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המספיקגאזעט
 נייעס און אנאליזן איבער
געזונטהייט און די אגענטור

• JULY '22תמוז, תשפ"ב  ISSUE NO. 202 •

אין ציפערן המספיק אנקעטע 

א: יא; ב: ניין.

 מאכט איר זיכער צו עסן
פּראָטעאין טעגליך?

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

אינספיראציע פּראָטעין

60% 100
אַמעריקאַנער פּרובירן צו פאַרמערן זייער 

פּראָטעאין דיעטע
גראַם פון פּראָטעאין עסן רוב אַמעריקאַנער 

טעגליך
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צום געזונט

המספיק

פארשידענס

די סמעטענע

שטארקע האפענונג איבער 
נייע סארט וואג-פארלוסט 

אפעראציע

וויסנשאפטלער אנטוויקלט אן 
איינפאכע אפאראט צו ענדיגן 

'שליקערצן'

פארשער אנטוויקלען טעסט צו 
העלפן עלימינירן אנטיביאטיק-

רעסיסטענט טובערקאלאסיס

שמחה און מוזיק פראגראם 
אין ישיבת תורה וחסד שע"י 

המספיק אוו אראנדזש קאונטי

פרעכטיגער מעמד קביעות מזוזה 
מיט די באטייליגונג פון המספיק 

קינדער

טיפס צו פארמיידן דייעביטיס

קרענבערי

המספיק נייעס

געזונטהייט נייעס

'פארטעבל' עם-אר-איי מאשין 
קען ברענגען א רעוואלוציע פאר 

פילע שפיטעלער

געזונטהייט נייעס

 >> זייט 36

תלמידי ישיבת תורה וחסד 
שע"י המספיק אוו אראנדזש 
קאונטי לערנען א לעבעדיגע 
לעקציע איבער חסד צוזאמען 

מיט חברים דק"י

 >> זייט 34

המספיק נייעס

שטודיע צייגט אז שלאפלאזיגקייט קען זיין 
פארבינדן צו די צייט אינעם חודש פון די לבנה

הונדערטער עלטערן דערהייבן זיך פיזיש און 
גייסטיש ביי צוויי דערהויבענע המספיק שבתים

זיי דיך אליין, נישט יענעם
עס איז פשוט געזונטער

עלטערן פון ספעציעלע 
קינדער קוקן ארויס אויף דעם 
שבת התרוממות פון וועלכע 

זיי נעמען כוחות אנצוגיין דאס 
גאנצע קומענדיגע יאר. נייע 

פריינטשאפט און פרישע 
קשרים זענען טייל פון די 
השגחה פרטית וואס מען 

זעהט ביי דעם שבת.

 >> זייט 02



קיין  נישט  איז  שליקערצן   - אנטאניא  סאן 
אבער  ערשיינונג,  געפערליכע  אדער  פאטאלע 
פאר די וועלכע ליידן דערפון קען עס זיין זייער 
פאר  אנהאלטן  אמאל  קען  עס  אומבא'טעם'ט, 
לאנגע שעות אדער אפילו טעג און קען שטערן 
דער  ווען  פאסירט  שליקערצן  דאס  לעבן.  דאס 
'דיאפרעים' ווערט צוזאמענגעצויגן צוליב עפעס 
א סיבה, אמאל איז דאס א צייטווייליגע זאך און 
צומאל קען דאס אנהאלטן א לענגערע צייט און 
סגולות  פארשידענע  דא  זענען  עס  וואס  טראץ 
נאכנישט  דערווייל  איז  באבסקע-רפואות  און 
צו ענדיגן  קיין אפעקטיווער מיטל דאס  געווען 
'שליקערץ  א  אונטער  זיך  טרעפט  מען  ווען 
ערצייגט  פירמע  א  האט  אצינד  אבער  אטאקע' 
זיי זאגן ברענגט  אזא איינפאכע אפאראט וואס 

דערצו א באלדיגע ענדע. 
סאן  אוו  'יוניווערסיטי  אינעם  פארשער 
אן  ערצייגט  האבן  טעקסאס  אין  אנטאניא' 
עפעקטיוו  ארויס  זיך  שטעלט  וואס  אפאראט 
אפאראט  דער  שליקערצן.  דאס  אפשטעלן  אין 
פלאסטיק  שטיקל  איינפאכער  אן  איז  וועלכער 
וועלכע זעט אויס ווי א שטרוי צום טרונקען רופט 
זיך 'היק-עוועי' און ארבעט דורך א מעטאד וואס 

שטארקע  א  מיט  לופט  אריינציען  צו  צווינגט 
דרוק אויף צו טרונקען פון א גלאז וואסער וואס 
צוליב די שטארקע דרוק גייט דאס וואסער אריין 
זיך  ציען  וועלכע  נערוון  די  און בארואיגט  טיף 

צוזאם און ברענגען דאס שליקערצן.
עס  אבער  איינפאך,  גאר  אויס  קוקט  "עס 

איז  און  ארבעט  פארש  אסאך  דערין  ליגט 
די  זאגן  אויסטרעף"  געניאלער  א  אייגענטליך 
וואס עס  זאגן אז טראצדעם  וועלכע  ערפינדער 
עף-די-עי  די  דורך  באשטעטיגט  נאכנישט  איז 
נאך  עס  איז  שלוקערצן,  באהאנדלען  צו  אויף 
אלס די זיכערסטע מעטאד ספעציעל נעמענדיג 
באהאנדלונגען  יעצטיגע  די  אז  באטראכט  אין 
זענען אפטמאל שווערע מעדיצינען מיט זייטיגע 
אין  פראבעס  זייערע  אז  זאגן  זיי  און  עפעקטן, 
איז  עס  אז  צייגן  פאציענטן  הונדערט  עטליכע 
92% עפעקטיוו אין אפשטעלן דאס שלוקערצן 

מיט קיין שום זייטיגע עפעקטן.
אין  שוין  זיך  פארקויפט  אפאראט  דער 
אונטערן  שטיקל.  א   15$ ארום  פאר  אמעריקע 
עס  און   HICCAWAY היק-עי-וועי  נאמען 
צווישן  ערוואקסענע,  און  קינדער  פאר  ארבעט 
ווערן  דערמיט  שוין  זיך  באנוצן  וועלכע  די 
אבער  'פידבעק'  פאזיטיווע  גאר  באריכטעט 
כראנישע  מען  האט  אויב  אז  זאגן  דאקטוירים 
שלוקערצן פעלט זיך אויס צו גיין צו א דאקטאר 
און אונטערזוכן דעם אורזאך דערפון, אבער דער 
צו  קורצן טערמין  פאר'ן  גונסטיג  איז  אפאראט 

אפשטעלן אן אויסברוך.  

דער אמעריקאנער ’רויטע קרייץ‘ איז 

ארויסגעקומען מיט א עפנטליכע רוף 

צום פאבליק אז די ’בלוט בענק‘ אין כמעט 

אלע שטאטן אין אמעריקע שטייען ביי 

קריטיש נידריגע שטאפלן און זיי אפעלירן אז 

מענטשן זאלן גיין ביישטייערן בלוט וועלכע 

קען ראטעווען לעבנס.

א פאראיין פון 17 טויזנט דאקטוירים 

זענען ארויסגעקומען מיט א נאציאנאלן 

קאמפיין קעגן דעם וואס שפיטעלער געבן 

צו עסן אומגעזונטע און ביליגע ’פעסט פוד‘ 

פאר פאציענטן. זיי האבן ארויסגעלייגט 

עטליכע ’ביל-באורדס‘ צו אויפטרייבן 

אויפמערקזאמקייט צו דעם פראבלעם.

א קלינישע שטודיע דורכגעפירט אין די 

’יוניווערסיטי אוו וואשינגטאן‘ צייגט אז 

עסן מילגרוימען איז א גאר עפעקטיווע 

מיטל פאר עלטערע מענטשן זיך צו האלטן 

פריש און שטערקער, עס פארמאגט א 

באשטאנדטייל וואס רופט ’אוראליטיום 

עי‘ וואס שטארקט די מוסקלען און בלוט 

צירקולאציע.

מעקסיקא האט גענומען שטרענגע 

מיטלען קעגן די אמעריקאנער ריזיגע 

סיריעל פירמע ’קעלאגס‘ זאגנדיג אז זייערע 

פראדוקטן זענען פארפירעריש און מאכן 

דעם אנשטעל אז עס איז געזונט, און אז 

דאס פארלעצט די געזעץ אין מעקסיקא 

אז אומגעזונטע עסנווארג דארפן האבן א 

ווארנונג.

אַ נאָרוואָס פאַרעפנטליכע שטודיע 

צייגט אַז מענטשן וואָס באַקומען זייער 

פּראָטעאין פון מערערע קוועלער האָבן אַ 

66 פּראָצענטיגע נידעריגערע שאַנס פון 

האָבן הויכע בלוט פּרעשור און האָט אויך אַ 

שטאַרקע אַפעקט אויף האַרץ פּראָבלעמען.

אַ שטודיע צייגט אַז עסן איין אַוואָקאַדאָ 

אַמווייניגסטענס איינמאָל אָדער צוויי מאָל  

אַ וואָך טוט רעדוצירן די ריזיקע פון האַרץ 

פּראָבלעמען מיט 16 פּראָצענט און די ריזיקע 

פון האַרץ אַטאַקעס מיט אַזויפיל ווי 21 

פּראָצענט. 

פאָרשער האָבן באַשטעטיגט אַז 

סטראָוק איבערלעבער וועלכע האָבן 

הויכע "טרייגליסעריידס" האָבן געליטן 

פון נאָך אַ סטראָוק, צוויי מאָל די ראַטע 

פון איבערלעבער וועלכע האָבן געהאַט 

אַ נאָרמאַלע "טרייגליסערייד" שטאַפּל 

נידעריגער פון 150. זייער ריזיקע פאר האַרץ 

אַטאַקעס איז אויך געשטיגן. 

גייענדיג 
צום דרוק

געזונטהייט נייעס

- דער מענטש איז אן 'עולם קטן' –  שוועדן 
פון  'מיקרא-קאסמאס'  א   – וועלטל  קליינע  א 
די ריזיגע און גרעניצלאזע בריאה ווי עס ווערט 
שוין דערמאנט אין חז"ל אז דער מענשטליכער 
קערפער ווערט עפעקטירט פון די מהלך פון די 
זון און די לבנה, און לעצטנס פרובירן פארשער 
בעסער צו פארשטיין די טיפקייט דערפון, וויאזוי 
עפעקטירט  גאלאקסיעס  די  אין  טוישונגען  די 
לעצטעריגע  א  מענטשעלע.  קליינעם  דעם 
יוניווערסיטעט'  'אופסאלע  אינעם  שטודיע 
פון  די פארבינדונג  אין  אין שוועדן קוקט אריין 
קאלענדער  חודש'ליכע  די  צו  שלאפלאזיגקייט 

פון די לבנה.
ארבעט  פארש  זייער  אז  זאגט  שטודיע  דער 
צייגט אז מענער שלאפן שוואכער אין די ערשטע 
האלב פונעם חודש ווען די לבנה ווערט גרעסער, 
און שלאפן בעסער אין דעם צווייטן האלב פונעם 
חודש ווען די לבנה ווערט קלענער – וואס רופט 
זיך אין ענגליש דער "וועינינג פיריאד' ווען דער 
פונעם  סוף  ביים  פארשוואונדן  ווערט  לבנה 
חודש. אינעם ערשטן האלב פונעם חודש שיינט 
אינעם  און  ערד,  דער  אויף  צייט  מער  לבנה  די 
ווייניגער  ארויס  לבנה  די  געבט  האלב  צווייטן 
ליכטיגקייט און דאס קען האבן א שייכות דערצו, 
וויבאלד אונזער קערפער איז פראגראמירט דורכן 
באשעפער צו שלאפן לויט דעם נאטורליכן סדר 

פון די בריאה.
וואס  סדר  א  זיך  אין  פארמאגט  מענטש  דער 
רופט זיך דער 'סירקעידיען ריטם' – דאס הייסט 
אז דער מח איז פראגראמירט צו שפירן ווען עס 

ווערט טאג און נאכט, דעריבער אפילו א מענטש 
איז פארשפארט אין א בונקער וועט ער געווענליך 
ווערן מיד ביינאכט, און ווי עס שטעלט זיך ארויס 
נישט  ריטם  זעלבער  דער  איז  דעם שטודיע  פון 
זיך  ווענדט  עס  נאר  סדר,  שטונדיגע   24 א  נאר 
האבן  זיי  און  חודש,  די  פון  צייט  אינעם  אויך 
ברייטסטע  די  פון  איינע  אין  אבזערווירט  דאס 
זענען דורכגעפירט געווארן אין  וואס  שטודיעס 

דעם פעלד.
פרויען  נאכגעפאלגט 492  די פארשער האבן 
שלאף  זייער  רעקארדירט  און  מענער   360 און 

באאבאכטעט  האבן  און  באוועגונג,  זייער  און 
א  דערקענט  זיך  האט  מענער  די  צווישן  אז 
האלב  ערשטער  דער  צווישן  חילוק  באדייטנדע 
פונעם חודש און דער צווייטער, אבער ביי פרויען 
האט זיך נישט דערקענט קיין ערנסטע חילוק. )עס 
איז נישט קלאר פארוואס מענער זענען אנדערש 
פון פרויען אין דעם הינזיכט, אבער פריערדיגע 
מענער  אז  געצייגט  אויך  שוין  האבן  שטודיעס 
ווערן מער עפעקטירט פון ליכטיגקייט ווען עס 
קומט צום שלאפן ווי פרויען, דעריבער שטימט 

דאס מיט די געפונסן פונעם שטודיע.( 

שמש וירח אשר כוננת:
שטודיע צייגט אז שלאפלאזיגקייט קען זיין 

פארבינדן צו די צייט אינעם חודש פון די לבנה

צום ערשטן מאל: וויסנשאפטלער 
אנטוויקלט אן איינפאכע אפאראט 

צו ענדיגן 'שליקערצן'
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זיך נישט פארשטיין מיט איינעם מיט וועמען 
דו מוזט קאמיוניקירן, איז זייער א שווערע זאך. 
נישט  ערגער.  פיל  זיין  אפילו  עס  קען  צומאל 
אומזיסט האט דער רבונו של עולם געשטראפט 
דעם דור הפלגה מיט הבה נרדה ונבלה שם שפתם 
אשר לא ישמעו איש שפת רעהו. דער רבונו של 
דור  דעם  פון  שפראכן  די  צומישט  האט  עולם 
הפלגה אויף זיבעציג לשונות און איינער האט זיך 

נישט פארשטאנען מיט'ן צווייטן.
דאס  געענדיגט  זיך  האט  מינוט  איין  אין 
גאנצע  די  איז  מינוט  איין  אין  צוזאמענארבעט, 
הארעוואניע פון יארן געקומען צו אן אפשטעל. 
אנשטאט דעם האט איינער געבעטן פון זיין חבר 
א ציגל און יענער האט אים געברענגט ליים. האט 
ער זיך אויפגערעגט און אים צעשמעטערט דעם 
קאפ. און אזוי האבן זיי זיך צושפרייט איבער די 

גאנצע וועלט.
דאס איז דער תוצאה פון זיך נישט פארשטיין. 
אזעלכע  נישט  טאקע  עס  ברענגט  אפטמאל 
זיי  זענען  אבער  פארט  תוצאות,  דראמאטישע 

זייער אומבא'טעמ'ט און אפילו ווייטאגליך.
און טאקע דערפאר, אויב זענט איר א היימישער 
ריהעב  א  צו  אנקומען  דארפט  איר  און  איד 
צענטער, וואו מען דארף כסדר קאמיוניקירן מיט 
געווען  וואלט  קולטורן,  אנדערע  פון  מענטשן 
פאר אייך דאס בעסטע ווען איר קענט אנקומען 
וואו מען  אייך.  זיי פארשטייען  וואו  צו אן ארט 
איר  וואס  און  קומט  איר  וואו  פון  פארשטייט 
מען  וואו  ווערטער,  אנדערע  אין  האבן.  דארפט 

פארשטייט אייער קולטור.

און  קראנקן-שוועסטער  זענען  אוודאי 
און  פראפעסיאנאל,  און  געלערנט  טעראפיסטן 
לערנען  זיי  וואס  זאכן  וויכטיגע  די  פון  איינס 
צו  סענסיטיוו  זיין  צו  וויאזוי  איז  אלעמאל, 
זיינע  מיט  רעכענען  זיך  און  געפילן  יענעמ'ס 
געברויכן. זיי וועלן בדרך כלל זיין סימפאטיש, זיי 
וועלן האבן מיטגעפיהל און זיך צושטעלן אויף 
אין  ארבעטן  וואס  מענטשן  די  מעגליך.  וויפיל 
דעם פעלד זענען בדרך כלל אזעלכע וואס קלויבן 

די סארט ארבעט ווייל זיי זענען אזוי בטבע.
מיט  אז  קלאר,  זאגן  מיר  קענען  פארט  און 
וועלן  צו  זיך  ערנסטקייט  און  רצון  גאנצן  דעם 
צו קענען  צושטעלן, מאכט מען כסדר טעותים. 
געוויסע  א  פון  מענטשן  די  סערווירן  באמת 
באמת  זאלן  זיי  אז  שטאפל  אויף  קאמיוניטי, 

שפירן ווי מען מיינט זיי, מוז מען זיך האבן גוט 
אויסגעלערנט און טרענירט אויף דעם, צו קענען 

און פארשטיין דעם קולטור.
פון  פאל  דעם  אין  אמת  אויך  איז  דאס  און 
חרד'ישע אידן, וואו דער קולטור פארנעמט אזא 
מאסיווער טייל פון לעבן און פארמאגט אזויפיל 
קליינליכע פרטים און פרטי פרטים, און זיך באמת 
אריינלייגן אין דעם און עס דורכטוהן, איז נישט 

מעגליך עס צו קענען און פארשטיין.
ווער עס פארשטייט דאס אמבעסטן, איז טריי 
קאונטי קעיר, וואו דער קעיר פארנעמט פיל מער 
ווי נאר די פיזישע וואוילזיין פון זייערע קליענטן, 
עמאציאנעלע  און  רוחניות'דיגע  זייער  אויך  נאר 
וואוילזיין. און דערפאר פארשטייען זיי טאקע די 
חרד'ישער  א  אז  דעם  פון  וויכטיגקייט  מאסיווע 
קליענט זאל זיך געפונען אין א חרד'ישע סביבה, 
וואס  ווייסט  מען  און  אים  פארשטייט  מען  וואו 

זיינע געברויכן זענען.
לעצטענס  זיך  איז  וואס  געשיכטע  א  אין 
אין  ארויסגעשטעלט  דאס  זיך  האט  פארלאפן, 
געכאפט  האט  עס  אז  קאלירן  רייכע  אזעלכע 
עס  מוזן  מיר  און  אויפמערקזאמקייט  אונזער 

ברענגען דא פאר די גאזעט לייענער.
טריי  פון  קליענט  א  ווען  עס  איז  געווען  און 
וויילע  א  פאר  געפונען  זיך  האט  וואס  קאונטי, 
אין א בארימטן שפיטאל אין מאנהעטן. ווען עס 
גיין פון דארט, האט דער  איז געקומען צייט צו 
קליענט אבער געדארפט צוקומען צו די הילף פון 
א ריהעב צענטער צוריק צו קומען צו די כוחות 

און צו די פולע געזונט.
ווי עס ארבעט איז, אז די שפיטאל  וועג  דער 
האט סאושעל ווארקערס וואס ווערן צוגעשטעלט 
צו יעדן קליענט און דער סאושעל ווארקער זוכט 
וואס איז צוגעפאסט צו  אויס א ריהעב צענטער 
די ספעציפישע פיזישע, און מעדיצינישע פון דעם 
ווארקער  סאושעל  די  און  קליענט.  ספעציפישן 
ריהעב  א  קליענט  דעם  פאר  צוגעשטעלט  האט 
צענטער אינעם אנדערן עק ברוקלין. וועלכע איז 
אפשר געווען דער ריכטיגער אויסוואל פאר זיינע 
פיזישע געברויכן, אבער לגמרי נישט פאר זיינע 

אנדערע געברויכן.
קומט  קליענט  דאזיגער  דער  אז  היות  און 
אליינס  שוין  זיך  איר  קענט  פארק,  בארא  פון 
היימישן  עכט  א  פון  רעדט  מען  אז  פארשטעלן 
סארט  אזא  אין  געפונען  זיך  דארף  וואס  איד, 
סביבה, און אן דעם וועט אים זיין שווער צוריק 

צו קומען צו די כוחות.
זיך  און  פארלוירן  געווען  איז  פאמיליע  די 
זייער  האבן  זיי  קעיר.  קאונטי  טריי  צו  געוואנדן 
גרייט  זיין  וועט  איינער  אויב  אז  געוואוסט  גוט 
עפעס צו טון דא וועט עס זיין טריי קאונטי קעיר.

טריי  אין  דערוואוסט  זיך  האט  מען  נאר  ווי 
קאונטי איבער דעם געשאפענעם מצב, האט זיך 

זיין קעיר מענעדזשער גענומען צו די ארבעט
די ערשטע טריט איז געווען א מיטינג מיט דעם 
איינגעשטימט  תיכף  האבן  ביידע  סופערווייזער. 
אז דער יעצטיגער באשטימטער ריהעב צענטער 
קען נישט קומען אין באטראכט. נישט נאר צוליב 
דעם קולטור אונטערשיד, נאר אפילו בלויז צוליב 
די ווייטקייט. יענע צענטער געפונט זיך אזוי ווייט 
פון בארא פארק, אז אפילו פאר די משפחה וועט 
זיין אזוי שווער אנצוקומען אהין, ווער רעדט נאך 
מענטש  דער  וועלכע  צו  באזוכער,  אנדערע  פון 
וועט כמעט נישט זוכה זיין. און מיר אלע ווייסן 
ווי וויכטיג עס איז צו האבן באזוכער, און וויפיל 
דאס קען ארויסהעלפן א מענטש צוריק קומען צו 

די כוחות.
געהאלטן  נאר  אבער  האט  פראבלעם  דער 
ווען נאך יעדע אנדערע  ווערן גרעסער,  אין איין 
האט  מען  וואס  צענטער  ריהעב  מעגליכע 
אנדערע  אן  עפעס  געמאכט  זיך  האט  פרובירט, 
געווען. מען  נישט שייך  איז  עס  סיבה פארוואס 
האט שוין אנגעהויבן ווערן פארלוירן. אבער אין 
נעמט  מען  אויף.  נישט  מען  געבט  קאונטי  טריי 

'קעיר' ביז'ן סוף.
די איינציגסטע ארט וואס וואלט ווען דוקא יא 
גע'טענה'ט  צוגעפאסט, האט אבער  אזוי  געווען 
איין  קיין  נישטא  פלאץ.  קיין  נישט  זיי האבן  אז 
ליידיגער בעט. וואס קען מען טון? וואס הייסט 

וואס, מען ארבעט ווייטער.
איז  ארבעט  פארש  אייגענארטיגע  אסאך  נאך 
איין  פון  נאמען  דעם  פון  געווארן  געווארן  מען 
א  און  אנפירער  די  פון  איז  וועלכער  מענטש 
ווארטזאגער אין יענעם ריהעב צענטער, און דער 
מענטש האט א קרוב וואס ארבעט אויך פאר טריי 

קאונטי.
דעם  איינגעשפאנט  מען  האט  רגע  די  אויף 
קרוב  זיין  ביי  ערלעדיגן  זעהן  זאל  ער  אז  קרוב, 
זייער  אין  די טריי קאונטי קליענט  אן ארט פאר 

ריהעב.
עס איז איבריג צו זאגן אז מען האט זיך צוערשט 
באגעגענט מיט א ניין. עס איז געווען ממש פאר 
פסח, ווען דער מצב אין אזא מקום איז נאכמער 
אנגעצויגן ווי אגאנץ יאר, און דער קליענט האט 
נאך געהאט אסאך ספעציפישע פיזישע געברויכן, 

וועלכע האבן עס נאר געמאכט שווערער.
אז  דערציילן  צו  איבריג  אויך  איז  עס  אבער 
טריי קאונטי האט נישט אנגנומען קיין ניין אלס 
אן ענטפער. איידל, אבער מיט א פעסטקייט, מיט 
די אייגענארטיגע טריי קאונטי דיפלאמאטישקייט 
האט מען געשטופט און געשלעפט, ביז די טויער 
און  צועפנט  ברייט  זיך  האבן  ריהעב  דעם  פון 
העכסטע  די  באקומען  ב"ה  האט  קליענט  דער 
האט  ער  וואס  טעראפי  און  קעיר  קוואליטעט 

געדארפט.
ביי אייך איז עס אפשר א חידוש, ביי אונז, נאך 

א געווענליכע טאג. 

המספיק נייעס

מיט גרויס סייעתא דשמיא איז טריי קאונטי מצליח צו עפענען די 
פארשפארטע טויערן פון א ריהעב פאר א היימישן קליענט

א שווערע קעיס פון מערערע מעדיצינישע פראבלעמען האט געפאדערט אן אייגענארטיגע לייזונג

האט  וועלט  מעדיצינישע  די   - קאליפארניע 
איבער  נייעס  די  ענטוזיאזם  מיט  אויפגענומען 
א  ווען  דורכברוך,  דראמאטישע  מעגליכע  א 
ווארשיינליך  מאל  ערשטן  צום  איז  פאציענט 
דייעביטיס   1 טייפ  פון  געווארן  אויסגעהיילט 
נייע  א  פון  פראבע  א  אין  נעמען  אנטייל  נאכ'ן 
באהאנדלונג וועלכע ארבעט מיט די 'סטעם צעל' 
טעכנאלאגיע. דער מעדיצין איז נאך אין די פריע 
שטאפלען פון אנטוויקלונג און ווערט פראדוצירט 

דורך די 'ווערטעקס' דראג פירמע.
טייפ  אז  אנגענומען  געווען  איז  יעצט  ביז 
געווענליך  זיך  הייבט  וועלכע   – דייעביטיס   1
אן אין די פריע קינדער יארן – קען נישט ווערן 
כראנישע  א  דעריבער  איז  און  אויסגעהיילט 
מחלה, אבער די פרישע מעגליכקייטן פון 'סטעם 
צעל' קען מעגליך טוישן דעם מציאות און דאס 
אמעריקאנער  מיליאנען  פאר  האפענונג  ברענגט 

וועלכע ליידן פון טייפ 1 דייעביטיס.
דער 64 יעריגער ברייען שעלטאן האט געקריגן 
ניי-אנטוויקלטן  דעם  פון  איינשפריצן  עטליכע 
וועלכע  צעלן  אנטהאלט  וועלכע  דראג 
פונקציאנירן אזוי ווי פענקריס וועלכע פראדוצירן 
אינסולין, און ווי עס שיינט האט דער באהאנדלונג 

אנגעהויבן  האט  קערפער  זיין  און  געארבעט 
פראדוצירן אינסולין נאטורליך, א זאך וועלכע איז 

אן ערנסטע דורכברוך.
די סטעם צעל טעכנאלאגיע איז עפעס וואס 
וויסנשאפטלער  דורך  אנטוויקלט  שוין  ווערט 
געדאנק  דער  און  יארן,  צענדליגער  פאר 
'פראגראמירן'  דורך  מחלות  היילן  צו  איז 
פונקציעס  דורכפירן  צו  צעלן  מענשטליכע 
וועלכע די נאטורליכע סיסטעם פונעם קערפער 
ווי  שטייגער  א  מחלה,  א  צוליב  נישט  קענען 
דייעביטיס, און דער פאציענט איז געווען דער 
ערשטער אויף וועמען מען האט דאס פאקטיש  

אויספרובירט.
מען האלט אבער נאך ווייט פון פראדוצירן 
וועט  עס  און  מאסנווייז,  באהאנדלונג  דעם 
מען  ביז  יאר  פינף  אמווייניגסטנס  נעמען  נאך 
פאזע  דריטן  און  צווייטן  דעם  דורך  פירט 
פארשער  די  האבן  אצינד  פראבע.  פונעם 
פראבע  דעם  פאר  פאציענטן   17 נאך  גענומען 
מיט  נאך  פאלגט  וועלט  מעדיצינישע  די  און 
אינטערעסע צו זען אויב דער באהאנדלונג איז 
צו  אזוי אויך  יעדן, און  טאקע עפעקטיוו פאר 

נאכפאלגן מעגליכע סייד עפעקטס.  

צום ערשטן מאל: פאציענט אויסגעהיילט 
געווארן פון טייפ 1 דייעביטיס
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המספיק נייעס

אוי שבת קודש, נפשי חולת אהבתיך, אוי שבת 
קודש נפשות ישראל, בצל כפניך יחסיון.

קיין בעסערע ווערטער פון דעם קען מען נישט 
טרעפן צו שילדערן דעם אויסנאם דערהויבענעם 
שוין  געווארן,  געפראוועט  איז  וועלכע  שבת 
פאר  המספיק,  דורך  מאל,  צוואנציגסטן  צום 
די  פון  קינדערלעך,  טייערע  די  פון  עלטערן  די 
באשעפער  דער  וועלכע  נשמה'לעך,  לעכטיגע 
דערהייבן  צו  אונז  אויף  דא  אראפגעשיקט  האט 

און דערנענטערן צו זיך.
ווייל  באמת איז עס נישט שבת, נאר שבתים. 
אין די לעצטערע יארן איז דער מספר פון עלטערן 
צו וועמען המספיק שטרעקט אויס זייערע הענט 
שבת  איין  אז  געוואקסן,  אזויפיל  חסד,  מיט 
צוויי  פאר  מען  האט  דעריבער  גענוג.  נישט  איז 
די  שבתים, שבת פרשת אמור און בהר, געהאט 
זכי' מיטצוהאלטן אזעלכע געהויבענע מאמענטן.

דעם  אויף  ה'(,  ג',  ידים  )משניות  זאגן  חז"ל 
מגילת שיר השירים, וועלכע איז געשריבן געווארן 
דורך דעם שלמה המלך אליינס. אז, "כל הכתובים 
קדש", אלע כתובים זענען הייליג )שיר השירים 
איז איינס פון די כתובים פון נ"ך(, אבער, "ושיר 
אבער  איז  השירים  שיר  קדשים",  קדש  השירים 

פיל העכער פון זיי אלע, עס איז קודש קדשים.
אויב אזוי, קלער איך, אז דעם זעלבן געדאנק 
קען מען זאגן אויף דעם דאזיגן שבת אויך. שכל 
השבתים קודש. יעדער שבת איז דאך שבת קודש, 

אבער שבת המספיק איז קודש קדשים.
אויב שבת הגדול האט באקומען א ספעציעלן 
שבת  דעם  מען  וואלט  הגדול",  "שבת  נאמען, 
עפעס  נאמען,  ספעציעלן  א  געבן  געדארפט 
ווי "שבת אמונה", אדער, "שבת ביטחון",  אזוי 
אדער לכל הפחות "שבת התעלות", א שבת אין 
אזוי עשרה טפחים  זיך  דערהייבט  וועלכען מען 
העכער פון די ערד, העכער פון אלע ערדישע זאכן 
דערנענטערט  מען  און  עניינים  וואכעדיגע  און 
זיך אביסעלע, פאר א פאר געציילטע שעות צום 
רבון כל העולמים, צום אדון כל הנשמות. צו דעם 
באשעפער וואס באשאפט אלע נשמות, צו דעם 
און  טעותים  קיין  נישט  מאכט  וואס  באשעפער 
אפילו  וכצלמו,  בדמותו  נשמה  יעדע  באשאפט 
מיר  און  אנדערש  אויס  אונז  עס  זעהט  צומאל 

פארשטייען נישט פונקטליך.
שפראך  דער  און  ארעם  צו  איז  פעדער  דער 
צו קענען באמת שילדערן דעם  אויף  צו מאגער 
און  הייליגקייט  דעם  שבת,  דעם  פון  רייכקייט 
דערהויבנקייט וואס מען שפירט דארט, נישט נאר 
פון דעם מאמענט וואס מען טרעט אריין אין דעם 
גרויסן אויפנאם זאל פון דעם ארמון האטעל און 
קאנפערענץ צענטער, נאר שוין פיל פריער אפילו.
בלויז פארנדיג צו דעם שבת שפירט מען שוין 

דאס דערהויבנקייט. ספעציעל פאר די משפחות 
וועלכע קומען טאקע אינאיינעם מיט די באסעס 
היימישע  אלע  פון  צו  שטעלט  המספיק  וועלכע 

ישובים.

ויסעו בני ישראל
שוין באלד ביים ארויפטרעטן אויף די באסעס, 
פנים'ער,  היימישע  טרעפן  אן  הייבט  מען  ווען 
אויף  איז  מען  ווי  שפירן  צו  אן  שוין  זיך  הייבט 
אן אנדערע וועלט. אין אן אנדערן אטמאספערע, 
וואו מען וואלט געווארן טראנספארטירט אין אן 
אנדערע דימענסיע פון רעאליטעט; יעדער איינער 
וואס געפונט זיך דא אויף דעם באס, פארשטייט.

מיט  וועלט  א  אין  מען  לעבט  כלל  בדרך  יא, 

וועלט  דאזיגער  דער  מענטשן.  סארט  פילע 
אונזערער, דער עולם הזה, ווערט גערופן די נווה 
התלאות )ספר הישר שער ששי'( צוליב דעם וואס 
יעדער גייט דא אריבער זיין פעקל. פארט אבער 
וועלן רוב מענטשן נאר זעהן די שוועריגקייטן פון 
זייער פעקל. צו יענעמ'ס פעקל פארשטייען זייער 

ווייניג מענטשן.
דא אבער, פון די רגע וואס מען שטעלט ארויף 
איינער,  יעדער  ווייסט  באס,  דעם  אויף  פיס  די 
איינער  עס  איז  דא,  טרעף  איך  אימער  וועם  אז 
שוין  געבט  אליינס  דאס  און  פארשטייט.  וואס 
פון  געפיהל  מורא'דיגער  א  מענטש  דעם  פאר 
נישט  בין  איך  אז:  געפיהל  א  אידענטיפיקאציע. 

אליין.

אבער דאס אלעס איז נאר געווען ביזן אנקומען 
אבער  איז  מען  וואס  ברגע  אריין.  האטעל  אין 
עלעקריזירט  ווי  ממש  מען  איז  אנגעקומען, 
די  אין  געשפירט  זיך  ענערגיע האט  די  געווארן, 

לופטן אין יעדן ווינקל און אויף יעדן ארט.

ברוכים הבאים
אויטאמאטיש  מען  איז  אריינקומענדיג 
וואו  טישל  רעגיסטראציע  דעם  צו  צוגעגאנגען 
אויפגענומען  העפליך  און  ווארים  גאר  איז  מען 
געווארן דורך די חשוב'ע, בארימטע מרת קטינא 
מענדל  חיים  ר'  הרה"ח  מאן  איר  און  תחי', 
ליבליכע  ווארימע,  אויסנאם  איר  מיט  שליט"א. 
מיט  מיט  גערן  אזוי  טיילט  זי  וועלכע  שמייכל, 
יעדן איינעם, האט זיך מרת קטינא איינגעקויפט 
א שם טוב נאך אזויפיל יאר, אז מענטשן קענען 
שוין קוים ווארטן אויף דעם שבת, נאר צוליב דעם 
אליינס  שמייכל  דעם  פאר  נאר  אליינס.  שמייכל 

לוינט זיך שוין צו קומען.
זי  אליינס,  נישט  ארבעט  קטינא  מרת  אבער 
וועלכע  מיטארבייטער  געטרייע  מערערע  האט 
העלפן ארויס אין די עבודת הקודש און מאכן יעדן 

צוואנציגסטער שבת המספיק אפגעראכטן 
אין ארמון האטעל אין סטעמפארד

ברוכים הבאים - דער הערליכער שילד מיט א ספעציעלע בלומען איינריכטונג וועלכע נעמט אויף אלע געסט וועלכע קומען אן צום שבת 
המספיק - אינעם ראם, דער טאוול מיט א מאפע פונעם האטעל און דער גאנצער סדר השבת הערליך אויסגעשטעלט

טועמי'ה חיים זכו - א גאר רייכער אויסשטעלונג פון פילע סארטן עסן פאר טועמי' - עס איז דא פון אלעם גוטן, פארווע, פליישיג און א באזונדערע 
אויסשטעלונג פון גרינצייגן פאר די וואס ווילן זיך העלטן מער צו די געזונטע זייט

גייסטרייכער שבת אנגעפולט מיט חיזוק, אמונה און בטחון, מיט שמחה און התרוממות הנפש, 
מיטגעהאלטן געווארן דורך הונדערטער עלטערן פון ספעציעלע קינדער.
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המספיק נייעס

וואו  אנגעוויזן  ווערט  יעדער  באקוועם.  שפירן 
זייער צימער איז, און צוזאמען מיט דעם באקומט 
מען דעם שליסן אינאיינעם מיט א ברוכים הבאים 

פעקל.
יעדע קלייניגקייט וואס מען קען נאר באדארפן 
אין  אריינגעלייגט  געווארן  איז  שבת  דורכאויס 
פערזענליכע  פון  פעקל.  הבאים  ברוכים  דעם 
זיסווארג  פון  מזונות,  ביסן  א  ביז  געברויכן, 
וואסער, דער סדר היום און סתם  ביז א פלעשל 
געווארן  איז  וואס  הארץ  די  צוגעהער.  זייטיגע 
נאר  שפירן  מען  קען  דעם  אין  אריינגעלייגט 

אנכאפנדיג דעם פעקל מיט הענט.
זיך  צימערן,  די  אין  ארויפצוגיין  צייט  איז  עס 
אויספאקן אביסל די פעקלעך, זיך אויסגראדן די 
ביינער, זיך באקענען אביסל מיט דעם צימער און 
זיך באקוועם מאכן פאר וויילע. אבער נישט פאר 
צו לאנג. ווייל עס איז דא אסאך וואס צו טון אונטן 

אין האטעל נאך איידער דער שבת הייבט זיך אן.
אראפקומענדיג אונטן האט מען שוין געקענט 
געווען  איז  וואס  טועמי'  געשמקע  די  שמעקן 
פאר  באזונדער  ציבור,  פאר'ן  אויסגעשטעלט 

מענער און באזונדער פאר פרויען.

טועמי' חיים זכו
דער שפע האט וואס האט זיך געגאסן פון אלע 
זייטן איז געווען צום באוואונדערן, כאטש וואס 
נאך אזויפיל יארן וואס המספיק שטעלט צו דעם 
שבת, נאך אזויפיל יארן פון אהערשטעלן אלעס 
מיט אזא זעלטענעם רייכקייט, פארט איז עס נאך 

אלץ א מחזה צום באוואונדערן.
און כאטש וואס קיינער קען נישט עסן פון אלע 
מינים, און באמת איז עס נישט די עסן צוליב וואס 
צום  צו  עס  לייגט  אבער  פארט  דא;  קומט  מען 
הרחבת הדעת און שלוות הנפש. דער אויסוואל 
פיש,  פרישע  סארטן  פארשידענע  ענדלאז,  איז 
פרוכט און גרינצייגן, פלייש, פארשידענע סארטן 
פון  אויסוואל  רייכע  א  און  )פאסטא(;  לאקשן 

מזונות און זיסווארגן פון אלע סארטן.
דארט  זיך  האט  עלטערן  די  פון  איינער  ווי 
אויסגעדרוקט צום גאזעט: ווען איך קום אהער, 
ווייס איך שוין פון פאראויס אז דעם שבת גיי איך 
בכלל נישט עסן. דא בין איך נאר טועם. אביסל 
פון דעם, און אביסל פון דעם און נאך אביסל פון 
דעם אנדערן, און איידער איך כאפ זיך שפיר איך 

שוין זאט.
און דאס זעהט מען טאקע, פון אלע זייטן זעהט 
מען די עלטערן טועם זיין פון דעם רייכן אויסוואל 
זיך  צושפרייטן  גערוכן  די  מאכלים,  געשמאקע 
געבן  און  לאבי,  גאנצן מאסיוון האטעל  איבערן 
א באזונדער געשמאקן אטמאספער, אין וועלכען 
עס הייבן זיך אן פארמירן קליינע גרופע'לעך, דא 
צוויי, דארט דריי. ערגעץ אנדערש זיצן ביי א טיש 

אפילו פיר צוזאמען, און פארברענגען.
איינער הייבט זיך נאר אן עפענען דאס הארץ 

עפנט  וואס  שליסעלע  די  ווי  דינט  דאס  און 
די  ווי  איז  דאס  און  אנדערע.  אלע  ביי  אויף  עס 
וואונדער הייבט זיך אן. די הארצ-שפראך הייבט 
אן ארבעטן. און זי ארבעט וואונדער. די קאנעקשן 
וואס הערצער מאכן איינס מיט'ן אנדערן, ווען זיי 
עפענען זיך אויף אויף אזא סארט אופן, איז עפעס 
וואס מען טרעפט נאר דא. און דאס איז טאקע די 
כוונה פון דעם גאנצן שבת. פאר דעם קומט מען 

דאך אהער.

הארציגע שמועסן
א  לייענער  די  פאר  איבערגעבן  וועלנדיג 
פערזענליכן געפיהל פון וואס דער שבת טוט פאר 
די פאמיליעס, האט דער גאזעט אויך אנגעקניפט 
שמועסן דא און דארט מיט די עלטערן. אט הייבט 
איינער אן צו רעדן, און ער דערציילט איבער די 
שוועריגקייטן וואס ער מאכט מיט מיט זיין קליין 
יונגל, און וויפיל הילף ער באקומט פון המספיק 
ממש  זיך  ער  וואלט  דעם  אן  ווי  און  דעם,  פאר 

נישט געקענט קיין עצה געבן:
ארויס  מען  קוקט  שבת  דאזיגן  דעם  "אויף 
לעבן  וואס  מענטשן  פארהאן  יאר.  גאנצע  דאס 
"איך  ער,  זאגט  פעיטשעק",  טו  "פעיטשעק 

ווידער, לעב שבת המספיק טו שבת המספיק".
געוואלדיגע  די  צווייטער דערציילט איבער  א 
האט  שבת  המספיק  דער  וואס  שינוי 
אריינגעברענגט אין זיין לעבן. ווען פאר עטליכע 
פאר  הילף  בעטן  צו  געשעמט  זיך  ער  האט  יאר 

מענטל  ערנסטע  האט  וועלכע  טאכטער  זיין 
פראבלעמען. אבער המספיק, און ספעציעל דער 
אים  האט  עס  בושה.  דעם  געבראכן  האט  שבת, 
אויבערשטן  דעם  פון  מתנה  א  אז  אויסגעלערנט 
איז נישט עפעס מיט וואס מען דארף זיך שעמען: 
פרומע  די  אין  "איז  איד,  דער  זאגט  "ליידער", 
בעטן  צו  פחד  סארט  אזא  עפעס  דא  קאמיוניטי 
פאר הילף אויף מענטל זאכן. מען רעדט זיך איין 
אז עס איז א בושה. "עס איז נישט קיין בושה", 
גאזעט,  פון  לייענער  די  צו  איד  דער  אויס  רופט 
"איר זאלט קיינמאל נישט מורא האבן צו בעטן 

פאר הילף!"
דעם  מיט  אינאיינעם  און  זיך  רוקט  טאג  דער 
לאנג  שוין  פון  פראגראם.  דער  אויך  זיך  רוקט 
באקאנט, טוט המספיק כסדר צושטעלן עפעס א 
די פילע געסט,  באזונדערע איבעראשונגען פאר 
אויך  און  המספיק.  שבת  דעם  לכבוד  ספעציעל 

דאס מאל האט מען נישט אנטוישט.

א רייכער פראגראם
אין א צווייטע זייט פון דעם ריזיגן לאבי איז 
געווען א הערליכע אויסשטעלונג – מיט'ן נאמען 
"א שמעק טאביק – פון, טאביק! די בארימטע 
פירמע 'ווידער'ס טאביק', האט אראפגעברענגט 
סארטן  צען  העכער  פון  אויסשטעלונג  גאנצן  א 
סארטן  אלע  פון  טאביק,  געמאכטע  פריש 
פלעיווארס, געמאכט פון עכטע טאבאק בלעטער 
)וועלכע מען האט געקענט זעהן לעבעדיג דארט 

אויפן ארט(, פון וועלכע יעדער האט זיך געקענט 
אויסקלייבן וועלכע עס "שמעקט אים" בעסער, 
נעמען  געקענט  זיך  מען  האט  דעם  פון  און 
שמעקן  קענען  צו  אויף  טאביק,  פושקעלעך 
מיטצונעמען  אויף  און  שבת,  דורכאויס  דערפון 
מיט זיך אויף נאך שבת, כדי צו קענען געדענקען 

דעם שבת אויף א לאנגע וויילע.
האבן  מענער  די  וואס  צייט  זעלבע  די  אין 
צווייטן  דעם  אויף  איז  טאביק,  געקליבן 
ריליעס"  "סטרעס  ספעציעלע  א  געווען  שטאק 
זייענדיג  צדקניות.  נשים  די  פאר  פראגראם 
מיט  אפגעבן  זיך  מיט  יאר  גאנצע  די  פארנומען 
די גאנצע פאמיליע, אין צוגאב פון די ספעציעלע 
ווערט  מען  אז  זעלטן  נישט  איז  קינדערלעך, 

אביסל אנגעלייגט מיט סטרעס.
מענטש  די  פאר  גוט  נישט  זייער  איז  סטרעס 
און עס איז וויכטיג מען זאל עס קענען ארויסלאזן 
פון זיך. אויף דעם זענען ספעציעלע פראגראמען 
צו  דעם,  פאר  פונקט  געמאכט  זענען  וועלכע 
סטרעס.  דעם  ארויסלאזן  מענטש  דעם  העלפן 
נישט  זיך  האבן  געווען  דארט  זענען  וואס  אלע 
געקענט גענוג אפוואונדערן פון דעם געוואלדיגן 
שפירנדיג  געברענגט,  זיי  האט  עס  וואס  תועלת 
די  ארויסלאזן  נאכ'ן  מענטשן  נייע  ווי  זיך 

אנגעזאמלטע דרוק.
דערווייל  איז  צימער  זייטיגן  א  אין 
פארגעקומען א ספציעלע סלייד פרעזענטאציע, 
אין וועלכע מען האט געקענט כאפן א נסיעה צו 
מערערע מקומות איבער די וועלט. ווי למשל, צו 
די אפריקאנער מדבריות וואו מען האט געקענט 
מיטהאלטן אביסל די לעבן פון די ווילדע חיות, 
ווי די לייבן און טיגערן, ממש פון דער נאנט. אן 
אנדער אויסוואל איז געווען צו פארן דארט קיין 
ארץ ישראל. פאר די וואס האבן דאס געקליבן, 
האבן געהאט די זכיה פאר די קורצע פאר מינוט 
צו כאפן אן ערב שבת שפאציר אין די בא'חנ'טע 
געסעלעך פון ירושלים עיר הקודש, פון צפת און 

פון אנדערע נאסטאלגישע מקומות.
נישט  זענען  ירושלים  און  אפריקע  אבער 
געווען די איינציגסטע. מען האט געקענט דארט 
רייזן צו מערערע מקומות איבער די וועלט, און 
אלעס בשעת'ן זיצן אויף א באקוועמען פאטעל 

אין דעם ארמון האטעל אין קאנעטיקוט.
אין אן אנדערן ווינקל אין דעם לאבי איז געווען 
א ספעציעלע שיך פוצן סטאנציע. וואו עס זענען 
געווען עטליכע 'ספעציעל געלערנטע' מענטשן, 
און געפוצט פאר יעדן די שוך, אריינצוקומען אין 

דעם שבת מיט א גוטן געפיהל.
נאכמיטאג איז אויך געווען באזונדערע שעות 
פאר מענער און פאר פרויען צו נוצן דעם ריזיגן, 

ציכטיגן, געווארימטן שווים באסיין.
פאר די פרויען איז אויך געווען א ספעציעלע 
ווילן  וועלכע  די  ארויסצוהעלפן  אינסטרוקטור,  די חברים פון די וועלטס באקאנטע שירה כאר, אנגעפירט דורך דעם ראש המשוררים ר' שרגא 

פייוול גאלד נ"י, ביים אריינברענגען דעם ריכטיגן אטמאספערע בפניא דמעלי שבתא

א שמעק טאביק - די רייכע טאביק 
אויסשטעלונג דורך ווידער'ס טאביק

דער אינטערעסאנטער און גאר באלערנדער סייענס פארשטעלונג דורך ר' מאיר ליכט פון 
וועלכע די באטייליגטע האבן גאר שטארק הנאה געהאט

דער רייכער ברוכים הבאים פעקל וואס 
יעדער גאסט האט באקומען
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די  פון   42% ארום   - באלטימאר 
ווערן  באפעלקערונג  אמעריקאנער 
די  לויט  איבערוואגיג  אלס  פארררעכנט 
קומט  עס  ווען  און  אפיציעלע סטאטיסטיקס, 
נאנט  ביי  ציפער  דער  שטייט  יוגנטליכע  צו 
באפעלקערונג.  די  פון  פראצענט  פופציג  צו 
איבערוואג ברענגט מיט זיך א פארהעכערטע 
דייעביטיס,  מיט  קראנק  ווערן  פון  ריזיקע 
נאך.  און  סטראוקס  פראבלעמען,  הארץ 
א  אין  באאמטע  געזונטהייט  זענען  דעריבער 
באהאנדלונגען  טרעפן  צו  געיעג  שטארקע 

פאר איבערוואג.
א  זיך  פארלאנגט  נארמאלערהייט 
אויף  איבונגען  און  דיעטע  געזונטערע 
אסאך  זייער  אבער  וואג,  רעגולירן  צו 

פון  פראבלעם  גענעטישע  א  האבן  מענטשן 
זיי  איז  עס  און  הונגער  איבערגעטריבענע 
נארמאלע  א  צו  האלטן  צו  זיך  שווער  זייער 
מיט  זיך  מען  באנוצט  פעלער  רוב  און  וואג, 
'בייפעס'  אדער  'סליוו'  ווי  אזוי  אפעראציעס 
אפעראציעס צו איינצוימען די מאגן און אזוי 

ארום באגרעניצן דאס עסן.
רוב  אין  טאקע  העלפן  אפעראציעס  די 
מיט  קומען  אבער  איבערוואג  מיט  פעלער 
דעריבער  פראבלעמען,  זייטיגע  פארשידענע 
טוען פארשער יעצט באטראכטן א נייע סארט 
גרינגער  פיל  זיין  קען  וועלכע  פראצעדור 
אין  פאציענטן   64 ארום  און  געזונטער,  און 
אין  אנגעשלאסן  זענען  האפקינס'  'דזשאנס 
גונסטיגע  דערווייל  צייגט  וועלכע  פראבע  די 

רעזולטאטן.
דער פראצעדור ארבעט דורכ'ן קאנטראלירן 
'גרעלין'  דער   – הארמאנען'  'הונגער  די 
און  פראדוצירט  בלוט  די  וועלכע  הארמאן 
פון הונגער. דער  סיגנאלן צום מח  עס שיקט 
אדער  אן  אין  פראדוצירט  ווערט  הארמאן 
אינעם בויך וועלכע שיקט די סיגנאלן צום מח 
וועלכע מאכט דעם מענטש הונגעריג, און ביי 
הארמאן  דער  איז  איבערוואג  מיט  מענטשן 

נישט געהעריג רעגולירט.
צו  וועג  א  געטראפן  האבן  פארשער 
 – 'ביעדס'  מיקראסקאפישע  אריינלייגן 
וועלכע  אדער  אינעם  פלאסטיק'  שטיקלעך 
אפעראציע  דער  הארמאן,  דעם  בלאקירט 
נעמט בלויז ארום א שעה, און אצינד קומען 

אין  סיי  דערמיט  שטודיעס  קלינישע  די  פאר 
לאנדאן און סיי אין אמעריקע, דערווייל צייגן 
רוב  און  רעזולטאטן  גוטע  גאר  שטודיעס  די 
נאך  וואג  לייכטערהייט  אפ  פאלן  פאציענטן 
דאס  אז  זאגן  פארשער  און  אפעראציע,  דעם 
יעצטיגע  ביז  די  צו  ערזאץ  גוטע  א  זיין  קען 

מער קאמפליצירטע אפעראציעס. 

איבער וואג, איבערוואג און איבונגען
בלוט פלאזמא פון מענטשן וואס מאכן 

איבונגען קען העלפן מענטשן וואס 
קענען נישט מאכן קיין איבונגען

קליניק'  'מעיא  דער   – ראטשעסטער 
אלס  באטראכט  ווערט  וועלכע  אינסטיטוציע, 
אינסטיטוציע  מעדיצינישע  בעסטע  סאמע  דער 
ערשטן  צום  איז  שטאטן,  פאראייניגטע  די  אין 
מאל ארויסגעקומען מיט איר אפיציעלע דיעטע 
פראגראם וועלכע איז אנטוויקלט געווארן דורך 
ספעציאליסטן  רעספעקטירטע  פון  שטאב  איר 
ארבעט  פארש  לאנג-יעריגע  אויף  באזירט  און 
פארשער  אירע  און  אינסטיטוציע  די  וועלכע 
דיעטע  פון  פעלד  דעם  אין  דורכגעפירט  האבן 

און געזונט.
ארויסגעבן  צו  וויכטיג  פאר  האלטן  "מיר 
פון  פראגראם  א  און  רעקאמענדאציעס  קלארע 
וויבאלד אין דעם פעלד  אן עפעקטיווע דיעטע 
פון דיעטע איז דא א געוואלד פון אומריכטיגע 
אינפארמאציע און מיר ווילן קלאר מאכן אז עס 
געזונטע  א  צו  קיין שארט-קאטס  נישטא  זענען 
אפיציעלער  דער  זיך  ליינט  לעבנסשטייגער" 
זיי  וועלכע  אין  קליניק  פונעם  סטעיטמענט 
וועלכע  דיעטע פראגראם  נייעם  דעם  אנאנסירן 

קאסט נישט קיין געלט זיך צו אנשליסן.
פון  אויסוואל  אן  פארמאגט  פראגראם  דער 
גרינגע רעצעפן, א ליסטע פון איבער הונדערט 
אויף  צאל  קאלערי  זייער  און  עסנווארג  טויזנט 
צו העלפן מיט נאכפאלגן די מאס קאלעריס, און 
פאר  רעקאמענדאציעס  פארשידענע  אויך  אזוי 
די  דיעטע.  געוויסע  א  אויסוועלן  צו  זיך  יעדן 
קליניק זאגט אז די וועלכע האבן זיך באטייליגט 
האבן  פראבע  די  דורכאויס  פראגראם  דעם  אין 
פארלוירן דריי מאל אזויפיל וואג ווי די וועלכע 
און  דיעטע  אייגענע  אן  צו  געהאלטן  זיך  האבן 

זיך נישט אנגעשלאסן אין א פראגראם. 
געוויסע  איין  נישט  פארמאגט  דיעטע  דער 
שיטה, א שטייגער ווי 'מעדיטרעיניען דיעטעט' 
אן  ליבערשט  נאר  דיעטע'  'קיטאו  אדער 
דיעטעס  סארטן  פארשידענע  פון  אויסוואל 
צוגעפאסטע  א  טרעפן  קענען  זאל  יעדער  אז 
א  אנטוויקלט  זיי  האבן  דעריבער  און  דיעטע, 
קאמפיוטער פראגראם וועלכע העלפט צופאסן 
פאר יעדן איינעם א דיעטע וועלכע שטימט מיט 

זייער לעבנסשטייגער און געשמאק.
די  אויף  געלייגט  ווערט  דגוש  שטארקע  "א 
מעלדונג  דער  זיך  ליינט  זייט"  פסיכאלאגישע 
פונעם קליניק, און זאגט אז דער פראגראם האט 
גענוצט אסאך שטודיעס צו דערגיין וויאזוי מען 
קען העלפן מענטשן האבן די ריכטיגע צוגאנג צו 
א דיעטע און וויאזוי צו העלפן מענטשן זיך צו 

האלטן דערצו אפילו ווען עס ווערט שווער. 

דעם  ליינען  וועלכע  די   - קאליפארניע 
איבער  איבערצייגן  נישט  מען  דארף  קאלום 
הונדערטער  איבונגען,  פון  וויכטיגקייט  די 
איז  איבונגען  אז  באשטעטיגן  שטודיעס 
פיזיש  נאר  נישט  לעבנסוויכטיג,  און  געזונט 
עס   – גייסטיש  און  עמאציאנעל  אויך  נאר 
אויך  און  סיסטעם  אימיון  דעם  מיט  העלפט 
און  זכרון  ווי  פונקציעס  קאגניטיווע  מיט 
עלטערע  אז  צייגן  שטודיעס  שארפקייט. 
פיל  א  האבן  איבונגען  מאכן  וואס  מענטשן 
בעסערע זכרון ווי די וועלכע מאכן נישט קיין 

איבונגען.
מאכן  קען  איינער  יעדער  נישט  אבער 
וואס  מענטשן  עלטערע  ספעציעל  איבונגען, 
איז  דעריבער  אפגעשוואכט,  פיזיש  זענען 
שטודיע  לעצטערע  א  אז  אינטערעסאנט  גאר 
אז  צייגט  צייט  שטיק  א  אן  שוין  גייט  וואס 
אין  זיך  שאפט  וואס  פראטעאין  געוויסע  א 
קען  איבונגען  מאכן  וועלכע  די  פון  בלוט  די 
קיין  נישט  מאכן  וועלכע  די  פאר  העלפן 
געוויסע  האבן  אויך  זאלן  זיי  אז  איבונגען 
אז  מעגליך  און  איבונגען,  די  פון  בענעפיטן 
וועט קענען פראדוצירן דעם פראטעאין  מען 

אויף א סינטעטישע אופן.
אינעם  פאר  קומט  ארבעט  פארש  די 
פארשער  ווי  קאליפארניע'  אוו  'יוניווערסיטי 
חיים  בעלי  מיט  שטודיעס  דורך  האבן 
פראטעאין  געוויסע  א  אידענטיפיצירט 
וועלכע מערט זיך אין די בלוט פון בעלי חיים 
און  איבונגען,  מאכן  וועלכע  מענטשן  און 
ווען זיי האבן איינגעשפריצט דעם פראטעאין 
קאגניטיווע  אפגעשוואכטע  מיט  מייז  אין 
פונקציעס האט זיך דערקענט א פארבעסערונג 

אין זייער צושטאנד.

גרופע  א  גענוצט  אויך  האבן  פארשער  די 
זיי  וועלכע  מענטשן  עלטערע  צוואנציג  פון 
האבן צוטיילט אין צוויי, און איין גרופע האט 
זיי  און  טעגליך,  איבונגען  פיזישע  געמאכט 
'קלאסטערין'  דעם  אינדענטיפיצירט  האבן 
פראטעאין אין העכערע שטאפלען צווישן די 
וועלכע האבן געמאכט פיזישע איבונגען, און 
אזוי אויך בעסערע קאגניטיווע פונקציעס אין 

פארגלייך צו די צווייטע גרופע.
'קלאסטערין'  דער  אז  זאגן  פארשער  די 
בלוט  די  אין  זיך  געפונט  וועלכע  פראטעאין 
זענען  וואס  חיים  בעלי  און  מענטשן  פון 

פאר  באשיצונג  אלס  ארבעט  אקטיוו  פיזיש 
מיקראסקאפישע  פון  צעלן  קערפערליכע  די 
אין  אן  זיך  זאמלען  וועלכע  'ברוכווארג' 
רייניגט  דאס  און  קערפער,  די  אין  און  מח 
די  עס  נידערט  ארום  אזוי  און  קערפער  דעם 
דעם  פארשטערקערט  און  אינפלעמאציע 
אימיון סיסטעם און מח פונקציעס, פארשער 
זאגן אז די קומענדיגע שטאפל איז צו פארשן 
אויב מען קען 'איזאלירן' דעם פראטעאין און 
מענטשן  פאר  איינשפריץ  אן  אלס  געבן  עס 
וואס קענען נישט אליין מאכן קיין איבונגען.

 

'מעיא קליניק' 
קומט ארויס 

צום ערשטן מאל 
מיט א דיעטע 

פראגראם

שטארקע האפענונג איבער נייע סארט 
וואג-פארלוסט אפעראציע וועלכע איז 

מער פארזיכערט און עפעקטיוו

נייער שטודיע ברענגט האפענונג פאר מענטשן וועלכע קענען נישט מאכן איבונגען - ס'קען זיין 
אז מ'וועט זיי קענען געבן אן איינשפריץ פון דעם פראטעאין וועלכע איבונגען פראדוצירט
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א געזונטן
זומער!

צו באקומען אין אלע 
לאקאלע ספרים 

און בוך געשעפטן

די געזונט קאלום פון די "המספיק גאזעט" דינט שוין יארן אלס פארלעסליכע קוואל ווי היימישע מאמעס 
טוישן אויס אינפארמאציע און לעזונגען איבער געזונט אישוס. ווען דער קאלעדזש גראדואירטער דאקטאר 

האט צומאל נישט קיין לעזונג, האבן טיילמאל היימישע מאמעס פיל מער אייגענע עקספיריענס.

 דריי רייכע בענדער מיט

הונדערטער געזונט טיפס.

א געזונטן
זומער!
 דריי רייכע בענדער מיט

הונדערטער געזונט טיפס.

07 המספיק גאזעט JULY ’22  •  ISSUE NO. 202



שמחה און מוזיק פראגראם אין ישיבת תורה 
וחסד שע"י המספיק אוו אראנדזש קאונטי 

ברענגט אריין א נייער חיות אין די תלמידים
נייער פראגראם ווערט אנגעפירט דורך הרב מיכאל גוטמאכער שליט"א, וועלכער הייבט אויף אלע 

תלמידים מיט זיין כח הנגינה און ווארימער צוגאנג

אין השכינה שורה ... אלא מתוך שמחה...
המספיק נייעס

ברייט  גאר  ווערט  ספרים  אין אלע חסיד'ישע 
און  שמחה  פון  ענין  דעם  איבער  גערעדט  ארום 
וואס דאס ברענגט פאר דעם מענטש. "שמחה איז 
נישט קיין מצוה דאורייתא", זאגט מען נאך פון 
חסיד'ישע צדיקים, "אבער די גרויסע מדריגות צו 
וואס שמחה קען ברענגען קען קיין שום אנדערע 

זאך נישט ברענגען".
דאס איז דער גרויסער כח פון שמחה, און דאס 
טון  קען  עס  אז  פארשטייט  המספיק  וואס  איז 
תורה  ישיבת  תלמידי  די  תלמידים.  זייערע  פאר 
וחסד פון המספיק אוו אראנדזש קאונטי, וועלכע 
טאג  יעדן  שווער  ארבעטן  און  פלייסיג  לערנען 
די  האבן  העכער,  און  העכער  שטייגן  קענען  צו 
האבן  צו  הנאה  אנגעהויבן  חדשים  פארגאנגענע 
הנהלת  די  וואס  פראגראם  נייעם  פרישן,  א  פון 
כותלי  די  צווישן  אריינגעברענגט  האט  הישיבה 

בית המדרש.
נעמליך, א וואונדערבארע מוזיק פראגראם!

אמת, עס איז א חידוש צו הערן אז א ישיבה 
אבער  פראגראם,  מוזיק  אפיציעל  אן  האבן  זאל 
כסדר  הערט  מען  המספיק.  מיט  עס  איז  אזוי 
וועט  איר  ביז  נאר  ווארט  און  חידושים.  פרישע 

זעהן די פרטים איבער דעם פראגראם.
די  האט  פראגראם  דעם  מיט  אנצופירן 
מיכאל  ר'  הרב  אריינגעברענגט  הישיבה  הנהלת 
א  אליינס  איז  וועלכער  שליט"א,  גוטמאכער 
געבוירן  האבנדיג  כאראקטער;  וואונדערבארער 
געווארן אין סאן פראציסקא, און אויפגעוואקסן 
אין  און  פראנקרייך  אין  שטעט  פארשידענע  אין 
אין  געלערנט  בחור  אלס  ער  האט  דייטשלאנד, 
ישיבה אין מאנסי וואו ער איז אויך נסמך געווארן 

להוראה.
היות ער האט אלעמאל געהאט גאר א שטארקע 
אויף  שפילן  געקענט  און  מוזיק  פאר  געפיהל 
ער  און  אינסטרומענטן,  מוזיקאלישע  מערערע 
האט געזעהן וויפיל דאס העלפט אים צו שטייגן 
אין רוחניות, האט ער זיך שטארק אריינגעלייגט 
שפילן  צו  אויך  אנדערע  פאר  אויסלערנען  אין 
העלפן  אויך  זיי  וועט  דאס  אז  מוזיק, האפענדיג 

שטייגן.
ר'  האט  יאר  פופצן  פארגאנגענע  די  במשך 
מיכאל געלערנט שפילן מוזיק פאר פילע אידישע 
נאך א דרך און א  זיי טרעפן  קינדער, העלפנדיג 
שביל אין זייער עבודת השם, און דאן האט דער 
באשעפער געעפנט פאר אים א נייעם טויער, אין 
וועלכע ער האט אנגעהויבן ארבעטן מיט קינדער 
צוליב  טאקע  וואס  געברויכן.  ספעציעלע  מיט 
זייערע ספעציעלע געברויכן קען די מוזיק צומאל 
זיין פאר זיי א פיל שטערקערער און וויכטיגערער 
טייל פון זייער לעבן ווי פאר געווענליכע קינדער.

ר' מיכאל, וועלכער האט א ספעציעלע געפיהל 
און פארשטאנד צו די טייערע קינדערלעך, האט 
ארבעט,  די  אין  הצלחה  געוואלדיגע  געזעהן 
איז  ער  ביז  לאנג  גענומען  נישט  האט  עס  און 
הנהלת  די  פון  ראדארן  די  אויף  ארויפגעקומען 

ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו אראנדזש 
קאונטי, וועלכע האט אים רעקרוטירט אנצוהייבן 

א נייעם מוזיק פראגראם אין די ישיבה.
נייער  דער  אנגעהויבן  זיך  האט  אזוי  אט  און 
פאר  קומט  וועלכע  פראגראם,  מוזיק/שמחה 
 1:30 פון  אנגעהויבן  נאכמיטאג,  מאנטאג  יעדן 
גאנצע  א  פאר  זיך  ציעט  עס  און  נאכמיטאג, 
שעה. יעדע וואך מאנטאג קומט ר' מיכאל אין די 
פארשידענע  זיך  מיט  ברענגט  און  אריין  ישיבה 
וועלכע  אינסטרומענטן,  און  כלים  מוזיקאלישע 
טייערע  די  פאר  אויסטיילן  דארט  טוט  ער 
תלמידים, און אזוי, צוזאמען, וועט ער אנהייבן 

א פרייליכן ניגון.
בו בזמן וואס ער זינגט מיט זיי דעם ניגון, און 
וואס ער לערנט זיי אויס צוצוטאנצן צום טאקט, 
וויאזוי צו שפילן מיט  זיי אויך אויס  לערנט ער 
דעם אינסטרומענט. וויאזוי צו קלאפן צום זעלבן 
וויאזוי  און  שפילט  ער  וואס  טאקט  ריטמישן 
אלעס אינאיינעם זאל זיך צוזאמענגיסן אין איין 

הערליכן, הארמאנישן ארקעסטער געזאנג.
און די רעזולטאטן האבן נישט געשפעטיגט צו 
קומען. ווי נאר די תלמידים האבן אנגעהויבן זיך 
איינגלידערן אין דעם נייעם פראגראם, האט מען 
באלד אנגעהויבן זעהן די גרויסע בענפיטן וואס 

די מוזיק ברענגט.
דאס ערשטע איז טאקע די שמחה וואס מען 
די  פון  אראפ  שיינט  פרייליכקייט  די  זעהט. 
זעהט  מען  תלמידים.  טייערע  די  פון  פנים'ער 
מאנטאג  דעם  אויסווארטן  קוים  קענען  זיי  ווי 
נאכמיטאג ווען ר' מיכאל קומט צו גיין מיט זיינע 
אוועק,  גייט  ער  וואס  מאל  יעדעס  שמחה.  כלי 
בעטן זיי זיך שוין ווען ער גייט קומען נאכאמאל. 
ווען מען זעהט אבער וויאזוי זיי נעמען די כלים 
אין די הענט אריין, און וויאזוי זיי שפילן, קלאפן 
און טאנצן צו צום טאקט, קען מען נישט בלייבן 
מיט  מיטגעשלעפט  ווערט  יעדער  גלייכגילטיג. 

זייער שמחה.
א-פי- די  ווען  לעצטענס,  ממש  טאקע 

איז  קאמישאנער   )OPWDD( דאבעליו-די-די 
געווען  עס  איז  המספיק,  ביי  באזוכן  געקומען 
די  ווען  צייט  די  אין  נאכמיטאג  מאנטאג  טאקע 
איז  עס  און  פארגעקומען,  איז  פראגראם  מוזיק 
געווען קענטליך ווי גערירט די קאמישאנער איז 
מוזיק/שמחה  געוואלדיגע  די  זעענדיג  געווען 
זייער  מיט  תלמידים  די  ווי  זעענדיג  פראגראם; 
מלמד זענען ממש טראנפארמירט געווארן אין אן 
אנדערע וועלט, א וועלט פון געזאנג און פרייד. 
נישט נאר די קאמישאנער אליינס, נאר די גאנצע 
דעם  מיט  געווארן  מיטגעשלעפט  איז  סוויטע 

פריידיגן אטמאספערע.
אבער דאס, די שמחה, איז נאר איין טייל. נאך 
אפילו  האט  דעם  פון  וואס  בענפיט,  זייטיגע  א 
נישט געקלערט, עס איז אבער צוגעקומען ווי א 
זייטיגער באנוס פון דעם פראגראם, איז די סעלף 
קאנפידענץ - די זעלבס שעצונג וואס די תלמידים 

האבן צובאקומען דורך דעם פראגראם.
מיר לעבן היינט אין שנעלע וועלט, ווי מענטשן 
טוען זאכן און רוקן זיך זייער שנעל, אין אזא וועלט 
איז זייער גרינג פארלוירן צו ווערן און שפירן אז 

יעדער מענטש האט  נישטיג.  אין  איז קליין  מען 
געדארפט  און  געפיהל  געהאט דעם  שוין אמאל 

צוקומען צו אביסל חיזוק איבער דעם.
ווייזט  וואס  אבער,  פראגראם  דאזיגער  דער 
באווייזן  קענען  זיי  אז  הישיבה  תלמידי  די  פאר 
אזא גרויסע זאך ווי שפילן אויף א מוזיקאלישע 
פון  טייל  א  זיין  קענען  זיי  אז  אינסטרומענט, 
זייער  אויף  זיי  ביי  הייבט  דאס  ארקעסטער,  אן 
אייגענעם בליק אויף זיך. זיי הייבן אן צו זעהן אז 
זיי זענען טויגליך און געלונגען און אזוי הייבט עס 

זייער גאנצע זעלבסט-שאץ.
איבער  אליינס  מיכאל  ר'  מיט  רעדנדיג 
ער  האט  וחסד,  תורה  ישיבת  אין  ארבעט  זיין 
אויסגעדרוקט זיין געוואלדיגע התפעלות: "עס 
פון  אטמאספערע,  געוואלדיגע  א  דא  הערשט 
פון  אטמאפערע  אן  פרייליכקייט,  און  שמחה 
א משפחה, וואו עס אינטערעסירט באמת פאר 
וואוילזיין  דאס  איינגעשטעלטע  די  פון  יעדן 
וועלן  זיי  און  מיטגלידער  פאמיליע  אלע  פון 
טון וואס זיי קענען נאר דאס אויפצוהייבן און 

פארבעסערן". 

הרב מיכאל גוטמאכער שליט"א ביים געבן א שיעור פאר די גאנצע כיתה אויף איינמאל איבער 
וויכטיגע כללים אין דעם וועלט פון מוזיק, שירה וזמרה

יעדער תלמיד נעמט א טייל אין שפילן מוזיקמיר ברענגען ארויס אונזערע פעאיגקייטן בתוף ומחול, איך קען שפילן מוזיק
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און  איינגעפירט  לאנג  פון  שוין  איז  עס 
ווען  אז  וועלט,  גאנצע  די  אין  אנגענומען 
די  און  טעג,  זומער  די  אנקומען  אן  הייבן  עס 
שעות  מער  אביסל  פארברענגט  לעכטיגקייט 
ווערן  גלייכצייטיג  און  אונז,  מיט  טאג  פער 
זיך  לאזט  מען  אז  ווארימער,  אויך  טעג  די 
אויסלופטערן,  אויספלוגן.  אויף  אביסל  ארויס 
זיך  ווארט,  א  אין  אויסטאנצן.  אויסטשוכען, 

אויסציען אביסל די איינגעצויגענע ביינער.
שווער  באמת  איז  טעג  ווינטער  די  במשך 
געהעריג  זיך  און  שטוב  פון  ארויסצורוקן  זיך 
אויסגראדן די ביינער. די טעג זענען קורץ, דער 
גאסן  די  זענען  אפטמאל  קאלט,  איז  וועטער 
רעדט  ווער  שניי,  מיט  באדעקט  וועגן  די  און 
דאך  איז  דאן  וואס  אייזיג,  איז  עס  ווען  נאך 
ממש א סכנה ארויסצוגיין. זיצט מען דעריבער 

אינדערהיים, צווישן די ווארימע ווענט.
אז מען גייט שוין יא ארויס כאפט מען אריין 
א מינוט זיך אנצופולן די לונגען מיט די קאלטע 
לופט, אבער באלד לויפט מען אריין אין שטוב 

זוכן שוץ פון די ציפעדיגע קעלט.
צו  ענדליך  קומט  ווינטער  דער  ווען  אבער 
אן ענדע, קומט אויך די דאזיגע 'הויז ארעסט' 
ווי מיר זעען טאקע אין די טבע,  צו אן ענדע. 
איינציגסטע  די  נישט  מענטשען  מיר  זענען 
וואס שפירן אזוי. אפילו די בעלי חיים, פרייען 
ווארטן  קוים  קענען  און  זומער  דעם  מיט  זיך 

דערויף.
אונזערע  פון  אנטלויפן  פייגל  סארטן  פילע 
אן,  זיך  רוקט  ווינטער  דער  ווען  געגענטער 
מיילן  הונדערטער  ווייז  גרופעס  רייזן  זיי  און 
טוען  זיי  ווי  געגענטער,  ווארימערע  צו 
ווינטער טעג.  די שווערע  פארברענגען במשך 
אבער ווי נאר דער זומער רוקט זיך אן צוריק, 
גאסן,  אונזערע  אנווארימען  אן  הייבן  און 
קומען די אלע פייגל אויך צוריק, זיך מחי' זיין 

מיט דעם געשמאקן קלימאט.
אויך  מען  זעהט  פענאמען  זעלבן  דעם  און 
ביי די וועלט פון געוויקסן. צום ווינטער פאלן 
די בלעטער אראפ און די ביימער בלייבן שטיין 
קאלעמוטנע,  און  ברוין  נאקעט,  און  ליידיג 
טוען  אן  זיך  רוקן  זומער  דער  נאר  ווי  אבער 
בוים  דער  ארויסשפראצן.  צוריק  בלעטער  די 
קליידט זיך אין זיין שיינעם, פרייליכן, גרינעם 
אנצוג און ער איז גרייט ווייטער צו דערפרייען 

דעם גאנצן וועלט.
ווען  אויף  לעבט  בריאה  גאנצע  די  בקיצור, 
דער זומער קומט אן, און מיר מענטשן, , זענען 
דאך אויך א טייל פון הקב"ה'ס בריאה און עס 
קומט אונז די זעלבע פריווילעגיע ווי פאר אלע 
אנדערע מיטגלידער אין די גאנצע וועלט. און 
דערפאר טאקע זעהט מען אז ווי נאר עס ווערט 
ווארימער הייבן אן מענטשן ארויסגיין און זיך 
גרויסע  וועטער.  געשמאקע  די  מיט  זיין  מחי' 
גיין שפאצירן און די קינדער ווידער נוצן אויס 
שפילן  זיך  און  ארומצולויפן  לופט  פרישע  די 
אויף די גאסן ווי זיי בליען אויף ווי די בלומען 

און שעפן זיך אן מיט פרישע כוחות.
און דאס איז טאקע די סיבה פארוואס אין די 

טעג גייען מענטשן אויף אויספלוגן. ווייל דאס 
דען  ווען  טון.  צו  עס  ווען  צייט  די  פשוט  איז 
אן  אדער  גארטן  שפאציר  א  צו  גיין  מען  זאל 
אמיוזמענט פארק. אין דעם גארטן איז כמעט 
נישט דא וואס צו זעהן אום ווינטער און פילע 
פארשפארט  בכלל  זענען  פארקס  אמיוזמענט 

אין די ווינטער טעג.
נאטורליכע  די  ממש  דאך  איז  זומער  אבער 
גיין  צו  וואו  און  מקומות.  די  צו  גיין  צו  צייט 
וואסרפאלן,  ערטער,  שיינע  אסאך;  דא  איז 
ריידס, סווינגס, א טיער גארטן, אן אקוואריום, 
פלעצער  אנדערע  פילע  נאך  און  מוזעאומס 
אביסל  זיך  מענטש  דעם  העלפן  וועלכע 
אויסגראדן די ביינער און אויסטשוכען פון דעם 

לאנגן ווינטער.
גיין אויף אן אויספלוג, פארברענגען א טאג 
אין א פארק, זיך אויסטאנצן אין אן אמיוזמענט 
פארק פאר א טאג, די אלע זאכן זענען טאקע 
זייער געשמאק, אבער אויב איז עס טאקע אזוי 
נאר פאר איין  זיין  זאגט אז עס מוז  ווער  גוט, 
עטליכע  פאר  גיין  מען  קען  גאר  אפשר  טאג? 

טעג אין א צי?
נישט  פיל,  צו  אביסל  שוין  איז  דאס  נעע, 

אזוי?
אפשר ערגעץ אנדערש יא, אבער נישט ווען 
די רעדע איז פון המספיק. ווען מען רעדט פון 
גייט  עירמאנט,  אין  ברידערהיים  המספיק  די 
אז  שיטה,  המספיק  געווענליכע  די  מיט  מען 
אוודאי  בעסער  דאך  איז  גוט,  איז  גוט  אויב 
בעסער  פאר  גיין  קען  מען  אויב  און  בעסער. 
פארוואס עפעס זאל מען גייט פאר בלויז גוט?

אויב גיין צו א פארק עטליכע טעג אין א ציה 
צו "צו סאך", אפשר אפילו  זיך אביסל  הערט 
האט  דערפון,  טייל  פראקטישע  די  צוליב  נאר 
געגעבן  עצה  אן  המספיק  אין  אבער  זיך  מען 
ברענגען  מוז  מען  אז  זאגט  ווער  דערמיט. 
מען  קען  גאר  אפשר  פארק.  צום  קינדער  די 

ברענגען דעם פארק צו די קינדער?
און אז מען ברענגט שוין יא דעם פארק וועט 
געציילטע  נאך  גיין  לאזן  נישט  דאך  עס  מען 
מחי'  וויל  מען  ווען  נישט  אוודאי  און  שעות, 

זיין די לעכטיגע המספיק קינדערלעך.
און דאס איז פונקליך וואס מען האט געטון. 
דעם  פון  הויף  דער  איז  טעג  פיר  גאנצע  פאר 
ברידערהיים  עירמאנט  ראקלענד  אוו  המספיק 
אן  צו  הויף,  א  פון  געווארן  פארוואנדלט 

אויפגעבלאזענען  עטליכע  פארק.  אמיוזמענט 
באלאן הייזער זענען אויפגעשטעלט געווארן, 
אונטערהאלטנדע  עטליכע  נאך  צו  צוגאב  אין 
לעכטיגע  די  וועלכע  אויף  איינריכטונגען, 
פונעם  איינוואוינער  טייערע  די  קינדערלעך, 
ברידערהיים, האבן געהאט דעם געלעגענהייט 
זיך זיך אויסצולופטערן און זיך אונטערהאלטן 
די  פון  יעדע  פאר  טאג,  א  שעה  עטליכע  פאר 

פיר טעג.
דעם  פון  אויפזיכט  געטרייע  די  אונטער 
שווארטץ  אהרן  ר'  מענעדזשער  געטרייען 
די  האבן  איינגעשטעלטע,  די  און  ני"ו 
אויפגעלאכטן.  און  אויפגעלעבט  קינדערלעך 
שמחה  פון  געשיינט  האבן  פנים'ער  זייערע 
די  פון  האבן  הנאה  געקענט  האבן  זיי  ווען 
טאג,  נאך  טאג  איינריכטונגען  געשמאקע 
ארויסנעמען  און  אופן,  פארזיכערטן  א  אויף 
זייער  אין  אלעס  און  הנאה,  מאקסימום  די 

אייגענעם בעקיארד.
"נאר אויף צו זעהן די שיינענדע פנימ'ער", 
שוין  עס  זיך  "האט  מענעדזשער,  דער  זאגט 
מורא'דיגע  א  ממש  געווען  איז  עס  געלוינט. 

איבערלעבעניש פאר די קינדער". 

המספיק נייעס

גייסטרייכער אויספלוג פון המספיק עירמאנט 
ברידערהיים אפגעהאלטן אין הויף פונעם היים
ווי נאר דער וועטער איז געווארן ווארימער און געשמאק ארויסצוגיין, האט די עירמאנט ברידערהיים 

אראפגעברענגט א פארק צו זיך אין בעקיארד

וועלכע איז פאר א משך פון גאנצע פיר טעג  וואונדערבארע באלון אויסשטעלונגען אינעם הויף פון דעם המספיק עירמאנט ברידערהיים,  די 
פארוואנדלט געווארן אין  אמעכטיגער אמיוזמענט פארק א 

על  קרים  כמים  געווען  זענען  אונטערהאלטונגען  הערליכע  רייכע,  די 
נפש עייפה. זעהט נאר דעם צופרידענעם געזיכט

 - ווינקל פון דעם היימיש געמאכטן המספיק אמיוזמענט פארק  איין 
איין בליק אויפן פנים פון דעם איינוואוינער זאגט שוין אלעס
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פארשלאג פאר 
ברילן-נומערן 

וואס האלטן אין 
איין שטייגן

איך וויל זיך באציען צו בריוו #7330 און בריוו 
#6957, וועגן מענטשן ביי וועמען די נומערן פון 

די אויגן גלעזער האלט אין איין ארויפגיין.
מינוס  פון  רעדן  זיי  אז  פאר  זיך  שטעל  איך 
זען  העלפן  צו  געמאכט  זענען  וואס  )די  גלעזער 
פראבלעם  דער  פארוואס  סיבה  די  ווייט(.  אויף 

הייבט זיך אן בכלל איז, ווייל מען נוצט צופיל די 
אויגן צו קוקן נאנט און די אויגן-מוסקלען ווערן 
אזוי ארום פארשטייפט און 'פארגליווערט' אויף 
דער נאנט-קוקן פּאזיציע און דאס יכולת פון קוקן 

אויף ווייט ווערט אזוי ארום אפּגעשוואכט. 
די אויגן גלעזער אין דעם פאל מאכט, אז ווייטע 
זאכן זאלן געזען ווערן נאנטער און אזוי ארום קען 
מען קוקן און זען אפילו זאכן וואס געפינען זיך א 
מרחק אוועק, אבער וואס עס פּאסירט לכבוד דעם 
איז, אז נאנטע זאכן ווערן געזען נאך נענטער. ווען 
דער מענטש גייט ווייטער מיט'ן זעלבן שטייגער 
ווי פריער, אז ער געוואוינט זיך צו די אויגן צו קוקן 
פּראבלעם  דער  וועט  זאכן,  נאנטע  אויף  בעיקר 
בלייבן  אויגן  די  ווערן.  פארשוואונדן  נישט 
נאנטע  אויף  נאר  בעיקר  קוקן  צו  צוגעוואוינט 
זאכן און זיי ווערן נאך מער צוגעוואוינט צו קוקן 

נאך נאנטער, און די שוועריגקייטן מיט ווייט-זען 
וועלן דערפאר מיט דער צייט צוריקקומען.

די עצה דערפאר איז צו נוצן די אויגן-גלעזער 
דורך  מען  טוט  דאס  ווייט.  קוקן  צו  נאר  דווקא 
אין  צעטיילט  גלאז  מיט'ן  אויגן-גלעזער  מאכן 
צווייען און דער אונטערשטער חלק זאל באשטיין 

פון א פשוט'ן גלאז. 
גלאז  אזא  באשטעלן  צו  איז  בעסטע  דאס 
לכתחילה ווען מען הייבט אן טראגן ברילן. אין 
זאל  פריער,  פון  ברילן  שוין  טראגט  מען  פאל 
מאכן  נומער  העכערן  א  צו  ארויפגיין  ביים  מען 
דעם אונטערשטן העלפט פון דעם גלאז ווי דעם 
אביסל  אפילו  אדער  נומער  ביז-יעצטיגן  אלטן, 

נידעריגער.
איך אליין האב נישט קיין ערפארונג מיט דעם, 
נישט  זאל  דאס  פארוואס  נישט  זע  איך  אבער 

ליינער'סגאזעט

איין צענטראלער אדרעס און נומער זיך צו 

פארבינדן מיט די רעדאקציע

שיקט בריוו )אויך אנאנים( צום ליינערס גאזעט:

Hamaspik Gazette > 58 Rt. 59 Suite 1 
Monsey, NY 10952

פאר טוישונגען אין די "מעילינג ליסטע", 

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

gazette@nyshainc.org :בליץ-פאסט 

 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:
גייט איר צום דאָקטאָר פאר 
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וואס זאגט איר?
המספיק אנקעטע:

איר קענט איבערגעבן אייער ענטפער דורך אריינרופן אויפ'ן 
דעזיגנירטן גאזעט אנקעטע האטליין, 845-655-0667, אדער 
survey@nyshainc. אדרעססע:  בליץ-פאסט  די  דורך 

org. זייט געזונט!

אויך  וויכטיג  זייער  איז  וויזיט  דאָקטאָר  יערליכע  אַ 
דעם  צוליב  געזונט,  און  גוט  זיך  שפּירט  מען  אויב 
ספּעציעלע  אַ  באַשטימט  דאָקטאָר  דער  דאס  וואָס 
מעדיצינישע  די  אַדורכצוגיין  גרונטליך  צייט  דעזיגנירטע 
היסטאָריע, רעקאָמענדאַציעס צו טוישן דעם ביז איצטיגן 
לעבנסשטייגער, און אַנדערע פּראָבלעמען וועלכע קענען 

זיך מאַכן. 
פון  טייל  וויכטיגע  אַ  איז  אונטערזיכונג  פיזישע  אַ 
געווענליך  וועט  דאָקטאָר  דער  ווען  וויזיט  דאָקטאָר  יעדע 
די  מעסטן  און  היסטאָריע  מעדיצינישע  די  איבערגיין 
און  פּולס  ראַטע,  אָטעמען  ראַטע,  האַרץ  דרוק,  בלוט 
יאָר   20 העכער  זענען  וואס  מענטשן  ביי  טעמפּעראַטור. 
צו  טעסט  בלוט  אַ  נעמען  אויך  דאָקטאָר  דער  וועט  אַלט 
וואָס  זאַך  אַ  קענען מעסטן די קאָלעסטעראָל און צוקער, 

איז רעקאָמענדירט יעדע פּאָר יאָר. 
ביי דעם באַזוך איז אַ פּאַסיגע געלעגענהייט צו ערווענען 
מיט'ן  האָט  מען  פּראָבלעמען  וועלכע  סיי  דאָקטאָר  פאַר'ן 
געזונט, און ווי אויך וועט דער דאָקטאָר געווענליך שטעלן 
צום  ווי  לעבנסשטייגער,  אַלגעמיינע  די  איבער  פראַגעס 
ביישפּיל אויב מען רויכערט, אויב טרינקט מען אַלקאָהאָל, 
אויף וואָספאַראַ סאָרט דיעטע מען איז און אויב מאַכט מען 

איבונגען. 
פאַר  זיין  אויך  קענען  וויזיטס  דאָקטאָר  אַנדערע 
אַנדערע אורזאַכן ווי צום ביישפּיל אַ האַרץ אונטערזיכונג, 
מיט  ראַטע  האַרץ  די  אויסהערן  וועט  דאָקטאָר  דער  ווי 
אויפכאַפּן  קען  ער  וועלכע  מיט  "סטעטאָסקאָופּ"  אַ 
אַנדערע  אָדער  קלאַפּענישן  האַרץ  אומגעווענליכע 
אנדייטונגען אויף האַרץ קרענק. צומאל וועט דער דאָקטאָר 
א  מיט  וועט  ער  ווי  אונטערזוך  לונג  א  דורכפירן  אויך 
"סטעטאָסקאָופּ" צוהערן צו די אָטעמען און הערן מעגליכע 
גערודער וועלכע קענען אנדייטען אויף האַרץ אָדער  לונג 

קרענק.
צום  איר  "גייט  חודש  פאריגן  פון  פראגע  אונזער 
 44% האבן  אונטערזיכונג?"  יערליכע  אַ  פאר  דאָקטאָר 

געענטפערט: "יא". 56% געענטפערט: "ניין".
פאלגנד:  ווי  איז  גאזעט  איצטיגער  דער  פון  פראגע  די 
טעגליך??????  פּראָטעאין  עסן  צו  זיכער  איר  "מאכט 

יא - ניין"

 ווארט פון
רעדאקציע:
מען שטייט שוין ביי חודש תמוז, אויף וואס 
חסיד'ישע ספרים זאגן, אז דאס איז די ראשי 
תיבות פון ז'מני ת'שובה מ'משמשין ו'באין. די 
געהויבענע טעג פון תשובה און תיקון המעשים 
קומען שוין אט צו גיין.

אז מען רעדט פון תשובה און תיקון המעשים 
טראכטן מענטשן געווענליך פון דאווענען, 
לערנען און קיום המצוות, אדער פון עבירות 
אין וועלכע מען איז דורכגעפאלן. עס איז אבער 
וויכטיג צו געדענקען אז ונשמרתם 'מאוד' 
לנפשותיכם איז אויך א מצוה אין די תורה. זיך 
אכט געבן אויף די געזונט איז זייער א וויכטיגע 
מצוה, אויף אזוי ווייט אז די תורה זאגט גאר אויף 
דעם 'מאוד'.

אין די היינטיגע וועלט, בפרט יעצט אין די 
זומער חדשים ווען מען איז מער אויף די וועגן, 
מאכט זיך אז מען פארגעסט אמאל פון דעם, צו 
עס איז מיט'ן עסן נישט אזעלכע געזונטע עסן, 
צו מיט אנדערע זאכן. לאמיר זיך פארנעמען זיך 
צו פארבעסערן אין דעם ענין און זיך אכט געבן 
אויף די געזונט וואס דער אויבערשטער האט 
אונז געגעבן.

44% יא

56% ניין

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט10



זיין ריכטיג. אויב זעט איר רעזולטאטן מיט דעם 
מהלך אויף אהער אדער אהין, אדער עס ברענגט 
פאר'ן  וויסן  ביטע  לאזט  שינוי,  שום  קיין  נישט 

עולם מיט א בריוו צום 'גאזעט'.
הצלחה.

)-(

7730

'ריטאלין' פאר 
פארטראכט קינד

 ,#7316 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
אייביג  איז  וואס  יונגל  געלונגען  קלוג,  א  וועגן 
זיצן פארטראכט פאר  פאר'חלומ'ט, און ער קען 

שעות אין א צי.
דער פּראבלעם דערפון ליגט מסתמא אין דער 
קאנצענטראציע, אז ס'איז שווער פאר'ן קינד צו 
האלטן דעם פאָקוס. דאס קלאפּט טאקע בעיקר 
מלמד  דער  בשעת  חדר  אין  קינדער  ביי  אויס 
לערנט פאָר. עס איז דא א מעדיצין מיט'ן נאמען 
ממש  געמאכט  איז  וואס   ,)Ritalin( 'ריטאלין' 
נאך דעם  נאר  פאר דעם. מען קען עס באקומען 

וואס דאקטאר פארשרייבט עס.
וואונדערבאר!  ממש  ארבעט  מעדיצין  דער 
מען פאנגט אן מיט א קליינעם נומער, און אויב 
עס ברענגט נישט די געוואונטשענע רעזולטאטן 

גייט מען צו א העכערן נומער.
)-(

7731

עצה קעגן באנעצן 
ביי ערוואקסן קינד

איך וויל רעאגירן צו בריוו #7270, וואס זוכט 
אן עצה פאר א גרעסערן קינד וואס באנעצט זיך 

אויפדערנאכט. 
ערפארונג,  ענליכע  אן  געהאט  האבן  מיר 
צווייערליי  געהאלפן  האבן  פאל  אונזער  און 
טעראפּי'  'קריניאָוסאַקרעל  טעראפּי-מיטלען: 
וואס   ,)Craniosacral Therapy(
אופן  ספּעציעלן  א  אויף  טאפן  פון  באשטייט 
'ריפלאָקס  און  קאפּ,  פונעם  נקודות  פארשידענע 
 )Reflux Integration( אינטעגרעישאָן' 
אינסטינקטיווע  די  איינצוגלידערן  טעראפּי   —
וואס דאס קינד מאכט אלס פיצלס  באוועגונגען 
וואס עס וואקסט שפּעטער געווענליך אליין אויס. 

מיר האבן ב"ה מצליח געווען. 
)-(

7732

רעקאמענדירט 
'ריפלעקסאַלאַדזשי' 

פאר שווערן 
אטעם

איך וויל רעאגירן צו בריוו #7261, וואס זוכט 
שווער  פון  ליידט  וואס  קינד  א  פאר  עצה  אן 
פון  מיינונג  דער  לויט   .)wheezing( אטעמען 
א דאקטאר זאל מען געבן פאר'ן קינד אלערגיע 

.)allergy shots( איינשפּריצונגען
פּראבלעם.  זעלבן  דעם  געהאט  האב  איך 
'ריפלעקסאַלאַדזשי'  געמאכט  האב  איך 

זייער  ב"ה  מיר  האט  וואס   ,)reflexology(
פון  באשטייט  )ריפלעקסאלאדזשי  געהאלפן. 
קערפּער,  אינעם  נקודות  געוויסע  מאסאדזשירן 
בעיקר די פינגער פון די הענט און פיס.( אנדערש 
'ריפלעקסאַלאַדזשי'  איז  איינשפּריצונגען,  ווי 
די  בעז"ה  ברענגט  וואס  מיטל,  נאטירליכער  א 

געוואונטשענע רעזולטאטן אויף א לייכטן אופן.
)-(

7733

עצה'ט 
ריפלעקסאלאגיע 

פאר ארויסגיין 
פּראבלעמען  

וועלכער  זיך באציען צו בריוו #7179,  כ'וויל 
ארויסגיין  אומגעווענליכן  א  פאר  עצה  אן  זוכט 
צו  ווי   ,)Urinary Incontinence( סיסטעם 
בריוו #7192, וואס פרעגט אן עצה פאר א מיידל 

וואס דארף אפט ארויסגיין.
א  וועגן  איז  בריוו  ביידע  פון  צד השווה  דער 
פּראבלעם מיט'ן ארויסגיין. איך האב מיטגעהאלטן 
מיט עמיצן וואס האט זיך געספּראוועט מיט אן 
פאל  יענעמס  אין  און  קאמפּליקאציע,  ענליכער 
 )reflexology( האט געהאלפן ריפלעקסאָלאָגיע
געוויסע  מאסאדזשירן  פון  באשטייט  וואס   —
נקודות אינעם קערפּער, בעיקר די פינגער פון די 

הענט און פיס.
אינגאנצן  פּראבלעמען  די  זענען  יענעם  ביי 
נישט  בכלל  האט  יענער  און  פארשוואונדן 

געדארפט נעמען קיין מעדיצינען.
)-(

.

 Mrs. Fulop is not a licensed physician or 
therapist and does not provide medical 
advice or treatment. No results are 
guaranteed.
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ריטאלין 
א  פון  נאמען'  'לעיבל  דער  איז  ריטאלין 
'מעטילפיניידעיט'  זיך  רופט  וואס  דראג 
)Methylphenidate( – און איז די מערסט-
'עי-די- פארשפרייטסטע באהאנדלונג פאר 
עיטש-די' פאר יונגנטליכע און ערוואקסענע. 
'סטימולאנט'  עטליכע  פון  איינע  איז  עס 
צו באהאנדלן  גענוצט  ווערן  וועלכע  דראגס 
אין  נעמען  דאס  קען  מען  עי-די-עיטש-די. 
פארעם פון א טאבלעט אדער דורך א 'פעטש' 

וואס שיקט אריין דעם דראג דורך די הויט. 
געווארן  באשטעטיגט  איז  דראג  דער 
פאר באנוץ צום ערשטן מאל אין אמעריקע 
ערשטער  דער  געווען  איז  און   1995 אין 
אפציעלער דראג פאר 'עי-די-עיטש-די' עס 
ווערט געשאצט אז ארום 14 מיליאן מענטשן 
און  טעגליך,  דאס  נעמען  אמעריקע  אין 

מערסט- פון  ליסטע  די  אויף   51 נומער  איז 
 70% באנוצטע דראגס אין אמעריקע. ארום 
פון די וועלכע נעמען דעם מעדיצין באריכטן 

א פארבעסערונג אין זייערע סימפטאמען.
סארטן  פארשידענע  דא  זענען  עס 
קאטעגאריעס  הויפט  צוויי  די   – 'ריטאלין' 
 immediate( ריליעס'  'אימידיעט  זענען 
ריליס'  'עקסטענדעט  און   )release
ערשטע  די   –  )extended release(
די  און  שעה   3-4 ארום  פאר  באלד  ארבעט 
און  שעה   8-9 ארום  פאר  ארבעט  צווייטע 
זענען  עס  טאג.  א  איינמאל  עס  נעמט  מען 
 – ערשטע  די  פאר  מעלות  פארשידענע  דא 
למשל אז מען נעמט עס נאר ווען מען דארף 
עס האבן פאר קאנצענטראציע – און פאר די 
צווייטע, אז מען דארף עס געווענליך נעמען 

נאר איינמאל א טאג.

'ריטאלין' קען האבן פארשידענע זייטיגע 
מויל,  טרוקענע  א  פון  אנגעהויבן  עפעקטן, 
פארלוסט  א  נערוועזיגקייט,  און  ענקזייעטי 
די  גייען  געווענליך  נאך.  און  אפעטיט,  אין 
צייט  שטיק  א  נאך  אוועק  סימפטאמען 
דערויף,  אויג  אן  האלטן  דארף  מען  אבער 
אויך  זענען  עס  יוגנטליכע.  ביי  ספעציעל 
האבן  וועלכע  סטימולאנטן  אנדערע  דא 
ווייניגער  האבן  אבער  עפעקט  ענליכע  א 
ריזיקע פון סימפטאמען. אויסער דעם זענען 
'נאן- זענען  וועלכע  דראגס  פארהאן  אויך 
און  אנדערש  ארבעטן  וועלכע  סטימולאנט' 
געווענליך דארף מען זיי נעמען טעגליך פאר 

א שטיק צייט ביז מען זעט אן עפעקט.
שטארקע  אנגייענדע  אן  דא  איז  עס 
פון  שאדן  און  בענעפיטן  די  ארום  דעבאטע 
אז  האלטן  געוויסע  קינדער.  פאר  'ריטאלין' 
טראץ די נעגאטיווע חלקים קען דאס זיין גאר 
בייהילפיג פאר'ן קינד אים צו שטעלן אויף די 
פיס, און אנדערע זאגן אז מען זאל ענדערש 
נישט- אנדערע  און  טעראפי  מיט  ארבעטן 
דארפן  אלגעמיין  אין  מיטלען,  מעדיצינישע 
די  באטראכט  אין  נעמען  אלעמאל  עלטערן 
מיינונג פון די מחנכים און פון מעדיצינישע 

עקספערטן פאר מען מאכט א באשלוס.
וויסן  צו  וויכטיג  איז  ערוואקסענע  ביי 
מען  פאר  פארזיכטיג  זיין  דארף  מען  אז 
וויבאלד  נעמען דעם מעדיצין  צו  באשליסט 
ביי  אויך  אזוי  און  'עדיקטיוו'  זיין  קען  עס 
צו  שווערער  מאכן  דאס  קען  רויכערער 
דא  אויך  זענען  עס  רייכערן.  אויפהערן 
וועלכע זאגן אז עס קען  געוויסע שטודיעס 
זיין שעדליך פאר'ן הארץ, דעריבער איז גוט  
זיך דורכצושמועסן מיט א פראפעסיאנאלער 
און  באשלוס,  א  מאכט  מען  פאר  דאקטאר 
נעמען  צו  דאס  ראטזאם  איז  אלגעמיין  אין 
אינאיינעם מיט אנדערע נישט-מעדיצינישע 

באהאנדלונגען 
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רעקאמענדירט 
נאטירליכע 

UTI רפואה פאר
אינפעקציעס  טרעקט'  'יורינערי  פאר 
א  דא  איז   )urinary tract infection(
'עלאָראַ'  זיך  רופט  וואס  רפואה  נאטירליכע 
וואס  טאבלעט  א  איז  דאס   .)ELLURA(
'קרענבערי'  פון  טייל  גרויסן  אין  באשטייט 
 .)cranberry juice extract( זאפט תמצית
און  נאטירליך  זענען  'עלאָראַ'-טאבלעטן  די 
vegi-( גרינווארג  פון  פּראדוצירט  ווערן 
caps(. זיי אנטהאלטן נישט קיין צוקער און 

ברענגען באלדיגע תוצאות.
די  היילט  פּראדוקט  דאזיגער  דער 
פריע  די  אין  נאך  האלט  זי  ווען  אינפעקציע 
שטאפּלען. זי טוט די ארבעט נאך בעסער ווי 

סיי וועלכע אנדערע מעדיצינען, אדער אפילו 
נאטירליכע מיטלען. ס'איז אויך כדאי עס צו 
נעמען בתורת שיץ-מיטל )prevention( צו 

שטערן די אינפעקציעס פון אנקומען. 
עס איז כדאי עס צו נעמען אויפדערנאכט, 
געלעגנהייט  א  פּראדוקט  דעם  געבן  צו  כדי 
 .)bladder( 'בלעדער'  דעם  אויסצורייניגן 
איינס  נעמען  צו  רעקאמענדירט  ס'ווערט 
צו  כדי  נאכט,  א  טאבלעטן  צוויי  אדער 
 urinary( טרעקט'  'יורינערי  דעם  האלטן 

tract( ריין. 
א  נעמען  צו  איז  הייל-מיטל  אנדערער  אן 
 )Hiprex( 'מעדיצין מיט'ן נאמען 'היפּרעקס
 vitamin( סי  וויטאמין  מיט  צוזאמען 
דעם  שיצן  צו  כח  דעם  אויך  האט  וואס   ,)c
מענטש קעגן דער אינפעקציע, אז זי זאל זיך 

לכתחילה נישט אנטוויקלען.
עס זענען דא מענטשן וואס ווערן שפּעטער 
'מעקראָוביד'  ווי  מעדיצינען  אין  אנגעוויזן 
'מעקראָודענטין'  אדער   )Macrobid(
א  זייער  איז  'עלאָראַ'   .)Macrodantin(
דעם  האט  וואס  פּראדוקט,  געוואונטשענער 
דארפן  נישט  זאל  מען  אז  העלפן  צו  כח 

צוקומען צו די מעדיצינען. 
מען קען רופן די פירמע צו באקומען דעם 

פּראדוקט: 1877-421-7160.

זיך  מען  קען  אינפארמאציע  מער  פאר 
פארבינדן מיט מיר דורך דער רעדאקציע.

)-(
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א טעות אין 
תולדות פונעם 

מהרש"ם
שבט  חודש  פון  נומער  'גאזעט'  דעם  אין 
זיך  וואס האט  תשפ"א ברענגט איר א מעשה 
מרדכי  שלום  ר'  הרה"ק  מיט  אפּגעשפּילט 
הכהן מ'בערזאן זי"ע, אבער ווי מיר זעט אויס 

איז דארט אריינגעפאלן א טעות.
אין יענעם ארטיקל שטייט אזוי:

אין  געוואוינט  האט  מהרש"ם  דער  "ווען 
שטאט זלאטשוב, האט ער זיך דורך די ארטיגע 
בעלזער חסידים מדבק געווען אין הרה"ק דער 
פטירה  זיין  נאך  זי"ע.  בעלזא  פון  שלום  שר 
האט ער זיך מדבק געווען אין זיין זון הרה"ק 
ווען  שבט(.   כ"ג  )יארצייט,  זי"ע  יהושע  רבי 
הרה"ק מהר"י איז נפטר געווארן האט ער זיך 
מדבק געווען אין הרה"ק רבי אברהם צבי זי"ע 
פון סטרעטין, און ווען דער צדיק פון סטרעטין 
איז נפטר געווארן איז דער מהרש"ם געפארן 
צו הרה"ק רבי אייזיק'ל זידיטשויבער זי"ע, צו 

וועמען ער איז דבוק געווארן באופן פלא."
ר'  וויבאלד  נישט,  אבער  שטימט  דאס 
געווארן  נסתלק  איז  זידיטשובער  אייזיקל 

נסתלק  איז  בעלזער  יושע'לע  ר'  און  תרל"ג 
געווארן מיט 21 יאר שפּעטער, אין יאר תרנ"ד. 
חכמים  נאמר,  דא  כגון  ועל  הסליחה,  ואתכם 

הזהרו בדבריכם.
)-(
כח  ישר  גערעכט,  זענט  איר  רעדאקציע: 
פאר'ן אויפמערקזאם מאכן. וטעות לעולם חוזר. 
וויכטיג צו אנמערקען אז דער מהרש"ם האט זיך 
אפגעזעהן  גדולים  די  פון  רגלים  בעפר  מתאבק 

איבער די סדר פון יארן
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זוכט מער פרטים 
וועגן 'קענקער 

סאָורס' 
סאָורס'  'קענקער  פון  אפט  זייער  לייד  איך 
)canker sores( - אזעלכע ווייסע, פּיינפולע 
'בערגלעך' אדער פּימפּלעך וואס אנטוויקלען 
גומען  פונעם  חלק  אונטערשטן  אינעם  זיך 
)gum( אין מויל. דאס טוט זייער וויי און איז 
גורם גרויסע יסורים באזונדער ביים עסן. איך 
מוטשע זיך זייער מיט דעם פּראבלעם אויף א 
גרויסן פארנעם — צומאל קענען זיך באווייזן 
אזויפיל ווי פינף אזעלכע 'סאורס' אויפאמאל.

אויב  געווען  זייער מכיר טובה  וואלט  איך 
מער  מיטטיילן  געקענט  וואלט  עמיצער 
עס  וואס  פון  פּראבלעם,  דעם  וועגן  פרטים 
ווערן  צו  פטור  טאן  קען  מען  וואס  קומט, 

ליינער'סגאזעט
>> זייט 11

קרענבערי
'בערי'  די  פון  פרוכט  א  איז  'קרענבערי' 
 - בלו-בערי  צום  קרוב  נאנטע  א   – פאמיליע 
וועלכע וואקסט נאטורליך אין די ווילדערניש 
 5 ביז   2 )ארום  ביימעלעך  קליינע  אויף 
פייכטע  אין  ספעציעל  הויעך(  אינטשעס 
און  זיס  און  זויערליך  זענען  זיי  פלעצער. 
געשמאק צו עסן פריש אדער געטרוקנט, און 
זיך  זיי טרעפן  זאפט,  די  צו טרונקן  אויך  אזוי 
חדשים  זומער  די  אין  הויפטזעכטליך  פריש 
אבער  אקטאבער,  און  סעפטעמבער  צווישן 
ווערן  קרענבעריס  אלע  פון   5% ארום  בלויז 
פארקויפט פריש און די הויפט באנוץ דערפון 

איז צו מאכן זאפט.
א קאמישע פאקט ארום 'קרענבעריס' איז 
אז זי איז פון די איינציגסטעע פרוכטן וועלכע 
שווימען אין וואסער וויבאלד עס איז לייכטער 
פון וואסער צוליב דעם וואס עס האט אסאך 
לופט אינעווייניג. דאס העלפט פאר די וועלכע 
מען  וויאזוי  מעטאד  די  וויבאלד  דאס  קלויבן 
קלויבט עס אראפ פון די ביימעלעך איז דורך 
דעם וואס מען פארפלייצט די ארומיגע שטח 
מיט וואסער און מען קלאפט אויף די ביימער 
און דאן קלויבט מען די פרוכט וועלכע שווימען 

אינעם וואסער.
די  אין  קרענבעריס  אלע  פון   95% ארום 
די  אין  אמעריקע,  צפון  אין  וואקסן  וועלט 
טשילע  און  קאנאדע  שטאטן,  פאראייניגטע 
און אמעריקאנער עסן ארום 400 מיליאן פונט 
צו  אינטרעסאנט  יערליך.  קרענבעריס  פון 
באקאנט  איז  'קרענבערי'  דער  אז  באמערקן 
וואס  נאכדעם  בלויז  אייראפע  אין  געווארן 
די  און  געווארן  אנדעקט  איז  אמעריקע 
ארגינעלע אמעריקאנער שבטים )אינדיאנער( 
די אייראפעאישע געסט  געצייגט פאר  האבן 
און  עסבאר  איז  פרוכט  ווילדער  דער  אז 

דאס  איז  דעמאלטס  הערשט  אומשעדליך, 
געווארן פאפולער אין אייראפע.

קרענבערי איז פון די גאר געזונטע פרוכטן, 
פאר  האבן  שבטים  אמעריקאנער  די  און 
הייל- אלס  גענוצט  דאס  יארן  הונדערטער 
אין  פראבלעמען.  סארטן  אלע  פאר  מיטל 
'קרענבערי  א  פארהאן  אפילו  איז  אמעריקע 
מיט'ן  זיך  פארנעמט  וועלכע  אינסטיטוציע' 
דעם  פון  בענעפיטן  געזונטהייט  די  פארשן 
פרוכט און זי האט דורכגעפירט איבער זעקס 
הונדערט שטודיעס איבער די אויסטערלישע 

בענעפיטן דערפון. 

די  פון  זיך  נעמט  דערפון  געזונטהייט  די 
וואס  נוטריענטס  פון  קאנצעטראציע  הויכע 
פארמאגט  אויך  אזוי  און  פארמאגט,  דאס 
פון  קאנצענטראציע  העכסטע  די  עס 
שטודיעס  פרוכטן.  אלע  פון  'אנטיאקסידענט' 
באקעמפן  העלפן  קען  עס  אז  אנדייטן  טוען 
באקטעריע און אינפעקציעס, אנגעהויבן פון 
און  פראבלעמען  מאגן  ביז  קעוויטיס  ציין  די 
יורינערי אינפעקציעס, און קען אפילו העלפן 

האלטן די ציין ווייסער און געזונטער.
אנדייטן  אויך  טוען  שטודיעס  לעצטערע 
געזונט  זיין  קען  זאפט'  'קרענבערי  אז 

הארץ  און  דייעביטיס  מיט  מענטשן  פאר 
אומגעזונטע  נידערן  קען  און  פראבלעמען 
צומאל  קען  זאפט  קרענבערי  קאלעסטראל. 
זיין צו זויער פאר מענטשן אבער מען קען דאס 
אויסמישן מיט עפעס אן אנדערע זאפט עס צו 
מאכן לייכטער צום טרונקן, אזוי אויך קען מען 
אלס  באקאנט  קרענבעריס,  טרוקענע  קויפן 
'קרעיזינס' וואס קען אויך זיין א גוטע ערזאץ 
און  זיסווארג פאר קינדער  פאר אומגעזונטע 
די  פון  געניסן  זיי  קענען  צייט  זעלבע  די  אין 
געוואלדיגע געזונטהייט בענעפיטן וואס דאס 

פארמאגט.  

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט12



דערפון, אדער כאטש א מיטל וויאזוי אביסל 
צו רעדוצירן די ווייטאגן.
א דאנק פון פאראויס.

)*(

7737

'אולטראסאַונד 
מאשין' קען 
העלפן פאר 

פערשט-יסורים
וואס   #7351 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
פערשט  אינעם  יסורים  קעגן  עצה  אן  זוכט 

.)heel(
איך  בין  צוריק  יארן  אסאך  פאר 
איבערלעבעניש,  זעלבע  די  דורכגעגאנגען 
מיך  האבן  וואס  ווייטאגן  גרויסע  מיט 
פּלאץ.  נעמליכן  דעם  אויף  געמוטשעט 
געשיקט  דעמאלט  מיך  האט  דאקטער  דער 
 physical( טעראפּיסט'  'פיזיקעל  א  צו 
פּאר  יעדע  מיך  האט  וועלכער   ,)therapist
'אולטראסאַונד  אן  מיט  באהאנדלט  טעג 
 .)ultrasound machine( מאשין' 
געווען  ממשיך  האט  ספּעציאליסט  דער 
ווייטאג  די  ביז  באהאנדלונגען  די  מיט 
)אן  אוועקגעגאנגען.  אינגאנצן  ב"ה  איז 
וואס  געצייג  א  איז  מאשין'  'אולטראסאַונד 
אריינצושיקן  ניצן  מומחים  מעדיצינישע 
קול-כוואליעס אינעם קערפּער. די כוואליעס 
טראגן מיט זיך א געוויסע מילדע מאס היץ, 
און  בלוט-פלוס  דעם  פארבעסערט  וואס 

בארואיגט די מוסקולען.(
מיט א פּאר יאר צוריק האב איך אויפאמאל 
נעבן  יסורים  גרויסע  פון  ליידן  אנגעהויבן 
איז  ווייטאג  די  פוס.  פונעם  פינגער  דעם 
נישט  האב  איך  אז  שטארק,  אזוי  געווען 
וואס  דעם  אן  טרעטן  געהעריג  געקענט 
יעדער שריט זאל ברענגען יסורים. איך האב 
זיך דעמאלט געוואנדן צו דר. גערי סעפייער 
 ,)Dr. Gary Saphire —718-236-5253(
וועלכער האט מיר ארויפגעלייגט אויפ'ן פוס 
 .)bandage( באנדאזש  סארט  געוויסן  א 
יסורים  די  און  געהאלפן  ב"ה  האט  דאס 
הילף  דער  אן  געווארן  פארשוואונדן  זענען 

פון מעדיצינען. 
)-(
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רעאקאמענדירט 
'נעטשוראָפּעט' 
 )naturopath(
פאר 'שאוגרינס 

סינדראם'
 ,#7341 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
הייל-מיטל  נאטירליכן  א  זוכט  וואס 
 Sjogren’s( סינדראם'  'שאוגרינס  פאר 
איז  סינדראם'  ]'שאוגרינס   .)syndrome
 autoimmune( דעזיז'  אימיון  'אויטא  אן 
קערפערליכער  דער  ווען   —  )disease
וואס  סיסטעם',  'אימיון  דער  שיץ-סיסטעם, 
דעם  פארטיידיגן  צו  געווארן  געמאכט  איז 
אריינדרינגערס,  שעדליכע  קעגן  מענטש 
געזונטע  אטאקירט  און  צעמישט  ווערט 

ספעציפיש  סינדראם  שאוגרינס  גוף.  טיילן 
קערפערליכע  פארשידענע  אז  גורם  איז 
אינפעקטירט,  ווערן   )glands( רערלעך 
וואס ברענגט צו שטארקע פראבלעמען פאר 

די אויגן און מויל.[
צו  זיך  רעקאמענדירן  יענעם  וויל  איך 
 )naturopath( 'ווענדן צו א 'נעטשוראָפּעט
נעמען  פון  מהלך  מיט'ן  גייט  וואס  מומחה, 
און  קערפּער  גאנצן  דעם  באטראכט  אין 
אייגנטליך  דעם  נאר  נישט  מענטש,  גאנצן 
עס  וואו  פּלאץ  ספּעציפישן  און  פּראבלעם 
פון  געהערט  שוין  האב  איך  זיך.  געפינט 
'אויטא  פארשידנערליי  מיט  מענטשן  אסאך 
 )autoimmune disease( דעזיז'  אימיון 
וואס זענען געהאלפן געווארן  פּראבלעמען, 

אויף דעם אופן.
אין מאנסי זענען פאראן עטליכע היימישע 

מענטשן וואס ארבעטן מיט דעם מהלך.
)*(
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 א מעגליכער
הסבר פאר צופיל 

שוויצן
 #7363 בריוו  אויף  קאמענטירן  וויל  איך 

וואס זוכט אן עצה קעגן שטארק שוויצן.
אן  זיך  הייבט  מהלך  ריכטיגער  דער 
פּראבלעם.  פונעם  שורש  צום  גיין  דורכ'ן 
איז,  שוויצן-פּראבלעם  פונעם  שורש  דער 
זוכט  קערפּער  דער  וואס  אפּפאל  דאס  אז 
ארויסגיין  נישט  קען  זיך  פון  ארויסצוזען 
דורכ'ן  גייט  וואס  אופן,  געווענליכן  אויפ'ן 

'קאלאן' )colon( קושקע. 
מענטשן  ביי  אפילו  אמת  איז  כלל  דער 
אפילו  און  עצירות,  פון  נישט  ליידן  וואס 
נארמאל,  ווי  אויבנאויף  לויפט  אלעס  ווען 
אפפאל  דאס  אז  זיין  מעגליך  אלץ  נאך  קען 
גייט נישט גענוג גוט ארויס פונעם גוף. דאס 
איז גורם אז עס זאל זוכן אן אויסוועג וויאזוי 
זיך ארויסצוזען פונעם קערפּער און דערפאר 

שוויצט דער מענטש אסאך. 
)*( 

7740

רעקאמענדירט 
א מומחה פאר 

'אָוטאָוסקלעראָוסיס'
איך וויל זיך באציען צו בריוו #7312, אין 
ליידט  וואס  קינד  א  פון  עלטערן  די  וועלכן 
 )Otosclerosis( 'אָוטאָוסקלעראָוסיס'  פון 
העלפן.  צו  זיי  דאקטאר  ריכטיגן  דעם  זוכן 
מעדיצינישער  א  איז  ]'אָוטאָוסקלעראָוסיס' 
אינערליכע  די  פון  איינער  וועלכן  אין  מצב 
חלקים פונעם אויער, וואס נעמען די לופט-

כוואליעס פון קול און מאכן עס גענוג הויך 
ווערט  'הערן',  קענען  זאל  מענטש  דער  אז 
געשעדיגט און פונקציאנירט נישט געהעריג, 
דעם  פארלירן  צו  מענטש  דעם  פירט  וואס 

חוש השמיעה.[
אסאך  האט  וואס  קינד  א  האב  איך 
האט  און  אויער  מיט'ן  פראבלעמען 
'ריקאנסטראקשאן  פאר  א  געהאט  שוין 

 reconstruction( סוירדזשעריס' 
surgeries( — א מעדיצינישער פּראצעדור 
גוף- אדער  גליד  א  אויסצופורמען  ריכטיג 

חלק — וואס האבן אבער נישט געהאלפן.
זענען  מיר  וועמען  צו  שליח  גוטער  דער 
צום סוף אנגעקומען איז געווען דר. דעראלד 
 ,)Dr. Derald E. Brackmann( ברעקמאן
וועלכער ארבעט אין דער אויער קליניק פון 
 House Institute,( אינסטיטוט'  'האוז 
דער  אנדזשעלעס.  לאס  אין   )Ear Clinic
 .  213-483-9930 איז  נומער  טעלעפאן 
האט  אנדזשעלעס  לאס  פון  חולים  ביקור 
אויסטערלישן  אן  אויף  ארויסגעהאלפן  אונז 
וואו  דירה  א  טרעפן  אריינגערעכנט  אופן, 
מיר האבן געקענט איינשטיין ווען מיר האבן 

דארט געדארפט זיין.
אנגעוויזן,  פריער  אונז  האבן  מומחים 
זיך  אנטוויקלען  פּראבלעמען  סארט  די  אז 
געווענליך פון אלערגיעס )allergies(. איין 
קינד  דאס  אונטערזוכט  האט  וואס  דאקטאר 
האט אנגעוויזן, אז ער וואלט פון קליינווייז 
'אנטיהיסטעמין'  נעמען  געדארפט  אן 
'דיקאנדזשסטאנט'  און   )antihistamin(
)decongestant( מעדיצינען — וואס ווערן 
די  באהאנדלען  צו  געגעבן  אנדערן  צווישן 
פון פארשידנערליי אלערגיעס.  סימפּטאמען 
די  פליסיגקייט,  צוריקגעהאלטן  וואלט  דאס 
און  אנזאמלען  זיך  פון   ,)fluid( 'פלואיד' 

מאכן אזויפיל שאדנס צום אויער. 
סוף  כל  סוף  זענען  מיר  ב"ה  אבער 
די  אדרעס.  ריכטיגן  צום  אנגעקומען 
און  שנעל  גאנץ  איז  תקופה  אויסהיילונג 
לוינט זיך זיכער. איך וואלט אייך גע'עצה'ט 
די  מיט  פארבינדונג  אין  שטעלן  צו  זיך 
 referral( ארגאניזאציעס  'רעפערעל' 

איר  וואו  געגנט  דער  פון   )organizations
וואוינט און זיי בעטן פאר רעקאמענדאציעס. 
סטודענטקע  א  האט  ברעקמאן  דר.  אגב, 
 Dr.( טשאנדרוסעיקאר  דר.  נאמען  מיט'ן 
פראקטיצירט  וועלכע   ,)Chandrasakhar
די זעלבע זאך און איז אויך געניט אין דעם 
מאנהעטן  אין  אפיסעס  אויך  האט  און  פאך, 
איז  נומער  טעלעפאן  איר  דזשוירזי.  ניו  און 

 .646-868-4300
)-(
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זוכט 
'פעלדנקרייז 

מעטאד' מומחה 
אין מאנסי 

געגנט
 ,#7337 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
וואס גיט אן עצה צו נוצן דעם ׳פעלדנקרייז 
צו   )Feldenkrais Method( מעטאד' 
באהאנדלען א דריי-יעריג מיידל ביי וועמען 
אויף  זיך  בייגט  פיס  דעם  פון  פינגער  דער 
׳פעלדנקרייז  ]דער  גיין.  בשעת'ן  אריין 
וואס  איבונגען  פון  באשטייט  מעטאד' 
צוזאמען  שטעלט  עס  מח.  דעם  אויך  ניצן 
די  מיט  באוואוסטזיניגקייט  מענטש'ס  דעם 

קערפערליכע באוועגונגען.[ 
מיך האבן מענטשן אנגעוויזן צו נוצן דעם 
זייט 14 <<

You simply 
reach out. 
We collect all pertinent 
information and liaise 
between you, your doctor 
and your insurance 
company, ensuring a 
smooth process.

We arrange 
your care.
You will get all your  
diabetic supplies, 
tailored to your needs 
and delivered to your 
door, timely, and 
hassle-free.

Type 1 & Type 2 
Latest CGM’s
Insulin pumps 
Parts & supplies
On-time refills

800.827.2768 845.999.1072

Diabetic 
supplies
delivered. 

Type 2 
now eligible
 for CGM’s 
and pumps

Info@dmeplususa.com | dmeplususa.com
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'באולעגז'  מיט  קינד  יונג  א  פאר  מעטאד 
זיך  נויגן  פיס  די  אז   —  )bowlegs(
גראד  נישט  קענען  און  ארויף  אויף  אביסל 
אבער   — קני  די  ביי  ווערן  צוזאמגענומען 
צו  געווען  מצליח  נישט  דערווייל  כ'האב 
טרעפן עמיצן וואס טוט דאס אין דער מאנסי 

געגנט.
צו  געווען  דאנקבאר  זייער  וואלט  איך 
אין  עס  טוט  עס  ווער  פון  נומערן  באקומען 
מאנסי און דער אומגעגנט, ווי אויך צו הערן 
מצליח  און  צופרידן  געווען  איז  מען  צי 

געווען מיט דעם מיטל.
)-(

7742

'מעלאטאונין' 
העלפט 

אויפשטיין 
צייטליך

כ'וויל רעאגירן צו בריוו #6999, וואס זוכט אן 
עצה פאר א בחור צו קענען גרינגער אויפשטיין.

נעמען  צו  געהאלפן  שטארק  האט  מיר  פאר 
דעם וויטאמין 'מעלאטאונין' )melatonin(. אין 
צוגאב, זאל מען יעדע נאכט זיך לייגן שלאפן אין 
דער זעלבער צייט. מען זאל מאכן א שהכל אויף 
עפּעס אן עסנווארג פאר'ן ליינען קריאת שמע, און 
גלייך נאך המפיל זאל מען אריינגיין אין צימער 
זיכער  זאל  מען  'מעלאטאונין'.  דעם  נעמען  און 

מאכן אז דער צימער זאל זיין טונקל. 
בס"ד מאכט דאס אז מען זאל זיך מער אויסרוען 
דורכאויס דעם ערשטן חלק פון דער נאכט, און 
בעז"ה העלפט עס זייער גוט פאר א בחור וואס 

האט א רצון אויפצושטיין. 
)-(

7743

איז נתפעל פון 
'המספיק' שטאב

דעם  שרייבן  געזאלט  איך  וואלט  באמת 

צייט  די  נאר  פאראיאר,  נאך  בריוו  פאלגנדן 
איך  ערהויל  יעצט  ערלויבט.  נישט  עס  האט 
און  קאראנא-פאל  שווערן  א  פון  ב"ה  זיך 
צולייגן  איך  וויל  צייט,  מער  אביסל  האב 
קענען  עס  זאלט  איר  כדי  פאפיר  צום  טינט 

דרוקן אין 'גאזעט'.
גענומען  און  מאנסי  אין  געווען  בין  איך 
אייז  אן  צו  קינדער  אירע  און  טאכטער  מיין 
דארט  האבן  מיר  בשעת  געשעפט.  קרים 
גרופע  א  אריינגעקומען  איז  פארברענגט, 
יארגענג  פארשידענע  אין  פרויען/מיידלעך 
גרופּע  די  קליענטן.  'המספיק'  זענען  וואס 
אנפירערס,  צוויי  דורך  באגלייט  געווען  איז 
וואס האבן אוועקגעזעצט די טייערע נשמות 
זיך  האבן  מיידלעך  די  טיש.  אונזער  נעבן 
איז  וואס  אייניקל  מיין  אין  אינטערעסירט 
בשעת מעשה געלעגן אין וויגעלע און אויך 

געכאפּט מיט אונז א שטיקל שמועס. 
צו  אן  מיידל  א  זיך  רופט  רעדן  אינמיטן 
די  געבורטסטאג.  איר  איז  היינט  אז  אונז, 
רבוש"ע האט מיר חונן דעת געווען און איך 
די אנפירערין אויב איך מעג  האב געפרעגט 
באלון  געבורטסטאג  פּאסיגן  א  קויפן  איר 
מסכים  האט  יענע   .)birthday balloon(
באלון  אזא  געקויפט  האב  איך  און  געווען 

פאר יענעם מיידל.
וואס זאל איך אייך זאגן? קיינמאל פריער 
קען  מען  וואס  געווען  משיג  נישט  האב 
איז  עס  דאלאר!  פיר  בלויז  מיט  אויפטאן 
האט  מען  שמחה.  געוואלדיגע  א  געווארן 
פאטאגראפירט די 'בעלת שמחה' און יעדער 

האט זיך אזוי מיטגעפרייט.
וואס  עיקר  דער  נישט  אבער  איז  דאס 
ארויס  וועג  אויפ'ן  ארויסברענגען.  וויל  איך 
די  פון  איינער  צו  צוגעגאנגען  איך  בין 
געווען  איז  וואס  ווייבל  יונג  א  אנפירערינס, 
מיט  קליענטן  טייערע  די  ווי  יונגער  היפש 
וועלכע זי האט זיך אזוי געטריי אפּגעגעבן, 
קען  "איך  ווערטער:  די  געזאגט  איר  און 
אבער  נישט,  מיך  קענט  איר  און  נישט  אייך 
איך וויל אייך עפעס זאגן. איך ווייס אז איר 
ווערט באצאלט און דאס איז אייער פרנסה. 
אבער איך האב געזען אז די אויפגאבע וואס 
איר טוט איז ביי אייך נישט בלויז א דזשאב, 
דאס  הארץ.  מיט  באמת  עס  טוט  איר  נאר 
נישט  קען  געלט  שום  קיין  וואס  זאך  א  איז 

באצאלן".
אין  ווערטער  מיינע  אריין  לייגט  ביטע 
פאר  חיזוק  געבן  זיכער  וועט  עס  'גאזעט'. 

אייערע טייערע מיטארבעטערס.
הרוצה בעילום שמה

)*(

ליינער'סגאזעט
>> זייט 13

•  Hamaspik  Of Orange County
845-774-8400

•  Hamaspik Of Rockland County 
845-356-8400

•  Hamaspik Of Kings County
718-387-8400

•  Hamaspik Of Nassau County
(Five Towns) 516- 875-8400

•  Hamaspik Medicare Select
833-HAMASPIK / 833-426-2774

•  NYSHA Inc.
845-655-5678

•  Hamaspik Home Care
855- HAMASPIK / 855-426-2774

•  Hamaspik Choice
855-552-4642

•  Comfort Health
Kings - 718-408-5400
Rockland - 845-503-0400
Orange - 845-774-0309

•  Sipuk Clinic
718-400-9988

•  Hamaspik School
718-408-5444

•   Tri-County Care
844-504-8400

•  Yiddish  נ˘מו˙ינו 
718-760-1111

 •  Nishmoiseiny English
718-759-1111

Hamaspik
Central Point
CARE CENTERED AROUND YOU
866-353-8400

 בס"ד

 דארפט איר קומען קיין אריזאנע
 צוליב אייער'ס א קינד'ס 'עקזעמע'

 

 איר דארפט מער נישט קומען מיט די גאנצע משפחה
 

 אייער קינד צו א היימישע חסיד'ישע משפחה אין אריזאנעשיקט 
 קעיר נעמען פון אייער קינד ווי אן אייגן קינד. טוואס ווע

 
 845-538-1620 מרת פעקעטע רופט

  ענטפער, לאזט איבער א קלארן מעסידזש.אויב קיין 

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט14



>> זייט 05

זיך אביסל צולערנען און ערגענצן זייערע שווים 
פעאיגקייטן.

אין דעם  חילוץ עצמות,  געשמאקע  אזא  נאך 
שווים באסיין, איז מען געגאנגען זיך גרייטן צום 
איין  אבער  כוחות.  אויפגעפרישטע  מיט  שבת 
מינוט. דער פראגראם איז נאך ווייט פון פארטיג. 
באלערנדער  געוואלדיגער  א  געווען  איז  עס 
און  מומחה  דעם  דורך  אויסשטעלונג  סייענס 
פאר  און  נ"י,  ליכט  מאיר  ר'  וויסנשאפטלער 
ספעציעלע  א  געווען  איז  באזינדער  פרויען  די 
ווארקשאפ דורך די בארימטע מרת שושנה קעי, 
אלס  העלדין  ריכטיגע  א  זיין  צו  וויאזוי  איבער 

אידישע מאמע.

לקראת שבת
מען  האט  שעות  נאכמיטאג  אלע  די  במשך 
געזעהן ערליכע, חסיד'ישע אידן לויפן אין מקוה 
)יא, דער האטעל פארמאגט א הערליכע, כשר'ע 
א  באמת  שטייגער.  היימישן  אויפן  ממש  מקוה, 
זיין  מקיים  האטעלן(,  פון  וועלט  די  אין  חידוש 
זיך  זאל  מען  אז  ערוך  שולחן  אין  הלכה  דעם 
אפוואשן לכבוד שבת מיט ווארימען וואסער, און 
אזוי אויך זיך טובל זיין אין מקוה, פאר תוספות 

טהרה לכבוד שבת קודש.
לענגערן  דעם  פון  אנהייב  אראפצו,  אביסל 
קארידאר, געפונט זיך דער קליינער בית המדרש, 
וועלכע פארמאגט אויך א שיינעם אוצר הספרים, 
מיט ספרים שענק פון וואנט צו וואנט, וואו מען 
זיצן  מתמידים  אידן  טרעפן  געקענט  כסדר  האט 
זיך  אדער  שיעור  א  זיין  משלים  לערנען,  און 
צוגרייטן צום שבת קודש מיט עפעס א טרעפליך 

ווארט.
א  קודש.  שבת  צום  אידן  זיך  גרייטן  אזוי 
מיט  יונגע  פון  געמיש  א  ציבור,  פארבנרייכער 
וועלכע  אלטגעזעצענע,  דא  פארהאן  עלטערע. 
פאר  שוין  אנהייב,  דעם  זייט  דא  שוין  קומען 
אנגעהויבן  זיי  האבן  דא  יאר.  צוואנציג  העכער 
זייערע ערשטע טריט אין זייער וועג אין ערציען 
א קינד מיט ספעציעלע געברויכן, און היינט, נאך 
זיי  זיי טוען עס שוין, קומען  וואס  יארן  אזויפיל 

אפילו  אז  טאקע  אמת  אהער.  צוריק  אלץ  נאך 
די  באשטייט  זיי  ביי  אבער  חיזוק,  דא  שעפן  זיי 
פאר  איבער  געבן  זיי  וואס  דעם  אין  מער  חיזוק 
די יונגערע שבתוכינו, דעם ערפארונג, חיזוק און 
האפענונג וואס זיי האבן דא באקומען, און מיט 
וואס זיי האבן זיך דא אנגעזאמלט, במשך די אלע 

יארן פון זייער אנוועזנהייט אויף די שבתים.
אבער נישט נאר ערוואקסענע ציילן זיך צווישן 
די געסט דא אויף שבת. אויך קליינע קינדער, און 
די  וועלכע  דא,  מען  בעיביס טרעפט  גאר  אפילו 
עלטערן האבן מיטגעברענגט. אבער זארגט נישט. 
זיי וועלן נישט דארפן זיין פארנומען דעם גאנצן 
שבת זיך אפגעבן מיט די קינדער, ווייל המספיק 
פראגראם,  בעיביסיטינג  גאנצע  א  צו  שטעלט 
זיין פריי צו  טאקע דערפאר אז די מאמעס זאלן 
נוצן זייער צייט זיך אנצושעפן מיט די כוחות פאר 

די ווייטערע וואכן און חדשים.

ויהי בעלות המנחה
שוין  מען שפירט  און  נאכט  די  צו  פאלט  אט 
דעם שבת אין די לופטן. און דאן צושפרייטן זיך 
איבער דעם גאנצן האטעל די נגינה קלאנגען פון די 
באקאנטע שירה כאר, וועלכע האבן מהנה געווען 
דעם עולם מיט פאסיגע געזאנגען אריינצוברענגען 
דעם שבת המלכה, בשעת די נשים צדקניות האבן 
דעזיגנירטן  ספעציעל  דעם  אין  לעכט  געצונדן 
ווינקל, וואו עס זענען געווארן צוגעגרייט עטליכע 
טישן אויסגעשטעלט מיט לעכט פאר די אידישע 

מאמעס צו צינדן.
המלכה,  שבת  די  פאר  פנים  קבלת  אזא  נאך 
גייט שוין אלעס אנדערש. ווען מען קומט אריין 
אין בית המדרש זענען שוין די הרגשים דערהויבן. 
די געפיהלן שטורמען שוין. מען איז שוין גרייט 
וועלן  וועלכע  טובות  די השפעות  זיין  צו  מקבל 
דברי  די  מיט  אינאיינעם  דא  אראפקומען  אודאי 
חיזוק וועלכע דער רבונו של עולם וועט משפיע 

זיין פאר די בעלי דרשנים.
האט  אטמאספערע  דערהויבענע  די  אט  אין 
מען זיך געשטעלט דאווענען מנחה, וועלכע האט 
אפגעהילכט מיט זעלטענעם ווארימקייט, און נאך 
דער  קודש,  שבת  דער  אויפגעעפנט  האט  מנחה 

ר'  הרה"ח  רעדנער  באגאבטער  דער  טשערמאן, 
מאיר מרדכי בערקאוויטש הי"ו.

דברי פתיחה
דעם  מיט  אנגעהויבן  האט  מרדכי  מאיר  ר' 
געזעהן  אמאל  האט  איד  א  אז  משל,  באקאנטן 
אן אנאנס אין א צייטונג אז א טיער גארטן זוכט 
אינעם  דא  איז  עס  דארט.  ארבעטן  צו  איינעם 
דער  איז  וואס  פאסטן.  אפענער  אן  גארטן  טיער 
לייב  א  ווי  פארשטעלן  זיך  דארף  מען  פאסטן? 
גוב  דעם  אין  טאג  גאנצן  א  ארומשפאצירן  און 
האריות, גיין אהין און צוריק, און אלע באזוכער 
גארטן  טיער  דער  אז  זעהן  זאלן  צושויער  און 

פארמאגט א לייב.
דער איד מאכט זיך א חשבון, ער דארף דאך 
ער  פיין.  גאנץ  אויך  ער  קען  ברומען  פרנסה, 
טראגט זיך אן פאר דעם שטעלע און ער באקומט 
לייב  פראפעסיאנאלן  גאר  א  באקומט  ער  עס. 
פארשטעלאכץ, טוט עס אן און מארשירט אריין 

אינעם ספעציעלן לייבן אויסשטעלונג.
צו  נישט  ארבעט.  שלעכטע  קיין  נישט  נו, 
שווער, בס"ה דארף מען שפאצירן פאר עטליכע 
מינוט אויף אלע פיר, און דערנאך באהאלט מען 
זיך פאר אפאר מינוט אין א הייל, מען גראדט זיך 

אויס דעם רוקן און מען קומט צוריק ארויס.
קומט אזוי דער אידל צום ארבעט יעדן טאג, 
און ער איז זייער צופרידן צו ברענגען פרנסה פאר 
זיין פאמיליע. אבער איין טאג ווערט אים פינסטער 
פאר די אויגן. בטעות האט זיך אויפגעעפנט דער 
פונעם  שטייג  די  און  שטייג  זיין  צווישן  טירל 
האט  טיגער  דער  אז  ער  זעהט  אט  און  טיגער. 
געקומען  איז  און  געלעגנהייט  דעם  אויסגענוצט 

כאפן א בליק אויף אים.
דער  אויג.  די  פאר  טויט  דעם  שוין  זעהט  ער 
ער  טריט,  שנעלע  מיט  זיך  דערנענטערט  טיגער 
זעהט שוין די ציינער. אט איז ער פארטיג. און ווי 
נאר דער טיגער קומט אן גענוג נאנט פארשטייט 
אויס שמע  און שרייט  סוף  איז דער  אז דאס  ער 
ישראל ה' אלוקינו ה' אחד. ער מאכט צו די אויגן 

און איז גרייט אויף דעם ערגסטן.
אבער דאן הערט ער דעם טיגער, ווי ער רוימט 
אים אריין אין די אויערן: ברוך שם כבוד מלכותו 
לעולם ועד. און יעצט זיי שנעל שטיל, ווייל נאך 

איין אזא געשריי און מיר בלייבן ביידע אן פרנסה. 
ביידע  האבן  שטייג  אינעם  דארט  הייל  אינעם 
גוטע  געווארן  און  מאסקעס  די  אראפגענומען 

פריינט.
האט ר' מאיר מרדכי צוגעענדיגט. פילע קומען 
אהער מיט א מאסקע אויפן פנים. מען שטעלט 
פון שטארקקייט, בשעת מען דארף  פנים  א  אן 
באמת די חיזוק. "רבותי", האט ר' מאיר מרדכי 
סטיל,  אייגענארטיגן  זיין  מיט  אויסגעשריגן 
"איך וועל יעצט אויסשרייען שמע ישראל, און 
יעצט  און  שם.  ברוך  ענטפערן  אלע  קענט  איר 
קען שוין יעדער אראפנעמען די מאסקע און זיך 
היימיש מאכן מיט זיינע שכנים און אנהייבן נוצן 
די צייט דא אויף וואס מען איז טאקע געקומען.

רושם  דעם  שילדערן  צו  שווער  איז  עס 
ציבור.  גאנצן  אויף  געמאכט  האט  דאס  וואס 
אינסטיקטיוו האט דער עולם אנגעהויבן טאקע 
אראפלאזן די מאסקעס און ווערן היימיש איינער 

מיט'ן אנדערן.
געהערט  מען  האט  מרדכי'ן  מאיר  ר'  נאך 
מענדל  חיים  ר'  הרה"ח  פון  פתיחה  דברי 
ספעציעל  האט  וועלכער  שליט"א,  קטינא 
דעם  פון  ספעציאליטעט  די  ארויסגעברענגט 
ממש  שטייט  מען  ווען  יעצט  בפרט  שבת, 
ווי  אויס  טאקע  קוקט  דא  אז  תורה,  מתן  פאר 
און  קרייזן  אלע  פון  אידן  תורה,  מתן  איידער 
שטייען  לבוש,  סארט  יעדן  מיט  שטרעמונגען, 
כאיש אחד בלב אחד, מיט א זעלטענעם אחדות, 
זיך מחזק צו זיין אינאיינעם און טון חסד איינער 

מיט'ן צווייטן.
אצינד וועלן מיר לאזן דעם עולם פארדייען די 
צוויי הקדמות, אינאיינעם מיט דעם טועמי' און 
דעם רייכן פרייטאג פראגראם, און בעז"ה אינעם 
מיט  זיין  מיר ממשיך  וועלן  גאזעט,  קומענדיגן 

דעם עצם שבת קודש אליינס. 
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אינדרויסן,  דארט  וועלט,  געווענליכע  די  אין 
גרויסע  מיט  הצלחה  מעסטן  צו  ליב  מען  האט 
ריזיגע  א  דיעל;  עסטעיט  ריעל  גרויסע  א  זאכן. 
לכל  אדער  קאר;  אדער  טראק  נייע  א  בנין; 
הפחות עפעס מיט וואס מען קען זיך אויפטון. ביי 
אינטעגרעיטעד העלט אבער, איז דאס נישט דער 

מציאות.
מען  מעסט  העלט,  אינטעגרעיטעד  ביי  דא, 
הצלחות אין גאר קליינע, אפטמאל ממש פיצינקע 

דערגרייכונגען.
צו  אן  מענטשן  די  קומען  פעלער  אפאר  אין 
אינטעגרעיטעד העלט נאכ'ן זיין האספיטאליזירט 
זיי  האט  וועלכע  תקופה,  לענגערע  פאר 
אפגעהאלטן פון טון די טאג טעגליכע זאכן. און 
שפיטאל  אין  אנגעקומען  זיי  זענען  זעלטן  נישט 
טון  געקענט  נישט  האבן  זיי  וואס  דעם  צוליב 
די זאכן, טאקע וועגן זייערע מענטל העלט. און 
יעצט, ארויסקומענדיג פון שפיטאל, קומען זיי אן 
צו אינטעגרעיטעד, וועלכע דארף זיי העלפן זיך 
צוריק איינגלידערן אין די קאמיוניטי פון מענטשן.
העלט  מענטל  אלעמאל  נישט  איז  עס  "הגם, 
דערציילט  אפ",  זיך  געבן  מיר  וואס  מיט  פראב 
אינטעגרעיטעד,  פון  אנפירער  די  פון  איינער 
מעדיצינישע  מעדיקל.  פשוט  עס  איז  "אפטמאל 
אזוי  ווערן  אויך  קענען  וועלכע  פראבלעמען, 
אמאל  קען  עס  אז  קאמפליצירט  און  שווער 
אראפפירן א מענטש פון זינען. דאס אויסקומען 
זיך מיט אינשורענס פירמעס איז א פאך פאר זיך 
און ווייניג מענטשן קענען דאס טון סוקסעספול 
פון  איז  רעדע  די  ווען  בפרט  פארלירן.  זיך  אן 
זיך  מער פון איין פראבלעם. א זאך וואס פעלט 
ביי  קליענט  א  ווערן  קענען  זאל  מען  אז  אויס 

אינטעגרעיטעד.
"און אינשורענס פירמעס זענען קיינמאל נישט 
ווערן  צומאל  אבער  זיי,  מיט  ארבעטן  צו  גרינג 
זיי ממש שווער און קאמפליצירט. בפרט ווען די 
רעדע איז פון זעלטענע סארט קרענק. און אויף 

דעם דארף מען האבן דעם קעיר מענעדזשער".
ספעציפישן  איין  פון  דערמאנט  זיך  האט  ער 
א  האבן  געדארפט  האט  קליענט  א  ווען  פאל 
אינדרויסן  טריעטמענט  מעדיצינישן  ספעציעלן 
אבער  שבת.  ערב  אן  אויף  סטעיט  יארק  ניו  פון 
צוליב א קליינעם טעות פון א דאקטער איז דער 
וויכטיגן  גאר  א  אן  שטעקן  געבליבן  קליענט 
מעדיצין וועלכע ער האט זייער וויכטיג געמוזט 

האבן פאר שבת.
געווען  דעמאלס  איז  מענעדזשער  קעיר  דער 
שעות  פאר  שבת,  ערב  אום  טעלעפאן,  אויפן 
אויף שעות. "קיינער טוט דאס נישט", זאגט דער 
קעיר מענעדזשער. "על פי רוב טוהט די פאמילע 
אכטונג געבן, אבער ביי דעם ספעציפען קליענט 
ווען איך בין נישט דארט זיכער צו מאכן אז דער 
נישט  עס  ער  וואלט  זיין מעדיצין,  קליענט האט 

געהאט".
דער  אריין.  קומט  אינטעגרעיטעד  ווי  איז  דא 
ספעציאליטעט איז טאקע דאס אפגעבן זיך מיט 
נישט  באקומט  מען  וואס  עפעס  ערוואקסענע. 
מיט  זיך טאקע אפ  געבן  פילע  אנדערש.  ערגעץ 
דארפן  וואס  ערוואקסענע  די  אבער  קינדער, 
זייערע  און  זיי  און  פארזעהן.  אפט  ווערן  הילף 

פאמיליעס פארדינען זיך אז מען זאל זיי העלפן.
פראצעדור,  אינטעיק  דעם  דורכגיין  נאכ'ן 
טוהט אינטעגרעיטעד ארבעטן צוזאמען מיט דעם 
אימער  ווער  סיי  און  פאמיליע,  זיין  און  קליענט 
וואוילזיין,  און  געזונט  זיין  אין  טייל  א  עס האט 
אויסצוארבעטן א פלאן וואס וועט צושטעלן פאר 
דעם ספעציפישן קליענט, אלע זיינע ספעציפישע 

געברויכן.
דער  אז  מאכן  זיכער  פשוט  עס  איז  אמאל 
וואס  אינפארמאציע  נויטיגע  אלע  האט  קליענט 
זיך  וויאזוי  אביסל  אויסלערנען  זיי  דארפן;  זיי 
פון  פעלד  קאמפליצירן  דעם  אין  אומצוגיין 
איז  אמאל  פירמעס,  אינשורענס  און  דאקטוירים 
עס א ריפערעל צו דעם ריכטיגן דאקטער אדער 
פראפעסיאנעל און אמאל מיינט עס אויסלערנען 
צו  סערוויסעס  די  באקומען  צו  וויאזוי  יענעם 

וועלכע ער איז בארעכטיגט.
דאס איז קעיר מענעדזשמענט, צושטעלן יעדן 
וואס 'זיי' דארפן. פון אראנזשירן אפוינטמענטס, 
ביז ארויסהעלפן שאפן פאנדינג פאר די נויטיגע 
געבן  פשוט  אדער  סערוויסעס,  און  פראגרמען 
יענעם אן אויער ער זאל האבן צו וועמען צו רעדן.

"פילע פון אונזערע קליענטן זענען בארעכטיגט 
סערוויסעס",   )HARP( 'ה-א-ר-פ'  פאר 
דירעקטאר  ליכטענשטאטער,  דוד  ר'  דערציילט 
פון אינטעגרעיטעד העלט, "אונטער הארפ האבן 
געווענליכע  די  סערוויסעס;  סארטן  צוויי  מיר 
 –  HCBS( עס  בי  סי  עיטש  הייסט  סערוויס 
און  ס'ערוויס(,  ב'עיסד  ק'אמיוניטי  ע'נד  ה'אום 
ק'אמיוניטי   –  CORE( קאור  איז  צווייטע  די 
א'ריענטעד ר'יקאווערי ענד ע'מפאוערמענט(. די 
ערשטע, עיטש עס בי סי, נעמט אריין די שעות 
קליענטן קענען  די  וועלכע  דורכאויס דעם טאג, 
אויסנוצן צו באקומען הילף מיט'ן גיין איינקויפן, 
גיין שפאצירן אדער גיין אין שול צום דאווענען, 
וכדומה. סיי וועלכע זאכן וואס וועלן זיי העלפן 
צוריק ווערן א טייל פון דעם אלגעמיינעם לעבן, 

נאכ'ן ארויסקומען פון שפיטאל".
"קאור סערוויסעס ווידער באשטייט אויך פון 
איז  וואס  צווייטער  א  אז  איינס,  חלקים.  צוויי 
אריבער אן ענליכע ערפארונג פארבינדט זיך מיט 
חיזוק  עצות  מיט  אים  העלפט  און  מענטש  דעם 
און הדרכה, און צוויי, הילף פאר די פאמיליע און 

הילף צו קענען צוריק גיין ארבעטן".
דורך  אנגעפירט  ווערן  סערוויסעס  דאזיגע  די 
ר' קאפיל גלאנץ, וועלכער געבט זיך איבער בלב 
ונפש פאר די קליענטן אויף אן אויסערגעווענליכן 
יעדער  אז  זיכער מאכן  וועט אלעמאל  ער  אופן. 
די בעסט מעגליכע העלפערס,  קליענט באקומט 

און  מענטש  פאר'ן  צוגעפאסט  זיין  זאל  עס  אז 
ביז דער  רוען  נישט  וועט  זיין געברויך. ער  פאר 
קליענט וועט זיין צופרידן, און אפילו דאן וועט 

ער פרובירן עס צו מאכן נאך בעסער.
וואס אימער עס איז די הילף וואס יענער דארף, 
וועט די הארפ אפטיילונג ארבעטן אומערמידליך 
זיכער צו מאכן אז יענער באקומט עס און אז זיינע 
וועט  גלייכצייטיג  און  ערפילט.  ווערן  געברויכן 
אלע  קאארדינירן  טיעם  מענדזשמענט  קעיר  די 
פראפעסיאנאלע  אדער  מעדיצינישע  אנדערע, 
געברויכן וואס דער קליענט דארף האבן, אויף צו 

קענען עררייכן זיין ציל.
און צומאל איז טאקע פיל מער פון דעם. אין 

האט  וועלכער  קליענט  א  געווען  איז  פאל  איין 
זייער געוואלט גיין קיין ארץ ישראל לערנען אין 
ישיבה. די פאמיליע האט שטארק געשטיצט דעם 
געדאנק און אויך געגלייבט אז אויב מען קען עס 
אויספירן וועט עס שטארק העלפן דעם קליענט 

מיט אויפבויען זיין זעלבסטשאץ.
עס איז אבער נישט געווען אזוי פשוט. מען האט 
געדארפט טרעפן דעם ריכטיגן פראגראם, מיט די 
סיטואציע,  דעם  פארשטייען  וועלכע  מענטשן 
וועלן וויסן וויאזוי עס צו באהאנדלען, און וועלן 

טאקע זיין בייהילפיג אים צוריק אויפצובויען.
מענעדזשער  קעיר  דער  האט  פאל  יענעם  אין 
שווערע  לאנגע,  פאר  אומערמידליך  גארבעט 
כוחות  אומגעהויערע  אריינגלייגט  און  שעות, 
פראגראם.  ריכטיגן  דעם  געטראפן  האט  ער  ביז 
עס האט גענומען חדשים פון ארבעט, מיטינגען, 
די  נאך  אבער  צוריק.  און  אהין  רופן  טעלעפאן 
ווען  זיך עס אויסגעצאלט  שווערע ארבעט האט 
מקום  ריכטיגן  דעם  געטראפן  טאקע  האט  מען 
און דער קליענט האט אויפגעבליעט און געווארן 

אינגאנצן אויפגעראכטן.
איז:  העלט  אינטעגרעיטעד  וואס  איז  דאס 
איז  דארף,  ער  ווען  דארף,  קליענט  דער  "וואס 

איינער דא פאר אים". 

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

ווען מען ארבעט צוזאמען קומט מען אן זייער 
ווייט, איז דער מאטא פון אינטעגרעיטעד העלט

אויפרעכטן די לעבנס און ברענגען לעכטיגקייט אין די נשמות פון ערוואקסענע מיט מעדיצינישע 
אדער מענטל העלט פראבלעמען איז דער אויפגאבע פון אינטעגרעיטעד העלט
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Y O U R  L I F E  I S

W E  H A N D L E  I T  
W I T H  C A R E !

Managed  Long Term Care 
1.855.552.4642

Orange  County  
845.774.0309 
Rockland County 
845.503.0400
Kings county  
718.408.5400

Yiddish 
718.760.1111
English
718.759.1111

ORANGE  COUNTY  
1 Hamaspik Way 
Monroe NY 10950 
845.774.8400
ROCKLAND  COUNTY  
58 Rt 59  
Monsey NY 10952 
845.356.8400
KINGS  COUNTY 
Williamsburg 
295 Division Ave.  
Brooklyn NY 11211 
718.387.8400
Boro Park 
4102 14th Ave. 
Brooklyn NY 11219 
718.431.8400
NASSAU  COUNTY 
Five Towns 
516.875.8400

Care  Coordination Organization  
1.844.504.8400

TRI-COUNTY CARE

H A M A S P I K  C H O I C E

 CO M FO R T H E A LTH

N I S H M O I S E I N Y

H A M A S P I K

Orange County
845.655.0600 
Rockland County
845.356.8400

Kings County
718.266.9742

Hamaspik  
T H E R A G E N

8 6 6 . 3 5 3 . 8 4 0 0 
W W W. H A M A S PIK .O RG

Central point Toll Free Number:

care centered around you

HomeCare  Services 

1.855.HAMASPIK
1 - 8 5 5 . 4 2 6 . 2 7 7 4

Hamaspik  
HOMEC ARE

Hamaspik  
SCHOOL

SIPUK CLINIC

Medicare Advantage Plan 

1.833.HAMASPIK
1 . 8 3 3 . 4 2 6 . 2 7 7 4

Hamaspik  
MEDIC ARE SELEC T

S H N O I S  C H A I M
(senior program)

Men’s & Women’s Division -  
Orange County

845.774.0348

Kings County
718.387.8400
Monsey 
845.503.0209
Monroe 
845.774.0309

EARLY INTERVENTION

Kiryas Joel
845.781.1289
Rockland County
845.425.4949 ext. 5

Hamaspik  
T E R R A C E 

Administration
845.656.0600
Gazette / Public Affairs 
845.503.0212

N Y S H A

718.408.5444

718.400.9988
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די הייסע זומער חדשים, וועלכע פאלגן נאך די 
ווארימע פרילינג חדשים, זענען די בעסטע צייט 
פאר מענטשן, יונג ווי אלט, ארויסצוגיין אינדרויסן 
און ארייננעמען אין זיך אביסעלע זון שטראלן. די 
פרישע לופט איז טאקע זייער געזונט, אבער נאך 
וויכטיגער פון דעם זענען טאקע די זון שטראלן, 
וועלכע זענען די בעסטע וועג פאר דעם מענטש 

צו באקומען די לעבנסוויכטיגע וויטאמין די.
דאס איז נאך וויכטיגער ביי עלטערע מענטשן 
וועלכע דארפן דאס אזוי וויכטיג האבן. וויטאמין 
געזונט בענעפיטן פאר דעם  די האט גאר אסאך 
מענטש, אריינגערעכנט דאס שטארקן דעם אימיון 

סיסטעם.
אבער מיט'ן זיין אויף די גאס מער, מיינט דאס 
יעצט מער  איז  די מענטש  פון  הויט  די  אז  אויך 
קען  דאס  און  עלעמענטן,  די  צו  אויסגעשטעלט 
שוין ברענגען פראבלעמען אויך. אט זענען טייל 
דארף  מען  וועלכע  אויף  זאכן  וויכטיגע  די  פון 

האלטן אן אויג.

קראצן
זאך  פשוט'סע  און  ערשטע  די  איז  קראצן 
פילע  כאטש  און  רעדן.  דארף  מען  וועלכע  פון 
מענטשן פלאגן זיך מיט פארשידענע קראצענישן 
פיל  געווענליך  עס  ווערט  פארט  יאר,  אגאנץ 
ערגער אין די זומער חדשים, טאקע ווייל מען איז 

אינדרויסן אזויפיל.
סארייעסיס און עקזעמע: די ביידע זאכן ווערן 
בדרך כלל ערגער במשך די זומער חדשים. די היץ 
פריינט  קיין  נישט  ביידע  זענען  פייכטקייט  און 
זיי  מאכן  און  קראצענישן,  סארטן  צוויי  די  פאר 

נאר ערגער.
מען  אבער  העלפן,  קען  שויער  ווארימער  א 
דארף תיכף דערנאך נוצן מויסטשורייזער פייכט 
צו מאכן די הויט, ווייל די וואסער נעמט אוועק 
נאר  פארטרוקנט  און  פייכטקייט  נאטירליכע  די 
נוצן  צו  גוט  זייער  איז  אויך  מער.  נאך  הויט  די 

סאנסקרין איידער מען גייט ארויס אויף די גאס, 
אפילו אין די טעג וואס עס איז נישט זוניג.

היץ רעש: די סארט רעש ברענגט ווייטאגליכע 
די  ווען  פאסירט  עס  הויט.  די  צו  קראצענישן 
שווערע  טראגט  מען  און  שטארק  שוויצט  הויט 
צום  צוגעפאסט  קליידער  אדער  קליידער, 
רויטע  אזעלכע  ברענגט  שוויצן  דאס  קערפער. 

'באמפס' אויפן הויט וועלכע קראצן געפערליך.
אויב ליידט איר פון דעם, איז כדאי צו טראגן 
לייכטע קליידונג, און אויך אזעלכע וואס זאפן גוט 
איין די היץ )די סחורה פון וואס אונטערהעמדער 
ווערן געמאכט איז דאס בעסטע דערפאר(. דאס 

האלט דעם קערפער מער טרוקן פון די שווייס.

געזונטע הויט אין די עלטערע יארן
געזונטע הויט איז גאר א וויכטיגע זאך אין יעדן 
יארגאנג. אבער ווען דער מענטש ווערט עלטער, 
טוישט זיך אויך די הויט, און דערפאר טאקע איז 
צו  אכט  מענטשן  עלטערע  פאר  וויכטיגער  פיל 
געבן אויף די געזונט פון זייער הויט. און זומער 

איז דאס וויכטיגער ווי ווינטער.

שנעלער  ווערן  מענטשן  עלטערע 
הויט  אויסגעטרוקענטע  און  אויסגעטרוקענט, 
קראצט מער. אין אנדערע ווערטער, פאר עלטערע 
מענטשן וועט מער קראצן די הויט ווי פאר יונגע. 
די  שנעלער  פארלירן  מענטשן  ווען  זומער,  און 
נאטירליכע נאסקייט און וואסער פון קערפער, איז 

עס נאך וויכטיגער.
סיבה  די  געדענקען  מען  דארף  ווידער  און 
שנעלער  ווערן  מענטשן  עלטערע  פארוואס 
דער  ווען  ווייל  דערפאר  איז  דאס  פארטרוקענט. 
דעם  מיט  צוזאמען  טוט  זיך,  עלטערט  מענטש 
פאלן די שטאפלען פון קאלעדזשען. קאלעדזשען 
פילע  אין  זיך  געפונט  וואס  פראטעאין  א  איז 
אממערסטנס  אבער  קערפער,  אינעם  ערטער 
געפונט זיך דאס אין די הויט. פאקטיש איז דאס 
די  פון  באשטאנדטיילן  שטארקע  די  פון  איינס 
הויט. דאס איז איינס פון די זאכן אין דעם קערפער 
וועלכע 'בויען' דעם הויט פון די מענטש. און אז 
די שטאפלען פון קאלעדזשען פאלן, מיינט דאס 

אז זייער הויט איז נישט אזוי שטארק. 
אזא  נישט  אויך  האבן  מענטשן  עלטערע 

און דאס  יונגע.  ווי  צירקולאציע  שטארקע בלוט 
מיינט אז אין די עלטערע יארן באקומט די הויט 
עס  וואס  נערונג  מאס  הויכע  זעלבע  די  נישט 
פלעגט באקומען אין די יונגערע יארן. דאס מאכט 
אויטאמאטיש די הויט טרוקענער, נאך איידער עס 

ווערט בכלל אפעקטירט פון די עלעמענטן.
פילע  ביי  א פראבלעם  נאך  צו  קומט  צו דעם 
נעמען  וואס  די  ספעציעל  מענטשן,  עלטערע 
מעדיצינען, אז ביי גאר אסאך פון די מעדיצינען, 

האט עס א זייטן אפעקט אז עס טרוקנט די הויט.
צווישן די אלע זאכן אינאיינעם איז פשוט צו 
פארשטיין די וויכטיגקייט פאר עלטערע מענטשן 
אכטונג צו געבן אויף די געזונט פון זייער הויט, 
כסדר  פארטרוקענט.  צו  ווערן  נישט  זאל  עס 
טרונקען גענוג וואסער אין די זומער צו האלטן די 

הויט פריש און פייכט. 

א היים געהילף )HHAs( קען העלפן אונזערע באליבטע 
אלטע לייט מער הנאה האבן פון דעם ווארימען וועטער. 

רופט המספיק האום קעיר אויף 845-503-5700 צו 

זעהן אויב אייערע באליבטע זענען בארעכטיגט דערצו.

א מענטש  וועלכן  אין  דער מצב  איז  טרויער, 
פערזענליכן  א  דורכגיין  נאכ'ן  זיך  געפונט 
פארלוסט. וויינען און קלאגן איז א נאטורליכער 

רעאקציע צו א מצב פון טרויער.
און  וויינען  באגלייטענדע  די  מיט  טרויער, 

וועמען.  סיי  פאר  שווער  און  ביטער  איז  קלאגן, 
אבער ווען דער רעדע איז פון עלטערע מענטשן, 
וועלכע האבן פארלוירן באליבטע מיט וועמען זיי 
האבן געלעבט דאס גאנצע לעבן, איז דער ווייטאג 

פיל שווערער און טיעפער.
פשוט'ער,  קיין  נישט  בכלל  איז  נושא  דער 
פסיכאלאגן און טעראפסיטן שטודירן דאס שוין 
צוריק  יאר  פופציג  איבער  מיט  יארן.  פילע  פאר 
צוטיילט  הנפש  בתורת  מומחים  די  שוין  האבן 
באזונדערע  פינף  אין  פראצעדור  טרויער  דעם 

שטאפלען.
די ערשטע איז פארלייקענונג. מען פארלייקנט 
צו  איז  פאסירונג  דער  מציאות.  דעם  פשוט 
כוחות  די  נישט  פארמאגט  מען  ווייטאגליך, 
צו  עס  מען  פרובירט  דערפאר  און  דערצו; 
פארלייקענען. אבער דער מציאות פראסקעט אין 
פנים און צווינגט דעם מענטש זיך צו פארמעסטן 

דערמיט.
שטאפל.  צווייטן  צום  מען  קומט  דאן 
אויפרעגונג. מען פאלט אריין אין א כעס. ער איז 

אויפגערעגט. אויף זיך, צו אויף דעם וועמען ער 
האט פארלוירן. און אמאל איז מען אויפגערעגט 
אויף די גאנצע בריאה. יעדער איז שולדיג אין זיין 

פארלוסט.
ווען מען הייבט זיך אן בארואיגן, קומט דער 
דריטער שטאפל, פון פארהאנדלען. מען פרובירט 
אויסצוהאמערן אין מוח עפעס א דיעל צו שליכטן 
דעם צרה. אמאל מיט זיך, אמאל מיט'ן באשעפער, 
און אמאל מיט דעם גאנצן יקום. אבער אויך דאס 
איז א פראצעדור און עס נעמט א תקופה ביז עס 
גייט אריבער און מען קומט אן צו פערטן שטאפל 

פון דעפרעסיע.
מען הייבט אן אמת'דיג שפירן די געפיהלן פון 
דעם פארלוסט. דער כעס איז פארביי; אלע דיעלס 
זענען דורכגעפאלן און דער פארלוסט איז דא. עס 
איז קאי וקיימא. דאן ווערט מען צובראכן. דאס 
איז עס. מיין לעבן האט זיך געטוישט און עס גייט 

אזוי פארבלייבן. מען איז צובראכן דערפון.
אבער דוקא דאס ברענגט דעם מענטש צו דעם 

המספיק האום-קעירגאזעט
נייעס און אינפארמאציע 

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

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

 רופט ׳המספיק האום קעיר׳
אינטעיק דעפארטמענט

845-503-0700

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

אכטונג געבן אויף די געזונט פון אונזער הויט איז 
גאר וויכטיג אלעמאל, ספעציעל אין די זומער טעג

וויאזוי זיך צו ספראווען מיט מצבים פון 
אבילות, טרויער און אומגליקן

קורצע אנווייזונגען פאר פאמיליע מיטגלידער און באקאנטע פון עלטערע 
מענטשן וואס זענען אריבער א פארלוסט אין די פאמיליע אדער באקאנטע

הויט קראצענישן און וויאזוי זיך אומצוגיין מיט זיי, זיך היטן פון זיי און זיי פארבעסערן

זייט 27 <<

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט18



19 המספיק גאזעט JULY ’22  •  ISSUE NO. 202



דראג  פון  נעץ  ריזיגער  דער   - איילענד  ראוד 
דעם  איבער  געמאלדן  האט  סי-ווי-עס  סטארס 
געשעפטן  הונדערט  ניין  איבער  פון  אפשלוס 
איבער אמעריקע אין די קומענדיגע דריי יאר אלס 
טראנספארמירן  פון  סטראטעגיע  איר  פון  טייל 
זייער פירמע פון א נעץ פון געשעפטן צו א העלט-
סערוויסעס,  אנדערע  פילע  מיט  פירמע  קעיר 
ווירטואלע  און  קליניקס  אריינגערעכנט 

געזונטהייט סערוויסעס. 
דער נעץ אפערירט איבער ניין טויזנט געשעפטן 
אז  באדייט  דער מעלדונג  און  איבער אמעריקע, 
ארום  מיט  אנוועזנהייט  איר  רעדוצירן  וועט  זי 
וועלן  געשעפטן  די  פון  טייל  א  פראצענט.  צען 
פארוואנדלט ווערן אין 'פריימערי קעיר' קליניקס, 
א  צולייגן  וועלן  פארמאסיס  די  פון  טייל  א  און 
אנטראגן  וועט  וואס  אפטיילונג  'סעמי-קליניק' 
שנעלע  ווי  שטייגער  א  סערוויסעס,  געוויסע 
באהאנדלונג פאר מענטשן מיט דייעביטיס א.ד.ג. 
אויף  קאנצענטראציע  מער  לייגן  ווילן  "מיר 
אונזערע דיגיטאלע סערוויסעס און מאדערניזירן 
געשעפטן  די  אפשליסן  דאס  סיסטעם,  אונזער 
פארקערט,  קלענער.  ווערן  מיר  אז  נישט  מיינט 
אנדערע  אויס  ברייטערן  מיר  אז  מיינט  עס 
אפטיילונגען פון אונזער קאמפאני" האט געזאגט 
דער פרעזידענט פון די פירמע קעראן לינטש אין 

א סטעיטמענט צו די פרעסע.

אין די לעצטע יארן האט סי-ווי-עס אפגעקויפט 
די ריזיגע העלט אינשורענס פירמע 'אטענע' און 
זי  און  'העלט האב'  די קליניק פירמע  אזוי אויך 
האפט אין די קומענדיגע יארן צו קענען צושטעלן 
קליענטן,  אירע  געברויכן פאר  קעיר  אלע העלט 
אנגעהויבן פון דאקטוירים און ספעציאליסטן ביז 
צום צושטעלן די מעדיצינען, און דערפאר גייט די 
פירמע אריבער א מאסיווע טראנספארמאציע, און 
די אפשליסונג איז א טייל פון דעם סטראטעגישן 

פלאן.

פון  טייל  א  איז  סי-ווי-עס  פון  שריט  די 
גרויסע  די  צווישן  קאנקורענץ  אנגייענדע  אן 
אריינגיין  צו  אמעריקע  אין  נעצן  פארמאסי 
קליניקס,  און  העלט-קעיר  פון  פעלד  די  אין 
אנדערע  וואס  צייט  זעלבע  די  אין  קומט  דאס 
גרויסע ריטעיל ריזן, א שטייגער ווי וואלמארט 
און עמעזאן, גייען אויך אריין אין די פארמאסי 
פארמעסט  א  אויף  עפנט  דאס  און  ביזנעס 
סערוויסעס  מער  צושטעלן  צו  אלע  די  צווישן 

און בעסערע פרייזן. 

לאנדאן - ווער עס האט אביסל געליינט אדער 
געהערט פון אונזערע עלטערן און אור-עלטערן 
ווייסט  חורבן  פונעם  יארן  ביטערע  די  איבער 
איבער די פאטאלע מחלה פון 'טובערקאלאסיס' 
די  אין  האט  וועלכע  אנטצינדונג  לונגען  א   –
לעצטע צוויי הונדערט יאר אומגעברענגט, לויט 
אפילו  מענטשן.  ביליאן  א  איבער  שאצונגען, 
פון  אנטדעקונג  די  נאך  צייטן,  לעצטע  די  אין 
ערנסטע  אן  אלס  נאך  דאס  איז  אנטיביאטיק, 
שאצונגען  געוויסע  לויט  קאסט  און  מחלה, 
יערליך, ספעציעל אין  איבער א מיליאן לעבנס 

נישט אנטוויקלטע לענדער.
ב"ה אז אין אנטוויקלטע לענדער קען מען דאס 

באהאנדלען מיט אנטיביאטיק און מען קען זיך 
לייכטערהייט,  רעלאטיוו  דערפון  ארויסדרייען 
אבער פארשער אינעם 'יוניווערסיטי קאלעדזש' 
אין לאנדאן דרוקן אויס זארג אז דער באקטעריע 
קען אנהייבן אנטוויקלען א שטאנדהאפטיגקייט 
גאר  האבן  קען  וואס  זאך  א  אנטיביאטיק,  צו 
גלאבאלע  א  אויף  קאנסעקווענצן  פאטאלע 
פארנעם און האבן דעריבער אונטערגענומען א 
דערגיין  קען  מען  וויאזוי  פארשן  צו  פראיעקט 
דורך א טעסט וועלכע טובערקאלאסיס איז מער 
אזוי ארום  און  צו אנטיביאטיק  שטאנדהאפטיג 

געבן בעסערע באהאנדלונג.
ווערן  אינפעקציעס  דראג-רעסיסטענט 

גרעסטע  די  פון  איינע  אלס  באטראכט 
עס  ווען  ספעציעל  און  געפארן  מעדיצינישע 
באקטעריעס  די  טובערקאלאסיס.  צו  קומט 
דראג  צום  שטאנדאפטיגקייט  אנטוויקלען 
אנטיביאטיק  די  נישט  נעמען  פאציענטן  ווען 
לעצטע  די  און  ענדע,  די  צו  ביז  טאג  יעדן 
זענען  איבער  בלייבן  וועלכע  באקטעריעס 
דעריבער די שטארקסטע און ווען זיי מערן זיך 
אנטוויקלען זיי נאך שטערקערע באקטעריעס 
און אזוי ווייטער. ביז היינט האבן דאקטוירים 
די  וויאזוי  אנהויב  פון  וויסן  געקענט  נישט 
טובערקאלאסיס,  צו  רעאגירן  וועט  מעדיצין 
גלייך  אנטיביאטיק  די  העלפט  צומאל 

א  ארויס  זיך  שטעלט  עס  ווען  צומאל  און 
הערשט  מען  דארף  באקטעריע  שטארקערע 
אנטיביאטיק  שטערקערע  נוצן  דעמאלטס 
עטליכע  פון  קאמבינאציע  א  אדער 

אנטיביאטיקס.
צו  באוויזן  אצינד  האבן  פארשער  די 
פון  גלייך  קען  וועלכע  טעסט  א  אנטוויקלען 
באקטעריע  דער  אויב  באשטעטיגן  אנהייב 
איז פרי-רעסיסטענט, וואס מיינט אז עס וועט 
געווענליכע  דורך  ווערן  עלימינירט  נישט 
שטערקערע  פאדערט  און  אנטיביאטיק 
באהאנדלונג. דאקטוירים זאגן אז דאס איז א 
גאר גרויסע דורכברוך סיי מיט'ן העלפן היילן 
די פאציענטן באצייטנס און סיי צו פארמיידן א 
מצב אז עס זאל זיך אנטוויקלען א באקטעריע 
צו  שטאנדהאפטיג  גענצליך  איז  וועלכע 

אנטיביאטיק. 

טאבלעטן
דראג-סטאר נעץ סי-ווי-

עס וועט שליסן ניין הונדערט 
לאקאלן איבער אמעריקע

פארשער אנטוויקלען פארגעשריטענע טעסט צו העלפן 
עלימינירן אנטיביאטיק-רעסיסטענט טובערקאלאסיס

לענגערע מעדיצינישע 
איבערזיכט קריטיקירט 

איבערגעטריבענע 
באנוץ פון 'אנטי-

דעפרעסיע' מעדיצינען
לאנדאן - א שטארק נאכגעפאלגטע איבערזיכט 
פון  פעלד  אינעם  שטודיעס  פארשידענע  פון 
גייסטישע געזונט, דורכגעפירט דורך עקספערטן 
אז  אויספיר  צום  געקומען  איז  ענגלאנד,  אין 
אנטי- מיט  אפט  צו  זיך  באנוצן  דאקטוירים 

דעפרעסיע מעדיצינען צו באהאנדלען פאציענטן, 
פראבלעמען.  אסאך  זיך  מיט  ברענגט  דאס  און 
צאל  די  שניידן  דראסטיש  צו  רעקאמענדירן  זיי 
מעדיצינען  סארט  אזעלכע  פון  פרעסקריפציעס 
און דאס נוצן בלויז אין גאר ערנסטע פעלער ווען 

מען האט שוין פרובירט אנדערע מיטלען.
טייל פון די שטודיעס האבן פארגליכן גרופעס 
וואס  גרופע  קאנטראל  איין  פאציענטן,  פון 
די אנדערע  און  פילן,  'פלאסיבא'  געקריגן  האבן 
וועלכע האבן געקריגן געהעריגע אנטי-דעפעסיע 
טאבלעטן, און זענען געקומען צו די מסקנה אז 
די בענעפיטן פון די מעדיצינען זענען גאר שוואך, 
און עס זענען דא פאשידענע נישט-מעדיצינישע 
מיטלען וועלכע העלפן בעסער – א שטייגער ווי 

איבונגען און מעדיטאציע.
זענען  מעדיצינען  די  פון  עפעקטס  סייד  "די 
דעפרעסיע  די  ווי  ארגער  פעלער  אסאך  אין 
מען  ווען  סימפטאמען  שווערע  די  און  אליינס, 
גאר  עס  מאכט  דערפון  אראפצוגיין  פרובירט 
וועלכע  עקספערטן  די  שרייבן  קאמפליצירט", 
און  דורכגענישטערט צענדליגע שטודיעס  האבן 
סטאטיסטיקס איבער דעם נושא. זיי זאגן אז אויב 
פאר  מעדיצינען  פאר  געהאנדלט  עס  זיך  וואלט 
נישט  די בענעפיטן  וואלטן  א פיזישע צושטאנד 
שווערע  די  בארעכטיגן  צו  אויף  גענוג  געווען 

סייד-עפעקטס.
פאראייניגטע  די  אין  דורכגעפירט  שטודיע  א 
שטאטן לעצטע יאר האט געצייגט אז ארום 64% 
אנטי-דעפרעסיע  נעמען  וועלכע  פאציענטן  פון 
סיי- געוויסע  אויף  מעדיצינען האבן באריכטעט 

באריכטעט  האבן  זיי  פון   33% און  עפעקטס, 
איבער "ערנסטע סייד עפעקטס"  און דער הויפט 
פראבלעם איז אז איינמאל מען נעמט עס איז גאר 

שווער אראפצוגיין דערפון.
פארזיכטיגקייט  מער  פאר  רופן  פארשער  די 
ווען עס קומט צו פארשרייבן די סארטן מעדיצינען 
זיך עס-עס- רופן  וועלכע  די סארט  – ספעציעל 

די  צוריקהאלטן  דורך  ארבעט  וואס  אר-איי, 
'סעראטאנין' באשטאנדטיילן פון צוריק אריינגיין 
אינעם בלוט צירקולאציע און בלייבן אינעם מח 

אין העכערע קוואנטומס. 
די ריזיגע סי-ווי-עס אפטייק נעץ וועט אפשליסן ניין הונדערט געשעפטן אלס טייל פון א ברייטערן  

פלאן פון צולייגן מערערע מעדיצינישע סערוויסעס אנשטאט זיין בלויז א פארמאסי
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הרה"ק בעל ברוך טעם 
זי"ע

תאומים  ברוך  רבי  וצדיק  גאון  דער 

טעם",  "ברוך  דער  אלס  באקאנט  פרענקל, 

פון  ספר  גאונ'ישן  זיין  פון  נאמען  אויפן 

אנגענומען אלס  געווען  איז  תורה;  חידושי 

גלילות.  גאנצער  זיין  אין  בדורו  גדול  דער 

די  ארויסגעקומען  זענען  ישיבה  זיין  פון 

גרעסטע גאונים און רבנים פון יענע תקופה, 

און ער איז אויך געווען דער שווער און רבי 

פון דעם הייליגן צאנזער רב.

כסדר  פלעגט  רב  צאנזער  דער  אבער 

זיין שווער,  ארויסברענגען דעם גדלות פון 

נישט נאר אין תורה. כאטש וואס אין תורה 

איז ער געווען דער גדול הדור, איז ער פונקט 

אזוי געווען גרויס אין אלע אנדערע זאכן, ווי 

דער צאנזער רב שרייבט אליינס אז ער האט 

דריי מאל געזעהן ביי אים רוח הקודש.

צאנזער  דער  וואס  זאך  איין  אבער 

דאס  איז  ארויס,  שטארק  ברענגט  רב 

ברוך  דעם  פון  ישראל  אהבת  געוואלדיגע 

טעם. זיין אויסטערלישע ליבשאפט צו יעדן 

איד.

אזא  געווען  נישט  איז  טעם  ברוך  ביים 

"נישט  א  און  איד",  "חשוב'ער  א  ווי  זאך 

געווען  ביי אים  יעדער איז  חשוב'ער איד". 

חשוב.

בעדער  דער  אז  אמאל  פאסירט  האט 

מענטש  פראסטער  שטארק  א  שטאט,  פון 

זייער  געווארן  איז  מרדכי,  נאמען  מיט'ן 

האט  טעם  ברוך  דער  און  געזונט,  נישט 

פון  צער  גרויס  מיט  געדרייט  ארום  זיך 

געווען  איז  ער  אז  וויבאלד  אבער  דעם. 

גאר א פראסטער מענטש, האבן זיך ווייניג 

מענטשן געקימערט מיט דעם.

ברוך  דער  הערט  טאג  איין  דערווייל 

פון  קולות  ארויס  קומען  קיך  פון  ווי  טעם 

געלעכטער. די משרתת מיט א קינד האבן 

דער  אבער  עפעס.  איבער  געלאכט  ארום 

ברוך טעם האט עס נישט אויסגעהאלטן. ער 

האט זיך אפגעשטעלט פון זיין לערנען און 

אריין אין קיך מיט פארוואורף: "היתכן, ווי 

קען מען דאס אזוי ארום לאכן ווען מרדכי 

בעדער איז ל"ע אזוי שטארק קראנק?"

רבי ברוך בן רבי יהושע יחזקאל פייבל 
תאומים-פרנקל זצ"ל, ז' תמוז תקפ"ח

ח
תמוז

הרה"ק רבי מרדכי 
מ'קאזמיר זי"ע

מגן  בעל  זי"ע  מגיד  טריסקער  דער 

אברהם האט עדות געזאגט אויף זיין זון רבי 

מרדכי קוזמירער זי"ע, אז ער האט געהאט 

א גרויסע עבודה אראפצוברענגען אין אים 

הייליגן טאטן דער מגיד  זיין  פון  די נשמה 

פון טשערנאביל זי"ע, וועמענ'ס נאמען ער 

האט געטראגן.

יארן שפעטער ווען דער טריסקער מגיד 

ער  געווארן, האט  געזונט  נישט  איז אמאל 

אים  און  מרדכי,  רבי  זון  זיין  רופן  געלאזט 

געזאגט, אז אזויווי ער האט ממשיך געווען 

פאר אים זיין די נשמה פון זיין טאטן דער 

צו  הימל  אין  כוח  א  זון  דער  האט  מגיד, 

פועל'ן פאר אים א רפואה שלימה. דער זון 

ביז  טאטן,  פאר'ן  איינגעריסן  טאקע  האט 

אלי' הנביא איז געקומען צום אים זאגן אז 

ער האט אים אויסגע'פועל'ט א רפואה.

אין די לעצטע יארן איז נתגלה געווארן 

זיין ציון אין שטאט קיעלץ, און איבערגעבויט 

געווארן דורך עסקנים, און עס איז געווארן א 

תל תלפיות וואו אידן קומען פועל'ן ישועות 

און רפואות אויף א גרויסן פארנעם.

רבי מרדכי בן רבי אברהם טווערסקי זצ"ל, 
מאמר מרדכי, ח' תמוז תרע"ז

יא
תמוז

הרה"ק בעל עטרת צבי 
מ'זידיטשויב זי"ע

אמאל אום יום טוב שבועות האט דער 

זידיטשויבער  הערשעלע  ר'  רבי  הייליגער 

זי"ע אנגעהויבן צו דאווענען שחרית זעקס 

אזייגער אינדערפרי. ווען עס איז געקומען 

צו די שטילע שמונה עשרה פון יו"ט, האט 

עס געדויערט זעקס שעה נאכאנאנד.

דארט איז געשטאנען א בעל הבית מיט'ן 

נאמען ר' יוסף. זעהנדיג אז עס דויערט אזוי 

לאנג האט ער אנגעהויבן צו זאגן תהלים, און 

ער האט מסיים געווען גאנץ תהלים. דאן איז 

ער אהיים זיך צולייגן. קומענדיג צוריק אין 

האלט  צדיק  דער  געזען  ער  האט  ביהמ"ד 

נאך אלץ ביי שמונה עשרה.

יוסף  ר'  איז  סעודה  דער  ביי  שפעטער 

מען  צדיק.  מיט'ן  מיטהאלטן  געקומען 

האט אבער נישט מכבד געווען ווי ער האט 

ערווארטעט, און ער האט זיך געגעבן א רוף 

אן מיט אזא לשון, "דער רבי דאווענט אזוי 

לאנג און דא קען מען נישט געבן געהעריג 

צו עסן...?"

ווען די ווערטער זענען אנגעקומען צום 

גלעזל  א  געשיקט  ער  האט  צדיק  הייליגן 

"יוסף,  געזאגט,  אים  און  יוסף  ר'  צו  וויין 

דא  אז  וויסן  זייט  מצער?  בין  איך  זאגסט 

זענען פארהאן עטליכע הונדערט מענטשן 

און  נפש  פאר'ן  תיקון  א  דארף  יעדער  און 

גרויסע  הצטרכות'ן,  גשמיות'דיגע  די  פאר 

און קליינע. און זייט אויך וויסן אז דו האסט 

געזונטע  צוויי  אינדערהיים  איבערגעלאזט 

קראנק  היינט  זענען  ביידע  און  קינדער 

איינער  הנפש,  כלות  צו  נאנט  ביז  געווארן 

אבער  סכנה  שווערע  א  אין  אלץ  נאך  איז 

אסאך  דאווענען  מיט'ן  איך  האב  איינעם 

פארארבייט און ער איז ב"ה צוריק געקומען 

פון די סכנה..."

איד  דער  איז  ווערטער  די  הערנדיג 

אנקומענדיג  געווארן.  דערשראקן  שטארק 

אהיים האט ער געהערט אז אלעס וואס דער 

צי  ריכטיג,  געווען  איז  געזאגט  האט  צדיק 

האט  צדיק  דער  וואס  צייט  פונקטליכע  די 

געדאווענט שמונה עשרה.

רבי צבי הירש בן רבי יצחק אייזיק אייכנשטיין 
זצ"ל, י"א תמוז תקצ"א

יא
תמוז

הרה"ק רבי אלחנן 
וואסערמאן זי"ע

חיים  חפץ  דער  מובהק  רבי'ן  זיין  צו 

וואס  זי"ע איז אמאל געקומען א משפחה, 

"דיבוק" איז אריין אין זייער קליין קינד, א 

7'יעריגע מיידל, און איר שטארק געפייניגט 

מיט געפערליכע יסורים, און פלעגט מאכן 

חפץ  דער  צייט.  קורצע  יעדע  חלש'ן  דאס 

אפגעזאגט  ענוותנותו  מרוב  האט  חיים 

האט  אלחנן  רבי  אבער  דערינען,  טאן  צו 

יא  זאל  ער  חיים  חפץ  ביים  גע'פועל'ט 

אונטערנעמען דעם תיקון.

דער חפץ חיים האט געבעטן רבי אלחנן 

ער זאל דורכטאן דעם ענין פונעם דיבוק לויט 

די סימנים אין כתבי האר"י הק' זי"ע, און ווען 

רבי אלחנן האט געזאגט ער איז גרייט, האט 

דער חפץ חיים געשטעלט א "בית דין," דער 

חפץ חיים אליינס, רבי אלחנן, און הגאון רבי 

מתקן  האט  מען  און  זצ"ל,  דושניצער  אלי' 

געווען און אוועקגעשיקט דעם "דיבוק," און 

אויסגעהיילט דאס קינד.

רבי אלחנן בונם בן רבי נפתלי ביינוש וואסערמאן 
זצ"ל הי"ד, קובץ שיעורים, י"א תמוז תש"א

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז

דער ניי איבערגעבויעטער אוהל פון הרה"ק ר' מאטעלע קוזמיר'ער, אינעם שטאט קיעלץ, וואו 
אידן קומען לעצטענס אויס'פועל'ן ישועות און רפואות - אינעם ראם; א באריכט אין א אידישן 
געקומען  דעמאלס  שוין  זענען  וועלכע  אידן  טויזענטער  די  איבער  קריג,  פאר'ן  פון  צייטונג 

מתפלל זיין על ציון קדשו

לעצטער בילד פון הרה"ק ר' אלחנן וואסערמאן 
קיין  אהיימפארנדיג  שיף  אופן  הי"ד,  זצ"ל 

אייראפע פון ניו יארק
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יב
תמוז

הרה"ק בעל הטורים זי"ע
האט  זצ"ל  סלאנים  מהרמ"ח  הרה"ק 

דערציילט אז הרה"ק רבי שמואל העליר זצ"ל 

אב"ד צפת איז יונגערהייט געווען זייער שוואך 

אים  איז  יוסף  בית  דער  ביז  קרענקליך,  און 

געקומען אין חלום און געזאגט אז אויב ער וועט 

שטענדיג לערנען "טור" און בית יוסף וועט ער 

ער  געזונטערהייט.  ימים  אריכות  צו  זיין  זוכה 

האט אזוי געטאן, און געלעבט א שיבה טובה 

מאטל  רבי  אויך  יאר.  אכציג  און  זעקס  ביז 

דעם  דערציילט  האט  וועלכער  סלאנימער 

בית  דער  יאר.  אזויפיל  געלעבט  האט  סיפור 

יוסף האט זוכה געווען צו אריכות ימים ביז זיבן 

און אכציג יאר.

רבי יעקב בן רבי אשר זצ"ל, י"ב תמוז ק"ח

טו
תמוז

 הרה"ק בעל
שאגת ארי' זי"ע

א  געוואוינט  האט  וואלאזשין  שטאט  אין 

איד וועלכער האט געליטן פון א שווערע לונגען 

קראנקהייט ל"ע. איינמאל האט ער באשלאסן 

צו גיין וואוינען אין א צווייטע שטאט ווייל דארט 

וועט ער אנגעבליך נישט ליידן אזוי שווער פון 

די מחלה.

ביינאכט איז דעם איד'ס פאטער געקומען 

צו אים אין חלום פון עולם העליון, און געווארנט 

אז ער זאל נישט ארויסגיין פון די שטאט. דער 

פאטער האט אים ערקלערט אז ער ליידט פון א 

"סירכא" )שליים( וואס איז צוגעקלעבט פון די 

לונגען צום וואנט פון די ריפן-ביינער דערנעבן.

פאטער  דער  האט  וואלאזשין,  אין שטאט 

געזאגט פאר'ן זון, האלט מען ווי דער הייליגער 

אזא  האט  בהמה  א  ווען  אז  זי"ע  ארי'  שאגת 

"סירכא" איז די בהמה כשר, וועגן דעם קען ער 

לעבן מיט דעם, אבער אויב ער גייט ארויס צו א 

שטאט ווי מען פסק'נט אז די סירכא איז טריפה, 

קען ער פארלירן דעם זכות קיום.

רבי ארי' לייב בן רבי אשר גינזבורג זצ"ל, שאגת ארי', 
טורי אבן, ט"ו תמוז תקמ"ה

טו
תמוז

הרה"ק רבי אלעזר 
ריישער זי"ע

איינמאל איז א איד געלאפן זיך מזכיר 

זענען  עס  אז  זי"ע  רב  שינאווער  ביים  זיין 

אריין אין זיינע אויגן קליינע שטיקלעך פון 

אז  זאגן  דאקטוירים  און  גלאז  צובראכענע 

צו  אפעראציעס  שווערע  מאכן  דארף  מען 

ראטעווען די אויגן און דער מצב איז זייער 

געהייסן  האט  רב  שינאווער  דער  מסוכן. 

דעם איד גיין צו זיין פלימעניק רבי אלעזר 

ברודער  זיין  פון  )איידעם  זי"ע  ריישער 

הרה"ק מקשאנוב זי"ע(. דער איד איז גלייך 

אנקומענדיג  זיך.  פארשטייט  אהינגעפארן, 

אראפלייגן  געהייסן  צדיק  דער  אים  האט 

ריישער  אלעזר  רבי  טיש.  אויפ'ן  קאפ  זיין 

פאדעם  קליינע  א  איינגעדרייט  האט  האט 

שעוה(  של  נר  פיצעלע  א  )ווי  וואקס  מיט 

און מיט דעם האט ער ביז געציילטע מינוטן 

ארויסגענומען אלע שטיקלעך גלאזן פון די 

אויגן. דער צדיק האט דאן געהייסן דעם איד 

זיין פעטער דער בעל דברי  צו  צוריקפארן 

יחזקאל.

געהערט  האט  רב  שינאווער  דער  ווען 

דעם פלא'דיגן מופת האט ער זיך אנגערופן 

אז מ'קען זאגן אויף רבי אלעזר ריישער וואס 

מען האט געזאגט אויפ'ן הייליגן רמב"ם, אז 

מער ווי ער טוט מיט מעשי רפואה טוט ער 

מיט זיינע הייליגע תפילות.

רבי אלעזר בן רבי אלימלך ווייסבלום זצ"ל, 
משנה למלך על התורה, ט"ו תמוז תר"ע

חי
תמוז

הרה"ק מ'ראדזימין זי"ע
פון  ארי'  יעקב  רבי  הרה"ק  צדיק  דער 

געווען  זי"ע האט אמאל מתפלל  ראדזימין 

איז שטארק  וועלכער  חסיד  נאנטן  א  פאר 

דוי.  ערש  על  געליגן  און  געווארן  קראנק 

פלוצלינג איז אנגעקומען די שמיעה אז דער 

איד איז נפטר געווארן.

האט דער צדיק געענטפערט, "עס קען 

פאר  געדאווענט  דאך  האב  איך  זיין,  נישט 

ארויסגעשטעלט  זיך  האט  אים." שפעטער 

אז די שמיעה איז געווען א טעות, און דער 

איד האט טאקע געהאט א רפואה שלימה.

רבי יעקב ארי' בן רבי שלמה גוטערמאן זצ"ל, 
ביכורי אבי"ב, ח"י תמוז תרל"ד

יט
תמוז

הרה"ק רבי יהושע 
מ'טומשוב זי"ע

יושע  ר'  רבי  צדיק  הייליגער  דער  ווען 

אמאל  איז  האט  טאמאשוב  פון  זי"ע 

לאנצוט,  שטאט  די  אין  באזוכן  געקומען 

אינדערפרי  געווען,  מזכיר  איד  א  זיך  האט 

פאר'ן דאווענען, אז ער ליידט פון א שווערע 

געשוויר אין האלז ל"ע און דער רבי זאל אים 

וואונטשן א רפואה שלימה.

"אז  צו  אנגעקומען  איז  צדיק  ווען דער 

איד,  דעם  צו  צוגעגאנגען  ער  איז  ישיר" 

מנין,  מיט'ן  מיטגעדאווענט  האט  וועלכער 

דעם  אויף  האנט  הייליגע  זיין  געלייגט  און 

געגעבן א קליינעם דרוק.  איד'ס האלז און 

געווארן  געזונט  זאפארט  איז  איד  דער 

כאחד האדם און די געשוויר איז פארהיילט 

געווארן ווי גארנישט וואלט געווען.

ווען  פאסירט  האט  מעשה  ענליכע  אן 

ווען  ראגנע,  קיין  געפארן  איז  יושע  ר'  רבי 

דער הייליגער נאסוידער רב זי"ע איז דארט 

געווען רב. איינמאל גייענדיג איז נעבן צדיק 

א  געהאט  האט  וועלכער  אינגעל  א  אדורך 

האלז  פונעם  אינדרויסן  געשוויר  שווערע 

וואס האט זיך נישט פארהיילט. דער אינגעל 

פלעגט גיין מיט ספעציעלע העמדער וואס 

מען האט גענייט פאר אים, ווייל געווענליכע 

זיין  פאר  ענג  צו  געווען  זענען  העמדער 

געשווילעכץ אויפ'ן האלז.

צדיק  דער  האט  יונגעל  דעם  זעהנדיג 

געגעבן א פרעג, "וואס איז דאס אויפ'ן האלז, 

עס פאסט נישט פאר א יונגעלע ווי דיר..." 

אזוי רעדנדיג האט דער צדיק ארומגעטאפט 

געווארן  עס  איז  זאפארט  און  פלאץ  דאס 

איינגעשרינקען און אויסגעהיילט.

דער קינד האט קענטליך נישט געשפירט 

וואס דא האט פאסירט, קלערנדיג אז דער 

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז
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שער בלאט פון ספר טורי אבן פון דעם שאגת 
ארי', מיט אן אויפשריפט פון דעם בן המחבר 
הגאון הגדול ר' אשר זצ"ל אב"ד קארלסרוה. 
פון  קאפיל  קינד  פאר'ן  מתנה  א  איז  דאס 
ביים  געקענט  גוט  האט  וואס  ברוכסאל 

פארהער - גע'חתמ'ט אסרו חג פסח תקפ"ב

יעקעלע  ר'  הרה"ק  פון  קדשו  יד  כתב 
ראדזימינער זצ"ל

דער אוהל פון הרה"ק ר' יעקב ארי' מ'ראדזימין זצוק"ל אויפן בית עולם אין שטאט ווארשא
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גלעטל.  א  געבן  געוואלט  אים  האט  צדיק 

זיינע  האבן  אהיים,  אנקומענדיג  שפעטער, 

עלטערן באמערקט אז די העמד איז זייער 

קוקנדיג  און  האלז,  ביים  געווארן  גרויס 

גרויסן  דעם  באמערקט  זיי  האבן  נענטער 

נס, דער געשוויר איז נישטא און די גאנצע 

שטארק.  און  געזונט  איז  גענאק  און  האלז 

איז  וואס  יונגעל  דעם  געפרעגט  האבן  זיי 

דער  וואס  געכאפט  ער  האט  דאן  געשען. 

צדיק האט געטאן און ער האט זיי דערציילט 

די גאנצע מעשה.

רבי יהושע בן רבי יוסף פרישערמאן זצ"ל, י"ט 
תמוז תרס"ו

כב
תמוז

הרה"ק רבי שלמה 
קארלינער זי"ע

א איד איז אמאל געקומען צו רבי שלמה 

קארלינער הי"ד זיך מזכיר זיין צו זוכה זיין 

אין  אויסגעקומען  איז  עס  און  קינדער,  צו 

הייליגן  פונעם  יארצייט  דער  טבת,  כ'  טאג 

רמב"ם זי"ע. דער צדיק האט געזאגט פאר'ן 

איד, ער זאל אים ברענגען א גרויסע סומע 

גאלדענע רענדלעך און ער וועט אים פועל'ן 

איד  דער  קינדער.  געזונטע  פאר  ישועה  א 

האט אבער נישט געוואלט.

דערציילט  איד  דער  האט  שפעטער 

געווען  איז  ער  אז  אין שטוב  ב"ב  זיין  פאר 

ביים צדיק און ער האט געבעטן גאלדענע 

רענדלעך און ער האט נישט געוואלט געבן. 

האט די פרוי געפרעגט פארוואס, האט ער 

מחליט געווען ער גייט צוריק און וועט יא 

געבן דאס געלט.

האט רבי שלמה געענטפערט פאר'ן איד 

אז זיין צוריקהאלט פון זש"ק איז וועגן ביזוי 

תלמיד חכם, און דער רמב"ם פסק'ט אז ווער 

עס פארשעמט א תלמיד חכם "קונסין אותו 

ליטרא של זהב" וכו' )הל' ת"ת פ"י(. אינעם 

יארצייט פונעם רמב"ם האט ער געהאט א 

כוח צו נוצן דעם פסק, מיט'ן סכום געלט, צו 

וויבאלד דער טאג  ישועה, אבער  פועל'ן א 

איז אדורך האט ער פארשפעטיגט.

דער צדיק רבי שלמה פון קארלין זי"ע 

האט אמאל געזאגט, "מען קען זיין א מחי' 

רופא חולים,  און א  מתים, א פוקד עקרות 

אבער שווערער פון די אלע זאכן איז אריין 

ברענגען יראת שמים אין א אידישע הארץ."

רבי שלמה הלוי סג"ל בן רבי מאיר זצ"ל הי"ד, 
שמע שלמה, כ"ב תמוז תקנ"ב

כח
תמוז

הרה"ק בעל ישמח משה 
זי"ע

ישמח  צום  געקומען  רב  א  איז  אמאל 

משה מיט זיין קינד וועלכער איז געווען גאר 

קמיע,  א  געגעבן  האט  יש"מ  דער  קראנק. 

באהאלטן אין א קאנווערט, אויפצוהענגען 

געזונט  איז  ער  און  קינד,  פון  האלז  אויפ'ן 

געווארן.

חתונה  קינד  דער  האט  שפעטער  יארן 

געהאט קיין פוילן, און זיין אויפציכטלונגס 

מוטער איז מיטגעקומען וואוינען אין זעלבן 

שטאט, און זי האט אויך מיטגעברענגט די 

ערשטן  דעם  געהאט  האט  ער  ווען  קמיע. 

קינד, איז דאס קינד שטארק קראנק געווארן 

ביז מסוכן. די אלטע פרוי האט זיך דערמאנט 

אז זי האט דא די קמיע, אבער נישט וויסנדיג 

צי עס וועט העלפן אויך פאר דעם קינד האט 

מען עס אויפגעמאכט און געזען אז דארט 

א  נאך  מיט  קינד  פונעם  נאמען  די  שטייט 

נאמען  דעם  צוגעלייגט  האט  מען  נאמען. 

פאר'ן קינד און ער האט געהאט א רפואה 

שלימה.

האבן צדיקים געזאגט אז פון דעם זעהט 

האט  משה  ישמח  הייליגער  דער  ווי  מען 

גע'פועל'ט א רפואה שלימה פאר א קינד אין 

זכות פונעם קינד וואס ער האט געדארפט 

האבן יארן שפעטער אלס יונגערמאן.

זי"ע האט  הרה"ק רבי שלו' קאמינקער 

פון  זי"ע  שלו'  שר  פאר'ן  געזאגט  עדות 

בעלזא, אז ער האט געזען בעיניו הקדושים 

געהאט  האבן  יש"מ  פונעם  קמיעות  די  ווי 

באוועגן,  געקענט  זיך  און  דקדושה  חיות 

די  אויף  קמיע  אזא  ווי  איינמאל  זעהנדיג 

האנט איז ארויף העכער און העכער.

אויך ווערט דערציילט אז ווען דער יש"מ 

האט געוואלט געבן א קמיע פאר א איד, האט 

ער געעפנט א שופלאד וואס איז געווען פיל 

מיט קמיעות, און די ריכטיגע קמיע האט זיך 

דערנענטער ביז זיינע הייליגע הענט.

רבי משה בן רבי צבי הירש טייטלבוים זצ"ל, 
כ"ח תמוז תר"א

זכותם יגן עלינו 
ועל כל ישראל

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז

דער אלטער שול אין שטאט טאמאשאוו

דער אוהל הקדוש פון הרה"ק רבי יהושע פון טאמאשאוו, אויפן בית החיים אין טאמאשאוו

דער אלטער אוהל על ציון קדשו פון הרה"ק בעל ישמח משה אינעם אלטן בית עולם אין אוהעל 
- )אין דעם אוהל ליגט אויך הרה"ק ר' סענדר'ל קאמארנ'ער זי"ע(

משה  ישמח  בעל  הרה"ק  פון  קדשו  מצבת 
אינעם אלט בית עולם אין אוהעל
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 מו"ה
 וואלף ווירצבערגער

 הי"ו
 באורד פרעזידענט, המספיק אוו ארענדזש קאונטי 

 וזוג' החשובה תחי'

 וגם לרבות מו"ה
 וואלף שניטצער

 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 וגם לרבות חתנו מו"ה
 משה מענדל ווערטהיימער

 הי"ו
 עקזעקויטיוו דירעקטאר, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 וגם לרבות חתנו/נכדם מו"ה
 יואל אברהם גאלדבערגער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 פראדשעקט קאארדינעיטער, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הנין/הנכד/הבן נ"י

 מו"ה
 פנחס טייכמאן

 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק האוים קער

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'

 בת חתנו מו"ה משה הערש בראך הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר מענדל גרשון ני"ו

בן מו"ה בעריש פעלדמאן הי"ו

 מו"ה
 יואל בער יאקאבאוויטש

 הי"ו
 די. עס. פי., ישיבה תורה וחסד און עיקערס ברודערהיים

 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 די. עס. פי., עיקערס ברודערהיים, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר פנחס יודא ני"ו

בן מו"ה דוד מאיר פריעדמאן הי"ו

 מו"ה
 יודא גאטליעב

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 דירעקטאר אוו אקאונטס פעיעבל און ען. עיטש. טי. די.
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 ברוך טייטעלבוים

 הי"ו
 ,טעכנעלאגיע ליעזאן, המספיק אוו קינגס קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת תגלחת הבן
היניק כמר שבתי ני"ו

 מו"ה
 סנדר ברוין

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 נתן געווירץ

 הי"ו
 אינטערגרעיטעד העלט קעיר מענעדשער

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

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

 וגם לרבות בנו מו"ה
 הערשל ווערטהיימער
 הי"ו
 עקזעקיוטיוו דירעקטאר, המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הנכדה/הבת
 הכלה החשובה תחי'
 איו. פי. דאבעליו. די. די., העיטש. סי. בי. עס.
 רידזשענאל מענעדשער, וויליאמסבורג
 עב"ג החתן היקר
 כמר עוזר שמחה הכהן ני"ו
בן מו"ה יואל רובין הי"ו

 הרב
 אלישע שמואל הורוויץ
 הי"ו
 פרעזידענט, באורד אוו דירעקטארס
 ניו יארק סטעיט המספיק אסאסיעישן
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'
 בת בנו הרב אברהם צבי משה הורוויץ הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר אשר לעמל ני"ו
בן הרב יואל גוטטמאן הי"ו

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

 לרגל שמחת נישואי הנכד
 בן חתנו מו"ה לוי יצחק געשטעטנער הי"ו

 וגם לרבות מו"ה
 שלום יוסף לעווינגער
 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק האוים קער
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר יוסף ני"ו
בן מו"ה לוי יצחק געשטעטנער הי"ו

 מו"ה
 ליפא לאופער
 הי"ו
 מענעדשער, עיקערס ברודערהיים
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'
 מענעדשער, עיקערס ברודערהיים
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 לרגל כניסת הנכד
 הבחור היקר כמר שלום ני"ו 
 בן בנו מו"ה גדלי' לאופער ני"ו
לעול התורה והמצות

 מו"ה
 ישכר דוב נאה
 הי"ו
 בונינו פראדשעקט מענעדשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 מאיר יודא מאלח
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 עמפלוי סופפארט, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר אברהם יעקב ני"ו
בן מו"ה דניאל שאלילוף הי"ו

 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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 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

 מו"ה
 מרדכי הערש פארקאש

 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל בנו מו"ה אלי' פארקאש הי"ו

 מו"ה
 שלמה יעקב לעבאוויטש

 הי"ו
 מענעדשער, ארקעדיען ברודערהיים

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת תגלחת הנכד היניק
 כמר יצחק ני"ו

בן חתנו מו"ה שמואל דוד רייך ני"ו

 מו"ה
 אליעזר בערקאוויטש

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 טרעינינג קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 חיים ווייס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 יומען ריסארסעס דירעקטערס עסיסטענט
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר יצחק דוד ני"ו
בן מו"ה משה טובי' שווארטץ הי"ו

 מו"ה
 משה אבערלענדער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 אוי. פי. דאבעליו. די. די., עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 הסמפיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר יעקב ניסן ני"ו
בן מו"ה שמואל פריעדמאן הי"ו

 מו"ה
 משה גאלדבערגער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 סקול ריסעפשעניסט, המספיק אוו קינגס קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר יצחק ני"ו
בן מו"ה ישראל ווייסבערג הי"ו

 מו"ה
 מענדל בער פאוועל

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 קאמפערט העלט קעיר מענעדשער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר שמואל מאיר ני"ו
בן מו"ה יואל מערץ הי"ו

 מו"ה
 יואל ווירצבערגער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 אורלי אינטערווענטשן סעקרעטארין
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר משה ני"ו
בן מו"ה זלמן אפפעלדארפער הי"ו

 מו"ה
 הערשל ווייס
 הי"ו
 פרעזידענט, המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'
 בת חתנו מו"ה יוסף דייטש הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר אברהם ני"ו
 בן מו"ה איתמר אייזענבאך הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל חתנו מו"ה נחום שפירא הי"ו

 הרב
 חיים שלמה בערגער
 שליט"א
 מראשי מערכת המספיק גאזעט
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבן
 החתן היקר כמר צבי אלימלך נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת הרב יואל האראוויץ שליט"א

 מו"ה
 נחמן צימענד
 הי"ו
 מענעדזשער, גרענדוויו ברודערהיים
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר ישראל מנחם נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה יעקב יוסף לעפקאוויטש הי"ו

 מו"ה
 משה יודא שפערבער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 עסיסטענט מענעדשער, אחותינו פראגראם
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 וגם לרבות חתנו מו"ה
 שמואל טרויב
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 די. עס. פי., אחותינו פראגראם
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הנכד/הבן נ"י

 מו"ה
 אלימלך ביללער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 עי. בי. עי. קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 יואל הירש
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 קעיר מענעדשער, טריי קאונטי קעיר
 עב"ג החתן היקר כמר חיים ני"ו
בן מו"ה שלמה האפפמאן הי"ו

 מו"ה
 יונתן פישער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 קאמפערט העלט קעיר מענעדשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר עזריאל ני"ו
בן מו"ה יחיאל מיכל גרינפעלד הי"ו
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק ראקלענד קאונטי

אין די ישיבה איז יעדער בחור וויכטיג - א גייסטרייכער מסיבה אין ישיבת תורה וחסד לכבוד די 
געבורטס-טאג פון צוויי טייערע תלמידים

בנאות דשא ירביצני - די הערליכע גראז און די ביימער וועלכע הייבן אן צו שפראצן העלפן די 
טייערע תלמידים אויך שפראצן און בליען

בורא נפשות רבות וחסרונן - אויך אויף אן אויספלוג עסט מען ווי ערליכע אידן. מען מאכן א 
ערליכע ברכה און מען עסט זיצענדיג

די תלמידים האבן הנאה ביי איינס פון די רעגלמעסיגע 
אויספלוגן

הללוהו בנבל וכנור - הערליכע טענער צושפרייטן זיך פון די 
פידל סטרונעס

אלו דברים שאין להם שיעור ... וביקור חולים. די חברים זענען 
מקיים די מצוה אויף א קאלעגע חבר

עד מאה ועשרים שנים - א גייסטרייכער מסיבה אין ישיבת תורה וחסד לכבוד די געבורטס-טאג 
פון דעם חשוב'ן תלמיד הב' מאיר טורנער הי"ו

הוי כל צמא לכו למים - אין מים אלא תורה - מען גייט ארויס זיך דערקוויקן די נשמה אויף די 
פרישע לופט ביים וואסער

ורחמיו על כל מעשיו - ביים פיטערן צוויי 
ציגעלעך

וזרעו על מים רבים - אה, די פרישע לופט 
געבט אריין א חיות
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זיך ארויסגעשטעלט  וויפילטן מאל האט  צום 
אז המספיק איז נישט קיין מקום ווי מען ארבעט. 
א המספיק ארבעט איז נישט קיין 'דזשאב', עס איז 
אן עקספיריענס. עס איז א דרך החיים. ארבעטן 
דעם  טוישט  וואס  מציאות  א  איז  המספיק  אין 
לעבן פון א מענטש און ברענגט אים אריין אין א 
וועלט פון חסד. אומענדליכע חסד וואס מען קען 
טון, און מען טוט טאקע, יעדן איינציגן טאג פון 

לעבן.
די  אז  אטמאספערע,  די  איז  דאס  ווען  און 
ארבעט איז נאר א זייטיגע זאך, ווידער דער עיקר 
תפקיד איז צו העלפן דעם אויבערשטנ'ס קינדער, 
דאן ווערט דאס גאנצע לעבן אנדערש. מען ווערט 
קינדערלעך,  די  מיט  לעבט  מען  חסד,  שטיק  א 
איין  ווי  ווערט ממש  זיי. מען  מען אטעמט מיט 

משפחה, באשיינפערליך.
ווען  נאר  מען  זוכט  געשעהט  דאס  ווען  און 
צו  געלעגענהייט  א  עפעס  טרעפן  קען  מען 
די  מאכן  פרייליך  און  פארזיסן  פארבעסערן, 

לעבנס פון די קינדער.
דאס זעהט זיך אן גאר שטארק ווען מען זעהט 
וויפיל פון די המספיק ארבייטער וועלן ברענגען 
וועלכע  סיי  ביי  אהיים,  זיך  צו  קינדערלעך  די 
אפגעזעהן  חדוותא,  בעידן  בפרט  געלעגענהייט, 

פון וואס עס איז.
זיך אפגעשפילט ממש  אט אזא עפיזאד האט 
אוו  המספיק  פון  קארידארן  די  אין  לעצטענס 
ווען  דאס  איז  געווען  און  קאונטי.  אראנדזש 
)די-עס- פראפעשאנעל  סופארט  דירעקט  דער 
זיך  האט  נ"י,  בערקאוויטש  הערש  משה  ר'  פי( 
אריבערגעצויגן אין א נייע דירה אין קרית יואל, 

נאך וואס ער איז ב"ה אויסגעוואקסן די אלטע.
ווי מיר אלע ווייסן איז איינס פון די וויכטיגסטע 
זאכן אין א אידישע דירה, איז די מזוזה. יעדעס 
'דער'  איז  מזוזה  די  אז  דעם  פון  ווייסט  קינד 

סימבאל פון א אידישע דירה. 
ווען מען קומט צו פארן צו א אידישער ישוב, 
און מען וויל וויסן צו מען איז שוין אנגעקומען, צו 
מען האט שוין דערגרייכט דעם ישוב, ווייסן אלע 
דעם טאקטיק; מען קוקט זיך אום צו מען זעהט 
שוין מזוזות. ווער רעדט נאך ווען א איד גייט נאך 
"דא   אז  מובהק  סימן  דער  דאס  דאך  איז  געלט, 

וואוינט א איד", אויב זעהט מען א מזוזה.
עס גייט אפילו נאך ווייטער, לויט דעם 'סייז' פון 

דעם מזוזה קען מען שוין פארשטיין וואספארא 
סארט איד עס וואוינט דארט, ווייל ערליכע אידן 
מיט'ן  במצוות  לפניו  התנאה  מקיים  דאך  זענען 
יעדע  און פארשענערן  פארגרעסערן  צו  פרובירן 
מצוה, און די מצוה פון מזוזה איז נישט אנדערש. 
דערפאר וועט מען קויפן א גרעסערע מזוזה און 

שענערע און טייערערע מזוזה האלטער.
און די מזוזה דינט טאקע אלס שמירה פאר די 
דרויסן  פון  מזיקים  פיזישע  אידישע שטוב, פאר 
און רוחניות'דיגע פון אינעווייניג. דארפאר האט 
די מזוזה דעם שם ש-ד-י אויפגעשריבן פונדרויסן, 
ווייל דאס איז די ראשי תיבות פון ש'ומר ד'לתות 
י'שראל. אז הקב"ה היט אפ די אידישע טויערן, 
עס זאלן נישט אריינקומען חלילה קיין משחיתים 

דארט.
און דאס איז טאקע די סיבה פארוואס א קביעות 
מזוזה איז אלעמאל געווען א געוואלדיגע שמחה 
ביי אידן, און מען האט דאס געפראוועט מיט א 
תלמידי  און  רבנים  אריבעררופן  מיט  און  לחיים 
חכמים אז זיי זאלן ארויפלייגן און 'קובע' זיין די 
אידישע  די  פון  טויערן  און  טירן  די  אויף  מזוזה 
און טאקע  צולייגן  זאל  זכות  זייער  אז  שטובער, 
מגין זיין אז אין די טויערן זאלן נאר אריינקומען 
דארט  זאלן  ברכות  נאר  אז  זאכן,  גוטע  ערליכע, 

דורכשפאצירן.
משה  ר'  וואס  פונקטליך  טאקע  איז  דאס  און 
האט  ער  ווען  געטון.  האט  בערקאוויטש  הערש 
און  וואוינונג,  נייעם  דעם  אין  אריינגעצויגן  זיך 
עס איז געקומען דער צייט ארויפצולייגן די מזוזה 

אויף די טירן, וועלנדיג פייערן דעם דאזיגן גרויסן 
מאמענט אין זיין לעבן, האט ער טאקע געוואלט 
שטוב,  זיין  צו  אידן  ערליכע  אריבערברענגען 

להניח ברכה אל ביתך.
ר' משה הערש האט געשפירט אז קיין שענערע 
ווי  שטוב  זיין  אין  אריינקומען  נישט  קען  ברכה 
טייערע  די  אריבערברענגען  זאל  ער  אז  דאס 
אין  זיך  צו  קינדערלעך  המספיק  די  נשמה'לעך, 
מזוזות  די  ארויפקלאפן  אים  זאלן  זיי  אז  שטוב, 
אריינברענגען  דעם  מיט  און  טויערן,  די  אויף 
זיין  פון  ווענט  די  צווישן  אין  ברכה  און  קדושה 

בית נאמן בישראל.
א  אין  געטראפן  זיך  האבן  ארום  אזוי  און 
פון  מחנה  גאנצע  די  טאג,  פרילינג  שיינעם 
וועלכע  המספיק,  פון  דעלעגאציע  די  קינדער, 
דירה  נייעם  דעם  אויף  אראפגעלאזט  זיך  האט 
זיך  האט  ער  וועלכען  אין  הערש,  משה  ר'  פון 
געקומען  זענען  זיי  און  אריינגעצויגן,  אקארשט 
מאכן דעם מכה בפטיש, צוענדיגן דעם דירה דורך 
מזוזות,  די  ארויפקלאפן  נעמליך,  אידישן,  עס 
מקיים צו זיין דעם פסוק וכתבתם על מזוזות ביתך 

ובשעריך.
גרעסטע  די  מיט  האט  הערש  משה  ר' 
איינעם,  יעדן  אריינגעברענגט  געדולד  מאס 
און  שטוב,  זיין  ביז  קארידארן  די  דורכגעפירט 
רייע,  הערליכע  א  אין  אויסגעשטעלט  אלעמען 
צו  זיך  קוקן  אלע  בשעת  אנדערן,  נאכ'ן  איינעם 
מיט גרויס כבוד און דרך ארץ וואו מען הייבט אן 

צו קלאפן די מזוזות.

געקלאפט דעם ערשטן,  ר' משה הערש האט 
אשר  דעם,  אויף  ברכה  די  געמאכט  אויך  און 
נאר  אבער  מזוזה.  לקבוע  וצונו  במצותיו  קדשנו 
געלייגט.  אליינס  משה  ר'  האט  ערשטן  דעם 
טייערע  די  געלייגט  טאקע  האבן  אנדערע  אלע 

קינדערלעך.
גענומען דעם האמער אין איין האנט און אין די 
צווייטע האט מען געהאלטן די נעגל און שרויפן 
און,  דערצו,  אויסגעפעלט  זיך  האבן  וועלכע 
גייענדיג פון טיר צו טיר, האט מען ארויפגעלייגט 
דעם אידישן סימן, דעם סימבאל פון די אידישע 

היים, אויף יעדן טיר. על מזוזות ביתך.
ר' משה הערש'ס אויגן זענען געווען פול מיט 
טרערן פון התרגשות זעענדיג ווי די קינדערלעך 
פרייען זיך מיט זיין שמחה און קלאפן די מזוזות 
מיט אזויפיל אייפער, בשעת ווען די קינדערלעך 
זענען טאקע מלא שמחה של מצוה אז זיי זענען 
זוכה מקיים צו זיין די מצות עשה דאורייתא, און 
אז זייער טייערער פריינד ר' משה הערש איז זוכה 
צו באנייען זיין נייעם דירה, וואו ער וועט בעזרת 
השם ווייטער טון פילע מצוות און מעשים טובים.

זיך  מען  האט  מזוזות  די  קלאפן  נאכ'ן 
ארויסגעלאזט אין א פייערדיגן טאנץ, וועלכע 
לעבעדיגע  דורך  געווארן  באגלייט  איז 
איינעם,  יעדן  אויפגעהויבן  האט  וואס  מוזיק, 
און  אליינס  הערש  משה  ר'  מיט  אנגעהויבן 
קינדער  די  משפחה,  ברייטע  די  ביי  געענדיגט 
די  אויך  אזוי  און  בערקאוויטש  משפחת  פון 

קינדער פון משפחת המספיק. 

המספיק נייעס

פרעכטיגער מעמד קביעות מזוזה מיט 
די באטייליגונג פון המספיק קינדער

הנה מה טוב ומה נעים שבת אחים גם יחד - ביי דעם גייסטרייכער מסיבת לחיים נאכ'ן מעמד 
קביעות מזוזה אין הויז פון ר' משה הערש בערקאוויטש הי"ו

 - מזוזה  לקבוע  וצונו  במצותיו  קדשנו  אשר 
מיט א שמחה של מצוה אויפן פנים

פינפטן און לעצטן שטאפל, פון קבלה. אננעמען. 
אז  זיין  מקבל  און  אנערקענען  אן  הייבט  מען 
דאס לעבן האט זיך נישט געענדיגט צוליב דעם 
אומגליק; טראץ וואס עס גייט טאקע מער נישט 

זיין די זעלבע.
זעלבסטפארשטענדליך אז דער פראצעדור איז 
די זעלבע ביי  נישט  נישט קיין קורצער, און איז 
יעדן. עס איז נישט קיין אינסטרוקציע בוך וויאזוי 
מען דארף זיך אויפפירן, עס איז בס"ה א מהלך 
צו פארשטיין וואס מיט זיי גייט פאר. אז דאס איז 

נארמאל און עס קומט אזוי.
ביי  בפרט  פאסירן,  פארט  אבער  קען  עס 
לעבנס  דעם  פארלירן  וואס  מענטשן  עלטערע 
וואס  אין  אריין  פאלט  מען  אז  באגלייטער/ין, 

טרויער".  "קאמפליצירטע  אן  רופן  דאקטוירים 
דאס איז א מצב וואס דער מענטש פאלט אריין 
בשום  זיך  קען  ער  וועלכען  פון  טרויער  א  אין 
אופן נישט ארויסזעהן. עס נעמט פיל לענגער ווי 

נארמאל און ענדיגט זיך נישט.
סימנים פון אזא מציאות קענען זיין מערערע; 
דעם  פון  טראכטן  אויפהערן  נישט  קען  מען 
נישט  געוויינען,  אומאויפהערליכע  נפטר/ת, 
מקבל זיין דעם מציאות אז דער נפטר איז נישטא 
איז  עס  כאילו  ווי  קלאגן  נישט  בכלל  מער, 
האפענוגסלאזיגקייט.  אדער  געשעהן,  גארנישט 
ווי  פיזישע;  זיין  אויך  קענען  סימפטאמען  די 
הארץ  שטארקע  אדער  ווייען  הארץ  קאפווייען, 

קלאפענישן.
די  פון  'אלע'  ארויסווייזן  נישט  מוז  מען 
אנדערע  נאך  זיין  קען  אמאל  און  סימפטאמען, 
וואס שטייען נישט דוקא דא. צומאל זעהט מען 

ביי עלטערע לייט אז זיי ווייזן ארויס א געוויסע 
און  געבליבן דא,  יא  זענען  וועלכע  די  צו  שנאה 
און  משפחה  פאר  שווער  זייער  זיין  קען  דאס 

באליבטע.
צוזאמען   – פארלוסט  אזא  וועט  אפט  גאר 
צוברענגען   – עלטער  שטייגענדע  זייער  מיט 
און  פאלן  זאל  געזונט  אייגענע  זייער  די  אז 
צו  מעגליכקייט  זייער  אז  אפגעשוואכט,  ווערן 
פונקציאנירן געהעריג אין טאג טעגליכן לעבן זאל 

ווערן שוואכער און ערגער.
קראנקע  זיין  מיט  אפ  זיך  געבט  מאן  א  ווען 
איר  מיט  פרוי  די  אדער  יארן,  אסאך  פאר  פרוי 
קען  יענעם;  מען  פארלירט  דערנאך  און  מאן, 
ווי ער האט פארלוירן  דער איבערלעבער שפירן 
זיין ציהל אין לעבן. און צומאל איז זייער שווער 
פאר זיי צו בעטן הילף ביי אנדערע, זיי שפירן זיך 
כאפן  מיטגלידער  פאמיליע  די  בשעת  איינזאם 

אפילו נישט ווי שטארק יענער ליידט.
א  האלטן  צו  וויכטיג  זייער  איז  דערפאר 
וואכזאם אויג אויף עלטערע פאמיליע מיטגלידער 
וועלכע זענען אריבער אזא פארלוסט, און אויב 
סארט  אזא  אריבער  גייען  זיי  אז  זיך  דאכט  עס 
ביי  הילף  בעטן  צו  כדאי  איז  תקופה,  שווערע 
זענען  עס  פראפעסיאנאל.  א  אדער  דאקטער  א 
אזעלכע  העלפן  פון  אופנים  מערערע  פארהאן 
סיי  און  הילף  עמאציאנעלע  סיי  מענטשן, 

מעדיצינישע הילף. 

צו  אויך  כדאי  איז  זאכן,  אויבנדערמאנטע  די  אויסער 

 845-503-0700 אויף  קעיר,  האום  המספיק  רופן 

איז  באקאנטער  אייער  אדער  איר,  אויב  זיין  צו  מברר 

העלפן  קען  וועלכער  העלפער,  א  פאר  בארעכטיגט 

און  פארלוסט  א  נאך  געפיהלן  שווערע  די  פארמינערן 

קען בכלל העלפן פארבעסערן זיין געזונט. 

וויאזוי זיך צו ספראווען 
מיט מצבים

>> זייט 18
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק אראנדזש קאונטי

אקטיוויטעטן אין המספיק קינגס קאונטי

הרה"ח ר' מאיר ווערטהיימער שליט"א, מייסד ומנהל המספיק 
טאנצט מיט איינעם פון די חשוב'ע תלמידים

בר יוחאי נמשחת אשריך - לכבוד ל"ג בעומר האט ישיבת תורה 
וחסד צוגעשטעלט א מעכטיגע הדלקה

די מוזיק מיט די קאפעלע זענען מהנה דעם עולם מיט די 
נשמה'דיגע ניגוני מירון

והטלית יפרוש כנפיו - אין א מינוט 
פון דביקות

מעשה אופה - מען באקט 
געשמאקע קוכן

בחורים פין די קעטערין 
ברודערהיים שעפען פרישע ליפט

און א רואיגע מינוט אויפן פארטש 
פון קעטערין ברודערהיים 

בנבל וכנור יזמרו לו - אין די וועגן 
פון דוד מלך ישראל

אין די בוניך פראגראם טוט מען אלעס צוזאמען, יעדער איז א טייל פון די 
אקטיוויטעטן

בוניךפראגראם: ישחקו הנערים לפנינו - א לעבהאפטיגער שפיל ביי א 
באזוך אין גרין היללס עסטעיטס

אינמיטן א פולן טאג פון עבודת השם, מאכט מען אביסל צייט זיך צו 
אונטערהאלטן און אויסטשוכען ביי די המספיק אוו קינגס פראגראם בוניך

חילוץ עצמות - איבונגען זיך צו 
שטארקן דעם קערפער

אין המספיק אוו קינגס פראגראם בוניך גרייט זיך שוין צו ביאת המשיח און בנין בית המקדש - אט אזוי זעהט אויס א 
שעפסעלע - שה זכר תמים. ווען דער בית המקדש וועט געבויעט ווערן וועט מען וויסן פון וואס מען רעדט

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט28



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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פעטנס איבער דער מאס

קאלעסטעראל איז איינע פון די ערשיינונגען 

גוטע  קיין  נישט  ברענגט  וואס  לעבן,  פונעם 

ער  ווען  אים.  וועגן  רעדט  מען  ווען  בשורות 

קומט ארויף אלס טעמע אויפ'ן טיש, איז עס 

געווענליך בשייכות מיט דעם וואס ער איז צו 

'הויך' — הויכע קאלעסטעראל.

קאלעסטעראל,  פון  שמועסט  מען  ווען 

רעדט מען פון אים געווענליך ווען ער געפינט 

זיך נישט אין דער געפאדערטער מאס און מען 

דערציילט וועגן דעם פעטנס מיט א נעגאטיוון 

ניגון.

מאס  די  ווען  און  אמת  טאקע  איז  דאס 

קאלעסטעראל גייט ארויס פון די גלייזן פעטנס 

איז טאקע נישט גוט, אבער בעצם איז ער גוט 

אונזער  אין  פונקציע  וויכטיגע  א  שפּילט  און 

קערפּערליכן סיסטעם. 

באמת איז ער אבער גאנץ אומשולדיג און 

גארנישט אזא בייזע בריאה ווי מ'וואלט געקענט 

דרינגען. קאלעסטעראל איז אן אינטעגראלער 

טייל פונעם קערפּערליכן סיסטעם און דער גוף 

נויטיגט זיך אין אים. קאלעסטעראל פירט אויס 

א וויכטיגן תפקיד אין אונזער קערפּער, און זיין 

אפּוועזנהייט וואלט געקענט גורם זיין ערנסטע 

אומארדענונגען אינעם גוף.

כל זמן קאלעסטעראל בלייבט באלאנצירט, 

טוט ער זיין אויפגאבע אויף א שטילן אופן. מיר 

הערן נישט פון אים אזוי לאנג ווי ער בלייבט אין 

די געוואונטשענע ראמען, און ער קומט אריין 

ן  אין די נייעס בלויז ווען ער איז מקיים דעם  פֶּ

ם הוּא עַל שנְֹׂאֵינוּ.  ה ... וְנוֹסַף גַּ יִרְבֶּ

אונטער  געדענקען  צו  כדאי  איז  דאס 

ווארט  דאס  ווען  אומשטענדן,  געווענליכע 

נישט דערמאנט דורכ'ן  ווערט  קאלעסטעראל 

דאקטאר. דווקא דעמאלט ווען מען רעדט נישט 

פון אים, איז די צייט צו פילן הכרת הטוב פאר 

דעם שליחות וואס די פעטנס פירן אזוי געטריי 

אויס אן ארויסלאזן קיין פּיפּס. 

וואס איז קאָלעסטעראָל?

קאָלעסטעראָל )Cholesterol( איז א סארט 

פעטנס, וואס געפינט זיך אינעם גוף און העלפט 

אים פּראדוצירן פארשידענע וויכטיגע זאכן, ווי 

הארמאונס )hormones(, וויטאמין די, און 'בייל' 

)bile( — א געוויסע סובסטאנץ וואס העלפט 

אונזער קערפּער מיט'ן פארדייען דאס עסן. 

קאלעסטעראל איז נישט קיין פארגליווערטע 

זאך אבער אויך נישט קיין געהעריגע פליסיגקייט. 

די צורה פון קאלעסטעראל איז אביסל ענליך 

צו צעלאזטע וואַקס: פעט און געדעכט, נישט 

נישט  אויך  אבער  פארהארטעוועט,  גענצליך 

עפּעס וואס גיסט זיך. 

קאלעסטעראל  ווערט  וואקס,  ווי  טאקע 

נישט צעגאנגען אין רינענדע זאכן, ווי וואסער און 

בלוט און טראץ דעם וואס דער קאלעסטעראל 

קומט אן אינעם בלוט, ווערט עס דארט נישט 

און  גאנץ  בלייבט  עס  פארלוירן.  און  צעלאזט 

פארט מיט'ן בלוט ביז'ן ענדגילטיגן ציל.

פון וואו באקומען מיר 
קאָלעסטעראָל?

מיר  באקומען  פעטנס  קאלעסטארעל  די 

פון צוויי עיקר קוואלן: דעם גוף אליין, און פון 

דרויסנדע קוואלן.

וואס  קאלעסטעראל  היימישער  דער 

אנטוויקלט זיך אינעם קערפּער ווערט באשאפן 

אין דער לעבער, וואס פּראדוצירט נאטירליך די 

סארט פעטנס אלס חלק פון זייער אויפגאבע. 

דער איבעריגער חלק קומט צו אונז אריין פון 

פארשידענע  בעיקר   — מקורות  דרויסנדע 

מאכלים.

באקומען  קאלעסטעראל  דעם  פון  רוב 

פעטנס-ברעקעלעך  די  און  נאטירליך  מיר 

דער  קערפּער.  אונזער  אין  זיך  אנטוויקלען 

פּינקטליכער ציפער וויפיל קאלעסטעראל מיר 

פּראדוצירן אליין, איז א גענעטישע אייגנשאפט 

מיט וואס מיר ווערן געבוירן, אבער אין רוב פאלן 

רעדט מען פון ארום אכציג פּראצענט. 

פּראצענט קאלעסטעראל פיטערט  אכציג 

דער קערפּער זיך אליין, און די איבעריגע בערך-

צוואנציג פּראצענט באקומען מיר פון עסנווארג. 

פארמאגט  עמיצער  ווען  אז  מיינט,  דאס 

צו א הויכן קאלעסטעראל שטאפּל און דארף 

מער  נישט  ער  האט  ציפער,  דעם  רעדוצירן 

ער  וואס  מיט  פּראצענט  צוואנציג  ארום  ווי 

קען זיך שפּילן. מיר קענען פארקלענערן נאר 

נעמען  מיר  וואס  קאלעסטעראל  חלק  דעם 

און  עסנווארג  פארשידענע  מיט   — אליין  זיך 

לעבנס-געוואוינהייטן. אויף דעם חלק פון דער 

גוף  דער  וואס  קאלעסטעראל-באפעלקערונג 

קיין  נישט  כמעט  מיר  האבן  צו  אונז  שטעלט 

קאנטראל.

די קאלעסטעראל משפחה

קאָלעסטעראָל איז נישט קיין יחיד און הגם 

מיר רעדן כמעט אייביג וועגן איין ספּעציפישן 

ווארט  אז דאס  געדענקען  מיר  סארט, דארפן 

עטליכע  פון  הכולל  שם  א  צו  זיך  באציט 

מיטגלידער פון דער זעלבער פאמיליע.

מינים  הויפּט  צוויי  פאראן  זענען  בעיקר 

על-די-על  הייסט  איינער  קאָלעסטעראָל. 

)LDL(, און דער צווייטער רופט זיך עיטש-די-

 .)HDL( על

ווערן  קאלעסטעראל  סארטן  ביידע 

די  איינמאל  לעבער.  דער  אין  פּראדוצירט 

דאזיגע פעטנס זענען אנטוויקלט, כאפּן זיי פון 

דארט א נסיעה צום בויך און פארן פון דארט 

אריין אין די געדערים. 

דאס  וואו  פּלאץ  דאס  איז  קישקעס  די 

עסנווארג וואס מיר נעמען אריין אין מויל ווערט 

צענומען און צעפּיצלט. ווען דאס עסן איז שוין 

צעברעקלט ביז כמעט אויס, קלויבט זיך דער 

קערפּער פון דארט אויס אלע זאכן וואס זענען 

אים וויכטיג, און דעם רעשט שיקט ער פון זיך 

ארויס. 

די חלקים פונעם עסן וואס דער גוף דארף, 

פארדייט ער. ער זאפּט עס איין אין זיך און שיקט 

יענע גוטע זאכן אריין אינעם בלוט. דאס בלוט 

שלינגט דאס אלעס איין און טראגט עס דאן 

ארום דורך די אדערן צו אלע ווינקלען פונעם 

קערפּער. 

דער שלעכטער משפחה-מיטגליד

זעלבע  די  פּראצעדור  דער  איז  אהער  ביז 

דעם  ביי  קאלעסטעראל.  סארטן  ביידע  פאר 

שטאפּל צעגייען זיי זיך אין זייערע באזונדערע 

וועגן. 

לאמיר צוערשט זיך אפּשטעלן אויפ'ן על-

דעם  אויסער  קאלעסטעראל.   )LDL( די-על 

וואס ער איז דער בכור, איז על-די-על אויך דער 

וואס איז געווענליך גורם די פּראבלעמען וואס 

קומען מיט הויכן קאלעסטעראל, און דערפאר 

וועלן מיר פריער פּרובירן צו פארשטיין ווען און 

וויאזוי די צרות אנטוויקלען זיך.

דעם  באגלייט  אהער  ביז  האבן  מיר  איז, 

קאלעסטעראל פון זיין געבורטספּלאץ אין דער 

לעבער, ביז ער איז אנגעקומען צום בויך.

קאלעסטעראל   )LDL( על-די-על  דער 

קומט אן צו די קישקעס, וואו ער ווערט פארדייט 

אינאיינעם מיט'ן עסן וואס געפינט זיך דארט. 

צוזאמען מיט אלע גוטע געסט פון די געדערים, 

גייט דער קאלעסטעראל אריין אינעם בלוט.

דער סוף פסוק פונעם קאלעסטעראל איז 

דאס  אדערן.  די  אין  וואוינען  בלייבן  צו  נישט 

אייגנטליכן  צום  נסיעה  א  אים  איז פאר  בלוט 

ציל — די צעלן. 

קאלעסטעראל און צעלן

מענטש  א  וואס  פון  ציגל  די  זענען  צעלן 

איז   — זאך  לעבעדיגע  יעדע  בכלל  און   —

חלילה  זאל  מענטש  א  ווען  צוזאמגעשטעלט. 

פעלן א האנט, ווערט ער נישט נאכנישט אויס. 

זיין  אז  זאגן  מיר קענען  וואס  און טראץ דעם 

קערפּער ליידט פון א פעלער, ווערט ער אבער 

לכבוד דעם בכלל נישט ווייניגער מענטש. 

ישראל(  שונאי  אלע  )אויף  עמיצן  אפילו 

אויך  איז  גלידער,  אלע  פעלן  עס  וועמען 

עיקר  די  דעם.  לכבוד  מענטש  אויס  נאכנישט 

גלידער זענען נישטא און ער קען אפשר אפילו 

גארנישט טאן, אבער זיין גוף איז נאך אלץ דא. 

ער איז ווייטער א לעבעדיגער מענטש.

באשטייט  מענטש  דער  אז  מיינט,  דאס 

חלק  אנדערן  אן  אדער  דעם  פון  בלויז  נישט 

קערפּער  זיין  און  מענטש  א  בלייבט  ער  גוף. 

חלילה  ס'איז  ווען  אפילו  קערפּער,  בלייבט 

פעלערהאפטיג. 

א  האט  גוף  דער  ווערטער:  אנדערע  אין 

יסוד, אן עיקר, וואו דער מושג פון לעבעדיגער 

קערפּער הייבט זיך אן.

די קלענסטע זאך, וואס איז דער יסוד פון א 

לעבעדיגן קערפּער, הייסט א צעל )Cell(. דער 

טריליאנען  פון  צוזאמגעשטעלט  איז  מענטש 

גאנצן  דעם  זיי  בויען  אינאיינעם  וואס  צעלן, 

פון   — גוף  אונזער  פון  יעדער חלק  קערפּער. 

הארץ ביז האר, פון הענט ביז ציין — באשטייט 

פון צעלן.

פאראן  זענען  פארשטענדליך,  ווי 

ציין  די  פון  צעלן  די  צעלן.  פארשידנערליי 

ווי די צעלן פון א  זעען נישט אויס די זעלבע 

ביין, אבער אפּגעזען פון די אנדערשקייטן און 

פארשידנארטיגקייטן, בלייבן זיי, די צעלן, דער 

יסוד, די ציגל, פונעם קערפּער. 

די צעלן אנטוויקלען און פּראדוצירן די עיקר 

פונדאמענטאלע געברויכן וואס דער קערפּער 

נויטיגט זיך אויסצופירן די אויפגאבעס וואס די 

השגחה עליונה האט אויף אים ארויפגעלייגט. 

דארפן  ארבעט,  זייער  טאן  קענען  צו  כדי 

די צעלן כח און כלים. דאס בלוט לויפט דורך 

פּארציע  זיין  יעדן צעל  די אדערן און ברענגט 

אונזער  אריינגערעכנט   — כלים  און  נערונג 

על-די-על קאלעסטעראל. זיי העלפן די צעלן 

פּראדוצירן געוויסע נויטיגע סובסטאנצן, וואס 

דער גוף דארף האבן אויף צו טאן זיין ארבעט.

ווען דאס בלוט עסט מער ווי די מאס

געזאגט,  ווי  קאלעסטעראל,  על-די-על 

שפּילט א וויכטיגע ראלע אין דער אנטוויקלונג 

און פונקציעס פון די צעלן, און זיין ציל איז בעצם 

אנצוקומען אהין, צו די צעלן, און העלפן טאן 

זיין ארבעט.

די צרות הייבן זיך אן ווען דער גוף באקומט 

צופיל דערפון, מער ווי דאס בלוט קען טראגן 

און ווי די צעלן געברויכן. אין דעם פאל ווערט 

רער  דינעם  א  ניצן  זאלן  ווי מיר  א בחינה  עס 

אים  און  וואסער,  פאר  געמאכט  איז  וואס 

ניצן פאר געדעכטן אויל וואס איז נאך דערצו 

גוף  געזונט

קאלעסטעראל

אין

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

אויסגעמישט מיט זאץ.

דער רער איז נישט געבויט פאר דעם, און 

אפילו אויב א חלק פונעם אויל וועט יא מצליח 

זיין און מיט שוועריגקייטן זיך דורכשטופּן און 

פון  אסאך  וועט  עק,  אנדערן  צום  אנקומען 

שטעקן  בלייבן  פליסיגקייט  געדעכטער  דער 

אינמיטן וועג.

אן ענליכע זאך געשעט מיט'ן קאלעסטעראל 

ווערט  בלוט  דאס  אויב  אדערן.  אונזערע  אין 

אנגעלאדנט מיט צופיל על-די-על, וועט א חלק 

פון די קאלעסטארעל-פעטנס בלייבן שטעקן 

אויפ'ן וועג און זיך אנהויפענען אין די אדערן.

די  קען  פארשטאפּט,  ווערט  רער  א  ווען 

פליסיגקייט נישט דורכגיין. אפילו ווען דער חלל 

איז טיילווייז פארשטעלט, וועט דער רער אויך 

נישט געהעריג פונקציאנירן. 

אין  רער  א  ביי  זיך  מאכט  אישו  אזא  ווען 

שטוב, ווייסן מיר צו רופן א פּלאמבער וועלכער 

טוט אויסרייניגן דעם רער. ווען די זעלבע זאך 

זיך אינעם מענטש, מיינט עס אז דאס  מאכט 

זאך  אזא  דורכגיין.  געהעריג  נישט  קען  בלוט 

הארץ- פארשידענע  זיין  גורם  חלילה  קען 

פּראבלעמען.

דער חלל אין די אדערן ווערט פארשטעלט, 

דאס  בלוט-צירקולאציע.  די  שטערט  וואס 

גוף,  פאר'ן  חיונה  די  צו  שטעלט  וואס  בלוט, 

קען נישט געהעריג ארומפליסן און ברענגען די 

נערונג און אָקסיגען וואס דער קערפּער דארף. 

דאס שטערט דעם גוף פון פונקציאנירן ווי עס 

דארף צו זיין, און אויב דער מצב ווערט נישט 

באהאנדלט, קען דער מענטש חלילה כאפּן א 

הארץ אטאקע אדער סטראוק — פאר קיינעם 

געוואונטשן. 

קאלעסטעראל  וואו  ערטער  די  פון  איינס 

האט א נטי' זיך אנצוהויפענען, איז טאקע ביי די 

אדערן וואס פירן און ברענגען דאס בלוט פון און 

צו דעם הארץ. דערפאר קען אזא אנלייגעניש 

כדאי  איז  און  פּראבלעמען  ערנסטע  ברענגען 

צו געהעריג אדרעסירט ווערן און טאקע וואס 

פריער.

דער באהאלטענער באנדיט

הויכער קאלעסטעראל קען ב"ה באהאנדלט 

ווערן. דער רבונו של עולם האט חונן דעת געווען 

די מעדיצינישע וועלט, וואס ווייסט שוין היינט 

גענוג וועגן דעם ענין און פארשטייט אויך וואס 

מיר האבן צו טאן, אין פאל דער קאלעסטעראל 

איז צו הויך.

איינער פון די גרעסערע פּראבלעמען מיט 

ידיעה  חסרון  דער  איז  קאלעסטעראל,  הויכן 

וואס קען קומען דערמיט. אנדערש ווי אסאך 

אנטוויקלט  פּראבלעמען,  געזונט  אנדערע 

קיין  אן  אפטמאל  קאלעסטעראל  הויכער  זיך 

סימפּטאמען. 

געווענליך ווען עס מאכט זיך ל"ע א געזונט 

קאמפּליקאציע אין א מענטש, דערציילט דער 

גוף די נייעס אין דער פארעם פון פארשידענע 

סימפּטאמען. 

חסרון,  דעם  אבער  האט  קאלעסטעראל 

קיין  נישט  רעדט  ער  שטיל.  בלייבט  ער  אז 

ערנסטער,  שוין  איז  מצב  דער  איידער  סאך 

און דערפאר איז דער פּראבלעם אביסל מער 

געפארפול. 

הויכע  מיט  מענטשן  געציילטע  ביי 

עפענען  יא  זיך  גוף  דער  וועט  קאלעסטעראל 

דאס מויל און זאגן א ווארט — אפטמאל דורך 

אופנים  עטליכע  ברוסטקאסטן.  אינעם  דרוק 

הויכן  צו  א  וועט דערקענען  וויאזוי א מומחה 

קאלעסטעראל שטאפּל ביי דעם דאזיגן מיעוט 

מענטשן איז אין די אויגן און אמאל אויך אויף דער 

הויט, וואו עס קענען זיך ביי געוויסע מענטשן 

קאלעסטעראל  דער  אז  סימנים  באווייזן  יא 

שטאפּל איז נישט אין ארדענונג.

דיאגנאזירן  פון  אופן  גאנגבארסטער  דער 

בלוט- א  מאכן  דורכ'ן  איז  פּראבלעם  דעם 

טעסט. דער דאקטאר נעמט בלוט און דורכ'ן 

אונטערזוכן קען ער זען צי ס'איז דארט פאראן 

צופיל קאלעסטעראל.  

ס'איז שווער אויסצורעכענען ווען און אויב 

עמיצער איז מער אויסגעשטעלט צו א מצב, אז 

אנזאמלען  אים  זיך  וועט  דער קאלעסטעראל 

דאך  פארמאגט  מענטש  יעדער  בלוט.  אינעם 

דעם דאזיגן מאטעריאל אין זיך. 

זאך,  גוטע  א  קאלעסטעראל  איז  בעצם 

ווען  אן  נאר  זיך  הייבט  פּראבלעם  דער  און 

מיט  צרה  די  באלאנס.  די  פארלירט  עס 

דער  ווען  אן  נאר  זיך  הייבט  קאלעסטעראל 

קערפּער פארמאגט צופיל דערפון. 

די שוועריגקייט דערמיט איז נאר אז ס'איז 

די  ווען  וויסן  פון  אופן  געהעריגן  קיין  נישטא 

באלאנס איז צעשטערט געווארן און ס'איז צייט 

צו נעמען דעם ענין אין די הענט אריין.

גענעטישע  א  איז  קאלעסטעראל  הויכער 

ערשיינונג און לויפט אין דער משפחה. דאס קען 

זיך הערן ווי א חסרון, אבער פון דער אנדערער 

מענטש.  דעם  אויך  עס  בענעפעטירט  זייט 

קומט  דערמאנט,  ווי  קאלעסטעראל,  הויכע 

נישט מיט צופיל סימפּטאמען און צומאל קען 

דער מענטש ממשיך זיין מיט'ן לעבן אן וויסן 

וועגן דער געפאר וואס האלט זיך אים אינמיטן 

אנטוויקלען אינעם קערפּער. 

דער פאקט וואס הויכע קאלעסטעראל גייט 

אריבער פון עלטערן צו די קינדער, העלפט דעם 

מענטש בלייבן וואכזאם צו אזא מעגליכקייט. 

זיין משפחה איז דער בחור  ווייסט אז אין  ער 

ער  בלייבט  דערפאר  און  גאסט,  אפטער  אן 

אויפ'ן  אויג  אן  צו האלטן  מער באוואוסטזיניג 

קאלעסטעראל שטאפּל. 

דער גוטער קאלעסטעראל

יענעם פעטן  זיך באקענט מיט  האבן מיר 

ווייטאג,  קאפּ  אונז  ברענגט  וואס  חברה'מאן 

און ס'איז צייט צו כאפּן א בליק אויפ'ן אנדערן 

עיטש-די-על  קאלעסטעראל-געשוויסטער, 

)HDL(, וועלכער איז דווקא א גוטער ברודער 

וואס פּרובירט אפילו מינימיזירן די שאדנס וואס 

דער אנדערער מאכט.

עיטש-די-על )HDL( קאלעסטעראל זעט 

און  על-די-על,  ברודער,  דעם  ווי  ענליך  אויס 

זיך אויך אויף אן ענליכן אופן. אויך ער,  פירט 

עיטש-די-על, אנטוויקלט זיך אין דער לעבער, 

זעצט  און  בויך  צום  ארום  פארט  עס  וואו  פון 

עיטש-די- קישקעס.  די  אין  אריין  דארט  זיך 

דערנאך  ווערט  און  פארדייט,  אויך  ווערט  על 

איינגעזאפּט אינעם בלוט.

על- צווישן  חילוק  דער  אבער  ליגט  דא 

צונאמען  דעם  טאקע  טראגט  וואס  די-על, 

צווייטן,  דעם  און  קאלעסטעראל',  'שלעכטער 

דער  אין  קאלעסטעראל.  עיטש-די-על  'גוטן' 

צייט וואס דער ערשטער פליסט אינעם בלוט 

חשבון  אויפ'ן  וואוילגיין  אמאל  זיך  לאזט  און 

פונעם געזונט, גייט דער גוטער קאלעסטעראל 

צוריק אהיים צו דער לעבער. 

אנדערש ווי על-די-על, וואס שווימט צו די 

צעלן אדער בלייבט שטעקן אינעם בלוט, גייט 

צוריק  קאלעסטעראל  סארט  צווייטער  דער 

אהיים צו דער לעבער, וואו עס ווערט אינגאנצן 

צענומען.

קאלעסטעראל  גוטער  דער  מער,  נאך 

פּרובירט אויסרייניגן דאס בלוט און אדערן פון 

שלעכטן קאלעסטעראל, וואס האבן זיך באוויזן 

אנצולייגן אויפ'ן וועג. 

פאר'ן  געוואונטשן  אייביג  איז  דערפאר 

עי-די-על  נידעריגן  האבן  צו  קערפּער 

קאלעסטעראל פון איין זייט און א הויכן ציפער 

עיטש-די-על קאלעסטעראל פון דער צווייטער 

קלענערן  א  מיינט  עי-די-על  ווייניגער  זייט. 

שאנס אז די פעטנס זאלן בלייבן שטעקן אינעם 

בלוט און זיך אנהויפענען אין די אדערן; מיט א 

העכערן ציפער עיטש-די-על איז פאראן מער 

גוטער קאלעסטעראל, וואס איז בודק חמץ דעם 

בלוט און פירט פון דארט אוועק וואס מער פון 

די שלעכטע פעטנס.

שליסל פאקטארס און שעדליכע 
געוואוינהייטן

דאזיגע  די  פון  צופיל  אז  שוין  ווייסן  מיר 

ווען  און  גוט,  נישט  איז  בלוט  אינעם  פעטנס 

דער דאקטאר זאגט עמיצן אז ער האט 'הויכער 

קאלעסטעראל' האט ער יענעם נישט דערציילט 

קיין פרייליכע בשורה.

ארויסגעשטעלט  האבן  געזונט-מומחים 

פארשידענע אנווייזונגען, וואס זיי עצה'ן מענטשן 

נאכצופאלגן כדי צו האלטן די קאלעסטעראל-

מאס אין דעם געפאדערטן באלאנס. 

די פארשלאגן זענען אוודאי גוט און ניצליך, 

אבער נישט אייביג קענען מיר צופיל טאן זיך 

אפּצוהיטן קעגן הויכן קאלעסטעראל.

ווען א מענטש ווערט עלטער, ווערט דער 

גוף אפּגעשוואכט. דער קערפּער פארלירט פון 

זיין כח און קען נישט אויספירן זיינע פונקציעס 

זיך  קענען  דעם  צוליב  פריער.  ווי  גוט  אזוי 

גרינגער אנטוויקלען פארשידענע פּראבלעמען, 

אזא  איינער  איז  קאלעסטעראל  הויכע  און 

קאנדידאט.

איז  דערמאנט,  ווי  קאלעסטעראל,  הויכע 

דער  אין  געווענליך  לויפט  וואס  עפּעס  אויך 

א  מיר  ווייסן  משפחה,  אייגענע  די  משפחה. 

כלל, איז מען מקבל אפילו אויב די פאמיליע 

איז נישט פריי פון חסרונות. דאס זעלבע מיט 

גענעטישע אייגנשאפטן, די תכונות און נטיות 

וואס מיר זענען מקבל פון די עלטערן, וואס איז 

אויך נישט מושלמ'דיג פון אלע זייטן.

אנדערע  גענוג  פארט  אבער  בלייבן  עס 

דער  אין  ראלע  א  שפּילן  וואס  פאקטארן, 

וואס  קאלעסטעראל,  הויכע  פון  אנטוויקלונג 

דארט  קאנטראל.  אונזער  אין  יא  שוין  זענען 

יא  סייעתא דשמיא  און  רצון  מיר מיט  קענען 

טאן.

איבערוואגיגקייט, צום ביישפּיל, שפּילט א 

גרויסע ראלע אין דער אנטוויקלונג פון צופיל 

בלייבן  דורכ'ן  און  קאלעסטעראל-פעטנס, 

אויף  נאר  נישט  מויל,  אויפ'ן  קאנטראל  מיט'ן 

די ווערטער וואס מיר זאגן ארויס בתורת אידן, 

נעמען  מיר  וואס  מאכלים  די  אויף  אויך  נאר 

דארט אריין בתורת מענטשן, קענען מיר היפּש 

רעדוצירן די ריזיקע פון הויכע קאלעסטעראל.

מאכלים וואס ברענגען אסאך 
קאלעסטעראל

קאלעסטעראל  ווערט  דערמאנט,  ווי 

נאטירליך באשאפן אינעם גוף. די לעבער איז 

וואו  פון  קוואל  איינציגער  דער  נישט  אבער 

מיר  וואס  פעטנס,  דעם  באקומט  גוף  אונזער 

נעמען אויך אריין אינאיינעם מיט פארשידענע 

מאכלים. 

וועט  דאקטאר  א  וואס  זאך  ערשטע  די 
זייט 32 <<

ס'איז וויכטיג צו ליינען די לעבלס פון 
פּראדוקטן, אבער מען דארף געדענקען 
אז ווי אסאך אנדערע געזעצן, קומען 
אויך די פאָרשריפטן לגבי פעטנס מיט 
לעכער וואס קאמפּאניס ניצן גוט אויס 
צו פארוואסערן דעם פעטן אמת. 

קאלעסטעראל

31 המספיק גאזעט JULY ’22  •  ISSUE NO. 202



איז  הויכן קאלעסטעראל,  אנווייזן עמיצן מיט 

 — עסן-געוואוינהייטן  די  טוישן  צו  טאקע 

רייך אין די  זענען  וואס  ארויסשניידן מאכלים 

סארט פעטנס און זיי אויפטוישן מיט אנדערע, 

געזונטערע.

ליסטע,  דער  אויף  עסנווארג  ערשטע  די 

צופיל  פארמאגן  וואס  מאכלים  אלע  זענען 

 )Saturated fat( פעטנס  'סעטשורעיטעד' 

און 'טרענס פעט' )trans fat(. אסאך מילכיגע 

פּוטער,  כלל.  דעם  אין  אריין  פאלן  מאכלים 

פעטער מילך, און קעז זענען עטליכע גאנגבארע 

אזעלכע פּראדוקטן. 

עסן-פאבריקן  די  דארפן  געזעץ,  לויט'ן 

פון  סכום  דעם  פּראדוקטן  די  אויף  מעלדן 

אנטהאלט.  מאכל  דער  וואס  פעטנס  אזעלכע 

ס'איז דערפאר וויכטיג צו ליינען די לעבלס פון 

פּראדוקטן און פארשטיין וואס מען נעמט אריין 

אינעם קערפּער ווען מען עסט זיי. 

אז  געדענקען  אויך  אבער  דארף  מען 

די  אויך  קומען  געזעצן,  אנדערע  אסאך  ווי 

וואס  לעכער  מיט  פעטנס  לגבי  פאָרשריפטן 

קאמפּאניס ניצן גוט אויס צו פארוואסערן דעם 

פעטן אמת. 

לאזן  קענען  קאמפּאניס  ביישפּיל,  צום 

וואס  ווערטער  פּראדוקט  אויפ'ן  אויפשרייבן 

'טרענס  זערא  אנטהאלט  מאכל  דער  אז  זאגן 

 zero trans fat per( סערווינג'  פּער  פעטס 

עס,  מיינט  פארטייטשט  פּראקטיש   .)serving

אז יעדע פּארציע אנטהאלט נישט מער ווי 0.5 

ווען  פעטנס.  אומגעזונטן  דעם  פון  פּראצענט 

האלבן  א  ווי  ווייניגער  באטרעפט  סכום  דער 

שרייבן  צו  געזעץ  דאס  ערלויבט  פּראצענט, 

 0 ס'פארמאגט  אז   — ווערטער  אזעלכע 

פּראצענט דערפון.

איז, אויסער דעם וואס 'גארנישט' אין דעם 

פאל מיינט מער ווי גארנישט, דארף מען אויך 

נעמען אין חשבון וואס די פירמע מיינט מיט א 

'פּארציע'. דער שיעור, ווי מ'קען זיך פארשטעלן, 

עסן  מענטשן  וויפיל  טאקע  דווקא  לאו  איז 

געווענליך פון דעם מאכל אויפאמאל. די פירמע, 

וואס ווייסט דאך די סיבה פארוואס זי מוז קלאר 

פּראדוקט  דער  פעטנס  וויפיל  אנצייכענען 

פארמאגט. זי זוכט דאך אביסל ממתיק צו זיין 

דעם דין און פארוואסערן דעם מעסעדזש, און 

אירע 'פּארציעס' קענען זיין היפּש קלענערע ווי 

מענטשן נעמען דערפון בפועל.

דערפאר איז כדאי צו ליינען די אויפשריפט 

וואס  שליסל-ווערטער,  די  פאר  זוכן  און 

ווערט  אויב  אמת.  דעם  כרחם  בעל  דערציילן 

אויף דער ליסטע פון אינגרידיענטס דערמאנט 

אויל'  'היידראדזשינעיטעד  ווארט  דאס 

אז  פשט  איז  דעמאלט   ,)hydrogenated oil(

דער מאכל אנטהאלט דעם סארט אומגעזונטן 

פעטנס און ס'איז בעסער עס נישט צו עסן. 

קאך  דער  פון  זייט  אנדערער  דער  אויף 

זענען פאראן געוויסע סארטן פלייש — בעיקר 

סאלאמי און ענליכס. דאס זעלבע אויך מיט רוב 

געווענליכע קוכנס, וואס פארמאגן אויך גרויסע 

קוואנטומס פון 'סעטשורעיטעד' פעטנס.

צו  עלול  אויך  איז  אלקאהאל  צופיל 

צעשטערן די קאלעסטעראל באלאנס, און דאס 

איז נאך א סיבה נישט צו טרינקען איבער דער 

מאס. 

מאכלים וואס העלפן באלאנצירן 

קאלעסטעראל

פון דער אנדערער זייט, זענען פאראן מאכלים 

וואס ספּעציאליסטן רעקאמענדירן פאר'ן צוועק 

פון באלאנצירן דעם קאלעסטעראל. באלאנצירן 

מיינט, רעדוצירן דעם ציפער פון דעם שלעכטן 

על-די-על קאלעסטעראל און פארמערן דעם 

גוטן עיטש-די-על קאלעסטעראל.

נישט ארויסצושניידן  איז  דער שליסל דא 

פעטע עסנווארג פונעם רוטין, ווייל מיר דארפן 

געדענקען אז דער גוטער סארט קאלעסטעראל 

איז  נקודה דא  די  פון פעטנס.  אויך  באשטייט 

מבחין צו זיין צווישן אומנויטיגע פעטנס, וואס 

מאכן פּראבלעמען פאר'ן קערפּער, און די גוטע 

ניצליכע  מיט  גוף  דעם  פיטערן  וואס  פעטס, 

סובסטאנצן.

איילבירטן און זייער זאפט, שמן זית, זענען 

זייער ראטזאם פאר דעם צוועק. זיתים פארמאגן 

שלעכטן  דעם  רעדוצירן  פון  אייגנשאפט  אן 

קאלעסטעראל פון איין זייט און פארמערן דעם 

גוטן מין פון דער אנדערער זייט.

 )canola( 'ַדאס זעלבע אויך מיט 'קענאָולא

בוים  א  אויף  וואקסן  וואס  ניסלעך  און  אויל, 

ניס  וועלשענע   ,)almonds( מאנדלען  ווי   —

)walnuts(, לבנה-ניסלעך )cashews(, אד"ג. 

ליגן  פעטנס  גינסטיגע  פאר  מקור  א  נאך 

'אָמעגאַ  מיט  רייך  זענען  וואס  מאכלים  אין 

סעמאן  אריינגערעכנט  אויל,   )omega 3(  '3

'בלופין'  ווי  פיש, הערינג, פארשידנערליי טונא 

.)albacore( 'און 'אַלבעקאָר )bluefin(

'סאלובעל פייבער' )soluble fiber( איז א 

פלאנצן,  געוויסע  אין  קומט  וואס  סובסטאנץ 

וועלכער איז זייער ווירקזאם אין דער ארבעט 

פון רעדוצירן דעם שלעכטן קאלעסטעראל. 

בשפע  זיך  געפינט  פייבער'  'סאלובעל 

)lentils(, ציטראן  לינזן   ,)beans( אין בונדלעך 

לימאן,  מאראנצן,   — פרוכט   )citron(

גרעיפפרוכט, אד"ג.

וואוינען אין אונזערע  וואס  די באקטעריע 

קערפּער  אונזער  העלפן  זיי  וואו  קישקעס, 

מיט'ן צענעמען און פארדייען דאס עסן, האבן 

זייער ליב 'סאלובעל פייבער'. זיי עסן די דאזיגע 

סובסטאנץ מיט אפּעטיט, און אלס מתן שכרו 

בצדו גיט עס זיי די מעגליכקייט צו רעדוצירן 

דעם ציפער פון שלעכטן קאלעסטעראל.

מעדיצינען און נאטירליכע צוגאב-
מיטלען

געזונט  א  איז  קאלעסטעראל  הויכע 

פאדערן  פּראבלעמען  געזונט  און  פּראבלעם 

אפטמאל מעדיצין. 

דאס מיינט נישט אז יעדן וואס ליידט אויף 

הויכע קאלעסטעראל וועט בהכרח פארשריבן 

ווערן טאבלעטן. ווען דער דאקטאר דיאגנאזירט 

ער  וועט  קאלעסטעראל,  הויכע  מיט  עמיצן 

קאָלעסטעראָל אין א ווארט

>> זייט 31

גוף
געזונט
אין

צופיל וואג איז א הזמנה פאר צופיל 
פעטנס אינעם בלוט. איבונגען 
העלפן אונז פטור ווערן פון דעם 
איבעריגן פּעקל פונט, און דאס אליין 
העלפט אויך בעסער האלטן דעם 
קאלעסטעראל שטאפּל אין קאנטראל.

פעטנס  סארט  א  איז   )CHOLESTEROL( קאָלעסטעראָל 
פּראדוצירן  אים  העלפט  און  גוף  אינעם  זיך  געפינט  וואס 
 ,)HORMONES( הארמאונס  ווי  זאכן,  וויכטיגע  פארשידענע 

 .)BILE( 'וויטאמין די, און 'בייל
קאלעסטעראל פירט אויס א וויכטיגן תפקיד אין אונזער 
זיין  גורם  געקענט  וואלט  אפּוועזנהייט  זיין  און  קערפּער, 

ערנסטע אומארדענונגען אינעם גוף.
עיקר  צוויי  פון  מיר  באקומען  פעטנס  קאלעסטארעל 

קוואלן: דעם גוף אליין, און פון דרויסנדע קוואלן.
בעיקר זענען פאראן צוויי הויפּט מינים קאָלעסטעראָל. 
איינער הייסט על-די-על )LDL(, און דער צווייטער רופט זיך 

 .)HDL( עיטש-די-על
ווערט אנגעלאדנט מיט צופיל על-די- אויב דאס בלוט 
על, וועט א חלק פון די קאלעסטארעל-פעטנס בלייבן שטעקן 

אויפ'ן וועג און זיך אנהויפענען אין די אדערן.
דאס מיינט אז דאס בלוט קען נישט געהעריג דורכגיין. אזא 

זאך קען חלילה גורם זיין פארשידענע הארץ-פּראבלעמען.
הויכע  מיט  פּראבלעמען  גרעסערע  די  פון  איינס 
קומען  קען  וואס  ידיעה  חסרון  דער  איז  קאלעסטעראל, 
ערנסטע  קיין  אן  אפטמאל  זיך  אנטוויקלט  עס  דערמיט; 

סימפּטאמען. 
'גוטער' קאלעסטעראל פּרובירט אויסרייניגן דאס בלוט 
זיך  האבן  וואס  קאלעסטעראל,  שלעכטע  פון  אדערן  און 

באוויזן אנצולייגן אויפ'ן וועג. 

דער  אין  געווענליך  לויפט  קאלעסטעראל  הויכע 
משפחה. איבערוואגיגקייט שפּילט א גרויסע ראלע אין דער 

אנטוויקלונג פון צופיל קאלעסטעראל-פעטנס.
עסנווארג וואס זענען נישט גוט נעמען אריין אלע מאכלים 
 )SATURATED FAT( וואס מיט צופיל 'סעטשורעיטעד' פעטנס
מאכלים  מילכיגע  אסאך   .)TRANS FAT( פעט'  'טרענס  און 
פאלן אריין אין דעם כלל. פּוטער, פעטע מילך, און קעז זענען 

עטליכע גאנגבארע אזעלכע פּראדוקטן. 
פון  אייגנשאפט  אן  פארמאגן  זית  שמן  און  איילבירטן 
און  זייט  איין  פון  קאלעסטעראל  שלעכטן  דעם  רעדוצירן 

פארמערן דעם גוטן מין פון דער אנדערער זייט.
און  אויל,   )CANOLA( 'קענאָולאַ'  מיט  אויך  זעלבע  דאס 
 ,)ALMONDS( ניסלעך וואס וואקסן אויף א בוים — ווי מאנדלען
 ,)CASHEWS( לבנה-ניסלעך   ,)WALNUTS( ניס  וועלשענע 

אד"ג. 
נאך א מקור פאר גינסטיגע פעטנס ליגן אין מאכלים וואס 
זענען רייך מיט 'אָמעגאַ OMEGA 3( '3( אויל, אריינגערעכנט 
'בלופין'  ווי  טונא  פארשידנערליי  הערינג,  פיש,  סעמאן 

.)ALBACORE( 'און 'אַלבעקאָר )BLUEFIN(
איבונגען איז איינע פון די בעסטע זאכן וואס א מענטש 
קען טאן פאר זיין קערפּער. פיזישע אקטיוויטעטן שטארקן 
אנטוויקלען.  בעסער  זיך  אים  העלפן  און  קערפּער  דעם 
זיין  צו  גוף  פאר'ן  מעגליכקייט  די  אויך  געבן  איבונגען 

ווירקזאמער אין די פונקציעס וואס ער טוט. 

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט32



וואַשינגטאָן - פּובליק געזונטהייט באַאַמטע 
פאָרשן  אייראָפּע   אין  און  אַמעריקע  אין 
מיסטעריעזע  איבער  אינצידענטן  צענדליגער 

העפּאַטייטיס פעלער צווישן יונגע קינדער.
די  פון  אַנטצינדונג  אן  איז  העפּאַטייטיס 
וויירוס,  אַ  צוליב  אָפט  קומט  וואָס  לעבער 
אָבער אין די איצטיגע פעלער האָבן דאָקטוירים 
אויסגעשלאָסן  די וויירוסן וואָס טוען געווענליך 
"סי",  "בי",  "עי",  העפּאַטייטיס  פאַראורזאַכן 
די  איבערגעלאָזט  האָט  וואָס  "אי";  און  "די" 
מיסטעריע פאר די דאָקטוירים צו זוכן וואָס די 

אורזאַך קען זיין. 
אָרגאַניזאַציע  געזונטהייט  וועלט  די 
שוין  זי  האָט  דערווייל  אַז  באַריכטעט  האָט 
באַשטעטיגט 348 פון די ערנסטע העפּאַטייטיס 
פעלער אין קינדער יונגער פון 13 יאָר אַלט אין 
21 לענדער אַרום די וועלט, אַריינגערעכנט 31 
פעלער  פאַרשידענע  אין  און  אַמעריקע,  אין 
 26 אַז   אַזוי שווער  געווען  די קראַנקהייט  איז 
אַ  צו  אָנקומען  געדאַרפט  שוין  האָבן  קינדער 
דערווייל  זענען  אויך  איבערפלאַנצונג.  לעבער 

שוין באַריכטעט געוואָרן פינף פאַטאַליטעטן.
די  ווען  קלאָר  נישט  איז  דערווייל 

קינדער  די  פון  מערהייט  אַ  פאר  סימפּטאָמען 
האָבן זיך אָנגעהויבן, אָבער אַזויפיל ווייסט מען 
יאָ, אַז דאָס איז צום ערשט אַנטדעקט געוואָרן 
און  צוריק,  אין ענגלאַנד פאר עטליכע חדשים 
זענען  וועלכע  קינדער  צען  ערשטע  די  פון 
זענען  דערמיט,  געוואָרן  אָנגעשטעקט  דאָרט 

אין  איינער  און  מערץ  אין  געוואָרן  קראַנק   9
פעלער,   163 דערווייל  האָט  ענגלאַנד  יאַנואַר. 

די מערסטע אין די וועלט.
אידענטיפיצירט  זענען  אַמעריקע  אין 
זענען  וואָס  קינדער  אין  פעלער   9 געוואָרן 
יונגער פון זעקס יאָר אַלט אין אַלאַבאַמאַ, וואו 

העלט  סטעיט'ס  די  פאר  דאָקטאָר  הויפּט  דער 
דעפּאַרטמענט האָט געזאָגט אַז די אַלע קינדער 
זענען געווען פולקאָם געזונט איידער זיי זענען 
קראַנק געוואָרן און אַז ס'איז נישט פאַרהאַן קיין 

פאַרבינדונג צווישן די אַלע קינדער. 
אַ  דאָס  איז  טעאָריע  איצטיגע  די  לויט 
אָנגערופן  ווערט  וואָס  וויירוס,  פרישער סאָרט 
באַטראָפן  האָט  וואָס   ,41 טייפּ  אַדענאָוויירוס 
דער  אַלאַבאַמאַ.  אין  קינדער  די  פון  פינף 
איז  אַדענאָוויירוס  אַז  איז  אָבער  פּראָבלעם 
אַ  בלויז  שאַפט  וועלכע  וויירוס  אָטעם  אַ 
פאַרקילונג און זענען נישט געווענליך פאַרבינדן 
קינדער  די  ביי  פּראָבלעם.  לעבער  קיין  מיט 
געווען  סימפּטאָמען  די  זענען  אַלאַבאַמאַ,  אין 
, איבלען און ברעכן און זייערע בלוט  שילשל 
טעסטן האָבן געצייגט הויכע לעבער ענזיימען.

די  מיט  איצט  אַרבייט  "סי-די-סי"  די 
אַלאַבאַמאַ העלט דעפּאַרטמענט אויסצופאָרשן 
פאַרבינדן  אויך  זיך  האָבן  און  אינצידענטן  די 
מיט די געזונטהייט אַגענטורן אין 24 אַנדערע 
סטעיטס, אַריינגערעכנט ניו יאָרק, צו זען אויב 
סאָרט  נייע  די  געפונען  אויך  דאָרט  האָט  מען 

וויירוס. 

מיסטעריעזע העפּאַטייטיס פעלער צווישן יונגע 
קינדער וואַקסט איבער די וועלט 

געזונטהייט נייעס

גוף אין געזונט

פאר  קאנדידאט  א  איז  יענער  צי  זיין  מחליט 

מעדיצינען אדער נישט. 

אויך  אבער  איז  וועלט  מעדיצינישע  די 

נאטירליכע  פאראן  זענען  עס  אז  מסכים, 

צוגאבן וואס מיר קענען נעמען זייט ביי זייט און 

אינאיינעם — נישט במקום — דעם מעדיצין.

רעקאמענדירטע  און  איבונגען  אויסער 

פון  סופּלעמענטן  פאראן  זענען  מאכלים, 

 flax seed( 'פיש אויל' און 'פלעקס סיד אויל'

סכום  דעם  פארגרעסערן  קענען  וואס   ,)oil

די  אויספירן  העלפן  זיי  און  פעטנס  גוטע  פון 

ארבעט פון רעדוצירן דעם ציפער פון שלעכטע 

קאלעסטעראל. 

רייז   —  )red yeast rice( רייז'  ייסט  'רעד 

וואס וואקסט און ווערט אנטוויקלט אינאיינעם 

מיט געוויסע סארטן ייסט — קען לויט געוויסע 

מיינונגען אויך העלפן רעדוצירן דעם שלעכטן 

קאלעסטעראל. 

עס זענען פאראן נאך אזעלכע נאטירליכע 

דער  לויט  קענען  וואס  צוגאב-מיטלען, 

עדות'שאפט פון געוויסע בייהילפיג זיין. פאראן 

מעדיצינישע מומחים וואס טענה'ן, אז עס זענען 

נאכנישט דורכגעפירט געווארן גענוג שטודיעס 

מיט  זאכן  די  פון  השפעה  די  באשטעטיגן  צו 

זענען  תוצאות  די  אז  אויך  און  זיכערקייט,  א 

דערווייל נאכנישט גענוג קראנט. 

געניצט  נישט  דערפאר  זאלן  זאכן  די  איז 

ווערן אלס ערזאץ פאר מעדיצין, ווי אויך אנדערע 

בתורת  אבער  דאקטאר,  פונעם  אנווייזונגען 

צוגאב איז עס זיכער נישט קיין פּראבלעם.

טעטיגקייט קעגן הויכן 
קאלעסטעראל

איבונגען איז איינע פון די בעסטע זאכן וואס 

א מענטש קען טאן פאר זיין קערפּער. פיזישע 

און  קערפּער  דעם  שטארקן  אקטיוויטעטן 

העלפן אים זיך בעסער אנטוויקלען. איבונגען 

זיין  צו  גוף  פאר'ן  מעגליכקייט  די  אויך  געבן 

ווירקזאמער אין די פונקציעס וואס ער טוט.

נישט  איז  קאלעסטעראל  פון  נושא  דער 

רעגלמעסיגע  פון  רוטין  א  און  אויסנאם  קיין 

איבונגען איז זיכער איינע פון די זאכן וואס דער 

מענטש זאל זיך איינשטעלן, אויב דער דאקטאר 

באמערקט אז דער קאלעסטעראל-ציפער איז 

העכער ווי געוואונטשן.

עקסערסייז העלפט אונז קודם כל פארלירן 

פונט. צופיל וואג, ווי דערמאנט, דינט אויך אלס 

א הזמנה פאר צופיל פעטנס אינעם בלוט. די 

פטור  העלפן  אונז  וועלן  איבונגען  ריכטיגע 

און  פונט,  פּעקל  איבעריגן  דעם  פון  ווערן 

דאס אליין העלפט אויך בעסער האלטן דעם 

קאלעסטעראל שטאפּל אין קאנטראל.

חוץ פון מאגערער ווערן, האבן איבונגען 

אויך א השפעה אויף דעם גוטן קאלעסטעראל. 

אויס  רייניגט  דערמאנט,  ווי  עיטש-די-על, 

נישט-גוטן  פון  עודף  דעם  פון  אדערן  די 

עיטש- דאס  העכער  וואס  קאלעסטעראל. 

די-על שטאפּל, אלץ א גרעסערע מחנה פון 

די גוטע חברה'לייט, וואס וועלן אלץ בעסער 

זייער ארבעט פון אוועקפירן די  קענען טאן 

אנגעלייגטע פעטנס פונעם בלוט.

ספּעציפישע  רעקאמענדירן  מומחים 

הויכן  אראפּצוקלאפּן  איבונגען  סארטן 

קאלעסטעראל. די ערשטע אויף דער ליסטע 

גאלאפּירן  דווקא  נישט  לויפן. דאס מיינט  איז 

געלויף  געלאסענע  לייכטע,  א  אימפּעט;  מיט 

דער  אין  ווירקזאם  מער  זיין  אייגנטליך  קען 

ארבעט פון רעדוצירן דעם קאלעסטעראל. 

לויפן איז כולל האסטיג שפּאנען און 'בריסק 

ווהאקינג' )brisk walking( איז אויך דערפאר 

וואס  מענטשן,  עלטערע  פאר  פּראדוקטיוו. 

האבן מורא פון איבערניצן די ביין-חיבורים, די 

דזשאָינטס )joints(, איז אפשר פּראקטישער צו 

שפּאנען ווי לויפן.

פּינקטליך וויפיל צייט מען דארף אזוי שנעל 

שפּאצירן צו באקומען די זעלבע בענעפיטן ווי 

מעדיצינישע  די  צווישן  מחלוקה  א  איז  לויפן 

מער,  וואס  אז  זיכער  ס'איז  אבער  פוסקים, 

אלץ בעסער, יעדנפאלס איז הכל ריווח וויפיל 

מען קען. וואס מער מען טוט, אלץ גרעסער די 

רווחים.

פאר'ן  געזונט  זייער  אויך  איז  שווימען 

אזעלכע  אז  ווייזן  שטודיעס  און  מענטש 

מיט'ן  שטארק  ווירקן  אקטיוויטעטן  וואסער 

אראפּקלאפּן דעם קאלעסטעראל. 

סארטן  אלע  כמעט  אז  איז  אמת  דער 

איבונגען זענען גוט. יעדע זאך וואס קאסט כח 

און קומט מיט פיזישע טעטיגקייטן טוט עפּעס. 

מיט  גיין  ווי  קלייניגקייטן,  אפילו  מיינט  דאס 

עלעוועיטאר,  מיט'ן  פארן  אנשטאט  טרעפּ  די 

שפּאצירן דורכאויס א טעלעפאנישן געשפּרעך 

אנשטאט זיצן אויף איין פּלאץ, און אפילו אזא 

פשוט  צייטנווייז  זיך  ווי  אקט  מינדערוויכטיגן 

אויפשטעלן פון בענקל.

פארוואס ליידט מען היינט מער?

הויכע  וועגן  מער  פיל  היינט  הערן  מיר 

קאלעסטעראל ווי אמאל. די וועלט איז היינט 

פיל מער פארגעשריטן און דער מעדיצינישער 

מער  אומפארגלייכליך  היינט  איז  סעקטאר 

סאפיסטיקירט ווי אין דער פארגאנגענהייט. 

זען א  וואלטן מיר געדארפט  איז לכאורה 

פּראבלעמען.  קאלעסטעראל  אין  רעדוקציע 

מענטשן  מער  אסאך  אז  מיר  זעען  למעשה 

ווערן היינט דיאגנאזירט מיט הויכע בלוט דרוק 

ווי אמאל. 

אז  נישט  אבער  איז  דערויף  הסבר  דער 

ווייניגער געזונט. ס'איז אמת  מיר זענען היינט 

און  פעטע  אסאך  היינט  עסן  מענטשן  אז 

אנדערע  אויך  האבן  און  שפּייזן  אומגעזונטע 

געוואוינהייטן וואס העלפן אונז האלטן אונזערע 

קערפּערס אין בעסטן צושטאנד, אבער פון דער 

אנדערער זייט האט דער רבונו של עולם אונז 

הייל- און  קענטעניסן  אסאך  געשאנקען  אויך 

מיטלען.

די סיבה צו דעם אויפשטייג אין פּראבלעמען 

עיקר  צוויי  אין  ליגט  קאלעסטעראל  מיט 

לעבן  מיר  אז  איז,  ערשטער  דער  פאקטארן. 

מענטשן  מער  אלץ  אמאל.  ווי  לענגער  היינט 

וואס  און  עלטער,  טיפערן  א  אלץ  דערגרייכן 

גוף  דער  ווערט  מער  אלץ  ווערן,  מיר  עלטער 

שוואכער  ווערט  קערפּער  דער  אפּגעשוואכט. 

זיינע  אויסצופירן  כח  ווייניגער  האט  און 

קאנטראלירן  אריינגערעכנט   — אויפגאבעס 

דעם קאלעסטעראל און האלטן די באלאנס אין 

דער געפאדערטער מאס. 

האבן  מיר  פארוואס  סיבה  צווייטע  די 

ווי  פּראבלעמען  קאלעסטעראל  מער  היינט 

אמאל איז נאך פשוט'ער: ווייל מיר זוכן. אמאל 

אזוי  געווען  נישט  וועלט  מעדיצינישע  די  איז 

האבן  דאקטוירים  און  היינט  ווי  פארגעשריטן 

און  קערפּער  צום  פארשטאנען  ווייניגער 

ווייניגער געוואוסט וואס צו זוכן. 

עליונה  השגחה  די  וואס  חכמה  דער  מיט 

האט באשאנקען די וועלט פון רפואה, בלייבט 

די  איגנארירן  במקום  און  וואכזאם  מער  מען 

אנטוויקלונג פון ערנסטע און אפילו פאטאלע 

איז  קאלעסטעראל  הויכע  וואס  צרות 

אומשטאנד צו ברענגען, האלט מען חשבון אויף 

אזעלכע זאכן ווי דעם קאלעסטעראל שטאפּל 

און מען נעמט די געפאדערטע שריט איידער 

ס'ווערט צו שפּעט. 

אז  געדענקען  צו  גוט  אייביג  ס'איז  און 

און  גוט  דווקא  איז  זיך  פאר  קאלעסטעראל 

דער  אין  בלייבט  ער  זמן  כל  און  געוואונטשן, 

א  קאלעסטעראל  איז  מאס  געפאדערטער 

ברכה.

דאס מיינט אויך געדענקען צו געבן פאר'ן 

אויבערשטן דעם יישר כח און נישט ווארטן 

ביז דער דאקטאר דערמאנט אונז. 

די הויפטקווארטירן פון די וועלט געזונט ארגאניזאציע אין גענף, שווייץ - די ארגאניזאציע 
איז באזארגט איבער דעם נייעם סארט העפיטייטיס וואס טרעפט קינדער
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אלבאני - א געזעץ וואס איז אריבער אינעם ניו 
יארקער סענאט ברענגט מיט זיך גאר גונסטיגע 
מיט  אינדיווידועלן  און  פאמיליעס  פאר  נייעס 
וועט  און  באגרעניצונגען  פיזישע  פארשידענע 
צווינגען שפיטעלער זיך צו רעכענען מיט זייערע 
שפיטעלער  אז  פאדערט  געזעץ  דער  געברויכן. 
באגרעניצונגען  מיט  פאציענטן  לאזן  מוזן 
מיטנעמען צום שפיטאל כאטש איין באגלייטער 
זיי צו העלפן מיט זייערע געברויכן, אפילו אויב 
דרויסנדיגע  קיין  נישט  ערלויבט  שפיטאל  דער 

באזוכער.
וואס  דעם  פון  ליכט  אין  קומט  געזעץ  דאס 
צוויי  לעצטע  די  אין  האבן  פאמיליעס  פילע 
שטארקע  גאר  אויסצושטיין  געהאט  יאר 
אז  דערצו  געקומען  איז  עס  ווען  שוועריגקייטן 
געדארפט  האט  מיטגלידער  פאמיליע  זייערע 
גיין אין שפיטאל, און צוליב די באגרעניצונגען 

האבן פילע שפיטעלער נישט אריינגעלאזט קיין 
געהילף אדער משפחה מיטגליד צו העלפן דעם 
אינדיווידועל, און טיילמאל האט דאס געברענגט 
אויב  למשל  וויל  קאנסעקווענצן,  שווערע  גאר 
האט  באזוכער  איין  ערלויבט  נאר  האט  מען 
דאס  און  דארט  זיין  געקענט  געהילף  דער  נאר 
משפחה  אנדערע  אז  דערצו  געברענגט  האט 

מיטגלידער האבן נישט געקענט באזוכן.
דאס געזעץ שטרייכט אונטער אז "נישט קיין 
חילוק אונטער וועלכע אומשטענדן, צו עס איז א 
פאנדעמיע אדער א נאטורליכע קאטאסטראפע, 
איין  כאטש  אריינלאזן  אייביג  שפיטעלער  מוזן 
מיט  מענטשן  פאר  באגלייטער  עסענטשו"ל 
אויך  שטרייכט  געזעץ  דאס  באגרעניצונגען". 
פאר מענטשן  בלויז  נישט  איז  דאס  אז  אונטער 
נאר אויך מענטשן  פיזישע באגרעניצונגען  מיט 
שוועריגקייטן  אנדערע  אדער  גייסטישע  מיט 

וואס פאדערט אז זיי דארפן א געהילף מוזן ווערן 
אריינגעלאזט.

פאציענט  דער  "אויב  לויטעט  געזעץ  דאס 
אים  שאפט  וואס  פראבלעם  וועלכע  סיי  האט 
שוועריגקייטן מיט'ן קאמיוניקירן זיינע געברויכן 
מיט די שטאב, איז ער בארעכטיגט צו האבן א 
באגלייטער" – א זאך וואס לעגאלע עקספערטן 
האלטן אז דאס קען העלפן אויך פאר מענטשן 
ענגליש  אין  קאמיוניקירן  נישט  קענען  וואס 
מיט די נורסעס וכדו'. דאס געזעץ לייגט צו אז 
טייל  אלס  באטראכט  ווערט  באגלייטער  דער 
וואס  "מעדיצינישע שטאב"  פאציענט'ס  פונעם 
פון  אויפ'ן חשבון  גיין  נישט  קען  עס  אז  מיינט 
אלס  נאך  איז  פאציענט  דער  וואס  באזוכער  די 
מען  קען  אויך  אזוי  און  האבן,  צו  בארעכטיגט 
נישט באגרעניצן די שעות ווען דער באגלייטער 

מעג זיך געפונען מיט'ן פאציענט.  

אין  וויסנשאפטלער  גרופע  א   - קאנג  האנג 
האנג קאנג האבן צום ערשטן מאל ערצייגט א 
פראטאטייפ פון אן עם-אר-איי מאשין וועלכע 
איין  פון  ארומפירן  גרינגערהייט  קען  מען 
ברענגן  קען  וואס  זאך  א  צווייטן,  צום  פלאץ 
וועלט,  מעדיצינישע  די  אין  דורכברוכן  אסאך 
געלעגנהייט  דעם  געבן  מיט'ן  הויפטזעכטליך 
ארימערע  פאר  און  שפיטעלער  קלענערע  פאר 

לענדער זיך צו ערלויבן דעם מאשין.
מאשין  'עם-אר-איי'  פונעם  אנטדעקונג  די 
גרעסטע  די  פון  איינע  אלס  באטראכט  ווערט 
באהאנדלען  צו  קומט  עס  ווען  ערפינדונגען 
אינערליכע פראבלעמען, דער מאשין – מיט איר 
פולע נאמען 'מאגנעטיק רעסאנענס אימעדזשינג 
מאגענעטישע  דעם  מעסטן  דורך  ארבעט   –
פונעם  כוואליעס  עלעקטראנישע  און  פעלד 
מח – אדער אנדערע טיילן פונעם קערפער - צו 
צוזאמשטעלן א בילד פונעם מח אדער אנדערע 
קענען  ארום  אזוי  און  קערפער  פונעם  חלקים 

באהאנדלען פראבלעמען.
מאשין  דער  איז  יארן  לעצטערע  די  אין 
איז  און  פארבעסערונגען  פארשידענע  אריבער 
אלס  נאך  האט  עס  אבער  סאפיסטיקירט,  מער 
שווערער  עס  מאכן  וועלכע  פאקטארן  צוויי 
פאר קלענערע שפיטעלער זיך צו איינהאנדלען 
איז  עס  און  טייער  גאר  איז  עס  מאשין,  דעם 
געלט  אסאך  קאסט  און  שווער  און  גרויס  גאר 

צו אויפהאלטן. צו קויפן אן עם-אר-איי מאשין 
עס  און  דאלער,  מיליאן   3 ארום  קאסטן  קען 
אין  חודש'ליך  דאלער  טויזנט   15 ארום  קאסט 
נאר  און מעינטענענס. דעריבער קענען  קאסטן 
גרעסערע שפיטעלער און קליניקס זיך ערלויבן 
פאר  שווער  עס  איז  צומאל  און  לוקסוס,  דעם 
אין  אדער  שטעט  פארווארפענע  אין  מענטשן 
'עם- אן  צו  אנצוקומען  לענדער  וועלט  דריטע 

אר-איי' מאשין.
דערגרייכונג  שטארקע  א  עס  איז  דעריבער 
ווען א גרופע פארשער אין 'האנג קאנג' האבן 
פיל  א  ערצייגן  צו  באוויזן  מאל  ערשטן  צום 
וואס פארמאגט  קלענערע 'עם-אר-איי' מאשין 
די זעלבע טעכנאלאגיע אבער איז פיל קלענער 
עס  אז  זאגן  ווינסשאפטלער  די  ביליגער,  און 
דאלער,  טויזנט  צוואנציג  ארום  קאסטן  וועט 

זיין  וועלן  און די קאסטן פון דאס אויפהאלטן 
מינימאל.

ווערן  גרינגערהייט  קען  מאשין  דער 
צווייטן  צום  שפיטאל  איין  פון  ארומגעפירט 
פונעם  צימער  צום  געברענגט  ווערן  אפילו  און 
פאציענט, ווייל אנדערש ווי די ביז יעצטיגע עם-

קלענער  בלויז  נישט  עס  איז  מאשינען  אר-איי 
נאר נוצט גאר ווייניג עלעקטעריק און קען ווערן 
און  פלאג  געווענליכע  א  אין  איינגעשטעקט 

פונקציאנירן געהעריג.  

האבן  מאנאטן  לעצטע  די  אין   - מערילענד 
נעצן,  שפיטאל  גרעסטע  אמעריקע'ס  פון  צוויי 
פאנדעשין'  'קעיסער  דער  און  קליניק'  'מעיא 
אונטערגענומען א פאראייניגטע מיסיע מיט פילע 
טעכנאלאגיע  די  אוועקשטעלן  צו  שפיטעלער 
 – שפיטעלער'  'היים  פון  מעגליכקייטן  און 
אין  זיין  דארפן  וואס  פאציענטן  אז  הייסט  דאס 
שפיטאל זאלן קענען בלייבן אינדערהיים און זיין 
פארגעשריטענע  דורך  שפיטאל  צום  פארבינדן 
אן  זיי  אויף  האלטן  קען  מען  און  אפאראטן 

אויפזיכט פונדערווייטנס. 
א  געשלאסן  האבן  שפיטעלער  צוויי  די 
מיליאן  הונדערט  פון  ווערד  די  אין  קאנטראקט 
וועלכע  האום'  'מעדיקלי  פירמע  א  מיט  דאלער 
וועלכע  אפאראטן  פארגעשריטענע  צו  שטעלט 
פאציענט'ס  א  נעבן  געווענליך  זיך  געפונען 
בעט צו מעסטן די הארץ-קלאפ און בלוט דרוק 
פראבע  א  אנגעהויבן  שוין  האבן  זיי  נאך.  און 
דער  און  שטעט,  צוויי  אין  מאדעל  אזא  פון 
האט  מעדיקעיר'  פאר  'צענטער  פעדעראלער 
און  פראגראם  דעם  באשטעטיגט  אויך  שוין 
שפיטעלער קענען קריגן באצאלט פון מעדיקעיד 
אויף  אויג  אן  האלטן  פאר'ן  מעדיקעיר  און 
דורך  אינדערהיים  זיך  געפונען  וואס  פאציענטן 

פארגעשריטענע טעכנאלאגיע.
נורס  'נאציאנאלער  דער  איז  אבער  אצינד 
צענדליגע  פארטרעט  וועלכע   – פאראיין' 
א  מיט  ארויסגעקומען   – נורסעס  טויזנטער 
ערשיינונג,  דעם  קעגן  קאמפיין  שטארקע 
דאס  שטופן  וואס  שפיטעלער  די  אז  זאגנדיג 
אז  און  געלט-גייציגקייט  פון  געטריבן  זענען 
די  פאר  ערזאץ  קיין  נישט  איז  טעכנאלאגיע  די 
שטאב  שפיטאל  געהעריגע  א  פון  אויפזיכט 
שווערע  ברענגן  קען  דאס  און  נורסעס,  און 
טראץ  אז  און  פאציענטן,  פאר  קאנסעקווענצן 
די פריע שטאפלן  נאך אין  יעצט איז דאס  וואס 
נעגאטיווע  גאר  ברענגן  עווענטועל  דאס  קען 

רעזולטאטן פאר די פאציענטן.
"טראץ וואס יעצט איז דאס נאך א פרייוויליגע 
וועלן  וואס  פאציענטן  פאר  בלויז  פראגראם 
אהיימשיקן  אז  באזארגט  מיר  זענען  אויס,  דאס 
פאציענטן וואס דארפן זיך געפונען אין שפיטאל 
מאשינען  פרעצעדענט.  געפארפולע  א  שטעלט 
און  איבערגעגעבנקייט  די  ערזעצן  נישט  קענען 
נורסעס האבן פאר א פאציענט,  וואס  אויפזיכט 
און די ציל פונעם פראגראם איז בלויז צו שפארן 
פאציענטן."  די  פון  טובה  די  פאר  נישט  געלט, 
זיי  וועלכע  אין  סטעיטמענט  דער  זיך  ליינט 
שרייבן אז עס איז זייער פליכט אלס נורסעס צו 
נעמען אין באטראכט בלויז די אינטערעסן פון די 

פאציענטן. 

שפיטאל
וואס טוט זיך אין

ניו יארקער סטעיט סענאט באשטעטיגט 
געזעץ וואס פארלאנגט פון שפיטעלער זיך צו 

רעכענען מיט פאציענטן מיט דיסעביליטיס

'פארטעבל' עם-אר-איי מאשין קען ברענגען א 
רעוואלוציע פאר פילע שפיטעלער

היים-שפיטאל 
ברענגט אויף 

שארפע מיינונגס 
פארשידנהייטן 

צווישן נורסעס און 
שפיטעלער

וואס האט שוין געראטעוועט טויזענטער לעבנס - אינעם ראם,  דער עם-אר-איי מאשין 
דער נייער, פארטעבל עם-אר-איי מאשין, וואס וועט עס מאכן צוגענגליך פאר קלענערע 

שפיטעלער און ארימערע לענדער צו באקומען דעם מאשין

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט34



היטן  זיך  וועגן  ישיבה  אין  מען  לערנט  אויב 
מען  אינגאנצן.  טון  עס  מען  דארף  פייער,  א  פון 
טראק  פייער  געהעריגן  א  אראפברענגען  וועט 
די  צו  רעדן  וועלן  וועלכע  לעשער,  פייער  מיט 
דארף  מען  וואס  אויסלערנען  זיי  און  תלמידים 
טון. זיי וועלן ארבעטן צוזאמען מיט די תלמידים 
ארום דעם טראק און אפילו אויף דעם טראק, זיי 
וויאזוי  פייער,  א  מיינט  עס  וואס  אויסצולערנען 
און ווי שטארק מען דארף זיך היטן פון דעם און 
וואס מען דארף טון אויב חלילה עס געשעהט א 

פייער.
אבער מען וועט נישט בלייבן שטיין ביים זאגן 
פאר די תלמידים וואס מען דארף טון, נאר מען 
וועט עס פאקטיש טון מיט זיי. כאילו עס וואלט 
תלמידים  אלע  פייער.  עכטע  א  יעצט  געווען 
אלע  מיט  קליידער  פייערלעשער  אנטון  וועלן 
ווי  ווערן  וועט  מען  און  געצייגן  פייערלעשער 

ריכטיגע פייערלעשער.
ווען מען טוט עס אויף דעם אופן גייט עס פיל 
חינוך  דער  ווי  ממש  ביינער.  די  אין  אריין  מער 
זאגט, האדם נפעל כפי פעולותיו. ווען מען טוט 
אזא פעולה, מען טוט זיך אן ווי א פייערלעשער 
די  וואס  זאכן  פאקטישע  די  טוט  מען  און 
פייערלעשער טוען, דעמאלס לערנט מען זיך אויס 
פיל בעסער וואס צו טון, וויאזוי זיך צו היטן פון 
א פייער, און וואס צו טון אין פאל עס פאסירט 

חלילה א פייער.

חברים.  אויף  רייע  די  געווען  איז  מאל  דאס 
קיינער דארף מער נישט מסביר זיין וואס חברים 
איז  וואס  ארגאניזאציע  וואוילטעטיגע  א   איז, 
שטעט  אידישע  אלע  כמעט  אין  היינט  דא  שוין 
נאר  אמעריקא  איבער  נאר  נישט  ישובים,  און 
ווערן  גערופן  וועט  חברים  וועלט.  דער  איבער 
זיך,  מאכט  וואס  פראבלעם  יעדע  כמעט  פאר 
אויסער עמוירדזשענסיס. חברים מעמבערס זענען 
היינט ארויפגעקוקט אלס בעלי חסד און מענטשן 
וועלכע געבן זיך אוועק פאר אנדערע, בערך אויף 

דעם זעלבן דרגא ווי הצלה מעמבערס.

אויך די תלמידי ישיבת תורה וחסד האבן נישט 
קוקן  זיי  און  פענאמען  חברים  דעם  פארזעהן 
ארויף אויף די חברי חברים וועלכע טוען אזויפיל 
גמילות חסד בגופם און זיי ווילן גיין אין זייערע 

וועגן.
צו דער געלעגענהייט האט מען אראפגעברענגט 
צו ישיבת תורה וחסד, דער באקאנטער "903", די 
וועלכע  יואל,  ד'קרית  חברים  פון  טראק  פיקאפ 
סארטן  אלע  מיט  אויבן  ביז  אנגעפולט  איז 
קען  חברים  וואס  געצייגן  און  כלים  וויכטיגע 
געברויכן אין פארשידענע נויטפאלן. דאס איז 
דער בעסטער וועג וויאזוי אריינצוברענגען די 
חברים  א  פון  לעבן  דעם  אין  הישיבה  תלמידי 
מעמבער, און אין די סיטואציעס מיט וועלכע 

זיי דארפן זיך זייער אפט ספראווען.
זיך  האט  איינער  טייער;  פלעט  א 
קינד  קליין  א  קאר;  א  פון  אויסגעשפארט 
אליינס  איינגעשפארט  געווארן  בטעות  איז 
געווארן  פארלוירן  איז  איינער  אינדערהיים; 
אין א וואלד ביי א שפאציר אדער אויף א בארג 
ביי א הייק; און נאך און נאך. די מעגליכקייטן 
זענען ענדלאז, און אזוי איז אויך דער לעקציע 

וואס די תלמידי הישיבה באקומען פון דעם.
אלע תלמידים האבן אנגעטון עכטע חברים 
וועסטלעך און אזוי האט מען זיי ארום געוויזן 
דעם  אויף  זיך  געפונען  וועלכע  געצייגן  אלע 
טראק און א גרויסן טייל פון די מעגליכקייטן 
וועלכע זיי האבן. אזוי אויך האבן זיי באקומען 
וויכטיגע  אנדערע  און  טיפס  סעיפטי  פילע 

אנווייזונגען.
די  פאר  באזוך  דער  געווען  איז  פריידיג  גאר 
תלמידים, ווייל איינער פון די חברים מעמבערס 
וויכטיגע  דאזיגע  די  געגעבן  זיי  האט  וועלכע 
זייערע  פון  איינער  דוקא  געווען  איז  לעקציע, 
אייגענע. דער משגיח פון ישיבה אליינס, וועלכער 
מעמבער  חברים  געטרייער  לאנגיעריגער  א  איז 
לעקציע  די  מאכנדיג  געווען,  אנוועזנד  אויך  איז 

אביסל מער היימיש.
נישט אימזינסט טראגט די ישיבה דעם נאמען 
"תורה וחסד", מען לערנט תורה און מען לערנט 

צי טוהן "חסד"... 

>> זייט 36

המספיק נייעס

תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו 
אראנדזש קאונטי לערנען א לעבעדיגע לעקציע 

איבער די חסד אינאיינעם מיט חברים דק"י

ניחום 
אבלים

בצער ויגון קודר משתתפים 
אנו בזה בצערם של

משפחת קליין
היושבים בעמק הבכא על פטירת בתם/אחותן

 מרת אסתר בריינדל בת
אברהם משה שנלב"ע

המקום ינחם אתכם בתוך שאר אבלי ציון 
וירושלים ולא תוסיפו לדאבה עוד, ובלע המות 

לנצח ומחה ד' דמעה מעל כל פנים, בב"א.

החותמים בדמע,

המספיק

די תלמידים לערנען וויאזוי עס צו נוצן אין דעם נייעם טראק געפונען זיך רוב געצייגן וואס מען קען געברויכן אויף א טאג טעגליכן פארנעם

האדם נפעל כפי פעולותיו - מען טוט חסד בגוף און אזוי ווערט מען א בעל חסד
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עשות משפט "ואהבת חסד"

תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו 
אראנדזש קאונטי לערנען א לעבעדיגע לעקציע 

איבער חסד אינאיינעם מיט חברים דק"י

געזונטהייט בענעפיטן

פראדוקטן1  עסט ווי ווייניגער 'פאבריק' 

מאכט טעגליכע איבונגען  2

וואסער3  טרונקט יעדן טאג גענוג 

געצוקערטע געטראנקן, 4  שטייט אוועק פון 
אפילו 'פרוכט זאפט'

האלט א געזונטע וואג  5

ציגארעטל א טאג6  נישט רייכערן, אפילו איין 

עסט א 'לאו-קארב' דיעטע  7

ווייסע מעל8  נישט עסען פראדוקטן מיט 

עסן מיט געזונטע פייבער9  עסט אסאך גרינצייג און 

אינעם דיעטע10  קריגט גענוג ווייטאמין די. 

טיפס צו 
פארמיידן 

דייעביטיס

10
המספיק נייעסהמספיק נייעס

א  איז  המספיק  פון  עקזיסטענץ  עצם  דער 
חידוש. מען קען אפשר זאגן א חידוש אין דער 
בריאה, אבער עס איז זיכער אז עס איז א חידוש 
בתולדות ימי ישראל. אין די אידישע היסטאריע 
איז נישט באקאנט אז עס זאל האבן געווען אזא 
דירעקט  אפגעבן  זיך  זאל  וואס  ארגאניזאציע 
מיט די הייליגע נשמות מיט וועלכע כלל ישראל 
איז געבענטשט, און מיט זייערע פאמיליעס און 

עלטערן.
זיך  ענדיגט  המספיק  פון  חידוש  דער  אבער 
פון  ווייטער  פיל  פיל  גייט  עס  דעם.  מיט  נישט 
דעם. המספיק קומט אויף מיט חידושים, חדשים 
צו  אויף  נישט  הערן  זיי  סוף.  קיין  אן  לבקרים, 
חידושים,  זייערע  מיט  וועלט  די  איבערראשן 
די  ווייט מען קען אנקומען מיט  ווי  באווייזנדיג 

טייערע קינדערלעך, מיט די לעכטיגע נשמות.
אפילו צווישן די וואס האבן יא געגלייבט אז 
מען קען טאקע אויפטון מיט די קינדערלעך, האט 
אבער קיינער נישט געגלייבט ווי ווייט מען קען 
גיין מיט זיי. וואס מען קען אלס באווייזן מיט זיי. 
און אין דעם פעלד הערט המספיק נישט אויס צו 

באווייזן וואונדער.
טז(:  )מצוה  חינוך  באקאנטער  א  דא  איז  עס 
"האדם נפעל כפי פעולותיו". אז יעדער מענטש 
ווערט, לויט ווי ער פירט זיך. דאס מיינט אז עס 
איז נישט גענוג צו גלייבן געוויסע זאכן. גלייבן, 
וויסן און פארשטיין זענען טאקע זייער וויכטיג, 
פאקטישע  נישט  טוט  מענטש  א  ווילאנג  אבער 

פעולות, בלייבט ער דער זעלבער מענטש.
דערפאר איז די תורה פול מיט מצוות מעשיות, 
נאר  ווייל  תעשה.  לא  מצוות  און  עשה  מצוות 
זיין  פועל  טוט  מצוות  די  טון  פאקטיש  דאס 

און  טוישן  זיך  אים  מאכט  און  מענטש  אויפן 
ווערן בעסער און חשוב'ער, און שטייגן אין אלע 
אים  מאכט  זאכן,  גוטע  נישט  טון  און  עניינים. 
ווערן שלעכט. און דאס איז אמת נישט נאר ווען 
עס קומט צו מצוות מעשיות, נאר אין יעדע נקודה 

אין לעבן.
המספיק פארשטייט דאס, און זיי ווייסן אז דאס 
איז טאקע דער וועג אנצוקומען און צו דערגרייכן 
נייע הויכן, מיט די טייערע נשמות וועלכע זענען 
דערפאר  און  געווארן.  אנפארטרויעט  זיי  פאר 
טאקע טוט ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו 
אראנדזש קאונטי פילע פעולות אויף דעם מהלך, 
אריינצובאקן אין די נשמות און אין די הערצער 
וואס  לעקציעס  און  לימודים  די  קינדער,  די  פון 

מען וויל זיי לערנען.
געוויכט  גרויסע  א  לייגט  וחסד  תורה  ישיבת 
אויף אויסלערנען די תלמידים "סעיפטי". וויאזוי 
זיך צו האלטן סעיף און פארזיכערט פון סכנות. 
אזוי אויך לייגט די ישיבה א גרויס געוויכט אויף 
זיין א נושא  דעם ענין פון "סערוויס". מען זאל 
בעול עם חבירו, מקיים צו זיין דער מצוה פון עזוב 
וויאזוי  אופנים  פילע  דא  זענען  עס  עמו.  תעזוב 
יעדער מענטש קען אויסנוצן די כלים און כוחות 
געגעבן,  אים  האט  עולם  של  רבונו  דער  וואס 
גרינגער  און  מענטשהייט  די  ארויסצוהעלפן 
קינדערלעך  המספיק  די  און  לעבן,  זייער  מאכן 
זענען טייל פון די מענטשהייט און זיי קענען אויך 

נעמען א טייל אין דעם.
און דא ווידער שטעלט זיך ארויס דער המספיק 
געקענט  וואלט  מען  ווען  בשעת  אונטערשיד. 
און  סעיפטי  איבער  לערנען  קינדערלעך  די  מיט 
סערוויס סתם אזוי, צו רעדן צו זיי דערוועגן און 

דערציילן איבער דעם, גייט אבער המספיק פיל 
ווייטער פון דעם.

אינעם גייסט פון דעם ספר החינוך, וויל מען אז 
עס זאל אריינגיין אין די ביינער פון די תלמידים 
נפעל  'האדם  דעם  מקיים  מען  איז  דערפאר  און 
כסדר  טוט  וחסד  תורה  ישיבת  פעולותיו'.  כפי 
פאקטישע  די  אריין  ישיבה  אין  אראפברענגען 
הילפס און סעיפטי אגענטורן כדי צו קענען געבן 
דעם  געפיהל,  פערזענליכן  דעם  תלמידים  די 

פערזענליכן "עקספיריענס" פון דעם אגענטור.
זייט 35 <<

נאך א פולע, אויסמאטערנדע לעקציע, וואו מען האט געלערנט לעבעדיג איבער חסד, איז צייט זיך אויסצושטעלן פאר א בילד אינאיינעם מיט די 
חסד פיאנערן, די געטרייע חברי חברים דקרית יואל

חברי חברים דקרית יואל, וועלכע רעכנט אריין עטליכע איינגעשטעלטע פון 
ישיבה, זענען אראפגעקומען אין ישיבה לערנען מיט די תלמידים איבער חסד

תמוז, תשפ"בהמספיק גאזעט36


