעטער 

מצב,  ערנסטע  אין  אריינגעפאלן  טאכטער 

חולה מסוכן, און דאקטוירים אויפגעגעבן. ווען 

מ'האט שוין געהאלטן ביי גסיסה האט זיך דער 

י"ב חלה און ער  די  חסיד דערמאנט ער האט 

עס  און  ברעקלעך  אביסל  אפגעקראצט  האט 

צוזאמגעמישט מיט אביסל מעהל און וואסער 

זי  איז  לעפל,  איין  געעגעבן  איר  האט  ער  און 

געקומען אביסל צו זיך, די אנדערע לעפל האט 

איר געמאכט קומען מער צו זיך און די דריטע 

כאחד  אויפשטיין  געמאכט  איר  האט  לעפל 

האדם.

רבי אהרן פערלאוו בן רבי יעקב זצ"ל, י"ט ניסן 
תקל"ב

כה
ניסן

הרה"ק בעל דברי חיים 
מ'צאנז זי"ע

צבי  ר'  גביר  א  געוואוינט  האט  ריישא  אין 

וועלכער איז אמאל שטארק  יודא ראאב ע"ה, 

קראנק געווארן און די דאקטוירים האבן נישט 

געקענט געפינען קיין רפואה. ער איז געווארן 

זייער שוואך און מ'האט נישט געוואוסט וואס 

צו טאן.

האט  וועלכע  צדיקת  א  געווען  איז  דארט 

געטאן אסאך מצוות, מיט'ן נאמען "רבקה'לע די 

צדקה קלאפערין." ווען זי האט געהערט פונעם 

זי פארגעשלאגן  גביר האט  ביים  שווערן מצב 

מען זאל שיקן א טעלעגראם צו הייליגן צאנזער 

רב זי"ע. אבער ווען מ'האט דאס געזאגט פאר'ן 

חולה האט ער נישט געוואלט, זאגנדיג אז אויב 

מען וועט שיקן א טעלעגראם קיין צאנז וועט 

עס אים אפקאסטן א גרויסע סכום געלט, און 

וויבאלד אויב מ'שיקט די נאמען מזכיר זיין וועט 

ער שוין נישט קענען אפזאגן פון שיקן געלט, 

דעם  שיקן  נישט  זאל  מען  געזאגט  ער  האט 

טעלעגראם.

און  ארגער  געווארן  אבער  איז  מצב  דער 

קיין  געהאט  נישט  שוין  האט  ער  ביז  ארגער, 

ברירה, האט ער געשיקט א שליח מיט'ן נאמען 

ר' מאיר צום הייליגן צאנזער רב אים מזכיר זיין, 

און ער האט מיטגעשיקט א בינטל געלט, אבער 

ער האט אים אנגעזאגט ער זאל עס נישט געבן 

נאר פאר'ן רב פערזענליך.

צום  אריינגעקומען  איז  שליח  דער  ווען 

צדיק, האט דער צאנזער רב געזאגט, "נו," אויף 

וואס דער שליח האט געענטפערט, אז ער האט 

אבער  גילדן.  טויזנט  מיט  בינטל  א  געברענגט 

דאס  נעמען  געוואלט  נישט  האט  צדיק  דער 

געלט. דער שליח האט געזען אז דער מצב איז 

זייער שווער האט ער זיך אנגערופן אז מ'וועט 

זאגן דער צאנזער רב קען אויס'פועל'ן א רפואה 

שלימה אבער דא ביים גביר וויל ער נישט ח"ו. 

הערנדיג די רייד האט דער הייליגער דברי חיים 

גענומען די פייקא ציבעך און דערמיט געגעבן 

א קלאפ דעם שליח, וועלכער איז אויך געווען 

חולה אויף א געוויסע קראנקהייט, און באלד איז 

ער געווארן אויסגעהיילט דערפון. דורך די מכה 

וואס דער שליח האט געכאפט פונעם צדיק איז 

אויך דער גביר ר' צבי יודא געווארן אויסגעהיילט 

אינגאנצן.

רבי חיים בן רבי ארי' לייבוש הלברשטאם זצ"ל, דברי 
חיים עה"ת שו"ת ועוד, כ"ה ניסן תרל"ו

זכותם יגן עלינו 
ועל כל ישראל

רפואה יארצייטןאין
חודש ניסן

דער אהל פון הרה"ק רבי איציקל זצוק"ל אין שטאט סקווירא

דער איבערגעבויטער בית המדרש אינעם שטאט סקווירא מבית ומבחוץ.

לעצטנס  האט  מען  וואס  זצוק"ל  מצאנז  הרה"ק  פון  אויך  ווארשיינליך  חפצים  פון  אוצר  אן 
געטראפן באגראבן אין שטאט צאנז.

בעל  הרה"ק  פון  אהל  איבערגעבויטער  דער 
דברי חיים מ'צאנז זי"ע אין שטאט צאנז

א זעלטענע בריוו געשריבן, די אייציגע וואס איז אינגאנצן בכתב ידו פון הרה"ק רבי איציקל 
מסקווירא זצוק"ל, געשריבן צו זיין ברודער הרה"ק רבי אהרן מטעשרנאביל זצוק"ל  

23 המספיק גאזעט APRIL ’21  •  ISSUE NO. 189



 מו"ה
 מרדכי הערש פארקאש

 הי"ו
 באורד מעמבער

 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
 אצל חתנו מו"ה אליעזר גרינוואלד הי"ו

 ולרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'

 בת חתנו מו"ה מאיר שפיטצער הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר מאיר זלמן ני"ו

בן מו"ה ישראל לייב כהן הי"ו

 מו"ה
 משה פסח מייזנער

 הי"ו
 מענעדזשער סאפטוועיר דעוועלאפמענט

 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר אליקים נ"י

 עב"ג הכלה החשובה תחי'
 בת מו"ה אהרן פעדער הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל בנו מו"ה ישראל מייזנער הי"ו

 מו"ה
 ישראל גרובער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 גרופ היים ביהעביוער
 אינטערווענטשן ספעציעליסט

 המספיק אוו קינגס קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר יוסף עקיבא ני"ו

בן מו"ה יהושע העשיל פרערויא הי"ו

 מו"ה
 יעקב יוסף פעלבערבוים

 הי"ו
 קאמפערט העלט קעיר מענעדזשער

 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל כניסת הבן
 הבחור היקר כמר דוד ני"ו 

לעול התורה והמצות

 מו"ה
  יעקב מענדלאוויטש

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 סאפטוועיר דעוועלאפער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר בנימין ני"ו
בן מו"ה אליעזר שמואל לאם הי"ו

 מו"ה
 מרדכי בירנבוים

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 אינטעיק קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר בן ציון ני"ו
בן מו"ה אלכסנדר זושא קורץ הי"ו

 מו"ה
 מאיר ווערטהיימער
 הי"ו
 עקזעקויטיו דירעקטאר נייש"א
 מנהל ומייסד המספיק
 וזוג' החשובה תחי'

 וגם לרבות בנו מו"ה
 חיים שלמה ווערטהיימער
 הי"ו
 קאמפטראלער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הנכדה/הבת תחי'

 מו"ה
 וואלף שניטצער
 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'
 בת בנו מו"ה חיים מרדכי שניטצער הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר משה ני"ו
 בן מו"ה יואל ראזענפעלד הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנינה תחי'
אצל נכדו מו"ה יואל שניטצער הי"ו

 מו"ה
 יואל הכהן ברעכער
 הי"ו
 דירעקטאר, נייש"א ארטיקל -16 קליניק
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר יחזקאל ני"ו
בן מו"ה יואל שפיטצער הי"ו

 מו"ה
 יחזקאל פישער
 הי"ו
 דירעקטאר אוו רעזידענטל סערוויסעס
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר ישראל חיים ני"ו
בן מו"ה ברוך יוסף ברוין הי"ו

 מו"ה
 בנימין זאב ציג
 הי"ו
 מענעדזשער, דעי העב און רעספיט פראגראם
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת התאומים

 מו"ה
 יוסף מרדכי ליכטער
 הי"ו
 קאמפערט העלט קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 חיים הערש סאנדער 
 הי"ו
 איי. טי. טעקנישען, המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מזל
טוב

עד ביאת הגואל

יהי רצון מלפני
אבינו שבשמים
שתזכו לרוות

רב
נחת
דקדושה
מכל יוצאי חלציכם
מתוך אושר
ועושר
והרחבת הדעת
לשם ולתפארת
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 מו"ה
 נחמן צימענד

 הי"ו
 מענעדזשער גרענדוויו ברודערהיים

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבן
 החתן היקר כמר יעקב נ"י

 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה משולם פייש פעלבערבוים הי"ו

 מו"ה
 משה יודא סעשיצקי

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 נורס און ען. עיטש. טי. די. סופערווייזער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר צבי הירש ני"ו

בן מו"ה דניאל קיש הי"ו

 מו"ה
ברוך לייביש 

 האלבערשטאם
 הי"ו

 וזוג' החשובה תחי'
 סערוויס קאארדינעיטער, אוירלי אינטערווענשאן

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 שמעון גאלדבערגער

 הי"ו
 קעיר מענעדזשער, טריי קאונטי קעיר

 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 ברוך הערש ווייס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 קעיר מענעדזשער, טריי קאונטי קעיר

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר דניאל ני"ו

בן מו"ה יוחנן וואלדמאן הי"ו

 מו"ה
 חיים אורי זאבנער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 קעיר מענעדזשער, טריי קאונטי קעיר

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
  אברהם גרינפעלד

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 אינטעיק ספעציעליסט

 טריי קאונטי קעיר
 עב"ג החתן היקר כמר משה ני"ו

בן מו"ה יצחק אליעזר יאקאב הי"ו

 מו"ה
 יוסף פישער
 הי"ו
 קעיר מענעדזשער, טריי קאונטי קעיר
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר שמואל יששכר דוב ארי' ני"ו
בן מו"ה יוסף מרדכי זאבנער הי"ו

 מו"ה
 מרדכי סאלאמאן
 הי"ו
 דירעקטאר, ביהעיבעראל העלט סערוויסעס
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל כניסת הבן
 הבחור היקר כמר משה ני"ו 
לעול התורה והמצות

 מו"ה
 דוד כ"ץ
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 ען. עיטש. טי. די. און טי. בי. איי. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 לרגל שמחת נישואי הבן
 החתן היקר כמר שלום צבי  נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה חיים פריש הי"ו

 מו"ה
 אפרים איצקאוויטש
 הי"ו
 די. עס. פי., ישיבה תורה וחסד
 קאנקארד ברודערהיים ליוו אין סטעפ
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'
 קאנקארד ברודערהיים ליוו אין סטעפ
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 טובי' צבי גראסס
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 קעיר מענעדזשער
 טריי קאונטי קעיר
 עב"ג החתן היקר כמר אשר זעליג ני"ו
בן מו"ה יוסף יודא עהרנפעלד הי"ו

 מו"ה
 יצחק שלום  ווערטהיימער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 קעיר מענעדזשער
 טריי קאונטי קעיר
 עב"ג החתן היקר כמר יואל ני"ו
בן מו"ה פנחס אלי' ראזנער הי"ו

 מו"ה
 חיים זינדל פייערווערקער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 סערוויס קאארדינעיטער, אוירלי אינטערווענשאן
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מזל
טוב

עד ביאת הגואל

יהי רצון מלפני
אבינו שבשמים
שתזכו לרוות

רב
נחת
דקדושה
מכל יוצאי חלציכם
מתוך אושר
ועושר
והרחבת הדעת
לשם ולתפארת
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק אראנדזש קאונטי

וציוונו להניח על היד 

נוצר תאנה יאכל פריה: א תעודת הצתיינות!

מען לייגט אריין הארץ און געפיל אין די מאכלי שבת

קאפ און מח... אט אט געווינט מען

קנה לך חבר: דער פעדער זאל דיר זיין א חבר והטלית יפרוש כנפיו עלי...

החסיד, צהלתו בפניו.לכבוד שבת קודש

מען לופטערט זיך אויס צו האבן כח צום 
לערנען, אויך אן הכנה צום לערנען

כדאי שיהא תפילתו שגורה בפיו: דער 'המספיק סידור' ארויסגעגעבן 
דורך המספיק אוו אראנדזש

עט סופר מהיר...

הארת פניו ענתה בו: יוסי האלט א רעקלאמע אין וועלכע ער פיגורירט מיט זיין לעכטיגע צורה
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BOYS AND GIRLS: AGES 2-6

Hamaspik Twilights™ is a full suite of after school and 

weekend programs, each distinctly designed for various 

age groups and life stages within the OPWDD community.

CALL US
718.387.8400 X 5250
for information and
enrollment

A Project by Hamaspik Kings

ה˜טנים ‡יז ‡ וו‡רעמע היים פ‡ר ‡ונזער 
˜ליינע ˜ינ„ערליך, מיט'ן ˆיל ˆו ‚עבן פ‡ר 

„י ˜לענערע פון ‡ונז מיט ספעˆיעלע 
‚עברויכן (י‡ר‚‡נ‚ 2-6) ‡ ‚ע˘מ‡˜ע 

ענווייר‡מענט וו‡ו ˆו פ‡רברענ‚ען ‡ון 
זיך ‡נטווי˜לען, מיט „ער ב‡‚לייטונ‚ פון 
‡ וו‡רעמע ‡ון ‡יבער‚ע‚עבענע סטעף. 

יע„עס ˜ינ„ ווערט ב‡זונ„ער ‚ענומען ‡ין 
ח˘בון ביים ‡ויספל‡נירן ‡ון ˆו˘טעלן 
‚‡ר ˆו‚עפ‡סטע ‡ון ‡ינה‡לטסרייכע 
‡˜טיוויטעטן, ‚ע˘מ‡˜ע טריפס ‡ון 

‡ונטערה‡לטונ‚ פר‡‚ר‡מען. 
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק קינגס קאונטי

שמחה וששון...ביתי בית תפלה: דער בית המדרש אהערגעשטעלט אינעם דעי-העב ליהודים היתה אורה...

ביי אן אויספלוג צו א 'באולינג' פלאץ טועמי' חיים זכו מעשי ידיו להתפאר.

אקטיוויטעטן אין המספיק ראקלענד קאונטי

ונשמרתם מאוד לנפשותיכם: ביים והיה ביום השישי והכינו את אשר יביאו: מען קויפט איין לכבוד שבת אינעם 'ראקלענד קאושער' סופערמארקעט
מאכן איבונגען צום געזונט

כנגן המנגן: ביים משמח זיין לכבוד פורים שמחת פורים אינעם ארקעידיען ברידערהיים
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Community Habilitation (Com Hab)

Family Support Services (Reimbursement)

Day Habilitation 

Home Based Respite

Prevocational Services

Achosainu Academy

After School Respite

Self Direction

ISS Apartments

המספיק 
איז גרייט

פאר אייער 
פאמיליע

זענט איר נייגעריג וועלכע סארט הילפס פראגראמען זענען פארהאן אין 

פאל וואס אייער פאמיליע מיטגליד נויטיגט זיך אין הילף? רופט המספיק. 

היים-באדינונגען,  פון  סערוויסעס:  הילף  רייע  א  צו  שטעלט  המספיק 

קאמיוניטי און פערזענליכע געהילפן, ביז פינאנציעלע שטיצע צו באצאלן 

די קאסטן פון באדינען אייער פאמיליע מיטגליד.

המספיק איז שטענדיג גרייט אייך צו סערווירן מיט די בעסטע קעיר און 

הילף וואס איר נויטיגט זיך. מער פון אלעמען וועלן מיר זיכער מאכן אז דער 

פראצעדור זאל אנקומען לייכט און איר זאלט גרינגערהייט קענען געניסן 

פון ערשטקלאסיגע באהאנדלונגען וואס עס קומט אייך.

צו קלארשטעלן אויב איר זענט בארעכטיגט פאר די סערוויסעס, ביטע רופט היינט: 
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'דייעביטיס' - זיסע צרות

'דייעביטיס' )Diabetes(, באקאנט אלס 

מיט  פּראבלעם  א  איז  צוקער-קראנקהייט, 

דער באלאנץ אינעם צוקער אינעם קערפּער. 

גערופן  ווערט  פּראבלעם  דער  ווי  'צוקער', 

בקיצור, געשעט ווען דער קערפּער פארלירט 

די מעגליכקייט זיך געהעריג אפּצוגעבן מיט'ן 

זיך  אין  נעמט  מענטש  דער  וואס  צוקער 

אריין, און אלס רעזולטאט טרעפט זיך דער 

מענטש מיט אן אנגעזאמעלטן סורפּלוס פון 

צוקער, וואס ווערט נישט געהעריג פּלאצירט 

אינעם סיסטעם.

דאפּלטן  א  ברענגט  דייעביטיס 

צוקער  דער  גייט  זייט  איין  פון  פּראבלעם. 

ער  וואו  פּלעצער,  ריכטיגע  די  צו  נישט 

דארף אנקומען כדי דער קערפּער זאל אים 

בענעפיטן  די  ארויסנעמען  און  ניצן  קענען 

דער  פון  גוף;  פאר'ן  צו  שטעלט  ער  וואס 

זיצן  צוקער  דער  בלייבט  זייט,  אנדערער 

פּועל  דער  ערטער.  ריכטיגע  נישט  די  אין 

יוצא איז, אז דער מענטש טרעפט זיך מיט 

זיצט  וואס  צוקער,  אומבאניצטער  הויפן  א 

א מאנגל  ברענגט  און  נישט  ער דארף  וואו 

דארט וואו דער קערפּער דארף אים יא. די 

כמעט  פאר  אחראי  זענען  אינאיינעם  צוויי 

מיט  קומען  וואס  קאמפּליקאציעס  אלע 

דייעביטיס.

א זיסער ענין

פון וואו קומט דער צוקער און פארוואס 

איז ער אזוי וויכטיג? 

דורך  גוף  אינעם  אריין  קומט  צוקער 

אין  פארמאגן  וואס  עסנווארג  פארשידענע 

זיך  נויטיגט  מענטש  א  סובסטאנץ.  די  זיך 

אין עסן, כדי צו קענען לעבן און אנגיין. דער 

אויבערשטער האט באשאפן דעם קערפּער 

א  ממש  סיסטעם,  פולשטענדיגן  א  מיט 

און  עסנווארג  דאס  נעמט  וואס  פעקטארי, 

דער  חלקים.  קלענערע  אויף  עס  צענעמט 

עסן  פונעם  ארויס  דאן  נעמט  קערפּער 

ער  וועלכע  אין  באשטאנדטיילן  אלערליי 

נויטיגט זיך, און דאס איבעריגע ווארפט ער 

ארויס.

איינע פון די וויכטיגערע זאכן וואס דער 

צוקער  איז  מאכל,  יעדן  אין  זוכט  קערפּער 

צוקער  'גלוקאָיז'.   )glucose( אדער   —
תפקיד  ענליכן  אן  מענטש  אינעם  דינט 

גיט  ער  אויטאמאביל:  אן  אין  גאזאלין  ווי 

אלערליי  אויסצופירן  ענערגיע,  כח,  אים 

אזוי  איז  גלוקאיז  וויבאלד  אויפגאבן. 

רוב  טאקע  ווערט  קערפּער,  פאר'ן  וויכטיג 

עסנווארג פארוואנדלט אין צוקער. איינמאל 

גרייט  און  אויסגעארבעט  איז  צוקער  דער 

צו  ווערן  אפּגעפירט  ער  דארף  באנוץ,  צום 

ווערט  צוקער  דער  וואו  צעלן,   )Cells( די 

זאפּאסן  די  נעמען  די צעלן  אוועקגעלייגט. 

פון צוקער און פארפּאקן זיי אויפ'ן שיפלאד. 

ווען דער צעל דארף אויספירן אן אויפגאבע, 

נעמט ער אביסל צוקער — גאזאלין — און 

קראפט  געפאדערטע  די  דארט  פון  שעפּט 

וואס פעלט אויס פאר דער עבודה.

די  קאנטראלירן  פון  אויפגאבע  די 

אויף  ליגט  צעלן  די  צו  צוקער-ליפערונגען 

 )insulin( א ספּעציעלן שליח מיט'ן נאמען

'אינסולין'. דער תפקיד פונעם אינסולין איז 

צוקער  דעם  צוזאמצונעמען  דאס,  ממש 

פונעם בלוט און עס אפּפירן צו די צעלן. אויב 

עס מאכט זיך א פּראבלעם מיט'ן אינסולין, 

אז ער קען נישט אויספירן זיין תפקיד, איז 

אינעם  זיצן  בלייבט  צוקער  דער  אז  פּשט 

בלוט, וואו ער איז גורם גרויסע שאדנס. 

דייעביטיס איז אזא צושטאנד, ווען דער 

נויטיגן  דעם  נישט  פּראדוצירט  קערפּער 

קוואנטום פון אינסולין, אדער ער פארמאגט 

נישט  נאר עס טוט דעם  גענוג אינסולין  יא 

דעם געפאדערטן שליחות. אין ביידע פאלן 

אנשטאט  אז  זעלבע,  די  תוצאה  די  איז 

פּלאצירט ווערן אין די צעלן, וואו ער העלפט 

דעם קערפּער טאן זיין דזשאב, בלייבט דער 

גלוקאיז-צוקער זיך דרייען אינעם בלוט, וואו 

ער איז אן אומגעוואונטשענער גאסט וואס 

ברענגט נאר קאפּ-ווייטאג.

דערווייל  האט  וועלט  מעדיצינישע  די 

מיט  אידענטיפיצירן  צו  באוויזן  נישט 

ברענגען  וואס  גורמים  די  זיכערקייט  א 

זיכערע  פאראן  זענען  עס  הגם  דייעביטיס, 

זאכן וואס העכערן די ריזיקע צו אנטוויקלען 

דייעביטיס. אזוי אויך, איז די וויסנשאפטליכע 

וועלט דערווייל נאכנישט אויפגעקומען מיט 

דורכ'ן  אבער  מחלה,  דער  פון  רפואה  קיין 

דיעטע,  לגבי  אנווייזונגען  די  נאכפאלגן 

רעקאמענדאציעס,  אנדערע  און  איבונגען, 

קען א מענטש מיט דייעביטיס זיך אויסלעבן 

די יארן לאורך ימים. 

אז  זיכער,  אמאל  אבער  איז  דאס 

וואס  ענין,  ערנסטער  אן  איז  דייעביטיס 

מען טאר אויף קיין פאל נישט לאזן לויפן. 

באהאנדלט  נישט  ווערט  וואס  דייעביטיס 

קען זייער שנעל ווערן מסוכן און גורם זיין 

פאר'ן מענטש ערנסטע שאדנס.

די צווייערליי פארמען פון 
דייעבטיטיס

הויפּט  צוויי  אין  קומט  דייעביטיס 

פארמאטן, טייפּ 1 און טייפּ 2. דער ערשטער 

סארט איז מער געפארפול, אבער באטרעפט 

ווי ארום צען  נישט מער  נאר א מיעוט און 

דעם  פון  ליידן  דייעבעטיקער  פּראצענט 

סארט. רוב דייעבעטיק-פאלן זענען פונעם 

צווייטן, מילדערן סארט — טייפּ 2.

תוצאה  א  איז  געזאגט,  ווי  דייעביטיס, 

פון אנגעזאמעלטן צוקער, וואס ווערט נישט 

אפּגעפירט פונעם בלוט צו די צעלן. די צוויי 

צווייערליי  דייעביטיס רעפּרעזענטירן  טיפּן 

פירן  וואס  גוף,  אינעם  קאמפּליקאציעס 

צוקער  דער  אז  הכל,  סך  זעלבן  צום  אבער 

ווערט נישט ארויסגעפירט פונעם בלוט. 

ווערט   ,1 טייפּ  סארט,  ערשטן  מיט'ן 

אטאקירט  און  'צעמישט'  קערפּער  דער 

ביז  אינסולין,  פּראדוצירט  וואס  קושקע  די 

נישט  קען  און  פארקריפּלט  ווערט  יענער 

וואס  קישקעס,  די  אויפגאבע.  די  אויספירן 

זענען אחראי אויפ'ן פארדייאונגס סיסטעם 

פונעם מענטש, פארמאגן א חלק וואס הייסט 

רעדט  מען  ווען  'פּענקריז'.   )pancreas( די 

דעם  מען  מיינט  עסן',  דאס  'פארדייען  פון 

און  מאכלים  די  צענעמען  פון  פּראצעדור 

ניצן די חלקים דערפון פאר די פארשידענע 

שפּילט  פּענקריז  די  גוף.  פונעם  געברויכן 

זייער א וויכטיגע ראלע אין דעם פּראצעדור, 

צו  איז  אויפגאבן  זיינע  פון  איינע  און 

פּראדוצירן אינסולין. דער אינסולין איז דער 

שליח וואס לאזט זיך ארויס אויף א נסיעה 

צוזאמען  קלויבט  ער  וואו  בלוט,  איבער'ן 

דעם צוקער. 

אין טייפּ 1 דייעביטיס ווערט דער אימיון 

שיץ-סיסטעם  נאטירליכער  דער  סיסטעם, 

האט  אויבערשטער  דער  וועלכן  מיט 

ער  און  צעמישט  מענטש,  דעם  באשאפן 

קוקט אן דעם פּענקריז ווי א שונא, א פרעמדן 

וואס  וועמען מען דארף  פון  אריינדרינגער, 

ווערן. דער אימיון סיסטעם  פּטור  שנעלער 

הייבט אן דורכפירן א סעריע אטאקעס אויף 

ארויס  טאקע  גייט  וועלכער  פּענקריז,  דער 

מעגליכקייט  די  פארלירט  און  צע'מזיק'ט 

זיין  אויפגאבע.  זיין  אויסצופירן  געהעריג 

מעגליכקייט צו פּראדוצירן אינסולין ווערט 

ערנסט געשעדיגט, און אן אינסולין בלייבט 

דער צוקער אינעם בלוט. 

מיט טייפּ 2 דייעביטיס איז די זאך ווייניגער 

קאמפּליצירט, הגם די תוצאות זענען בערך די 

זעלבע. טייפּ 2 דייעביטיס פּראדוצירט דעם 

גוף דעם אינסולין ווי געהעריג, אבער די צעלן 

כאפּן אים נישט געהעריג אויף. דער אינסולין 

איז דא, אבער דער קערפּער קען זיך דערמיט 

נישט באניצן. דער אינסולין-שליח ווערט ווי 

א מאשין אן באטעריס, וואס שטייט בעצם 

למעשה  קען  ער  אבער  באניץ  צום  גרייט 

נישט אויספירן זיין תפקיד. די אונטערשטע 

ווערט  צוקער  דער  אז  ווייטער,  איז  שורה 

זיין באשטימטן ארט,  אויף  פּלאצירט  נישט 

אין די צעלן.

רוב פאלן פון דייעבעטיס זענען פון טייפּ 

2, און דערפאר וועלן מיר ווידמען דעם עיקר 

סארט  דעם  פאר  ארטיקל  דעם  פון  המשך 

צוקער-קראנקהייט. אבער לאמיר פריער יא 

רעדן א פאר ווערטער וועגן טייפּ 1.

גירסא  זעלטענער  מער  דאזיגער  דער 

כלל  בדרך  זיך  אנטוויקלט  דייעביטיס  פון 

זענען  סימפּטאמען  די  און  שנעלער  פיל 

ביי  געווענליך  זיך  מאכט   1 טייפּ  קלארער. 

ווי  אנדערש  מענטשן.  יונגערע  און  קינדער 

בהדרגה,  קומען  סימנים  וועמענס   ,2 טייפּ 

ביסלעכווייז, און אנטוויקלען זיך צומאל אין 

מיט  מען  קען  תקופה,  לאנגער  א  פון  לויף 

טייפּ 1 זיך שווער טועה זיין אז ס'איז עפּעס 

אן  כולל  זענען  סימפּטאמען  די  אנדערש. 

מענטש  דער  וועלכן  אין  מצב  פּלוצימדיגן 

אויסטערלישן  אן  מיט  מוטשען  זיך  הייבט 

זע  פארנעפּלטער  א  דורשט,  און  הונגער 

קראפט, שוואכקייט, אפט ארויסגיין, און א 

פּלוצלינגדיגער פארלוסט אין וואג. 

 1 טייפּ  מיט  פּראבלעם  דער  היות 

אינסולין,  אין  מאנגל  א  איז  דייעביטיס 

גוף  דעם  געבן  צו  לעזונג  עיקר  דער  איז 

כסדר'דיגע דאזעס. עמיצער וואס ליידט פון 

דורכ'ן  כסדר  זיך  וועט  דייעביטיס,   1 טייפּ 

צוקער  פונעם  שטאפּל  דעם  מעסטן  טאג 

אויסרעכענען  דעם  לויט  און  בלוט,  אינעם 

ווי אפט און וויפיל אינסולין איינצונעמען. 

אינסולין איז אין רוב פאלן מיט טייפּ 1 

דייעביטיס די סאמע קריטישע זאך, הגם עס 

זענען פאראן נאך געקליבענע סארטן צוגאב-

מעדיצינען וואס ווערן פארשריבן פאר טייפּ 

און  אינסולין  אויסער  דייעבעטיקערס.   1

מעדיצינען, איז ראטזאם ביז גאר צו האלטן 

פארגעשריבענע  מיט  דיעטע  געהעריגע  א 

דעם  האלטן  העלפן  וועלן  וואס  מאכלים, 

צוקער-שטאפּל באלאנצירט. מומחים וועלן 

פון  סדר  א  אויסשטעלן  אויך  געווענליך 

וואס העלפן אויך רעדוצירן דעם  איבונגען, 

שטאפּל פון צוקער אינעם בלוט.

דעם  ווידמען  מיר  וועלן  געזאגט,  ווי 

דייעביטיס.   2 טייפּ  פאר  בעיקר  ארטיקל 

פון  רובם  רוב  אז  חשבון  אין  נעמענדיג 

 ,2 טייפּ  פון  באשטייען  פאלן  דייעביטיס 

אים,  אויף  פאקוסירן  צו  פּראקטישער  איז 

הגם למען האמת זענען פאראן זייער א סך 

ענליכקייטן צווישן די צוויי.

גוף  געזונט

דייעביטיס

אין

מיר באקענען זיך בעסער 
מיט אונזער קערפער און 
אירע אייגנשאפטן
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גוף
געזונט
אין

סיבות און סימפּטאמען

ווי דערמאנט פריער, איז דער פּראבלעם 

דער  צווייפאכיגער.  א  דייעביטיס  מיט 

ערשטער חלק איז, אז דער קערפּער באקומט 

נישט דעם צוקער אויף די פּלעצער וואו ער 

דארף עס; דער צווייטער חלק באשטייט פון 

דעם, וואס דער צוקער בלייבט יא זיצן דארט 

וואו דער קערפּער דארף אים נישט. 

גוף  דער  זיין.  מסביר  מער  עס  לאמיר 

און  ארבעט  סארטן  אלערליי  כסדר  טוט 

מ'רעדט  שווער!  ארבעט  ער  אויפגאבעס. 

ארבעט,  פיזישער  שווערער  פון  נישט  שוין 

אנשטרענגען  זיך  דארף  קערפּער  דער  ווען 

אויסצופירן א שווערע אויפגאבע, נאר טאקע 

טאג-טעגליכע  פּשוט'ע,  געווענליכע,  די  פון 

אויפגאבעס, ווי אטעמען, פארדייען עסן, דאס 

קלאפּן פון הארץ, אא"וו. די אלע אויפגאבעס, 

וואס זענען אזוי פּשוט און געווענליך אז מיר 

קאסטן  געהעריג,  ניטאמאל  זיי  באמערקן 

דארף  קערפּער  דער  אז  מיינט  דאס  כוחות. 

וואס  'גאזאלין',  דעם  באקומען  ערגעץ  פון 

וואס פעלט  זאל אים צושטעלן די ענערגיע 

אויס צו קענען טאן די אלע זאכן. צוקער איז 

איינער פון די וויכטיגע ענערגיע-קוואלן, פון 

וואו דער קערפּער שעפּט כח. 

אן  אין  גאזאלין  מיט  ווי  פּונקט 

פּלאצירט  צוקער  דער  דארף  אויטאמאביל, 

נישט  ס'איז  ארט.  באשטימטן  אויפ'ן  ווערן 

גענוג אז דער קערפּער באקומט א דאזע פון 

דעם זיסווארג — עס דארף אויך אפּגעפירט 

די  צו  שטעלט  וואס  'טאנק',  צום  ווערן 

געפאדערטע ענערגיע צו אלע חלקים פונעם 

קערפּער. דאס דאזיגע פּלאץ זענען די צעלן. 

ווען מיר פיטערן אן דעם קערפּער, גייט דאס 

ווערט  דארט  קישקעס.  די  אין  אריין  עסן 

אלעס צעשאקלט און צענומען ביז די קליינע 

איז  עסנווארג  דאס  וואס  פון  חלקימ'לעך 

צוזאמגעשטעלט. דער פארדייאונגס סיסטעם 

באקומען  האט  ער  וואס  אלעס  דאן  נעמט 

און ארבעט דערפון אויס פארשידענע זאכן, 

ווערט  צוקער  דער  צוקער.  אריינגערעכנט 

וואס  בלוט,  אינעם  אריינגעפירט  דערנאך 

דאס  קערפּער.  גאנצן  איבער'ן  עס  צעפירט 

בלוט שלעפּט דעם צוקער איבער מערערע 

און  קערפּער,  גאנצן  אינעם  סטאנציעס 

פונעם  פּעקל  א  אראפּ  עס  לאזט  איבעראל 

זיסווארג. אין אנדערע ווערטער, דאס בלוט 

גיט א באשטימטע פּארציע פון צוקער פאר 

אלע צעלן אינעם גוף וואס נויטיגן זיך דערין.

שליח  דער  איז  בלוט  דאס  הגם  יעצט, 

וואס ברענגט דעם צוקער, ווייסט ער אבער 

וויפיל  אין  זיך  נויטיגן  צעלן  וועלכע  נישט 

צווייטן  א  אויף  ליגט  אויפגאבע  די  צוקער. 

— אויפ'ן אינסולין. אינסולין האט באקומען 
בוכהאלטער  אלס  דינען  פון  תפקיד  דעם 

די  פארמאגט  אינסולין  דער  אויפזעער.  און 

בלוט  דאס  ווען  און  צעלן,  די  צו  'שליסלען' 

וועט  צוקער,  זיך  מיט  ברענגט  און  פליסט 

צום  אריינגאנג  ביים  שטיין  אינסולין  דער 

פון  טיר  די  עפענען  וועט  אינסולין  צעל. 

יעדן צעל וואס נויטיגט זיך אין צוקער. דער 

אינסולין האלט אין דער זעלבער צייט אויך 

חשבון אויף דעם סך הכל סכום פון צוקער 

ער  זעט  אויב  גוף.  אינעם  אריין  קומט  וואס 

א  באקומען  היינט  האט  קערפּער  דער  אז 

גרעסערן קוואנטום פון צוקער, וועט ער ווי א 

ברייטהארציגער בעל הבית צוטיילן פאר די 

צעלן גרעסערע פּארציעס. 

נויטיגט  קערפּער  דער  ווארט,  איין  אין 

זיינע  אויספירן  קענען  צו  ענערגיע  אין  זיך 

קומט  כח  פון  קוואל  עיקר  דער  אויפגאבן. 

פון צוקער, וואס דער פארדייאונגס סיסטעם 

צאפּט ארויס פון מאכלים וואס האבן עס אין 

זיך. דאס בלוט צעטראגט דעם צוקער צו אלע 

ווינקלען פונעם גוף, און דער אינסולין האלט 

חשבון און טראגט אריין דעם צוקער אין די 

צעלן וואס נויטיגן זיך דערין.

פון  פּראדוקציע  די  ווען  געשעט  וואס 

אינסולין ווערט געשעדיגט, אדער אפילו אויב 

דער קערפּער פּראדוצירט יא גענוג אינסולין, 

אבער די צעלן הערן זיך אויף פארשטיין מיט 

זיי און קאאפּערירן נישט דערמיט? אין אזא 

זיצן אינעם בלוט.  פאל בלייבט דער צוקער 

אפּגעזען צי ס'איז דא א מאנגל אין אינסולין, 

אדער דער אינסולין און בלוט הערן אויף רעדן 

די זעלבע שפּראך און קענען נישט געהעריג 

דער  זעלבע:  די  תוצאה  די  איז  קאמוניקירן, 

צוקער בלייבט שווימען אינעם בלוט און די 

צעלן באקומען נישט קיין גאזאלין-ענערגיע. 

די צעלן זענען ווי די ציגל פון וואס דער 

מענטש איז צוזאמגעשטעלט. אויב די צעלן 

ווערן  באקומען נישט קיין פרישע ענערגיע, 

זיי אויסגעמאטערט און האבן נישט קיין כח 

אנדערע  אין  ארבעט.  דער  מיט  פארצוזעצן 

ווערטער, דער מענטש ווערט אויסגעשעפּט 

און דער גוף קען נישט אנגיין און אויספירן 

זיין אויפגאבע. 

אבער  זיך  שטעלט  פּראבלעם  דער 

באקומען  צעלן  די  אז  דעם,  ביי  אפּ  נישט 

דער  צוקער-פּארציע.  נויטיגע  זייער  נישט 

דעם  ווייטער  דאך  פּראדוצירט  קערפּער 

אינעם  זיצן  יעצט  בלייבט  וואס  צוקער, 

זיך  פאר  צוקער-סורפּלוס  דער  און  בלוט, 

קען גורם זיין פארשידענע פּראבלעמען און 

קאמפּליקאציעס. 

ברענגט  וואס  נישט  ווייסט  קיינער 

דייעביטיס. אנדערש ווי מען וואלט געמיינט, 

איז די צוקער-קרענק נישט קיין תוצאה פון 

עסן צופיל זיסע מאכלים. עס זענען יא פאראן 

פארשידענע אנדייטונגען וואס ווייזן, אז עס 

וואס  פאקטארס  גענעטישע  פאראן  זענען 

די  צוקער.  אנטוויקלען  אין  ראלע  א  שפּילן 

נאכנישט  אבער  ווייסט  וועלט  מעדיצינישע 

גענוג, צו קענען זאגן א פּסק דערוועגן מיט א 

זיכערקייט, אבער דאס מציאות ווייזט אז אויב 

עמיצער אין דער משפּחה — איינער פון די 

עלטערן אדער געשוויסטער — אנטוויקלט 

דייעביטיס, זענען די שאנסן פאר די אנדערע 

פאמיליע-מיטגלידערס צו ליידן אויף צוקער 

אויטאמאטיש העכער.

אינעם ברייטערן משמעות פון משפּחה, 

ראסעס  ספּעציפישע  פון  מענטשן  זענען 

צוקער.  פון  ליידן  צו  אויסגעשטעלט  מער 

מומחים זענען נאכנישט דערגאנגען די סיבה 

פארוואס, אבער די ציפערן ווייזן אז אפריקאנע 

אמעריקאנע, היספּאנישע, און אזיאנער זענען 

צו אנטוויקלען צוקער  מער אויסגעשטעלט 

ווי די אלגעמיינע באפעלקערונג.

וואס  שטודיעס  פאראן  זענען  אויך  אזוי 

א  זיין  קען  איבערוואגיגקייט  אז  ווייזן, 

דייעביטיס, אבער  צו ברענגען  גורם  שטיקל 

ווידעראמאל, עס איז נישטא דערוועגן גענוג 

קלארע אינפארמאציע צו קענען באשטימען 

די  ראלע  גרויסע  א  ווי  זיכערקייט  א  מיט 

איבעריגע פונט שפּילט אין דייעביטיס. דאס 

א  גענוג  פאראן  איז  עס  אז  ווייזט  מציאות 

מענטשן  נישט-איבערוואגיגע  צאל  גרויסע 

קיין  אן  דייעביטיס  אנטוויקלען  וואס 

ווייזן שטודיעס  יא,  אזויפיל  קלארער סיבה. 

אז איבעריגע פעטנס שפּילן א ראלע אין דעם 

צו  ווידערשטאנד  א  וואס צעלן אנטוויקלען 

אינסולין — וואס איז די טיפּישע סיבה פאר 

טייפּ 2 דייעביטיס.

רירן  גענוג  נישט  זיך  טעטיגקייט,  ווייניג 

אין  ראלע  א  שפּילן  אויך  קען  פּלאץ,  פון 

גענוג  נישט  איז  עמיצער  ווען  דייעביטיס. 

גרעסערן  א  ער  האט  לעבן,  אין  אקטיוו 

איבעריגן  אן  מיט  אנצולאדענען  זיך  שאנס 

פּעקל פונט. היות איבערוואגיגקייט שפּילט 

כל  ראשית  איז  דייעביטיס,  אין  ראלע  א 

מזה  חוץ  אקטיוו.  פיזיש  זיין  צו  ראטזאם 

און  ענערגיע  מער  אזוי  מענטש  דער  ניצט 

היות מער ענערגיע מיינט מער צוקער, האט 

דער מענטש א גרעסערע מעגליכקייט נישט 

צופיל  מיט  צעלן  זיינע  איבערצושטרענגען 

צוקער און זיי אויסמאטערן. אין צוגאב, ווייזן 

שטודיעס אז איבונגען העלפן אויך די צעלן 

צו בלייבן סענסיטיוו צו אינסולין און רעאגירן 

צו זיי ווי געהעריג.

דער יארגאנג שפּילט אויך א היפּשע ראלע. 

אין דער צייט וואס טייפּ 1 דייעביטיס מאכט 

זיך אפטער ביי קינדער און צענערלינגען, איז 

עס מיט טייפּ 2 פּונקט פארקערט, און וואס 

עלטער דער מענטש, אלס העכער די שאנסן 

צו אנטוויקלען די מער גאנגבארע גירסא פון 

טייפּ 2. 

פאקטארס  נאך  פאראן  זענען  עס 

אן  און  בלוט-דרוק  הויכער  למשל  ווי   —
 — קאלעסטארעל  מאס  אומבאלאנצירטע 

וואס שפּילן א ראלע אין אנטוויקלען צוקער. 

גורם  עיקר  דער  בלייבט  געזאגט  ווי  אבער, 

זענען  מומחים  און  מיסטעריע  א  דערווייל 

למעשה  איז  וואס  דערגאנגען  נאכנישט 

אחראי אויף דער מחלה.

א  דייעביטיס  איז  אזוי,  צי  אזוי 

וועלכן  קעגן  געזונט-פּראבלעם,  כראנישער 

די  רפואה.  קיין  נישטא  דערווייל  איז  עס 

נאכנישט  האט  וועלט  וויסנשאטפליכע 

באוויזן אויפצוקומען מיט א תרופה, וואס זאל 

באקומט  עמיצער  אויב  און  די מחלה  היילן 

ל"ע צוקער, איז עס עפּעס וואס ווערט א חלק 

פונעם מציאות החיים. 

ווערן,  געהיילט  נישט  קען  צוקער 

אויסצופאלגן  גאר  ביז  וויכטיג  עס  אבער 

איגנארירן  דאקטוירים.  פון  אנווייזונגען  די 

צו  פירן  חלילה  קען  רעקאמענדאציעס  די 

הארץ,  מיט'ן  קאמפּליקאציעס  ווייטערדיגע 

הערן,  און  זען  פון  חושים  די  צו  שאדנס 

הויט- פיס,  די  פאר  צרות  פּערמאנענטע 

פּסיכישע  אזעלכע  אפילו  און  פּראבלעמען, 

שוועריגקייטן ווי מרה שחורה.

א צוקערדיגער סדר החיים

קיין מעדיצין וואס זאל היילן דייעביטיס 

מענטש  א  אבער  פאראן,  נישט  טאקע  איז 

ושנים  ימים  לאורך  לעבן  מיט'ן  אנגיין  קען 

פאדערן  יא  אבער  וועט  מצב  דער  טובים. 

אינעם  שינויים  פארשידענע  איינצושטעלן 

לעבנסשטייגער, אינעם סדר און אופן פון עסן, 

ווי אויך נאך פרישע פאראנטווארטליכקייטן 

וואס וועלן אויספעלן צו קענען אנגיין מיט'ן 

לעבן. עס זענען יא פאראן פאלן פון מענטשן, 

וואס האבן מיט א געזונטער דיעטע, איבונגען, 

און אנדערע מיטלען באוויזן בעסער צו ווערן, 

און הגם זיי האבן נישט באוויזן זיך גענצליך 

דייעביטיס,  פונעם  ווערן  פּטור  און  היילן  צו 

און  בעסער  ווערן  צו  מעגליך  יא  אבער  איז 

געזונטער.

באקאנטסטע  מסתמא  און  ערשטע  די 

צו  איז,  דייביטיס  מיט  קומט  וואס  זאך 

צוקער- קערפּערליכן  דעם  קאנטראלירן 

אין  צוקער  מאס  די  האלטן  דאס  שטאפּל. 

דער ריכטיגער באלאנץ איז די קריטישסטע 

וואס  עפּעס  עס  איז  נארמאלערווייז  זאך. 

מיט  אליין.  נאטירליך  טוט  קערפּער  דער 

ווערט דער סיסטעם געשעדיגט  דייעביטיס 

און דער צוקער-שטאפּל דארף קאנטראלירט 

ווערן פון 'דרויסן'. עס זענען פאראן עטליכע 

מיטלען וויאזוי דאס ווערט דורכגעפירט, און 

דייעביטיס

זייט 32 <<

צוקער-קראנקהייט איז א צרה קעגן וועלכער 
מען קען נישט קיין סך טאן זיך צו פארזיכערן 
דערקעגן, אבער מיט וועלכער מען קען בהחלט 
פארזעצן מיט'ן לעבן לאורך ימים ושנים טובים
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דער צד השווה איז אז עטליכע מאל אין טאג 

דארף דער דייעבעטיקער כאפּן א בליק וואו 

עס האלט מיט דער מאס צוקער.

אויפ'ן  חשבון  האלטן  מיט  אינאיינעם 

דעם  געבן  פון  אויפגאבע  די  קומט  צוקער, 

אינסולין.  פון  דאזעס  טעגליכע  קערפּער 

 — פּראבלעם  שורש'דיגן  פונעם  אפּגעזען 

דער קערפּער פּראדוצירט עס נישט אדער די 

צעלן ווערן צע'ברוגז'ט מיט אינסולין און לאזן 

— נויטיגט זיך  זיי נישט געהעריג צו צו זיך 

דער קערפּער יעצט אין פּארציעס אינסולין 

פון דרויסן. אפילו ווען מען רעדט פון טייפּ 2 

דייעביטיס, אז די צעלן שטעלן זיך קעגן דעם 

אינסולין, איז עס אבער געווענליך נישט קיין 

צעלן מאכן  די  ווידערשטאנד.  ענדגילטיגער 

מיט  אבער  אינסולין,  פאר'ן  שוועריגקייטן 

גענוג קראפט קען דער אינסולין איבערקומען 

די קעגנערשאפט, זיך אריינרייסן אינעווייניג, 

פּראבלעם  דער  צוקער.  דעם  אריינלאזן  און 

אין  יעצט  זיך  נויטיגט  גוף  דער  אז  נאר  איז 

ווי דער  א גרעסערן קוואנטום פון אינסולין 

איבערצוקומען  כדי  צו,  שטעלט  קערפּער 

דעם ווידערשטאנד פון די צעלן. 

ווערן  אריינגעגעבן  קען  אינסולין  דער 

אינעם קערפּער אויף פארשידנערליי אופנים 

אדער  נאדל-שטאך  א  דורך  געווענליך   —
צוקער-שטאפּל  דער  היות  פּאמפּ.  אזא 

נישט נאטירליך  ווערט ביי א דייעבעטיקער 

זיך כסדר מעסטן  קאנטראלירט, דארף מען 

וואו  זען  צו  כדי  צוקער-שטאפּל,  דעם 

געהעריג  קענען  ארום  אזוי  און  האלט  עס 

גוף דארף.  וויפיל אינסולין דער  באשטימען 

ביים  בערך  זיין  דארף  צוקער-שטאפּל  דער 

ריכטיגן ציפער, און פּונקט ווי צופיל צוקער 

צוקער-שטאפּל  נידעריגער  א  אויך  איז  איז 

צוקער-שטאפּל  נידעריגער  א  גוט.  נישט 

קען קומען פון צופיל אינסולין, וואס נעמט 

ארויס פונעם בלוט מער צוקער ווי ער וואלט 

געדארפט. צו ווייניג צוקער קען אויך קומען 

נארמאל.  ווי  מער  אנשטרענגען  זיך  פון 

צוקער איז דער גאזאלין פונעם גוף; ארבעטן 

מער  ניצן  מיינט,  געווענליך  ווי  שווערער 

ענערגיע און מער ענערגיע מיינט פארניצט 

מער צוקער. צופיל צוקער קען זיין א תוצאה 

פון נישט גענוג אינסולין, אדער פון עסן מער 

געוואונטשן  נישט  זענען  וואס  זאכן  אדער 

פאר א דייעבעטיקער.

צוקער  צופיל  פאר  לעזונג  באלדיגע  די 

ליגט געווענליך אינעם געבן פאר'ן קערפּער 

ארויספירן  זאל  וואס  אינסולין,  פּארציע  א 

נידעריגער  א  בלוט.  פונעם  צוקער  דעם 

צוקער-שטאפּל פארלאנגט צו פיטערן דעם 

פרוכט-זאפט,   — זיס  עפּעס  מיט  קערפּער 

אדער אזעלכע ספּעציעלע צוקער-טאבלעטן 

וואס זענען געמאכט פאר אזעלכע פאלן. 

פארשידענע  פאראן  זענען  דערצו 

פארשרייבן  דאקטוירים  וואס  מעדיצינען, 

פאראן  זענען  עס  אינסולין.  צו  צוגאב  אין 

ווערן פארשריבן  וואס  פארשידענע סארטן, 

פאר יעדן ליידנדן לויט יעדן ספּעציפישן פאל. 

כללית'דיג גערעדט, זענען פאראן מעדיצינען 

באקומען  צוריק  צעלן  די  העלפן  וואס 

נאטירליכער  זייער  פון  חלק  א  כאטש 

צייט  דער  אין  אינסולין,  צו  סענסיטיוויטעט 

וואס אנדערע העלפן דעם קערפּער בעסער 

פּטור ווערן פונעם עודף צוקער וואס בלייבט 

דינען  מיטלען  אנדערע  בלוט.  אינעם  זיצן 

ווי אזעלכע 'ברעיקס', וואס פארלאנגזאמען 

דעם פּראצעדור אינעם קערפּער צו צענעמען 

דעם  ארויסצאפּן  דארט  פון  און  עסן  דאס 

צוקער. דער צד השווה ציל פון די דייעבעטיק 

קערפּער  דעם  העלפן  צו  איז,  מעדיצינען 

אנהאלטן די געזונטע צוקער-באלאנץ.

דורכגעפירט  אינמיטן  האלטן  שטודיעס 

א  דורכפירן  פון  מעגליכקייט  א  וועגן  ווערן 

ווען  און  אויב  'פּענקריז'-איבערפלאנצונג. 

אזא פּראצעדור וועט אמאל אין דער צוקונפט 

באשטעטיגט ווערן, וועט עס מעגליך זיין א 

דער  וועמען  ביי  דייבעטיקער  פאר  ישועה 

עיקר פּראבלעם איז אז דער קערפּער האט 

אויפגעהערט געהעריג פּראדוצירן אינסולין. 

דאקטוירים וועלן שטארק רעקאמענדירן 

ציל  דער  איבונגען.  רעגלמעסיגע  מאכן  צו 

מיט די איבונגען איז נישט נאר צו פארלירן 

פונט און דערנאך זיכער מאכן אז מען בלייבט 

מיט'ן רעקאמענדירן וואג; פארשידענע סארט 

העלפן  אויך  קענען  אקטיוויטעטן  פיזישע 

מיט'ן אנטוויקלען אינסולין און שטופּן דעם 

עס  צוקער.  מער  פארברענען  צו  קערפּער 

ספּעציפישע  פארשידנערליי  פאראן  זענען 

ווערן רעקאמענדירט,  וואס  סארט איבונגען 

 — יחיד  יעדן  אין  זיך  ווענדט  דאס  אבער 

און  יארגאנג,  מצב,  פיזישן  אלגעמיינעם  זיין 

שווימען  און  שפּאצירן  אנדערע פאקטארס. 

זענען אלגעמיינע איבונגען וואס זענען בדרך 

כלל גוט פאר יעדן, און מומחים רעקאמענדירן 

לכל  ווענכטליך  מאכן  צו  צוקער-ליידנדן  א 

 )Aerobic exercise( הפחות 150 מינוט פון

'אַראָוביק' איבונגען )וואס נעמט אריין אלע 

סארטן פיזישע איבונגען וואס טרייבן ארויף 

הארץ- און  אטעמען  פונעם  שנעלקייט  די 

שפּאנען,  האסטיג  אדער  לויפן   — קלאפּן( 

פארן אויף א ביציקל )אדער ביציקל מאשין(, 

שווימען, אד"ג.

א  פאר  זאכן  וויכטיגסטע  די  פון  איינע 

און  וואס   — דיעטע  די  איז  דייעבעטיקער 

מ'עסט  וואס  מאכלים  די  עסן.  צו  וויפיל 

לעבן  דעם  אין  ראלע  קריטישע  א  שפּילן 

ריכטיגע  די  מיט  און  צוקער-ליידנדן,  א  פון 

סארטן עסנווארג און עסן-געוואוינהייטן קען 

מען זיך איינשפּארן א סך עגמת נפש און פיל 

פארגרינגערן דאס לעבן.

איינער פון די כללים וואס ווערן געווענליך 

צוקער-ליידנדע  פאר  אוועקגעשטעלט 

קלענערע  מערערע  ענדערש  עסן  צו  איז, 

סעודה'לעך דורכ'ן טאג ווי צוויי צי גאר דריי 

גרויסע געהעריגע מאלצייטן. 

גענוי ווי מיט א סדר פאר איבונגען, וועט 

ווערן  צוגעשניטן  עסן  פון  סדר  דער  אויך 

דייעביטיס אין א ווארט:

>> זייט 31

דער  מיט  פּראבלעם  א  איז   )DIABETES( 'דייעביטיס' 
געשעט  עס  קערפּער.  אינעם  צוקער  אינעם  באלאנץ 
געהעריג  זיך  מעגליכקייט  די  פארלירט  קערפּער  דער  ווען 
אפּצוגעבן מיט'ן צוקער, און אלס רעזולטאט טרעפט זיך דער 
וואס  צוקער,  פון  סורפּלוס  אנגעזאמעלטן  אן  מיט  מענטש 

ווערט נישט געהעריג פּלאצירט אינעם סיסטעם.
ער  וואס  ענערגיע  די  קערפּער  פאר'ן  גיט  צוקער 
דארף אויסצופירן זיינע אויפגאבן. ווען דער פארדייאונגס 
סיסטעם טרעפט צוקער אין א מאכל, שיקט ער עס אפּ צום 
בלוט, וואס צעטראגט דעם צוקער צו די צעלן וואס נויטיגן 

זיך אין אים. 
די אויפגאבע פון קאנטראלירן די צוקער-ליפערונגען 
נאמען  מיט'ן  שליח  ספּעציעלן  א  אויף  ליגט  צעלן  די  צו 
)INSULIN( 'אינסולין'. אינסולין, וואס ווערט פּראדוצירט דורך 
וויפיל  אפּפירן  דארף  מען  וואו  חשבון  האלט  'פּענקריז',  די 

צוקער. 
קערפּער  דער  ווען  צושטאנד,  אזא  איז  דייעביטיס 
פּראדוצירט נישט דעם נויטיגן קוואנטום פון אינסולין, אדער 
ער פארמאגט יא גענוג אינסולין נאר עס טוט דעם נישט דעם 
געפאדערטן שליחות. אין ביידע פאלן איז די תוצאה די זעלבע, 
וואו ער העלפט  ווערן אין די צעלן,  אז אנשטאט פּלאצירט 
דעם קערפּער טאן זיין דזשאב, בלייבט דער גלוקאיז-צוקער 
זיך דרייען אינעם בלוט, וואו ער איז אן אומגעוואונטשענער 

גאסט וואס ברענגט נאר קאפּ-ווייטאג.

דערגאנגען  נאכנישט  איז  וועלט  מעדיצינישע  די 
צום שורש פונעם גורם וואס ברענגט עמיצן צו אנטוויקלען 
דייעביטיס, הגם עס זענען יא פאראן פארשידענע פאקטארס 
באקומען  צו  ריזיקע  די  העכערן  און  ראלע  א  שפּילן  וואס 

צוקער.
דייעביטיס האט נישט קיין רפואה, אבער מיט די ריכטיגע 
שינויים אינעם סדר החיים און דיעטע, קען מען דערמיט לעבן 

אן קיין ערנסטע פּראבלעמען און קאמפּליקאציעס. 
צום  וואכזאם  בלייבן  כסדר  דארף  דייעבעטיקער  א 
צוקער-שטאפּל אין זיין בלוט, און זיכער מאכן אז ס'זאל זיין 
באלאנצירט — נישט צו הויך, נישט צו נידעריג. דערצו דארף 
מען נעמען רעגלמעסיגע דאזעס פון אינסולין, און עסן דורכ'ן 
קלענערע פּארציעס פון די באשטימטע מאכלים, ווי איידער 

צוויי גרויסע סעודות.
עס זענען פאראן ספּעציעלע מאכלים וואס זענען רייך 
אין וויטאמינען און קומען מיט ווייניג צוקער, אריינגערעכנט 
פיש, פרוכט, גרינצייג, געוויסע מילכיגע פּראדוקטן, בונדלעך, 

ניסלעך, און געזונטע פעטנס.
מאכן  צו  דייעבעטיקערס  רעקאמענדירן  מומחים 
איבונגען אויף א רעלגמעסיגן אופן — לכל הפחות 150 מינוט 
נעמט  )וואס  איבונגען  'אַראָוביק'   )AEROBIC EXERCISE( פון 
די  ארויף  טרייבן  וואס  איבונגען  פיזישע  סארטן  אלע  אריין 
שנעלקייט פונעם אטעמען און הארץ-קלאפּן( — לויפן אדער 

האסטיג שפּאנען, פארן אויף א ביציקל , שווימען, אד"ג.  

גוף
געזונט
אין

'צוקער', ווי דער פּראבלעם ווערט גערופן 
בקיצור, געשעט ווען דער קערפּער פארלירט 
די מעגליכקייט זיך געהעריג אפּצוגעבן מיט'ן 
צוקער וואס דער מענטש נעמט אין זיך אריין, און 
אלס רעזולטאט טרעפט זיך דער מענטש מיט אן 
אנגעזאמעלטן סורפּלוס פון צוקער, וואס ווערט 
נישט געהעריג פּלאצירט אינעם סיסטעם.
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גוף און געזונט - דייעביטיס

און  אייגנשאפטן  זיינע  לויט  יחיד  יעדן  צו 

אייגנארטיגקייטן. אין אלגעמיין זענען אבער 

פאראן געוויסע עסנווארג, וואס זענען זייער 

מענטשן.  צוקער-ליידנדע  פאר  ראטזאם 

 '3 'אָמעגאַ   )omega-3( בפרט  פיש-פעטנס, 

די  פון  זיין  צו  אנגענומען  זענען בכלל  אויל, 

געזונטסטע מאכלים, און די דאזיגע געזונטע 

סובסטאנץ געפינט זיך נאטירליך בשפע אין 

סעלמאן, סארדינס, און הערינג. פיש-אויל איז 

באזונדערס געזונט פאר'ן הארץ, און וויבאלד 

צו  ריזיקע  העכערע  א  קומט  צוקער  מיט 

ליידן פון הארץ פּראבלעמען, וועלן מומחים 

געווענליך רעקאמענדירן א טעגליכע פּארציע 

דאזיגן  דעם  אנטהאלטן  וואס  מאכלים  פון 

געזונטן אויל. דאס איז בנוגע אומדירעקטע 

פאלגן וואס דייעביטיס קענען ברענגען, אבער 

דערצו זענען פאראן געוויסע שטודיעס וואס 

באלאנצירן  העלפן  קען  פיש-אויל  אז  ווייזן, 

דעם צוקער-שטאפּל. 

ווי  גרינצייג-בלעטער  בפרט  גרינווארג, 

)Spinach( ספּינאטש און )kale( קעיל, האבן 

פאר  בפרט  און  בכלל  מעלות  מורא'דיגע 

צוקער-ליידנדע. די דאזיגע ירקות זענען פון 

איין זייט רייך מיט וויטאמינען און אנדערע 

זייט  אנדערער  דער  פון  און  זאכן,  געזונטע 

בעיקר  און  קאלאריס  ווייניג  זיי  פארמאגן 

איז  קארבס  'קאַרבס'.   )carbs( ווייניג   —
איינער פון די קוואלן פון וואו דער קערפּער 

נעמט צוקער, און מיט מאכלים וואס קומען 

לכתחילה מיט ווייניגער קארבס איז גרינגער 

דער  אין  צוקער-שטאפּל  דעם  האלטן  צו 

ריכטיגער באלאנץ. דאס איז שוין אין צוגאב 

פּאזיטיווע באשטאנדטיילן מיט  צו אנדערע 

העלפן  וואס  פול,  זענען  גרינצייג  די  וואס 

דינען  און  אנטוויקלען  בעסער  זיך  צעלן  די 

אויך ווי א שיץ-מיטל קעגן שאדנס אין דער 

די  פון  איינע  אויך  איז  וואס  זע-קראפט, 

קאמפּליקאציעס וואס צוקער קען ברענגען.

אַוויקאַדאָו )Avocado( איז א באזונדערס 

געזונטער מאכל, וואס איז ארעם אין צוקער 

זענען  עס  זאכן.  געזונטע  אין  רייך  און 

פאראן מומחים וואס האלטן, אז אוויקאדאו 

קעגן  שיץ-מיטל  אלס  דינען  אפילו  קען 

עטליכע  דייעביטיס.  אנטוויקלען  לכתחילה 

שטודיעס וואס זענען אין די לעצטערע יארן 

צו  שטעלן  מייז  אויף  געווארן  דורכגעפירט 

הנחה,  דער  פאר  שטיצע  מאס  געוויסע  א 

פעסטגעשטעלט  נאכנישט  ס'איז  הגם  און 

געווארן אויף זיכער איז אבער קלאר אז דער 

פרוכט איז א געזונטע הוספה אין דער דיעטע 

פון דייעבעטיקערס. 

אייער ווערט אויך שטארק רעקאמענדירט. 

אין צוגאב צו די מעלות פון די ביז-יעצטיגע 

מאכלים, צייכענען זיך אייער אויס מיט דעם 

אז זיי פילן אן, מאכן דעם מענטש פילן זאט. 

אייער, בעיקר די געלעכלעך, זענען רייך אין 

צוקער.  ווייניג  פארמאגן  און  זאכן  געזונטע 

אויך  אייער  זענען  הארץ,  פאר'ן  אויסער 

געזונט פאר דער זע-קראפט.

נאך געזונטע עסנס וואס ווערן געווענליך 

עסן- די  פון  חלק  אלס  רעקאמענדירט 

נעמען  צוקער-ליידנדע  פון  געוואוינהייטן 

סקוואַש,  קנאבל,  ניסלעך,  בונדלעך,  אריין, 

נישט   ,)Strawberries( יאַגדעס  בראַקאָלי, 

 Extra-Virgin Olive( באארבעטע שמן זית

פּראדוקטן,  מילכיגע  נישט-פעטע  און   ,)Oil

ווי )Greek Yogurt( 'גריק יאגורט'. 

די דאזיגע נישט דערגענצטע ליסטע גיט 

פרוכט,   — עסנווארג  פון  ביישפּיל  א  בלויז 

 ,)Whole Grains( ווייץ  פולע  גרינצייג, 

געזונטע פעטנס — וואס מומחים וועלן בדרך 

כלל רעקאמענדירן. די צד השווה נקודה פון א 

דייעבעטישער דיעטע איז, אז דאס עסן זאל 

באשטיין פון א מינימום צוקער פון איין זייט, 

און צושטעלן פאר'ן גוף די נויטיגע געזונטע 

באשטאנדטיילן פון דער אנדערער זייט. אין 

וואס  זאכן  עסן  צו  כדאי  זיכער  איז  צוגאב, 

באזונדערע  א  קערפּער  פאר'ן  צו  שטעלן 

די קאמפּליקאציעס  קעגן  שיץ  פון  פּארציע 

וואס דייעביטיס איז אומשטאנד צו ברענגען.

ס'איז כדאי צו געדענקען, אז טראץ דעם 

אומהיילבאר  איז  צוקער-קראנקהייט  וואס 

און עמיצער וואס באקומט עס וועט העכסט 

יא  אבער  איז  דערמיט,  בלייבן  ווארשיינליך 

אפילו  און  פאלגן  די  רעדוצירן  צו  מעגליך 

א  מעדיצינען.  אויף  אפּהענגיגקייט  די 

געזונטער, באלאנצירטער סדר החיים און אן 

ריכטיגע  די  מיט  דיעטע  אוועקגעשטעלטע 

עס  געוואלד.  א  אויפטאן  קענען  מאכלים, 

זענען פאראן מענטשן מיט צוקער וואס מיט'ן 

עסן  וועגן  רעקאמענדאציעס  די  אויספירן 

און לעבנסשטייגער באווייזן מיט דער צייט 

מעדיצינען,  די  פון  ווערן  צו  פּטור  אינגאנצן 

און ליידן כמעט נישט פון קיין תוצאות און 

דייעביטיס  וואס  געזונט-קאמפּליקאציעס 

איז אומשטאנד צו ברענגען.

זאל זיין זיס און גוט פאר אלע אידן און 

אונזער שייכות מיט צוקער זאל שטענדיג 

זיין גוט און באלאנצירט. 

געזונט און געשמאק

זיסע 
קארטאפל

טארט זיסע קארטאפל 
: ס ט נ ע י ד י ר ג נ י א / ן ל י י ט ד נ א ט ש א ב

6-8 זיסע קארטאפל, געשיילט

½ טיי-לעפל צימערינג

½ גלאז אויל

½ טיי-לעפל זאלץ

1 גלאז מאראנצן זאפט

2 טיי-לעפל לעמאן זאפט

4 אייער אויפגעקלאפט

¾ גלאז פאטעיטא סטארטש

: ן ע ג נ ו ז י י ו ו נ א

•  קאכט אויף די זיסע קארטאפל אין וואסער ביז 
עס איז ווייעך

•  צוקוועטשט אריין די געקאכטע קארטאפל מיט 
אלע באשטאנדטיילן

•  גיסט אריין דעם געמישעכץ אין א 9 אינטש 
רונדיגע בעקעלע

•  באקט עס אינעם אויוון אויף 350 גראד ביז עס 
איז גרייט

מאפינס זיסע קארטאפל 
: ס ט נ ע י ד י ר ג נ י א / ן ל י י ט ד נ א ט ש א ב

3 גרויסע זיסע קארטאפל

1 צוויבל, צושטיקלט

2 טיי-לעפל אויל

2 אייער, אויפגעקלאפט

½ גלאז מעהל

½ טיי-לעפל בעיקינג סאודע

½ טיי-לעפל זאלץ

: ן ע ג נ ו ז י י ו ו נ א

•  באקט די זיסע קארטאפל ביז עס איז ווייעך, שייל עס 
אפ, און צוקוועטשט עס

•  דינסט די צוויבל אין אויל
•  מישט צונויף אלע באשטאנדטיילן

•  גיסט אריין דעם געמישעכץ אין 'מאפין' פאפירן אדער 
פארעם, לאזט עס אין אויוון ביז עס איז גאלד-ברוינליך.

לאטקעס זיסע קארטאפל 
: ס ט נ ע י ד י ר ג נ י א / ן ל י י ט ד נ א ט ש א ב

5 זיסע קארטאפל

3 אייער

1 טיי-לעפל זאלץ

½ טיי-לעפל שווארצע פעפער

¼ גלאז אויל

: ן ע ג נ ו ז י י ו ו נ א

•  צומאלט די זיסע קארטאפל אין א פוד פראסעסאר 
מיט'ן שרעדינג בלעיד

•  מישט אויס די אייער, זאלץ און פעפער מיט די 
צוריבענע זיסע קארטאפל

•  הייצט אן אויל און פרעגלט די געפארמטע לאטקעס 
יעדע זייט פאר א פאר מינוט

•  טיפ: פאר געזונטערע לאטקעס קענט איר דאס באקן 
אין אויוון אויף 420 פאר א האלבע שעה

שטאפל: מיטלגארטיג

ביז צום טיש: 1:30  

שטאפל: גרינגמאס: 12-15 מאפינס

ביז צום טיש: 0:30  

מאס: 4-6 פארציעס שטאפל: גרינג

ביז צום טיש: 0:20  

מאס: 6 פארציעס

טיפּ

: ן ט י פ ע נ ע ב ע  ר י א
סוויט-פעטעטא איז רייך מיט פארשידענע ערלייגעזונטע נאטורליכע באשטאנדטיילן. עס פארמאגט א שיינע מאס פייבער, אזוי אויך ווייטאמין עי, 
ווייטאמין סי, מענגעניס, און אנדערע ווייטאמינען און מינעראלן. אין צוגאב פארמאגט עס אויך ריבאפלעיווין, פאספארוס, ווייטאמין אי, ווייטאמין 

קעי, קאלסיום און אייזן.
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וועט פארוואנדלן די 'קארטאפל-סטארדזש' אין צוקער און עס וועט עפעקטירן איר טעם.
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אלבאני - א געזעץ וועלכע ווערט באטראכט 
אינעם ניו יארקער אסעמבלי וועט ארויפלייגן 
און  נורסעס  פון  מינימום  רעלאטיווע  א 
דאקטוירים וועלכע מוזן זיך געפונען אין יעדן 
לויט  געוואנדן  היים,  נורסינג  שפיטאל אדער 
געזעץ  פונעם  שטיצער  פאציענטן.   צאל  די 
זאגן אז דאס וועט דראסטיש פארבעסערן די 
באהאנדלונג אין ניו יארקער שפיטעלער פאר 

פאציענטן און פאר עלטערע מענטשן.
געזעצגעבער ווייזן אן אויף די שוידערליכע 
פונעם  מאנאטן  ערשטע  די  אין  צושטאנד 
קאראנע אויסברוך אין שפיטעלער וואו פילע 
פאציענטן זענען געליגן טעג און מען האט זיך 
נישט אומגעקוקט אויף זיי, און די נורסעס און 
איבערגעשטרענגט  געווען  זענען  דאקטוירים 
אז  זאגן  געזעצגעבער  אבער  מצב,  פונעם 

יארקער  ניו  ליידן  צייטן  נארמאלע  אין  אויך 
שפיטעלער פון א מאנגל אין שטאב.

ארויפגעברענגט  איז  וועלכע  געזעץ  דער 
רופט  קים  ראן  אסעמבלימאן  דורך  געווארן 
אקט'  קעיר  קוואליטי  סטעפינג  'סעיפ  די  זיך 
און פארלאנגט אז מען מוז האבן כאטש איין 
נורס פאר יעדע פינף פאציענטן, און אויסער 
דעם דארף יעדער פאציענט האבן צוטריט צו 
נורס  א  צו  טעגליך  שעה  פיר  אמווייניגסטנס 

אדער א שטאב מיטגליד.
פארשידענע  אריין  נעמט  געזעץ  דער 
פאר  קאטעגאריעס  מיט  איינצעלהייטן 
מענטשן,  עלטערע  פאציענטן,  ערנסטערע 
דארף  נורס  סארט  יעדע  צייט  וויפיל  און 
נורסינג  אין  למשל  פאציענטן,  די  מיט  האבן 
נורסעס  סערטיפייד  גענוג  זיין  דארף  היימען 

קריגן  קענען  זאל  איינוואוינער  יעדער  אז 
כאטש צוויי און א האלב שעה באהאנדלונג, 
און גענוג 'רעדזשיסטערד' נורסעס אז יעדער 
איינוואוינער זאל קריגן כאטש א דריי-פערטל 

שעה, און אזוי ווייטער.
עטליכע אזעלכע געזעץ פארשלאגן זענען 
די פארגאנגענהייט  אין  שוין ארויפגעקומען 
געווארן  באקעפמט  שטארק  זענען  אבער 
היימען  נורסינג  און  שפיטעלער  די  דורך 
פארשלאג  דער  קריגט  יעצט  אבער  לאביס, 
זאגן  געזעצגעבער  די  און  שטיצע,  מער 
פאר  געלטער  איינשפארן  קען  דאס  אז 
'מעלפראקטיס  אויסמיידן  דורך  שפיטעלער 
טויזנטער  די  אין  קריגן  זיי  וואס  לאו-סוטס' 
פון  ליידן  וואס  פאציענטן  צוליב  יערליך 

פארנאכלעסיגקייט. 

האט  'סיגנע'  פירמע  אינשורענס  די 
העלט  עטליכע  נאך  אין  אנגעשלאסן  זיך 
א  מיט  אמעריקע  אין  פירמעס  אינשורענס 
מאכן  שווערער  וועט  וועלכע  פאליסי  נייע 
און  'עם-אר-איי'  קריגן  צו  פאציענטן  פאר 
זאגט  די פירמע  סי-טי סקענס אין שפיטאל. 
קאסטן  נידערן  צו  איז  דערפון  ציל  דער  אז 
טעסטן  די  נעמען  צו  פאציענטן  מוטיגן  און 
אנטשטאלטן,   – ביליגערע   – אנדערע  אין 
און נישט דארפן צאלן די הויכע קאסטן וואס 
שפיטעלער מאנען פאר אזעלכע פראצעדורן.
פילע פון די גרעסטע אינשורענס פירמעס 
און  אנטעם  אריינגערעכנט  אמעריקע,  אין 
אלס  פאליסיס,  ענליכע  אצינד  האבן  נאך, 
די  פון  פארזוך  אנגייענדע  אן  פון  טייל 
שפיטעלער פון איין זייט צו נעמען ווי מער 
געלט פון אינשורענס פירמעס – צו דעקן די 
און   – פאציענטן  מעדיקעיד  פון  פארלוסטן 
פון די אינשורענס פירמעס צו איינצוימען די 

קאסטן פון שפיטעלער.
ליסטע  א  ארויסגעלייגט  האט  פירמע  די 
יא  וועט  זי  וועט  זי  ווען  'אויסנאמען'  פון 
דעקן אזעלכע סקענס, אויסער עמערדשענסי 
געדעקט  אלעס  ווערט  דאן  וואס  פעלער 
יאר  צען  אונטער  אריין  נעמט  דאס   –
אלערגישע  אן  האבן  וואס  מענטשן  אלט, 
א  נאך  און  סקענס,  סארט  די  צו  רעאקציע 
צו  אויס  זיך  פעלן  וועלכע  אויסנאמען  רייע 
אין  טעסטן  די  נעמען  דאס  "בארעכטיגן" 

שפיטאל וואו די קאסטן זענען גאר הויעך.

באדינען  אויך  דערמיט  טוען  "מיר 
ווארטזאגער  א  זאגט  קליענטן"  אונזערער 
קענען  פאציענטן  אז  זאגנדיג  סיגנע,  פאר 
לייכטערע  און  סערוויס  בעסערע  קריגן 
ראדיאלאגישע  פארשידענע  אין  צוטריט 
צענטערן און קליניקס, אבער פילע נעמען די 
נישט,  ווייסן  זיי  ווייל  שפיטאל  אין  טעסטן 
אנדערע  צו  צוגעוואוינט  נישט  זענען  אדער 

אויסוואלן.
אז  אן  צייכענען  עקספערטן  אינשורענס 

דאס איז א טייל פון א ברייטערע ערשיינונג 
זעט  מען  וואו  מעדיצין,  פון  פעלד  די  אין 
מער און מער אז אינשורענס פירמעס – און 
פאציענטן – זוכן צו איינצוימען די ראלע פון 
הויפטזעכליך  זיין  זאלן  זיי  אז  שפיטעלער 
אלע  און  עמערדשענסיס,  פאר  געאייגענט 
אנדערע סערוויסעס זאלן ווערן צוגעשטעלט 
וועלכע  צענטערן  קעיר  אדער  קליניקס  אין 
ווי  אמעריקע  גאנץ  איבער  ארויס  שפראצן 

שוואמען נאך א רעגן. 

יארן הערט  די לעצטע  אין   - וואשינגטאן 
מען מער און מער איבער אן ערשיינונג וואס 
ווען   – בילס׳  מעדיקל  ׳סורפרייז  זיך  רופט 
מענטשן וועלכע גייען אריבער א פראצעדור, 
לייכטע  און  מינדערוויכטיגע  א  צומאל 
פראצעדור, קריגן א שטיק צייט שפעטער א 
נישט,  די אישורענס דעקט עס  וויבאלד  ביל 
געלטער  פון  טיילמאל  זיך  האנדלט  עס  און 

וואס זיי קענען זיך נישט ערלויבן.
באצאלט  סוף  צום  בילס  די  ווערן  צומאל 
די  אבער  פירמעס,  אינשורענס  די  דורך 
וואס  עפעס  איז  ביל  אזא  קריגן  פון  סטרעס 
אבער  מענטשן.  עפעקטירן  שטארק  קען 
בילס  אזעלכע  קענען  פעלער  פילע  אין 
טויזנטער  און  פינאנציעל,  עמיצין  רואינירן 
מענטשן אין אמעריקע האבן שוין געדארפט 
צוליב  באנקראט  פינאנציאלע  דערקלערן 
בילס,  מעדיצינישע  איבערגעטריבענע 
טיילמאל אין די צענדליגע טויזנטער דאלער.

א  פאר  קומט  יאר  פאר  לעצטע  די  איבער 
נושא,  דעם  ארום  וואשינגטאן  אין  דעבאטע 
אויף  דרוק  געלייגט  ווערט  זייט  איין  פון 
שפיטעלער  פארבאטן  צו  געזעצגעבער 
פעלער  אין  פאציענטן  פאר  רעכענען  צו 
און  צאלן,  נישט  וויל  אינשורענס  די  וואס 
העלט-קעיר  אנדערע  און  שפיטעלער  די 
געקעמפט  שטארק  האבן  ריזן  אינדוסטרי 
קאנגרעס  האט  אצינד  און  דערקעגן. 
געזען  ווערט  וואס  געזעץ  א  דורכגעפירט 

אלס א שטיקל פשרה.
געווארן  אריינגעפלאכטן  איז  געזעץ  דער 
אינעם  בלעטער   5,600 דעם  פון  טייל  אלס 
אוועק  שטעלט  וואס  ביל  ריליף׳  ׳קאראנע 
סטעיטס  פאר  סטאנדארטן  פינאנציעלע  די 
פאר׳ן  רעגירונג  פעדעראלע  די  פאר  און 
טראץ  אריבער  איז  און  יאר  קומענדיגע 
פארשידענע  פון  קעגנערשאפט  שטארקע 

לאביס אינעם העלט קעיר אינדוסטרי.
אין  אריין  גייט  וואס  געזעץ  דעם  אונטער 
און  שפיטעלער  וועלן   2022 אין  קראפט 
זיין  נישט  מער  א.ד.ג.  פירמעס  אמבולאנס 
וואס  בילס׳  ׳באלאנס  רעכענען  צו  ערלויבט 
מיינט דעם גאנצן סכום פון א פראצעדור אין 
פון  אפ  זיך  זאגט  אינשורענס  די  וואס  פאל 
פונעם  אינדרויסן  איז  עס  וויבאלד  באצאלן 
פארלאנגן  קענען  זיי  נאר   – ׳נעטווארק׳ 
דידאקטעבלס, אזוי ווי זיי וואלטן געדארפט 
באצאלן אין פעלער וואס עס ווערט געדעקט.

אינשורענס  וועלן  געזעץ  דעם  אונטער 
פירמעס און שפיטעלער דארפן אויסהאמערן 
דעם ביל פאר מען שיקט עס צום פאציענט, 
קיין  נישט  האט  מען  וואס  פעלער  אין  און 
דארפן  סטעיטס  די  וועלן  אינשורענס 
צו  וויאזוי  סיסטעם  א  אוועקשטעלן 
בילס  אזעלכע  שליכטן  און  באהאנדלן 
צווישן די שפיטעלער און די פאציענטן אויף 

צו אראפהאנדלן די פרייזן. 

שפיטאל
וואס טוט זיך אין

ניו יארק באטראכט געזעץ צו פארלאנגען 'מינימום 
שטאב' אין שפיטעלער און נורסינג היימען

 אינשורענס פירמעס וועלן נישט דעקן
'עם-אר-איי' און אנדערע סקענס אין שפיטאל

קאנגרעס 
פירט דורך 

לעגיסלאציע 
צו ברענגען 
אן ענדע צו 

׳סורפרייז בילס׳ 
פון שפיטעלער

די קאסטן פון די טייערע סארטן 'עם-אר-איי' טעסטס זענען פיל העכער אין שפיטאל ווי 
אין ספעציאליזירטע קליניקס.
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המספיק נייעס

גייט  אז דער פראגראם  צו פארזיכערן  לעבן 
אן, נישט נאר ווי געווענליך, נאר ביתר שאת 

וביתר עוז.
א געטרייע דרייווער וועלכע הייבט אן זיין 
פרימארגן יעדן טאג מיט׳ן ארומפארן צו די 
שטובער פון די זקנות און ליפערט אפ נישט 
שמייכל  א  נאר  מאלצייט,  ווארימע  א  נאר 
אריין  ברענגט  וועלכע  מארגן׳  ׳גוט  א  און 
א פרישקייט אין זייער טאג, און מען הייבט 
איז  דאס  פוס.  רעכטן  אויפ׳ן  טאג  דעם  אן 
געווען ספעציעל וויכטיג אין די חדשים ווען 
סכנה  די  ווען  אליין  געווען  זענען  זקנות  די 

איז געווען גרויס.
גאר  א  איז  מאלצייטן  אפליפערן  דאס 
זקנות  פילע  אונטערנעמונג,  וויכטיגע 
די  אבער  ווירטשאפט,  א  אליין  ב״ה  פירן 
זיי  אז  פארזיכערן  מאלצייטן  נארהאפטיגע 
און  געזונטע  און  נערונג,  וויכטיגע  קריגן 
וועלכע  עסנווארג  ׳נוטרישעס׳  געשמאקע 
אין  ספעציעל  אבער  וויכטיג,  אלעמאל  איז 
די  ווען  ספעציעל  און  יארן,  עלטערע  די 
פארפאקט  און  אנגעגרייט  ווערן  מאלצייטן 
און  ווארימקייט,  און  ליבשאפט  מיט 
עסצייג  מיט  עסן  צום  גרייט  אפגעליפערט 

און אלע צוגעהערן בדרך כבוד.
אבער דאס איז נאר דער אנהויב פונעם טאג, 
און א קליינע חלק פון די פילע אקטיוויטעטן 
ווערן קאארדינירט  וועלכע  און פראגראמען 
מיטאג  ווארימן  נאכ׳ן  פראגראם.  דעם  דורך 
א  פאר  טעלעפאון  ביים  זיך  מען  זעצט 
א  במשך  און  חברט׳עס  די  מיט  ׳שמועס׳ 
פארברענגט  מען  און  מען  שמועסט  שעה 
געמוטליך, מען שמועסט זיך איבער די גוטע 
טייערע  די  שוועריגקייטן.  די  און  בשורות 
טעגליכן  דעם  אויף  ארויס  קוקן  פרויען 
פון  טייל  צענטראלע  א  איז  וועלכע  שמועס 

זייער טאג. 
דאס ווערט נאכגעפאלגט מיט א טעגליכע 
איבער  רעדנערין  גאסט  א  דורך  שיעור 
אינטרעסאנטע  און  נושאים  פארשידענע 
די  האלטן  וועלכע  עניינים  תוכנ׳דיגע 
אן  זיי  שאפט  און  פארגאפט  צוהערער 
זענען  רעדנער׳  ׳גאסט  די   – רוחני׳  ׳עונג 
תורה  שיעורי  עס  איז  צו  פארשידענארטיג, 
אדער לעקציעס איבער היטן אויפ׳ן געזונט, 
נורס  אייגענע  א  אויך  פארמאגט  מען  און 
איבער  שמועסט  וועלכע  נוטרישאניסט  און 
וויכטיגע פונקטן איבער היטן אויפ׳ן געזונט. 
מיט  נאכגעפאלגט  דאס  ווערט  צומאל 
פארשידענע אונטערהאלטונגען און לייכטע 
הייבן  וועלכע  שמועסן  הומאריסטישע 
און  שמייכל  א  ברענגען  און  געמיטער  די 
טעלעפאון  אויך  אזוי  און  פארלייכטערונג, 
אויף  זיך  קאנצעטרירן  וועלכע  פראגראמען 
און  אטעם  דעם  ׳רעלאקסירן׳  צו  טעכניקן 
געזונט  זייער  זענען  וועלכע  קערפער  דעם 

א.א.וו.
מען  האלט  רוטין  טעגליכע  די  אויסער 
פראגראמען,  וועכנטליכע  רייכע  אן  אויך 
צוויי מאל א וואך קומט אן א פעקל וועלכע 
פארשידענע  די  פאר  מאטריאל  אנטהאלט 

מיט  פעקל  א  דאס  איז  צו  אקטיוויטעטן, 
באקן  צו  אנווייזונגען  און  אינגרידיענס 
צו  מאטריאל  געבעקס,  אייגנארטיגע 
קליידונג,  אדער  צירונג  צוזאמענשטעלן 
בילדער,  מאל   צו  אנווייזונגען  און  פארב 
א.א.וו פארשידענע דינאמישע אקטיוויטעטן. 
אסאך  אריין  גייט  פעקלעך  די  פון  יעדע  אין 
מאכן  צו  דאס  ארבעט  שווערע  און  מחשבה 

אינטרעסאנט און לייכט אז מען זאל דערפון 
הנאה האבן און עס זאל זיין נוצבאר, און די 

זקנות קוקן שטארק ארויס דערויף.
קוקנדיג  און  שפעטער  יאר  א  שטייענדיג 
וויאזוי  גלויבן  זיך שווער  צוריק לאזט  אויף 
מען האט דאס אלעס באוויזן, אבער מיט אזא 
געטרייע שטאב וועלכע זענען געטריי צו די 
מיסיע פון ׳והדרת פני זקן׳ און פון פארזיסן 

וואונדער  קיין  נישט  איז  זקנות  עלטערע  די 
אז טראץ אלע שוועריגקייטן איז דער ׳שנות 
זיך  און  געוואקסן  בלויז  פראגראם  חיים׳ 
זיך  האט  ציל  דער  וויבאלד  פארברייטערט, 
״אורך  דעם  פארזיכערן  צו  געטוישט:  נישט 
ימים ושנות חיים יוסיפו לך״ צו פארזיסן די 
עלטערע יארן און היטן אויף די געזונט פון 

אונזער גרעסטע אוצר וואס מיר פארמאגן. 

>> זייט 36

המספיק ארענדזש ׳שנות חייים׳ צייכנט אפ א יאר פון 
סוקסעס און וואוקס טראץ גאר שווערע אומשטענדן

וועלכע  טעסט  עקזיסטירנדע  ווי  בעסער 
קאמפליצירט,  און  שווער  געווענליך  זענען 
און נעמט אריין עם-אר-איי סקענס און נאך 
יעצטיגער בלוט  און דער  אזעלכע מעטאדן, 
טעסט איז סיי גרינגער און ביליגער, און אויך 
פונקטליכערע רעזולטאטן און מען קען דאס 

זען אין פריערדיגע שטאפלן אין די מחלה.
געוויסע  א  טרעפט  טעסט  בלוט  דער 

פארמערט  וועלכע  בלוט  די  אין  פראטאין 
און  אלצהיימער,  מיט  פאציענטן  אין  זיך 
דער טעסט וועט געגעבן ווערן פאר מענטשן 
פון  היסטאריע  פאמיליע  א  האבן  וואס 
צייגט  עס  ווער  סיי  אדער  אלצהיימערס, 
שוואכקייט,  קאגניטיווע  פון  סימפטאמען 
די צוגעפאסטע  אזוי ארום קענען קריגן  און 

באהאנדלונגען.
אוו  ’יוניווערסיטי  דעם  אין  פארשער 
איז  טעסט  דער  אז  זאגן  קאליפארניע‘ 
דריי  ארום  ביז  גרייט  זיין  צו  ערווארטעט 
הילף  באלדיגע  ברענגען  וועט  און  יאר, 
פאר מיליאנען מענטשן וואס דארפן יערליך 
דערגיין  צו  טעסטס  שווערע  אריבערגיין 
צו  פארבינדן  איז  דעמענציע  זייער  אויב 

די  צופאסן  זיי  און  דיזיז  אלצהיימערס 
ריכטיגע באהאנדלונגען.

די קומענדיגע שטאפל איז צו ארייננעמען 
פראבע,  דעם  אין  מענטשן  טויזנטער  נאך 
מאסשטעבליכע  א  אויף  פראדוצירן  עס  און 
פארנעם אז לאבערטאריעס איבער אמעריקע 
דעם  דורכפירן  גרינגערהייט  קענען  זאלן 
צו  ערווארטעט  דאס  איז  דאן  און  טעסט, 
אלס  עף-די-עי  די  דורך  ווערן  באשטעטיגט 
אלצהיימער,  פאר  טעסט  סטאנדארט  דער 
וועט קענען אנטשיידן אויף  און דער טעסט 
זיכער אויב מען האט אלצהיימערס, אנדערש 
איז  דיאגאנאז  דער  וואס  היינט  ביז  ווי 
פראצענט  הונדערט  געווען  נישט  קיינמאל 

זיכער. 

געזונטהייט נייעס

בלוט טעסט 
צו דיאגנאזירן 

אלצהיימערס 
>> זייט 36

טראץ די פילע באגרעניצונגען סערווירט שנות חייים אין קרית יואל ביתר שאת וביתר עוזפונעם נאציאנאלן דורכשניט

הערליכע מתנות און פעקלעך אנגעפולט מיט מדענים און מטעמים ווערן אהיימגעשיקט 
פאר די טייערע משתתפות אינעם ׳שנות חיים׳ פראגראם

דער פראגראם ווערט אפגעליפערט ביז 
צו די טיר...

לייכטע, און געזונטע, איבערבייסט קומט 
אן כסדר.

א ספעציעלער 'העדסעט' צו קענען א הערליכע און נוצבארע טעלעפאון ביכל 
בעסער מיטהאלטן פונדערהיים
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געזונטהייט בענעפיטן

עס שטארקט די ביינער  1
פארדייאונגס סיסטעם2  העלפט מיט'ן 

קערפערליכע צעלן3  פירט זויערשטאף צו די 

געזונטערע הויט4  העלפט האלטן א 

השדרה5  שטארקט דעם מח און חוט 

טעמפעראטור6  רעגולירט קערפערליכע 

פון אומגעזונטע מאטריאל7  עס רייניגט דעם קערפער 

בלוט דרוק8  העלפט מיט א געזונטע 

וואג 9  העלפט מיט'ן פארלירן 

פון די נירן10  וויכטיג פאר'ן געזונטהייט 

בענעפיטן פון
טרונקן וואסער

10

געזונטהייט נייעס

טעסט  דער  איז  "דאס   – קאליפארניע 
צענדליגע  שוין  ווארטן  מיר  וועלכע  אויף 
יארן" דרוקן זיך אויס צענדליגע דאטקוירים 
לעצטע  א  איבער  וויסנשאפטלער  און 
וואס  מעדיצין  פון  פעלד  אינעם  דורכברוך 
באצייטנס  דיאגנאזירן  צו  ערלויבן  וועט 

פעלער פון אלצהיימערס, מיט אן איינפאכע 
בלוט-טעסט.

דער טעסט קען דיאגנאזירן אלצהיימערס 
קומען  עס  פאר  יאר  צוואנציג  ארום  מיט 
וואס  זאך  א  סימפטאמען,  ערנסטע  אפיר 
צו  צייט  מער  דאקטוירים  פאר  געבן  קען 

די  אין  און  געבן באהאנדלונגען באצייטנס, 
פראבעס - דורכגעפירט אויף איבער טויזנט 
מענטשן פון פארשידענע לענדער - האט זיך 
פראצענט   96 ארויסגעשטעלט  טעסט  דער 

אקוראט.
איז  טעסט  דער  אז  זאגן  דאקטוירים 

בלוט טעסט צו דיאגנאזירן אלצהיימערס ווערט 
באגריסט אלס "היסטארישע דורכברוך"

זייט 35 <<

זייט 35 <<

המספיק אוו ארענדזש ׳שנות חייים׳ 
 צייכנט אפ א יאר פון סוקסעס און

וואוקס טראץ גאר שווערע אומשטענדן

המספיק נייעסהמספיק נייעס

פאר  עמיצין  פאר  אפ  מען  צאלט  וויאזוי 
וויאזוי  לעבן?  דאס  שולדיג  איז  מען  וועם 
קענען מיר בכלל טון גענוג פאר די וועלכע 
האבן אונז געגעבן לעבן און מיר עקזיסטירן 
פלאג?  און  האראוואניע  זייער  דאנק  א  נאר 
ארויף  קומען  וואס  פראגעס  די  זענען  דאס 
פון  קרוינען  די  עלטערן,  אונזערע  ווען 
אונזערע משפחות, קומען אויף די עלטערע 
אונזער  געווען  זענען  וועלכע  די  יארן. 
דארפן  שטארקייט  פון  קוואל  און  רוקנביין 
זכי׳  די  האבן  מיר  און  הילף,  אונזער  אצינד 
זיי  וואס  פון  ברוכטייל  א  צוריקצאלן  צו 

האבן געטון פאר אונז א גאנץ לעבן.
 – חיים׳  ׳שנות  פון  מיסיע  די  איז  דאס 
געווידמעט  איז  וועלכע  פראגראם  דער 
צו   – זקן׳  פני  ׳והדרת  דעם  זיין  מקיים  צו 
וואס  אוצר  טייערסטע  די  אז  פארזיכערן 
ווערן  עלטערן,  אונזערע  פארמאגן,  מיר 
ווייט מעגליך,  ווי  און געהאלפן  פארזארגט 
און מען פארזיסט זייערע עלטערע יארן מיט 
און  פריש  זיי  האלטן  וועלכע  פראגראמען 

אויף  היטן  גלייכצייטיג  און  באשעפטיגט, 
און  פיזיש  וואוילזיין,  און  געזונט  זייער 

גייסטיש.
וועלט  די  וואס  אומשטענדן  נייע  די  אין 
זיך  האט  יאר  לעצטע  די  אין  זיך  געפונט 
אמאליגע  די  פון  געטוישט.  אלס  פלוצלינג 
זענען  וועלכע  פראגראמען  טעגליכע 
און  שיעורים  מיט  אינאיינעם  פארגעקומען 
איבערמאכן  געדארפט  מאלצייטן האט מען 
אויף  היטן  צו  סיסטעם  נייע  גענצליך  א 
און  פרויען,  עלטערע  די  פון  געזונט  די 
די  שענקן  ווייטער  זיי  אויך  גלייכצייטיג 

באגלייטונג און פראגראמען.
אונטערנעמונג  שווערע  גאר  א  איז  דאס 
ווען דער גאנצער פראגראם – וואס מען האט 
 – שווייס  און  בלוט  מיט  אוועקגעשטעלט 
טראנספארמירט.  גענצליך  פלוצלינג  ווערט 
זעלבע  די  בלייבט  ציל  דער  ווען  אבער 
די  טוישן  צו  מיטלן  די  מען  טרעפט 
אויגן  די  פאר  האלט  מען  לאנג  ווי  צוגאנג, 
אויפלעבן  און  דערפרייען  צו  מטרה:  די 

אונזערע טייערע זקנות און אריינברענגען א 
ליכטיגקייט אין זייער טאג-טעגליכן לעבן.

א  אויפגעשטעלט  מען  האט  שנעל  בליץ 
ביז- די  אנטשאט  סיסטעם,  נייע  גענצליך 
צום  טראנספארטאציע  טעגליכע  יעצטיגע 
דער  יעצט  ווערט  צענטער,  חיים׳  ׳שנות 
זיי  צו  געברענגט  צענטער  חיים׳  ׳שנות 
אהיים, עס הייבט זיך אן מיט נארהאפטיגע 
רופן,  טעלעפאון  מיט  און  מאלצייטן, 
און  קאלס,  קאנפערענץ  שיעורים, 
פראגראמען  צוגעפאסטע  פארשידענע 
און  רעגולאציעס  די  מיט  שטימען  וועלכע 

אנווייזונגען.
זענען  יאר  לעצטע  די  אין  אז  פאקט  די 
נישט  חיים׳  ׳שנות  פון  אקטיוויטעטן  די 
פארקערט  נאר  געווארן,  איינגעצוימט 
און  געטריישאפט  שטארקע  די  צייגט  גאר, 
איבערגעגעבנקייט פון די פירערשאפט, און 
מרת.  דירעקטארין  געטרייע  די  ספעציעל 
און  לייב  מיט  אפ  זיך  געט  וועלכע  לאנדא 

'יוניווערסיטי אוו קאליפארניע' ווי די שטארקע דורכברוך צי דיאגנאזירן באצייטנס פעלער פון 
אלצהיימערס איז אויסגעטראפען געווארען

 טראץ די פילע באגרעניצונגען סערווירט שנות חייים אין קרית יואל
ביתר שאת וביתר עוזפונעם נאציאנאלן דורכשניט

ניסן תשפ"אהמספיק גאזעט36


