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אין ציפערן המספיק אנקעטע 

 ליידט איר אדער איינער אין אייער
פאַמיליע פון סיליאק דיזיז?

א: יא; ב: ניין.
צו ענטפערן און פאר די ענטפער פון פאריגן חודש זעט זייט 10
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צום געזונט

המספיק

פארשידענס

די סמעטענע

"ען-אר-סי" געט אַרויס ליסטע פון 
צען בעסטע שפּיטעלער געמאָסטן 

לויט די צופרידנהייט פון די קונדן

הונדערט מיליאן אמעריקאנער 
האָבן העלט-קעיר חובות

שטודיע: מענטשן ווייסן נישט וואס 
איז א גוטע קאלעסטעראל און 

זארגן זיך נישט דערפאַר

טריי קאונטי קעיר מענעדזשער 
אראנזשירט נייע סווינג סעט אין 

הויף פון קליענט

אין ישיבת תורה וחסד שע"י 
המספיק אוו ראקלענד קאונטי איז 

חול המועד יעדן דאנערשטאג

גוף און געזונט - אויער-
אנטצינדונגען

פּיינעפּל 

המספיק נייעס

געזונטהייט נייעס

וויסנשאפטלער טרעפן פארבינדונג 
צווישן אלצהיימערס דיזיס און מאָגן 

פּראבלעמען

געזונטהייט נייעס

 >> זייט 04

אומפארגעסליכע שבת 
פאר קינדער און בחורים 
אפגעראכטן דורך המספיק 

אוו אראנדש קאונטי

 >> זייט 16

המספיק נייעס

נידעריגע שטאפּלן פון ווייטאמין-די קען 
ברענגן ריזיקע פון דימענשיא און סטראוקס

עס איז גארנישט אזוי פשוט 
צי זיין א פשוט'ער איד

 >> זייט 20

 >> זייט 36

תלמידי הישיבה גייען 
אין די וועגן פון די תנאים 

ואמוראים און אינאיינעם 
מיט זייערע מחנכים 

גרייטן זיי אליינס צו א 
מאכל לכבוד שבת קודש, 

יעדע איינציגסטע וואך, 
אריינברענגענדיג אן 

אטמאספערע פון שמחה של 
מצוה בין כותלי הישיבה

גרויס התרגשות אין ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק 
אוו אראנדזש קאונטי ביי וועכנטליכע גרויסע עבודה 

פון הכנה דרבה לכבוד שבת קודש בצוותא חדא

83% 6 ביז 10 יאר 1 פון 133
אַמעריקאַנער וואָס ליידן פון סיליאק 
דיזיז ווייסן נישט אַז זיי ליידן דערפון

נעמט צו באַקומען אַ ריכטיגן 
סיליאק דיאַגנאָז

 אַמעריקאַנער ליידן
פון סיליאק דיזיז



וואַשינגטאָן – אַ נאָרוואָס פאַרעפנטליכטער 
באַריכט צייגט אַז אַ גרויסע צאָל ערוואַקסענע 
גרויסע  מיט  זיך  ספּראַווען  אַמעריקאַנער 

העלט-קעיר חובות.
 41 אַרום  אַז  געצייגט  האָט  באַריכט  דער 
 100 אַרום  אָדער   - אַמעריקאַנער  פּראָצענט 
אַסאַך  שולדיג  זענען   - ערוואַקסענע  מיליאָן 
געלט פאר מעדיצינישע באַהאַנדלונגען וואָס 
אונטער  פון  אָנגעהויבן  באַקומען,  האָבן  זיי 
טויזנט   10 ביז  פּראָצענט(   16( דאָלאַר   500
דאָלאַר )12 פּראָצענט(. נוצנדיג 2,500 דאָלאַר 
פּראָצענט   56 זענען  שטאַפּל,  באַזע  אַ  אַלס 
אָדער  מעדיקעל  געהאַט  האָבן  וועלכע 
אונטער  געווען  שולדיג  זענען  בילס  דענטאַל 
געווען  זענען  פּראָצענט   44 און  סומע  די 

שולדיג אזויפיל אָדער מער. 
אויך  זענען  חובות  מעדיקעל  די  פון  טייל 
שאַצונגען  פאַרגאַנגענע  אין  ערשינען  נישט 
אָדער באַריכטן, ווייל טייל פון זיי זענען אויף 
באַצאָלן  פּראָצענט   17( קאַרטלעך  קרעדיט 
באַצאָלט  ווערן  אָדער  וועג(  דעם  אויף 
שפּיטאָל  דאָקטאָר,  צום  גלייך  צוביסלעך 
אָדער אַנדערע וועלכע האָבן צוגעשטעלט די 

העלט-קעיר )21 פּראָצענט(. 
אַ  אויף  באַזירט  געווען  איז  באַריכט  דער 
ערוואַקסענע   2,375 פון  נאַציאָנאַלע שטודיע 
פעברואַר  צווישן  געוואָרן  גענומען  איז  וואָס 
 1,292 אַריינגערעכנט   ,20 מערץ  און   25
די  איצט  נאָך  האָבן  וועלכע  ערוואַקסענע 

סאָרט חובות.
די שטודיע איז געקומען איידער געפּלאַנטע 
ענדערונגען צום וועג וויאַזוי מעדיקעל בילס 
ערשיינען אויף קאָנסומער קרעדיט רעפּאָרטן. 
חובות  אַזעלכע  אויב   ,1 יולי  פון  אָנגעהויבן 
ווייל  היסטאָריע  די  אויף  ערשיינען  וועלן 
וועלן  קאָלעקשאָן  פאר  געגאַנגען  זענען  זיי 

 - פירמעס  רעפּאָרט  קרעדיט  גרויסע  דריי  די 
 - טרענס-יוניאָן  און  עקספּיריען  עקוויפעקס, 
דאָס נישט אויסרעכענען אויפ'ן באַריכט. לויט 
פאַרבלייבן  דאָס  קען  סיסטעם  איצטיגן  דעם 

אויפ'ן רעקאָרד פאר זיבן יאָרן.
צייט,  יאָר  אַ  האָבן  מענטשן  וועלן  אויך 
אַרויף פון די איצטיגע זעקס מאָנאַטן, איידער 
ערשיינען  וועלן  חובות  אומבאַצאָלטע  די 
אויף אַ קרעדיט רעפּאָרט איינמאָל ס'גייט צו 
ערשטן  אינעם  און  אַגענטור.  קאָלעקשאָן  אַ 
ביוראָ'ען  קרעדיט  די  וועלן   ,'23 פון  העלפט 
זענען  וואָס  סומעס  איינשליסן  אויפהערן 

ווייניגער פון 500 דאָלאַר.
אויך  זיך  וועלן  סקאָורס  קרעדיט 
ווערן  וועלכע  מענטשן  פאר  פאַרבעסערן 
ענדערונגען,  צוקונפטיגע  די  פון  אַפעקטירט 
זיי זאָלן קענען באַקומען  וואָס קען מאַכן אַז 
אַ  מיט  הלוואה  אָדער  קרעדיט  בעסערע  א 
וואָלטן  זיי  וואָס  ראַטע  אינטרעסט  בעסערע 

באַקומען אַנשטאָט.
די  אַז  געצייגט  אויך  האָט  שטודיע  די 
מעדיקעל  פון  קאָנסעקווענצן  פינאַנציעלע 
סקאָרס.  קרעדיט  פון  מער  פול  זענען  חובות 
אָדער  איצטיגע  האָבן  וועלכע  פּראָצענט   63
פינף  פאַרגאַנגענע  די  )אין  חובות  לעצטערע 
יאָר( האָבן געזאָגט אַז דאָס האָט זיי געצווינגען 
צו שניידן די אויסגאַבן פאר עסן, קליידונג און 
 51 אַריינגערעכנט  זאַכן,  וויכטיגע  אַנדערע 
פּראָצענט וועלכע האָבן יערליכע פאַרדינסטן 
פון העכער 90 טויזנט דאָלאַר. קנאַפּע העלפט 
חובות  די  אַז  געזאָגט  האָבן  פּראָצענט(   48(
אָדער  אַלע  אויפצונוצן  געצווינגען  זיי  האָט 
האָבן  זיי  וואָס  געלט  די  פון  מערהייט  אַ 

אָפּגעשפּאָרט און אַוועקגעלייגט.
אַז  באַריכט  דער  צייגט  אינאיינעם,  אַלס 
אַמעריקע  אין  חובות  מעדיקל  פון  סומע  די 
איז געשטאַנען ביי 195 ביליאָן דאָלאַר אָדער 

מער אין 19'.�

פאָרשער פונעם "מאיא קליניק" האָבן 
געפונען אַז דיאַגנאָזן קענען זיין פּונקט 

אַזוי פּונקטליך ביי אַ גרויסע אויסוואַל פון 
מעדיצינישע קאָנדישאָנס ווען עס ווערט 

געטון דורך "טעלעהעלט" ווי ווען מען מאַכט 
דעם דיאַגנאָז דורך אַ פּערזענליכע באַזוך צום 

דאָקטאָר.

אַ גרופּע קאָמפּיוטער העקער האָבן 
אַטאַקירט די קאָמפּיוטערס פון "אוק-

בענד" מעדיקעל צענטער אין ריטשמאָנד 
טעקסאַס, און גע'גנב'ט די רעקאָרדס פון 

איבער אַ מיליאָן פּאציענטן און געצווינגען 
אָפּצושליסן די סיסטעם. עס איז נישט קלאָר 
וויי ווייט עס האָט אַפעקטירט די פּאציענטן 
און די פּראָגראמירער האָבן געמוזט שווער 

אַרבעטן צוריק צו שטעלן דעם סיסטעם אויפ'ן 
פּלאַץ.

די גלאָבאַלע ביאפארמאסוטיקל פירמע 
"אסטרא-זענעקא" פּלאַנט צו ווערן די 

וועלט'ס נומער איינס צושטעלער פון 
מעדעצינען וואָס באַהאַנדלען קענסער. 

דערווייל באַשטייט אַ דריטל פון די מעדעצינען 
וואָס די פירמע פּראָדוצירט פאר קענסער, 
אָבער עס האַלט אין איין שטייגן. קענסער 

מעדיצין איז גאָר אַ גוטע ביזנעס און אין 
יאָר 019' האָט עס פאַרמאָגט סעילס פון 143 

ביליאָן דאָלאַר. 

אַ גרופּע פאָרשער אין אויסטראַליע האָבן 
אַנטוויקלט אַ שמירעכץ צו באַהאַנדלען הויט 

אינפעקציעס באַזירט אויף אַ "מאלעקיול" 
וואָס מען האָט געטראָפן אין די זאַפט 

פון אַ געוויסע "בלאשוואוד" בוים וואָס 
וואַקסט אין די קווינסלענד טעריטאָריע אין 

אויסטראַליע. די נייע מעדיצין זעט אויס 
צו זיין גאָר אַפעקטיוו און היילן אָפענע 

וואונדן, איבערהויפּט ביי די וועלכע ליידן פון 
דייעביטיס.

די מידיאַ האָט אַרויסגעגעבן די רעזולטאַט 
פון אַן אַנקעטע וואָס צייגט אַז אַכצן 

פּראָצענט אַמעריקאַנער בירגער האָבן 
פאַרפעלט אן אַפּוינטמענט ביים דאָקטאָר 

אָדער פארפעלט אַרויסצונעמען אַ מעדיצין 
פּרעסקריבשאָן אין די לעצטע זעקס חדשים 

צוליב מאַנגל אין געלט. 

די עף-די-עי )פוד ענד דראָג 
אַדמיניסטראַציע( האָט געשטימט צו 

רעקאָמענדירן אן עקספערימענטל דראָג 
פאר פּאציענטן וואָס ליידן פון עי-על-סי 

ל"ע, צוריקציענדיג פון אַ באַשלוס וואָס זיי 
האָבן פריער האָט געהאַט געמאַכט דערקעגן. 

דאָס מיינט נאָכנישט אַז די מעדיצין איז 
באַשטעטיגט, און אַן ענגליטיגטער באַשלוס 

וועט בקרוב געמאַכט ווערן.

די עלעקטראָנישע ציגאַרעט מאַכער 
"דזשול לעבס" איז איינגעגאַנגען אויף אַ 

פּשרה צו באַצאָלן קרוב צו 440 מיליאָן דאָלאַר 
נאָך אַ צוויי יעריגע אויספאָרשונג דורך 33 
סטעיטס און וועלכע זיי זענען באַשולדיגט 

געוואָרן אין מאַרקעטן זייערע פּראָדוקטן צו 
יונגענטליכע וואָס האָט צוגעברענגט גאָר 
אַסאַך צענערלינגען אָנצוהייבן צו "וועיפן".

די "אַמעריקען אקעדעמי אָוו 
פּידיעקטריקס" האָט געפאָדערט פון 

עלטערן אַז זיי זאָלן זיכער מאַכן צו געבן 
פאַר זייערע קינדער פלו-שאַטס וויבאַלד 

מען רישט זיך אויף אַ שווערערע פלו סעזאָן 
ווי געווענליך, צולייגענדיג אַז אַ טייל קינדער 
וועלן דאַרפן באקומען מער ווי איין פלו שאַט.

גייענדיג 
צום דרוק

געזונטהייט נייעס

איז  וואָס  שטודיע  אַ   – אַנדזשעלעס.  לאָס 
"דזשאמא  אינעם  געוואָרן  פאַרעפנטליכט 
אַז  צייגט,  זשורנאַל  דערמאטאלאגיע" 
דאָקטוירים וועלכע מאַכן אַ צווייטע דיאַגנאָז, 
אָדער ווי מען רופט עס אַ "סעקאָנד אפיניען" 
ווערן זייער שטאַרק באַאיינפלוסט פון וויאזוי 
די ערשטע דיאַגנאָז איז אויסגעקומען און וועלן 
אומריכטיגע  צו  אָנקומען  אפילו  טיילמאָל 

מסקנות.
געוואָרן  אָנגעפירט  איז  וואָס  שטודיע  די 
אַנדזשעלעס  לאָס  אינעם  פאָרשער  דורך 
האָט  גרופּע,  העלט  יו-סי-על-עי  באַזירטן 
)הויט  פאטאלאגיסטן   149 אריינגענומען 
דאָקטוירים( וועמען מען האָט געבעטן אַז זיי 
בייאפסיס  עכטע  איבער  מיינוג  אַ  געבן  זאָלן 
די  האָבן  ערשט  צום  פּאציענטן.   90 פון 
דעם  אָן  עקזעמפּלאַרן  די  געגעבן  פאָרשער 

וואָספאַראַ  סיי  פאַרמאָגן  זאָלן  זיי  וואָס 
ווי אויך  אינפאָרמאַציע איבער די פּאציענטן, 
איבער זייער פריעדיגע דיאַגנאָזן. מיט אַ יאָר 
די  שפּעטער, האָבן די פאָרשער געגעבן פאַר 
אָבער  עקזעמפּלאַרן,  זעלבע  די  דאָקטוירים 
דערפון מיטגעקומען  טייל  אַ  זענען  דאָסמאָל 
דיאַגנאָז  די  איבער  אינפאָרמאַציע  מיט 
זעלבע  די  איבער  דאָקטוירים  אַנדערע  פון 

פּאציענטן.
עס האָט זיך אויסגעשטעלט אַז די דאָקטוירים 
דיאַגנאָז  שווערערע  אַ  געגעבן  מאָל  רוב  האָבן 
ווען זיי האָבן צום ערשט געוואוסט דעם דיאַגנאָז 
געמאַכט,  האָט  דאָקטאָר  פריעדיגער  דער  וואָס 
ווען  דיאַגנאָז  לייכטערע  אַ  געגעבן  האָבן  און 
דאָקטאָר  פריעדיגן  פונעם  מיינונג  ערשטע  די 
איז געווען לייכטער. די דאָזיגע מהלך האָט זיך 
וועלכע  דאָקטוירים  ביי  אפילו  אויסגעשטעלט 

נישט  קיינמאָל  ווערן  זיי  אַז  געזאָגט  האָבן 
וואָס אַ פריעדיגע  באַאיינפלוסט פון די מיינונג 

דאָקטאָר האָט געמאַכט.  
עקספּערטן האָבן אָנגעוויזן אַז דאָס צייגט ווי 
ווייט קאָמפּליצירט דער פּראָצעס פון אַ נעמען אַ 
צווייטע מיינונג איז. נאָך ערגער איז געווען, אַז 
ביי פילע פעלער האָט עס געברענגט אַז דאָס אַז 
פריעדיגן  פונעם  געוואוסט  האָט  דאָקטאָר  דער 
דיאַגנאָז האָט אים געברענגט צו מאַכן גרייזיגע 

מסקנות.
אַז  מען  וויל  אויב  אַז  האַלטן  עקספּערטן  די 
זאָל  )צווייטע מיינונג(  דער "סעקאָנד אפיניען" 
זיין ריכטיג און אויסגעהאַלטן, איז גאָר וויכטיג 
אַז דער צווייטער דאָקטאָר זאל בכלל נישט וויסן 
געהאַלטן,  האָט  דאָקטאָר  ערשטער  דער  וואָס 
און אַזוי וועט ער קענען צוקומען צום ריכטיגן 

דיאַגנאָז אָן קיין דרויסנדיגער איינפלוס.�

שטודיע צייגט אז אַ צווייטע דיאגנאז פון 
דאקטוירים ווענדט זיך שטאַרק ווי האַרב 

די ערשטע דיאגנאז איז געווען

הונדערט מיליאן אמעריקאנער האבן העלט-
קעיר חובות, 12 פּראצענט פון זיי זענען 
שולדיג 10 טויזנט דאלאר אדער מער 

פרישע שטודיע צייגט אז אמעריקאנער בירגער פארמאגן ריזיגע חובות פאר מעדיצינישע 
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צו זיין אן עוסק בצרכי ציבור באמונה פאדערט 
זיך פיל סייעתא דשמיא. אפילו ווען די עסקנות 
דעם  פון  פרנסה  די  פון  מקור  דער  אלס  דינט 
סייעתא  אסאך  אלץ  נאך  עס  פאדערט  מענטש, 
דשמיא. ווייל מען קען נישט העלפן מענטשן אן 
סייעתא דשמיא, און דאס באקומט מען נאר ווען 

מען מיינט עס אמת'דיג, באמונה.
מי  וכל  שבת,  יעדן  מיר  זאגן  אומזיסט  נישט 
ברוך  הקדוש  באמונה  ציבור  בצרכי  שעוסקים 
הוא ישלם שכרם, ווייל עס איז דא פיל וואס זענען 
עוסק בצרכי ציבור, אבער נישט פיל וואס טון עס 
באמונה. עס זענען באקאנט פילע סיפורי צדיקים 
פון איבער דעם נושא פון העלפן אידן, אפילו ווען 
יענעם  ברענגט  וואס  אופן  אן  אויף  קומט  דאס 
פרנסה, אויב אבער איז די כוונה צו העלפן אידן, 

טוט עס גארנישט פארמינערן דעם גרויסן זכות.
אט דער זכות פארמאגט "טריי קאונטי קעיר" 
אויף א גרויסן פארנעם. ווי עס זענען מעיד די פילע 
וואלטן  וועלכע  אנעקדאטן,  און  געשיכטעלעך 
געקענט אנפולן גאנצע בענדער פון דערציילונגען 
פון  באמיאונגען  איבערמענטשליכע  די  איבער 
זייערע קליענטן,  אירע קעיר מענעדזשערס פאר 
כבוד  זייער  אויפהייבן  און  ארויסצוהעלפן  זיי 

הבריות.
זאכן  אזעלכע  פון  דוקא  דא  רעדן  מיר  אבער 
התחייבות  זייער  פון  ווייטער  פיל  גייען  וועלכע 
די  לויט  וואס  זאכן  'דזשאב'.  זייער  פאר 
לגמרי  זיי  זענען  קאונטי  טריי  פון  פאדערונגען 
ארויס  גייען  זיי  אבער  טון,  צו  עס  מחויב  נישט 
פון זייער וועג און טוען עס יא, מעל ומעבר פון 
וואס עס ווערט ערווארטעט פון זיי. און דאס איז 
ווי מען זעהט דעם אינטערשיד, צו מען טוט די 
ארבעט, ווייל עס איז א "דזשאב", אדער מען טוט 
עס ווייל מען איז עוסק בצרכי ציבור "באמונה", 
און דער דזשאב איז פשוט ווייל מען דארף דאס 

אייגענע געזונדל אויך אינזין האבן.
איבערגעגעבנקייט  סארט  די  פון  דוגמאות 
טאג- א  אויף  קאונטי  טריי  אין  מען  זעהט 
באמת  קען  מען  אז  אזויפיל  פארנעם,  טעגליכן 
זיי.  פון  טייל  א  אפילו  אויסרעכענען  נישט 
וועלן  דא,  רעדן  מיר  וואס  פון  כאפן  צו  פשוט 
קעיר  א  פון  געשיכטע  א  ארויפברענגען  מיר 
צייט,  אייגענע  די  אויף  האט  וואס  מענעדזשער 
דורך   – אראנזשירט  איניציאנטיוו  אייגענע  און 
א וואוילטעטיגע ארגאניזאציע – נייע קליידונג, 
נישט נאר פאר איר קליענט, נאר פאר איר גאנצע 
פאמיליע. און דאס האט זי געטון פון איין מינוט 
די  געכאפט  האט  זי  נאר  ווי  צווייטע,  די  אויף 
פאמיליע  די  וועלכע  אין  סיטואציע  שווערע 

געפונט זיך.
זיך  האט  וועלכע  עפיזאד  אנדערע  אן  אדער 
קעיר  א  ווען  לעצטענס,  ממש  אפגעשפילט 
מענעדזשער האט זיך דערוואוסט אז זיין קליענט 

האט  נגינה,  צו  חוש  ספעציעלן  א  פארמאגט 
געוואלדיגע  זיך אפגעגעבן מיט אים מיט א  ער 
דעם  געהאלפן  האט  ער  ביז  געטריישאפט, 
קליענט אליינס קאמפאזירן א ניגון, און דערנאך 
סטודיא  פראפעסיאנאלע  א  מיט  אראנזשירט 
פאסיגע  די  מיט  רעקארדירט  עס  האט  וועלכע 
הערליכע  א  אלס  ארויסגעגעבן  עס  און  מוזיק 
סינגל, אויפהייבנדיג די זעלבסטווירדע פון דעם 

קליענט צו אן אומגלויבליכן דרגא.
קעיר  א  איבער  געשיכטע,  דריטע  א  אדער 
מענעדזשער וועמענס קליענט האט זיך געפלאגט 
די  און  פראבלעם,  געזונט  שווערע  א  מיט 
פארשידענע  אויספרובירט  שוין  האט  פאמיליע 
דאקטוירים,  מערערע  ביי  באזוכט  און  מהלכים 
אבער קיינער האט זיי נישט געקענט העלפן. עד 
געשטאנען  פשוט  איז  פאמיליע  די  אז  כך  כדי 

ביים שוועל פון יאוש.
מענעדזשערס  קעיר  דער  זיך  האט  דאן  און 
יא  קען  וואס  דאקטער  א  איבער  דערוואוסט 
ספעציפישן  דעם  איבער  ליכט  נייעם  א  ווארפן 
פראבלעם, א דאקטער וואס זיין עקספערטיז איז 
געווען פונקט איבער דעם און האט שוין באוויזן 
שווערן  אזא  אין  מענטשן  מערערע  העלפן  צו 

מצב.
דער פראבלעם מיט דעם דאקטער איז אבער 
געווען אז עס איז געווען גאר שווער אנצוקומען 
צו אים. נישט נאר דער קעיר מענעדזשער האט 
אויך  נאר  עקספערטיז,  זיין  איבער  געוואוסט 
פילע אנדערע האבן געוואוסט דערפון און יעדער 
האט געזוכט זיין מומחיות און עס האט געקענט 
נעמען חדשים לאנג צו באקומען אן אפוינטמענט 

ביי אים.
אבער ביי א טריי קאונטי קעיר מענעדזשער, 
וואס איז עוסק בצרכי ציבור, און דוקא 'באמונה', 
זיך  האט  ער  אויסגעמאכט.  נישט  דאס  האט 
סייעתא  די  און  ארבעט  די  אין  אריינגעווארפן 
דשמיא האט אים טאקע באגלייט. ביז א קורצע 

און  אומגלויבליכע  דאס  באוויזן  ער  האט  צייט 
זיין קליענט ביי  באקומען אן אפוינטמענט פאר 

דעם גרויסן ספעציאליסט אין געציילטע טעג.

נישט אנדערש איז די קעיר מענעדזשער מיט 
וועלכע מיר האבן געכאפט א שמועס אין די טעג 
און  קעיר,  קאונטי  טריי  אין  ארבעט  זיין  איבער 

וויאזוי עס גייט דארט.
ער  האט  וועג  מסיח-לפי-תומו'דיגער  א  אין 
זיך  האט  וואס  קליענט  א  איבער  דערציילט 
אין  שטח  געוויסער  א  אין  געמוטשעט  שטארק 
לעבן און נאך פיל הילף וואס מען האט פרובירט 
ענדליך  מען  איז  טעראפיסטן,  פון  באקומען  צו 
צו  צוקומען  מוז  מען  אז  הכרה  די  צו  געקומען 
וואס  איינער  אזא  פיל בעסערער טעראפיסט,  א 

ספעציאליזירט אין דעם פראבלעם.
ער  סיי  טעראפיסט,  יענער  אז  עקא,  דא  אך 
נעמט נישט קיין אינשורענס, וואס מיינט אז ער 
לאזט זיך גוט באצאלן, און סיי אז עס איז שווער 
אנצוקומען צו יענעם, ווייל יענער האט א לאנגע 
אלעמאל  נישט  קען  און  קליענטן  פון  רשימה 

אננעמען נאך איינעם.
אבער ווידער די זעלבע, אז מען מיינט עס מיט 
זיך נישט אפ. דער קעיר  אן אמת, שטעלט מען 
עם  סיי  ביידע.  געווען  מסדר  האט  מענעדזשער 
אפוינטמענט, אז דער טעראפיסט זאל אננעמען 
עס  ווער  זיין  זאל  עס  אז  סיי  און  קליענט  דעם 
לייכטע  קיין  נישט  ביידע  באצאלן.  עס  זאל 

אויפגאבעס.
בלויז  זענען  אהער  ביז  זאכן  אלע  די  אבער 
געשמאקע  טאקע  זענען  זיי  קרישקעלעך. 
קרישקעלעך, וועלכע ווארעמען אן דאס הארץ, 
קרישקעלעך  די  נישט  איז  נקודה  אונזער  אבער 
די  זיי.  אונטער  ליגט  וואס  הארץ  די  נאר 
איבערגעגעבנקייט  ענדלאזע  און  געטריישאפט 
וועלכע ברענגט אז די קעיר מענעדזשערס זאלן 

עוסק  און  גארנישט  פאר  אפשטעלן  נישט  זיך 
זיין אין פילע זאכן, אפילו זאכן שלא ידעו תמול 
שלשום און זיך אריינלייגן דערין ביז זיי זעען די 

געוואונטשענע רעזולטאטן.

ווי עס צייגט זיך פון די געשיכטע וואס האט 
פאסירט גאנץ לעצטענס. און געווען איז עס, ווען 
עס האט זיך גערעדט פון א קליענט, א יונגע קינד, 
פראבלעמען,  מערערע  פארמאגט  האט  וואס 
גייסטישע ווי פיזישע. און די פיזישע דאס מאל 
זענען געווען גאנץ ערנסטע הארץ פראבלעמען. 
עס איז איבריג צו שילדער ווי שווער דאס לעבן 
פון א קינד ווערט אונטער אזעלכע אומשטענדן, 
אבער דערפאר טאקע איז די קעיר מענעדזשער 
נאר  וואס  מיט  ארויסצוהעלפן  געווען,  דא 

מעגליך.
און דאס קינד האט זייער געוואלט באקומען, 
א גאנץ פשוט'ע זאך, א סווינג סעט. די משפחה 
ערלויבן,  געקענט  נישט  עס  זיך  האט  אבער 
קעיר  אלס  אויפגאבע  פשוט'ע  די  דורך  און 
מענעדזשער איז אויך נישט געווען צופיל וואס 
א  נישט  פארמאגט  קעיר  קאונטי  טריי  טון.  צו 
פריוואטע  די  אין  סעטס  סווינג  פאר  בודזשעט 

בעקיארדס פון זייערע קליענטן.
די  ארויסגעוויזן  זיך  האט  ווידער  אבער 
טריי  די  פון  הארץ  און  געטרייאפט  ענדלאזע 
קאונטי קעיר מענעדזשערס, ווען די ספעציפישע 
מענעדזשער האט באשלאסן אז זי וועט טרעפן א 
וועג דאס אויסצופירן. און נאך אסאך ארבעט פון 
זוכן, און נאך פילע שעות פון פארשונגען, האט 
ארגאניזאציעס  עטליכע  אידענטיפירט  טאקע  זי 
וואס געבן זיך אפ מיט די זאכן, צוצושטעלן פאר 
קראנקע קינדער אזעלכע סארט בקשות וואס זיי 

האבן.
די  האט  ארגאניזאציעס  די  פון  איינס  ביי  און 
קעיר מענעדזשער טאקע געפונען אן אפן אויער, 
נויטווענדיגקייט  די  פארשטאנען  האבן  זיי  ווי 
דערפון און האבן טאקע צוגעשטעלט דאס געלט 
פאר דעם. פריוואטע געלט, ספעציעל געווידמעט 

פאר אזעלכע פעלער.
די  אין  געפונען  זיך  האט  צייט  קורצע  א  ביז 
נייע  בעקיארד פון די קליענט א הערליך שיינע, 
סווינג סעט, און נישט נאר פאר די קליענט, נאר 
וועלן  קינדער  אנדערע  אויך  וועלכע  אויף  איינס 
כדי  שכנים,  און  געשוויסטער  די  פלאץ,  האבן 
אז דאס קינד זאל נישט דארפן זיך שפילן דארט 
אינאיינעם  האבן  הנאה  קענען  זאל  נאר  אליינס, 

מיט אירע באקאנטע און באליבטע.
אבער פרעגנדיג די קעיר מענעדזשער וויאזוי זי 
שפירט אז זי האט באוויזן צוצושטעלן אז גרויסע 
זייער פשוט: איך  געווען  זאך, איז איר ענטפער 

בין אזוי צופרידן אז דאס קינד פריידט זיך.�

המספיק נייעס

טריי קאונטי קעיר מענעדזשער 
 אראנזשירט נייע סווינג סעט

אין הויף פון קליענט
מיט ענדלאזע הארץ און געפיהל לייגט זיך די קעיר מענעדזשער אריין אין יעדן קעיס, און גייט פיל ווייטער ווי דער דזשאב פאדערט
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המספיק נייעס

ישיבת תורה  פון  נאנט צו פערציג בחורים 
קאונטי'ס  אראנדש  אוו  המספיק  שע"י  וחסד 
האבן  פראגראמען  העב  דעי  און  רעספיט 
אייגנארטיגער  אן  אפגעהאלטן  לעצטענס 
הערליכן  דעם  אין  שבת  דערהויבענער 

"המספיק רעזארט" אין אפסטעיט ניו יארק.
די  דורך  אנגעפירט  געווען  איז  שבת  דער 
המספיק  געטרייע  און  געלונגענע  העכסט 
העב  דעי  דעם  פון  אנגעהויבן  דיירעקטארס, 
שפיטצער,  שמעי'  ר'  דיירעקטאר  סערוויס 
דער ספעשיל איווענטס קאארדאנעיטאר מרת 
קאארדאנעיטאר  סערוויסעס  דעי  די  קטינא, 
פון  דירעקטאר  דער  און  לאנדא  מרת 
גרינפעלד,  יואל  ר'  סערוויסעס  קאמיוניטי 
געוואלדיגע  אריינגעלייגט  האבן  אלע  וואס 
כוחות סיי צוצוגרייטן און סיי אנצופירן דעם 

מעכטיגן גרויסן שבת.
אויפ'ן  געווען  אנוועזנד  זענען  אויך  אזוי 
האבן  וואס  סטעף,  חשוב'ע  גאר  די  שבת 
צו  נשמה  און  הארץ  זייער  אריינגעלייגט 
פארזיכערן  און  געסט  טייערע  די  באגלייטן 
אז זיי האבן אלעס וואס זיי דארפן און קענען 

אמת'דיג הנאה האבן פון דעם שבת.
די גרויסע הכנות צום שבת האבן זיך שוין 
שבת  דעם  בעפאר  וואכן  עטליכע  אנגעהויבן 
ר'  ארום  געדרייט  זיך  האט  עס  ווער  קודש. 
שמעי' שפיטצער און ר' יואל גרינפעלד האט 
פילצאליגע  אריין  לייגן  זיי  וויאזוי  געזען 
צו  כדי  פראנטן  אלע  אויף  נאכט  יעדע  שעות 
פארזיכערן א מאקסימאלע הצלחה פאר דעם 
צושטעלן  און  טרעפן  מיטן  אנגעהויבן  שבת. 
זאלן מיטקומען  וואס  וואלונטירן  די פאסיגע 
און  בחורים,  די  באגלייטן  און  שבת  אויפ'ן 
דערנאך מיט'ן אויספלאנירן אלע לאגיסטישע 
די  פון  שבת,  גרויסארטיגען  דעם  פון  חלקים 
פראגראמען, די סעודות, די אקטיוויטעטן, די 

תפילות, און אלס אינצווישן.
א גרויס טייל פון די וואלונטירן וואס האבן 
תלמידים  זענען  שבת  ביים  באטייליגט  זיך 
פון דער קאריצער ישיבה אין קרית יואל מיט 
וועלכער  ישיבה,  ראש  אין  משגיחים  זייערע 
ראש  חשוב'ער  דער  דורך  אנגעפירט  ווערט 
בערקאוויטש  מאיר  ר'  הרה"ג  הישיבה 
שליט"א, וועלכער איז א ברודער מיט איינער 
פון די געטרייע דעי-העב איינגעשטעלטע ר' 
משה הערש בערקאוויטש, וואס דאס ברענגט 
די  מיט  כסדר  האלט  הישיבה  ראש  דער  אז 
געטרייע ארבעט פון המספיק פאר די טייערע 
צו  וויליג  ווי  מער  געווען  איז  און  קינדער, 
וויכטיגסטן  דעם  תלמידים  די  פאר  שענקען 
חינוך זיך צו באטייליגן ביי דעם שבת און זיך 

אפגעבן מיט די טייערע קינדער.

ביי דעם שבת גילט דער כלל פון "חזקה", 
נאכדעם וואס פאריאר זענען שוין אפגעראכטן 
דאס  און  שבתים,  אזעלכע  צוויי  געווארן 
שבת  אזא  וואס  מאל  דריטער  דאס  שוין  איז 
קינדער,  טייערע  די  פאר  צוגעגרייט  ווערט 
מאל  יעדעס  אז  אליינס  זיך  פארשטייט  וואס 
אלס  מען  איז  קינדערלעך  די  ארויס  מ'נעמט 
משקיע מער און מער פאר די טובה און הנאה 

פון די באטייליגטע.

אנגעהויבן  אפיציעל  זיך  האט  שבת  דער 
זענען  געסט  די  ווען  נאכמיטאג  פרייטאג 
ביים  האטעל.  צום  יואל  קרית  פון  אנגעקומען 
געשמאקע  א  געווארן  סערווירט  איז  אנקומען 
מוזיקאלישע  פרייליכע  און  טועמיה,  ווארימע 

קלאנגען האבן אפגעהילכט אין דעם זאל.

האט  סעודה  נאכטס  צו  פרייטאג  דער 
וואס אין די צייט האבן  געדויערט פינף שעה! 
צו  געלעגנהייט  דער  געהאט  קינדער  אלע 
געטרייע  די  דערציילן,  צו  און  רעדן  צו  זינגען, 
וואלונטירן האבן זיכער געמאכט אז יעדער האט 
גלייכצייטיג  ווען  שיינען,  צו  געלעגנהייט  זיין 
מיטגלידער  שטאב  געטרייע  די  פראבירן 
אטמאספער,  שבת'דיגן  דעם  אריינצוברענגען 
דעם  אין  בטחון  און  אמונה  און  וזמרה,  שירה 

הייליגן באשעפער און אין דעם שבת קודש!
שבת אינדערפרי האט מען געדאוונט שחרית 
אין בית המדרש, און נאכ'ן דאווענען איז געווען 
האבן  סעודה  די  נאך  און  סעודה,  הערליכער  א 
די בחורים געקענט פארברענגען און זיך שפילן, 
ספעציעלער  א  געווען  איז  נאכמיטאג  שפעטער 
און  מזונות  פון  שבת  עונג  אן  מיט  פראגראם, 

פרוכט.

און  שבת,  ביז  שטונדן  פרייטאג  די  דורכאויס 
געברענגט  מען  האט  שבת,  מוצאי  אויך  אזוי 
און  פארשטעלונגען  אינטרעסאנטע  גאר 
פון  אנגעהויבן  בחורים,  די  פאר  אקטיוויטעטן 
אילוזיעניר  און  דשאגלער  פראפעסניאלע  דעם 
אפגעראכטן  האט  פרידמאן  מר.  פרידמאן.  נתי 
פינף באזונדערע פארשטעלונגען דורכאויס דעם 
דריי  נאך  און  נאכמיטאג  פרייטאג  איינס  שבת, 
דער  און  שבת,  איבער  פארשטעלונגען  אנדערע 
"ליכטיגקייט  אייגנארטיגע  גאר  א   – פינפטער 
 LED מיט  פארשטעלונג  פונסטערניש"  די  אין 
מוצאי  פארגעקומען  איז  וועלכער  לעקטערליך 

שבת.
א  ער  האט  עדות  איז  אליינס  נתי  ר'  ווי 
ביי  פארשטעלן  קומען  צו  הנאה  באזונדערע 
די  פון  שמחה  "די  פארזאמלונגען,  המספיק  די 
טייערע קינדער קלעבט זיך אן אין דיר!" דרוקט 
ער זיך אויס, "מ'קען זען אויף יעדן קינד אז ער 

איז באליבט".
געפראוועט  מען  האט  זמן  ביים  שבת  מוצאי 
א דערהויבענעם "הבדלה" נאכפאלגנדיג מיט א 
מלוה מלכה אינאיינעם מיט דעם פריערדערמאנטן 
פארשטעלונג פון ר' נתי. נאך מלוה מלכה האט 
מען זיך ארויסגעלאזט אין פרייליכע געזאנג און 

השבת נועם הנשמות
אומפארגעסליכער שבת פאר קינדער און בחורים 

אפגעראכטן דורך המספיק אוו אראנדש קאונטי
באטייליגטע געניסן פון אויסערגעווענליכע אויפמערקזאמקייט און האבן געלעגנהייט צו שיינען און הנאה האבן פון יעדע רגע פון דעם שבת קודש

יעדער איינער פון די תלמידים האט געהאט א געלעגענהייט צו שיינעןדי שמחה שיינט פונעם פנים - יא, איך פארמאג אויך טאלאנט

מוצ"ש ביים באגלייטען דעם שבת המלכהדי טישן מלכות'דיג שיין צוגעגרייט פאר'ן שבת קודש, גרייט אויפצונעמען די בני מלכים
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טענץ, ווען אלע קינדער האבן א געלעגנהייט צו נעמען א מייק אין די 
האנט און מהנה זיין בשירה ובזמרה.

דער  זיך  האט  לילה  חצות  צי  נאנט  שעה,  שפעטע  א  אין  ערשט 
שבת געשלאסן און די געסט האבן זיך ארויפגעזעצט אויף די באסעס 
זייערע  פון  ארעמס  אפענע  די  צו  אהיימגעפירט  זיי  האבן  וועלכע 
אויסצולויבן  אויפגעהערט  נישט  האבן  וועלכע  עלטערן,  ליבליכע 
המספיק פאר'ן אפרעכטן אזא שיינעם שבת, און ווי איין טאטע האט 
זיך אויסגעדרוקט: "מיין זוהן איז אהיימגעקומען ווי א נייער מענטש! 

פיל מיט פרישע ענערגיע!"
און דאס איז אויך א ציל פון דעם שבת, צו שענקען פאר די עלטערן 
ארבעט  נפש'דיגע  מסירות  שטענדיגע  זייער  פון  הפסקה  שטיקל  א 
אויף  קינדער  די  ארויסנעמען  און  נשמה'לעך,  טייערע  די  ערציען  צו 
א שבת, וואס דאן האבן ביידע הנאה גלייך אויף גלייך - די קינדער 
אינאיינעם  קודש  שבת  דערהויבענעם  פרייליכן  א  פון  הנאה  האבן 
זיך  צו  געטרייע עלטערן קענען עטוואס  די  און  זייערע חברים,  מיט 
קומען און פארברענגען א שבת רואיג און געמיטלעך און שענקען די 

אויפמערקזאמקייט אויך פאר די אנדערע משפחה מיטגלידער.
אזוי  אים  טרייבט  וואס  שפיטצער  שמעי'  ר'  פרעגן  מיר  ווען 
אריינצולייגן אזויפיל כוחות אהערצושטעלן אזא שבת איז זיין ענטפער 
פשוט: "נאך צוויי יאר וואס מיר האבן אפגעראכטן אזעלכע שבתים, 
ווען עס קומט שוין נאך אזא  נישט אויף צו פרעגן  די קינדער  הערן 
שבת! און דאס איז וואס טרייבט אונז און מוטיגט אונז אריינצולייגן 
אזויפיל כוחות דאס אהערצושטעלן, ווייל מיר ווילן אז די קינדערלעך 
זאלן הנאה האבן, און מיר ווילן שענקען די זיכערהייט פאר די עלטערן 
אז זיי זאלן וויסן אז זייער קינדער האבן א 'גוד-טיים' און האבן הנאה".
אייגנטליך  שוין  זיך  האבן  שבת  גרויסן  דעם  פאר  הכנות  די 
אנגעהויבן פאריאר, אייגנטליך גלייך נאך דעם פריערדיגן גרויסארטיגן 
אנגעהויבן  זיך  האבן  פלענער  די  איינמאל  קינדער.  די  פאר  שבת 
אויסקלארן און א דאטום איז באשטימט געווארן, האט די קאמיוניטי 
לעיזאן פראפעשאנעל שטאב אנגעפירט דורוך די געטרייע מרס אינדיג 

אנגעהויבן מיט די אפליקאציעס און רעזערוואציעס.
וואלונטירן  געטרייע  די  געווען  אנוועזנד  זענען  געשריבן  ווי 
די  פאר  גארנישט  פעלט  עס  אז  געמאכט  זיכער  האבן  וועלכע 
פון  שטאב  געטרייע  די  געווען  אנוועזנד  אויך  זענען  עס  בחורים, 
המספיק, אריינגערעכנט, די דעי העב פראפעסיאנאלן ר' משה הערש 
אינאיינעם  קליין,  מענדל  ר'  און  בראווער  יוסף  ר'  בערקאוויטש, 
מיט דעם אסיסטענס מענעדשער ר' משה בער שווארץ. אזוי אויך 
וועלכער  קליינמאן  יודל  ר'  מענעדשער  העב  דעי  דער  געווען  איז 
האט זיך באטייליגט ביי דעם שבת זיכער מאכנדיג אז אלעס ווערט 
צוגעשטעלט אויפ'ן בעסטן אופן וואס איז שייך. אזוי אויך זענען 

אנוועזנד געווען טייל פון די משפחות פון די שטאב מיטגלידער.
שלמה  ר'  וואלונטיר  הצלה  א  באטייליגט  זיך  האט  אויך  אזוי 
וועטעראן  לאנגיעריגער  המספיק  אן  ביתו  ובני  שפילמאן 
 AMAP Certified( סערטיפעקאציע  פי.  עי.  עם.  עי.  מיט 
געזונטהייט  און  אלע מעדעצינישע  אז  צו מאכן  זיכער   ,)Skills

אנגעלעגנהייטן ווערן קעיר גענומען.�

אומפארגעסליכע שבת

>> זייט 04

פייערדיגע  אין  ארויסגעלאזט  עולם  דער  זיך  האט  שבת  מוצאי 
די  פון  מוזיק  און  געזאנגען  הערליכע  די  מיט  באגלייט  טענץ, 

חשוב'ע תלמידי ישיבת תורה וחסד

המספיק נייעס

ברב שבח והודאה להשי"ת שהחינו וקימנו והגיענו לזמן הזה, 
וברגשי כבוד והערצה לכל קרובינו, ידידינו ובפרט חברי צות 

המספיק די בכל אתר ואתר, כולם אהובים כולם ברורים כל אחד 
ואחד בשמו הטוב יבורך, הנני מתכבד בזה להזמין אתכם לקחת 

חבל בשמחת נישואי בתנו תחי', ואי"ה ביום תת ד' שמחה 
באהליכם אשוב לכם כגמולכם הטוב בל"נ. 

הכ"ד ידידכם, מאיר ווערטהיימער
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מערילאַנד. - אַ נאָרוואָס פאַרעפנטליכטע 
שטודיע צייגט אַז אַ שפּאַציר פון צען מינוט 
אַ  פון  לעבן  צום  יאָרן  צולייגן  קען  טאָג  אַ 

מענטש.
די שטודיע וואָס איז גענומען געוואָרן פון 
ערוואַקסענע  עלטערע  טויזנט  פינף  קנאַפּע 
האָט געצייגט אַז טויטפעלער זענען געפאַלן 
זענען  אַקטיוויטעטן  פיזישע  די  אויב 
געהעכערט געוואָרן, ווי בלויז 10, 20 אָדער 
טאָג  אַ  איבונגען  פון  מינוטן  באַזונדערע   30
טויטפעלער  יערליכע  די  רעדוצירט  האָט 
פּראָצענט   17 אָדער   13  ,7 מיט  ראַטעס 

געוואָנדן לויט די אַקטיוויטעטן.
אויף  באַזירט  געווען  איז  שטודיע  די 
 85 40 און  אַמעריקאַנער אין עלטער צווישן 
יאָר אַלט וועלכע האָבן געטראָגן ספּעציעלע 
זייער  אויף  מעסטערס  עלעקטראָנישע 

קערפּער פאר אַ וואָך.
די שטודיע האָט געצייגט אַז דאָס צולייגן 
יעדן  אַקטיוויטעטן  פיזישע  פון  מינוט  צען 
 111,174 געשאַצטע  אַ  פאַרמיטן  האָט  טאָג 
האָבן  ציפערן  די  יאָר.  פּער  טויטפעלער 
אויב  פעלער   209,459 צו  געדאָפּעלט  זיך 
 20 אַקטיוויטעטן  די  געמאַכט  מען  האָט 
צו  רעדוצירט  דרייפאַכיג  און  טאָג  אַ  מינוט 
געמאַכט  מען  האָט  אויב  פעלער   367,037
די  טאָג.  אַ  מינוט   30 אַקטיוויטעטן  די 
מענער  ביי  ענליך  געווען  זענען  רעזולטאַטן 

און ביי פרויען.
האָט  שטודיע  די  אין  וואָלונטירן  די 
דורכאויס  יאָר,  צען  פאר  נאָכגעקוקט  מען 
און  געשטאָרבן,  זענען  זיי  פון   1,165 ווען 
סטאַטיסטישע  אַ  גענוצט  האָבן  פאָרשער 

טעכניק וואָס האָט געשאַצט די פּראָפּאָרציע 
פאַרמיטן  יערליך  געקענט  ווען  וואָלט  וואָס 
די  אין  העכערונגען  מעסיגע  מיט  ווערן 

פיזישע אַקטיוויטעטן.
פאר געזונטע ערוואַקסענע מענטשן טוען 
אַמווייניגסטענס  רעקאָמענדירן  דאָקטוירים 

 75 אָדער  אַקטיוויטעטן  פון  מינוטן   150
עראָוביק  שטאַרקע  אָדער  מעסיגע  מינוטן 

אַקטיוויטעטן אַ וואָך.
אויך  האָבן  שטודיע  די  פון  פאָרשער  די 
עקסערסייז  טוט  אַלגעמיין  אין  אַז  געזאָגט 

אויך  ווי  און  וואָג  פאַרלירן  מענטשן  העלפן 
רעדוצירן די ריזיקע פון האַרץ קראַנקהייטן, 
דייעביטיס און געוויסע קענסער קראַנקהייטן. 
אויך טוט דאָס באַשיצן קעגן דימענשיע דורך 
העכערן די בלוט פלוס צום מח.� 

איבער וואג, איבערוואג און איבונגען

א קורצער שפאציר פון צען מינוט א טאג קען 
ראטעווען דאס לעבן פון א מענטש - צוואנציג 

מינוט פארטאפלט די אפעקט דערפון

שטודירט  האָט  וואָס  שטודיע  אַ   - יוטאַ 
פון  צונעמען  געוויכט  לאַנג-טערמיניגע  די 
אַמעריקאַנער  ערוואַקסענע   13,800 איבער 
האָבן  דורכשניט,  אין  אַז  געפונען  האָט 
17 פונט זייענדיג  מענטשן צוגענומען אַרום 

צווישן די 20'ער און 30'ער יאָרן.
דאָס  אַז  געצייגט  האָט  שטודיע  די 
אָפּשניט  יאָר  צען  די  אין  וואָג  צונעמען 
צווישן  פּראָבלעם  ערנסטער  אן  איז 
זיין  דאָס  און  ערוואַקסענע  אַמעריקאַנער 
די  אַלס  רויכערן  איבערגענומען  האָט  פעט 
אורזאַך  פאַרמיידבאַרע  ערנסטע  אַממערסט 
אין  קראַנקהייט  און  טויט  פריצייטיגע  פון 

אַמעריקע.
גענומען  איז  וואָס  שטודיע,  די  לויט 
יאָנג  בריגהעם  די  דורך  געוואָרן 
וואַקסענדע  אַ  פעטקייט  איז  יוניווערזיטעט, 
געזונטהייט קריזיס אין אַמעריקע און איבער 
פון  איינס  אַז  געשאַצט  ס'ווערט  וועלט.  די 
יעדע פינף טויטפעלער אין אַמעריקע - 18.2 
פּראָצענט - איז פאַרבינדן מיט פעטקייט און 
ביז   '99 פון  יאָרן  די  אין  איבערוואָגיג.  זיין 
18' איז די פעטקייט פּראָבלעם אין אַמעריקע 

געשטיגן פון 30.5 צו 42.4 פּראָצענט. 
אינדעקס  מאָס  באַדי  אַ  מיט  פּערזאָן  אַ 
זיין  צו  באַטראַכט  ווערט   29.9 ביז   25 פון 

איבערוואָגיג און אַ פּערזאָן מיט אַ מאָס פון 
היבש  זיין  צו  באַטראַכט  ווערט   30 העכער 
זאַך  איין  שום  קיין  )אָביס(.  איבערוואָגיג 
ס'איז  אביסיטי,  קיין  נישט  פאַראורזאַכט 
און  פון אורזאַכן  געווענליך אַ קאָמבינאַציע 
מוסטערן,  דיעטע  אַריינגערעכנט  פאַקטאָרן, 
גענעטיקס, פיזישע אַקטיוויטעטן, זיך נישט 

באַוועגן און מעדיצינען.
פון  איינס  אַז  געפונען  האָבן  פאָרשער 
פינף  צוגענומען  האָבן  מענטשן  צוויי  יעדע 
קערפּער  זייער  פון  מער  אָדער  פּראָצענט 
בלוט  די  גייט  ציפער  די  ביי  וואָס  געוויכט, 
דרוק און די שלעכטע קאָלעסטעראָל אַרויף 
ווי  און  אַראָפּ,  קאָלעסטעראָל  גוטע  די  און 
אויך העכערט זיך די ריזיקע פאר דייעביטיס 
זיך  ס'שאַפט  און  קראַנקהייטן  האַרץ  און 
איינס  פּראָבלעמען.  געזונטהייט  אַנדערע 
שטודיע  די  לויט  האָבן  מענטשן  דריי  אין 
פון  מער  אָדער  פּראָצענט   10 צוגענומען 
זייער קערפּער געוויכט און אַרום אַ פינפטל 
מער  אָדער  פּראָצענט   20 צוגענומען  האָבן 

אין לויף פון צען יאָר.
אויך האָט די שטודיע געצייגט אַז פרויען 
אין אַלגעמיין האָבן צוגענומען 12 פונט אין 
לויף פון די צען יאָר אין פאַרגלייך צו בלויז 

6 פונט ביי מענער.�

וויאזוי צוצונעמען פונט געזונטערהייט, 
וואס צומאל פעלט זיך דאס אויס פאר'ן געזונט

מ'רעדט  ווען  געווענליך   - קליוולאַנד 
וואָג אָדער געזונטהייט אין אַלגעמיין  איבער 
וועט מען רעדן איבער פאַרלירן וואָג, צומאָל 
צוצונעמען  געברויך  אַ  דאָ  אויך  איז  אָבער 
מאָדנע  הערן  מעגליך  זיך  קען  דאָס  וואָג. 
אָבער עס איז דאָ עטליכע פעלער ווען אייער 
וואָג,  צונעמען  הייסן  אייך  וועט  דאָקטאָר 

נישט קיין אונטערשייד אייער עלטער. 
ווען מען דארף צונעמען וואָג, וועט בלויז 
אָדער  צוקער  אַסאַך  מיט  עסנוואַרג  עסן 
ווייט  וואָג אבער איז  פעטענס טאַקע צולייגן 
פאר  געזונטסטע  און  בעסטע  דאָס  נישט 
אייער קערפּער. אַנשטאָט דארף מען נעמען אַ 

געזונטע צוגאַנג.

דיוואַן  דייעטישאָן  און  ראָום  עלען  דר. 
האָבן  קליניק  קליוולאַנד  די  פון  פּיערט 
רעקאָמענדירן  וועלן  דאָקטוירים  אַז  געזאָגט 
אַ מענטש  אַז  זעען  זיי  אויב  וואָג  צוצונעמען 
מינעראַלן  וויטאָמינען,  גענוג  נישט  באַקומט 
אונטערוואָגיג.  זיין  צוליב  ענערגיע  און 
מענטש  אַ  ווען  זענען  פעלער  אַנדערע 
באַקעמפט אַ קראַנקהייט אָדער גייט דורך אַן 
אָפּעראַציע וועלכע שוואַכן אָפּ די אַפּעטיט צו 
עסן. נעמען פאַרשידענע טריעטמענטס אָדער 
מעדיצינען קענען צומאָל אַפעקטירן די טעם 
די  אָפּשוואַכן  אויך  קען  וואָס  דאָס  עסן,  פון 

אַפּעטיט.
אַ  איז  אַנאָרעקסיא  וואָס  צייט  די  אין 

געווענליכע אורזאַך פאַרוואָס מען זאָל דאַרפן 
אורזאַך  אַן  פאַרהאַן  אויך  איז  וואָג  צונעמען 
ביי קינדער וועלכע האָבן נישט ליב אַלע עסנס 
אָדער ווילן אינגאַנצן נישט עסן אָדער וועלכע 
מען  אַז  עסנוואַרג  געוויסע  פון  זיך  שטיקן 

הייסט זיי אויך צונעמען וואָג.
פאר  הייסן  וועט  מען  וואָס  עסנס  געוויסע 
מען  וועט  אויסמיידן  מענטשן  עלטערע 
יאָ  זאלן  קינדער  אַז  רעקאָמאַנדירן  מעגליך 
צאָל  נוטיגע  די  באַקומען  זאָלן  זיי  כדי  עסן 

קאַלאָריעס, אַריינגערעכנט פּראָטיען שעיקס.
וואָס  די  פאר  פּראָבלעם  געווענליכע  אַ 
נישט  קענען  זיי  אַז  איז  וואָג  צונעמען  ווילן 
פאַרדעם  וואָס  פּאָרציעס,  גרויסע  עסן 

קלענערע  עסן  צו  מען  רעקאָמאַנדירט 
דעם  דורכאויס  אָפט  מער  אָבער  פּאָרציעס 
ווי  שטונדן,  דריי  ביז  צוויי  יעדע  ווי  טאָג, 
איידער זיך צו צווינגען צו עסן ווען מען איז 

נישט הונגעריג.
צו  צופיל  נישט  רעקאָמענדירט  איז  אויך 
לאָזט  דאָס  וואָס  עסט  מען  בעפאָר  טרינקען 
איבער גענוג פּלאַץ פאַר די עסן, און ענדערש 
זאָל מען טרינקען צוויישן איין מאָלצייט און 

די צווייטע.
אויך רעקאָמענדירט מען אַז מען זאָל דאָס 
נישט טאָן אויף די אייגענע האַנט, איבערהויפּט 
ביי קינדער, נאָר מען זאָל דאָס דורכרעדן מיט 

אַ דאָקטאָר אָדער אַ דייעטישאָן.�

אמעריקאנער נעמען צו 
די מערסטע וואג ווען מען 
איז אין די צוואנציגער יארן

גיין פאר א שפּאציר פון 
צען מינוט א טאג איז א 

סוד פאר א לאנג לעבן

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט06
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המספיק נייעסהמספיק נייעס

יעדער בחור דארף גיין אין ישיבה. עס הערשט 
גאסן,  היימישע  די  אין  קריזיס  ישיבה  א  עפעס 
בחורים מוטשען זיך צו טרעפן א ישיבה. אבער 
פאר די עלטערן פון די ספעציעלע בחורים, איז די 
ישיבה קריזיס פאריבער. און נישט נאר פון די זמן, 
נאר פון ווען המספיק האט געעפנט די טויערן פון 

זייער ישיבה, ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק.
און נישט איין אזא ישיבה טוט המספיק אנפירן, 
קאונטיס,  באזונדערע  דריי  די  אין  דריי.  נאר 
וואו  )ברוקלין(,  קינגס  און  ראקלענד  אראנדזש, 
די טייערע בחורים קומען זיך צאם יעדן טאג און 
פארברענגען אינאיינעם, אין א היימישע, געזונטע 
דאווענען,  און  לערנען  זיי  אטמאספערע, בשעת 
זיין  זיי זיך אויסלערנען צו  און אזוי אויך טוען 

אידן, און מענטשן צוגלייך.
אבער פאר המספיק איז נישט גענוג אז עס 
איז א ישיבה. עס איז נישט גענוג ביי זיי אז דער 
בחור שפירט זיך גלייך מיט יעדן און אז ער קען 
אויך גיין אין ישיבה ווי אלע אנדערע בחורים. 
ביי המספיק מוז יעדע זאך זיין אויפן העכסטן 
זיך  זאל  מען  אז  אזוי  נישט  אבער  שטאפל. 
איינרעדן אז עס איז אזוי, נאר אז יעדער בחור, 
און זיינע עלטערן, זאלן זיין איבערצייגט אז ער 

גייט אין די בעסטע ישיבה וואס איז נאר דא.
ווייל דאס ליגט אין די די-ען-עי פון המספיק. 
אויף  אויסגעפירט  ווערט  דארף  זאך  יעדע  אז 
זיי  לייגן  דאן  און  מעגליך.  אופן  בעסטן  דעם 
יגעת  און,  נשמה.  און  הארץ  גאנצע  די  אריין 
ומצאת תאמין. אז מען ארבעט שווער, מיט אן 

אמת'ן רצון. קומט מען אן.
וחסד,  תורה  ישיבת  תלמידי  בחורים,  רוב 
המספיק,  פון  קליענטן  פריער  פון  שוין  זענען 
יעדן  סערוויסעס  זייערע  פון  געניסן  און 
זייענדיג   ,24/7 אפט  גאר  און  יאר,  פון  טאג 
המספיק  פילע  די  פון  איינע  אין  איינוואוינער 
וואוינען מיט  נישט אלע. טייל  היימען. אבער 
זיך אפ מיט  וועלכע געבן  אנדערע פאמיליעס 
מיט  דוקא  וואוינען  ווידער  אנדערע  און  זיי 

זייערע עלטערן.
אבער דער צד השווה שבהן איז, אז זיי זענען 
און  נשמות,  לעכטיגע  בחורים,  טייערע  אלע 
אין די טאג שעות פארברענגען זיי אין ישיבת 
צוגעשטעלט  באקומען  זיי  וואו  וחסד,  תורה 
ווי  גשמיות'דיגע  געברויכן.  זייערע  אלע 
רוחניות'דיגע. סיי מיט לערנען און דאווענען, 
נארהאפטיגע  און  געזונטע  עסן  מיט'ן  סיי 
גיין צו  פרישטאג און מיטאגס, און סיי מיט'ן 
טעראפי אדער סיי וועלכע אנדערע סערוויסעס 

צו וועלכע זיי דארפן צוקומען.
און  שיעור  מגידי  איינגעשטעלטע,  אלע 
אנדערע, ארבעטן מיט הארץ און געפיהל און מיט 
די גאנצע נשמה אופצוהייבן יעדן קינד באזונדער. 
און אין דעם גייסט, האט ר' פנחס קנאפלער ני"ו 
העב,  דעי  דעם  פון  דירעקטאר  לאנגיעריגער   -
וועלכער   – וחסד  תורה  ישיבת  אלס  באקאנט 
איז אלעמאל דא זיכער צו מאכן אז יעדער בחור 
אין  געשמאק  און  חיות  א  טאג  יעדן  שפירט 
ישיבה, געגאנגען דאסמאל מיט א טריט ווייטער.

אז  ישיבה,  די  אין  איינגעפירט  פנחס האט  ר' 
מיט  אנגעפילט  וואך  א  נאך  דאנערשטאג,  יעדן 
שווערע ארבעט, גייט מען אויף אן אויספלוג. זיך 
אויסלופטערן אביסל און זיך אנשעפן מיט כוחות 

אויף שבת קודש.
שווין.  עתין  כל  לאו  אז  זיך  פארשטייט   
זעלבע  די  אויף  מאל  יעדעס  גיין  נישט  מ'קען 
עס  און  צוגעוואוינט  ווערט  מען  ווייל  מקום 
ווערט לאנגווייליג, און אזוי אויך קען מען נישט 
פלעצער.  סארט  זעלבע  די  אויף  גיין  אלעמאל 
איז  שיין,  איז  וועטער  דער  ווען  זומער,  אינעם 
גרינגער צו גיין צו ערטער וואו מען פארברענגט 
אונטערן הימל, אבער ווינטער, ווען עס איז קאלט 
פארשנייט  שווער  נאך  צומאל  און  אינדרויסן, 
אויך, דארף מען גיין צו אנדערע סארט ערטער, 

וואו עס איז ווארעם און היימליך.
א  איז  פרילינג  און  זומער  צווישן  אפילו 
גרויסע נפקא מינא. זומער, ווען דער זון באקט 
און עס קען צומאל זיין שווער צו זיין אזוי לאנג 
אונטערן זון, דארף מען טרעפן ערטער וואו עס 
איז פארהאן אסאך שאטן, ווידער אין פרילינג, 
אדער אין הערבסט, ווען דער וועטער איז שוין 
מקום  א  גוט  אזוי  אלעמאל  נישט  איז  קילער, 
קען  שאטן  אינעם  ווייל  שאטן,  אסאך  מיט 
אן ארט  דוקא  קיהל. דעמאלס דארף מען  זיין 
מיט אסאך זון, וואס זאל ווארימען די טייערע 

נשמות, מיט אירע ליבליכע שטראלן.
קיין  געפארן  מען  איז  לעצטענס  אט 
וועסטשעסטער קאונטי, נישט ווייט, אריבער דעם 
בריק איבער'ן האדסאן טייך, וואו עס געפונט זיך 
לעיק,  טי-טאון  דעם  ארום  פלאץ  הערליכער  א 

אינעם קליינעם שטעטעלע אסינינג, ניו יארק.
דאס ארט געפונט זיך אויף א שטח פון ארום 
טויזענט אקערלאנד, און דארט איז דא וואס צו 
סיי  און  אינעווייניג  סיי  זעהן,  צו  וואס  און  טון 
שטעגן  פילע  פארהאן  איז  עס  וואו  אינדרויסן, 
הערליכע  די  צווישן  שפאצירן  צו  וועלכע  אויף 
נאטור און בארואיגנדע וואסערן, און וואו עס קען 
אייך געלונגען אין א גוטן טאג צו זעהן אן אדלער, 

אדער פילע אנדערע באשעפענישן.

זיך  אינעווייניג אבער, האבן די קינדער גראד 
געטראפן מיט א גרויסן בער. אן עכטן... כ'מיין, 
ס'זעהט  און  געלעבט,  אמאל  האט  וואס  איינס 

אויס ווי עס לעבט נאך אלץ.
די  האבן  האלב  א  מיט  שעה  א  ארום  פאר 
תלמידים הנאה געהאט פון די הערליכע נאטור 
זיי  וועלכע  נאך  זאכן,  אויגנפארכאפנדע  און 
זיך מחיה געווען  זיך אראפגעזעצט און  האבן 

מיט א געשמאקן מיטאג.

די  אויסצופלאנירן  קאפ  אסאך  נעמט  עס 
אלע אויספלוגן. מען קען נישט גיין צו א פלאץ 
עס  זיך  שפירט  דאן  ווייל  נאנט,  צו  איז  וואס 
נישט ווי א טריפ. אבער צו ווייט קען מען אויך 
נישט גיין, ווייל פאר רוב פון די קינדער איז צו 
עטליכע  פון  אויספלוג  א  אויף  גיין  צו  שווער 
שעות. דערפאר פרובירט מען אלץ צו טרעפן 
עפעס וואס איז נישט מער פון א שעה אוועק, 

אבער זאל פארט זיין גענוג אינטערעסאנט. 
ארבעט,  שווערע  זיין  טאקע  קען  דאס 
פון  טאג  פולן  א  נאך  זעהט  מען  ווען  אבער 

און  שיינען  פנים'ער  זייערע  ווי  אויספלוג,  אן 
לייכטן, ווערט אלעס גרינג. די גאנצע ארבעט 
ברענגט  וועלכע  משמעות  נייעם  א  באקומט 
אריין א חיות אין לעבן און געבט א געשמאק 

צו די פילע שעות פון גרייטן און קאארדינירן.
נאר אין די פארגאנגענע פאר וואכן איז מען 
געווען זעהן נפלאות הבורא אין אזעלכע ערטער 
וואו  וועסטשעסטער,  אין  פארם  מאסקוט  ווי 
מען האט זיך באקענט פון דער נאנט מיט קוען, 
שעפסעלעך,  און  ציגעלעך  אייזלען,  פערדן, 
און אזוי אויך הינער קאטשקעס און אינדיקעס. 
דאס ארט פארמאגט אויך א היסטארישע פארם 

וואו מען פלעגט פראדוצירן מילכיגס.
די  אין  באזוכט  מען  האט  אויך  אזוי 
פרעכטיגע אונטערמייער גארטן אין יאנקערס, 
ניו יארק, פון וואו די בחורים האבן זיך צוריק 
וואס  חיות  א  מיט  און  אויפגעלעבט  געקערט 
האט זיי געגעבן כח פאר די גאנצע קומענדיגע 

וואך.
פנחס,  ר'  זאגט  ארבעט",  אסאך  איז  "עס 
"אבער ווען איך זעה ווי די בחורים האבן הנאה, 
לוינט זיך אלעס".� 

אין ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו ראקלענד 
קאונטי איז חול המועד יעדן דאנערשטאג

נאך די שווערע ארבעט וואס די תלמידים לייגן אריין במשך די גאנצע וואך, קומט זיי צו גיין דאנערשטאג 
אויף אן אויספלוג. סיי ווינטער און סיי זומער

ביי די הערליכע אויסשטעלונגען אין דעם מוזעאום אין וועסטשעסטער קאונטי ביי דעם טי 
טאון לעיק - אין ישיבת תורה וחסד לערנט מען פון אלס און אלעמען

א חידוש צו זעהן אן עכטער מוס אין אזא 
געגענט ווי ניו יארק

א באגעגעניש מיט אן עכטן בער - אבער דאסמאל דארף איך נישט מורא האבן דערפון כאטש 
עס האט אמאל געלעבט

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט08



1 Hamaspik Way
Monroe NY 10950 

ORANGE COUNTY 

845.774.8400

58 Rt 59 
Monsey NY 10952  

ROCKLAND COUNTY 

845.356.8400 

Five Towns
NASSAU COUNTY 

516.875.8400 

Williamsburg 
44 Lee Ave. 
Brooklyn NY 11211

KINGS COUNTY 

718.387.8400 
Boro Park 
4102 14th Ave. 
Brooklyn NY 11219 
718.431.8400 

HAMASPIK

Orange County
845.774.0200
Rockland County
845.503.0400 
Kings county 
718.408.5400 

COMFORT HEALTH

Yiddish 
718.760.1111 
English 
718.759.1111 

NISHMOISEINY 

Orange County
845.781.1289 
Rockland County 
845.425.4949 

HAMASPIK TERRACE

Kings County
718.387.8400
Rockland County
845.503.0209 
Orange County
845.774.0309 

EARLY INTERVENTION

Orange County
845.655.0600 
Rockland County
845.356.8400 
Kings County
718.387.8400 

HAMASPIK THERAGEN

Orange County
845.774.0309 

SHNOIS CHAIM 
(senior program)

Administra�on 
845.655.0600 
Gaze�e / Public Affairs
845.655.0625

NYSHA

Managed Long Term Care
1.855.552.4642

HAMASPIK CHOICE 

Home Care Services
1.855.HAMASPIK
1 - 8 5 5 . 4 2 6 . 2 7 7 4

HAMASPIK HOMECARE

Care Coordina�on Organiza�on
1.844.504.8400

TRI-COUNTY CARE 

718.400.9988 

SIPUK CLINIC 

718.408.5444 

HAMASPIK SCOOL

Medicare Advantage Plan/DSNP Plan 
1.833.HAMASPIK
1 . 8 3 3 . 4 2 6 . 2 7 7 4   

HAMASPIK MEDICARE PLANS 

Rockland County
845.503.0444
Kings County 
718.387.8400
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 )Senna( 'ַסענא'
העלפט מיט 

'ענקאָופּרעסיס' 
)Encopresis(

 ,#7029 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
זיך  מוטשעט  וואס  יונגל  צען-יעריג  א  וועגן 
אז   —  )Encopresis( 'ענקאָופּרעסיס'  מיט 
מען האלט זיך איין און מ'קען נישט געהעריג 

קאנטראלירן דאס ארויסגיין.
מיין זון פלעגט יארן לאנג זיך מוטשען מיט 

פראבלעמען מיט'ן ארויסגיין. איך האב אייביג 
'ביהעיווארעל  אין  ליגט  סיבה  די  אז  געמיינט 
אישוס' )behavioral issues(, אדער אז ער 
רעכנט נישט גוט אויס די צייט וואס ער דארף. 
ביי א געלעגנהייט שפּעטער האב איך געלייענט 
פּראבלעם  מעדיצינישער  א  זיין  קען  עס  אז 
׳גאסטרא- א  צו  אפּגעפירט  אים  האב  און 
.)gastroenterologist( ענטעראלאדזשיסט׳

פארשריבן  אים  האט  דאקטאר  יענער 
א  איז  וואס   ,)Senna( 'סענאַ'  נעמען  צו 
 .)laxative( 'לעקסעטיוו'  סארט  געוויסער 
דאס טרייבט דעם מענטש ארויסצוגיין און עס 
אנהייב  אין  געארבעט.  גוט  זייער  ב"ה  האט 
דאזע  גרעסערע  א  גענומען  קינד  דאס  האט 
וואס  וואס  דעם  נאך  שפּעטער,  און   ,)dose(
געהעריג  ארויסצוגיין  אנגעהויבן  האט  ער 

אויף א רעגלמעסיגן אופן, האט דער דאקטאר 
דאזע.  די  פארקלענערן  צו  רעקאמענדירט 
רעדוצירט  ביסלעכווייז  אזוי  איז  דאזע  די 
געווארן, ביז דאס קינד איז צום סוף אינגאנצן 
אראפּ דערפון. ב"ה אז אלעס איז געבליבן אין 

ארדענונג זינט דעמאלט.
כ'וואלט  וואס  רעקאמענדאציע  א  נאך 
וואס  געטראנק  געוויסע  א  איז  פארגעשלאגן 
געזונטהייט-געשעפטן  אין  קויפן  קען  מען 
ווערא  אלאו  'דזשארדזש'ס  נאמען  מיט'ן 
 George’s Aloe Vera( ליקוואוד' 
וואס  פון  פליסיגקייט  א  איז  דאס   .)Liquid
מען טרינקט אינדערפרי און אויפדערנאכט און 
קען אויך אביסל העלפן. שאטן שאט עס זיכער 

נישט.
)-(

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:
אָט איר שוין אַמאָל געהאַט 
אָדער האָט איר יעצט גאַוט?

 

11% 

89% 

 ניין: ב יא: א

וואס זאגט איר?
המספיק אנקעטע:

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

survey@nyshainc.org. זייט געזונט!

וואָס  געוויסע סאָרט פון אטרייטיס  אַ  גאוט איז 
קאַטעגאָריזירט  ווערט  עס  יעדן.  אַפעקטירן  קען 
אַטאַקע  שטאַרקע  גאָר  און  פּלוצלינגדיגע  אַ  דורך 
איינס  ביי  רויטקייט  און  געשווילעכץ  יסורים,  פון 
גראָבע  די  ביי  געווענליך  דזשוינטס,  מער  אדער 
פינגער פון די פיס. די אַטאַקע קען קומען גענצליך 
עס  און  נאַכט  די  אינמיטן  מאָל  פיל  אומגערישט, 
שפּירט זיך ווי די פינגער פלאַקערט. ווען אַ מענטש 
צו  גלייך  ראַטזאַם  איז  אַטאַקע  גאוט  אַ  באַקומט 
עס  מען  באַהאַנדלט  אויב  ווייל  דאָקטאָר  אַ  זעהן 

נישט, קען עס פירן צו גרעסערע פּראָבלעמען.
קריסטאַלס"  "יורעיט  ווען  געשאַפן  ווערט  גאוט 
פאָרמירן זיך אין די דזשוינטס, מאַכנדיג אַז עס זאָל 
ווערן געשוואָלן און ברענגט די אומגעהוירע יסורים. 
מען  ווען  פאָרמירן  זיך  קען  קריסטאַלס  יורעיט 
פאַרמאָגט הויכע שטאַפּלען פון "יוריק עסיד" אין די 
בלוט. די קערפּער פּראָדוצירט יוריק עסיד ווען עס 
פאַרדייט "פּיורינס" – וואָס זענען סובסטאַנצן וואָס 

טרעפן זיך נאַטירליך אין די בלוט.
פיורינס טרעפט מען אויך נאַטירליך אין געוויסע 
עסנוואַרג, אַריינגערעכנט רויטע פלייש און לעבער, 
געטראַנקען  אַלקאָהאָלישע  פיש,  טונאַ  סאַרדינס, 
זיס  ווערן  וואָס  געטראַנקען  און  ביר  איבעהויפט 
פון  געמאַכט  )צוקער  "פרוקטאוס"  מיט  געמאַכט 

פרוכט.(
יוריק  די  אַרויס  קערפּער  די  וואַרפט  געווענליך 
די  אַז  מאַכן  זיך  קען  עס  אָבער  נירן,  דורך  עסיד 
נירן  די  אָדער  דערפון  צופיל  פּראָדוצירט  קערפּער 
רייניגן עס נישט אויס געהעריג. דאָס קען מאַכן אַז 
עס זאָל זיך אָנזאַמלען צופיל דערפון און שאַפן די 

געשווילעכץ.
אונזער פראגע פון פאריגן חודש "האָט איר שוין 
גאַוט?"  יעצט  איר  האָט  אָדער  געהאַט  אַמאָל 
געענטפערט:   89% "יא".  געענטפערט:   11% האבן 

"ניין".
ווי  איז  גאזעט  איצטיגער  דער  פון  פראגע  די 
אייער  אין  איינער  אָדער  איר  "ליידט  פאלגנד: 
 )celiac disease( דיזיז  סיליאק  פון  פאַמיליע 

?????? יא – ניין"

 ווארט פון
רעדאקציע:
עס איז חודש שבט, צדיקים האבן געזאגט 
אז שבט איז די ראשי תיבות פון ש'מרם, 
ב'רכם, ט'הרם. ברכם און טהרם איז פשוט, 
אידן דארפן אלעמאל געבענטשט ווערן מיט 
אלע ברכות.  אידן קענען און דארפן אלעמאל 
געבענטשט ווערן מיט תוספות טהרה.

אבער וואס איז דאס שמרם, פון וואס דארף 
מען דא ווערן אפגעהיטן?

נאר אז עס איז ווינטער אויף דער וועלט, די 
גאסן ווערן קאלט, און צומאל פאלט א שניי 
אויך, איז עס א צייט וואס מען דארף שוין 
באזונדערע שמירה. מען קען חלילה פאלן 
און זיך שעדיגן, בפרט ביי עלטערע אידן וואס 
דאס איז נאכמער שכיח.

דארף מען אכט געבן זיך צו היטן דעם לעבן 
און דאס געזונט, אכט געבן וויאזוי מען גייט 
ווען עס שנייעט, און אן עלטערער איד זאל 
חלילה קיינמאל נישט אליין שארן די שניי, 
וואס קען זיין ממש מסוכן.

און די אינגערע צווישן אונז זאלן זיך 
אלעמאל אומקוקן אויף זייערע עלטערע 
שכנים און באקאנטע אין די טעג.

11% יא

89% ניין

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט10
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אויער-קראצענישן 
קענען קומען 

פון אלערגיע צו 
פיינעפל

וועגן  בריוו #7356,  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
אן אומבאקוועמער קראצעניש אין האלז און אין 

אויער.
זאגן אז  נאנטן קען איך  ביי א  פון ערפארונג 
 )allergy( דאס קומט מעגליך פון אן אלערגיע

 .)pineapple( צו פּיינעפּל
און  זאך,  זעלבע  די  האט  שוועגערין  מיין 
זי  וואס  מאל  יעדעס  דאס  געשעט  איר  ביי 
אן  שרעקליך  איר  הייבט  עס   — פיינעפל  עסט 
קראצן אינעם אויער און עס קומט מיט זייער אן 

אומבאקוועמע געפיל. 
)-(
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זוכט מומחה פאר 
)jaw( שמאלן קין

זיך  צייכנט  וואס  דענטיסט  א  זוכן  מיר 

א  העלפן  צו  ספעציאליטעט  א  מיט  אויס 
 .)jaw( קין  שמאלן  א  זייער  האט  וואס  קינד 
איז  מויל  דאס  אז  צו  ברענגט  שמאלקייט  די 
אייביג אפן און די שפראך )speech( פונעם 
האבן  מיר  אומקלאר.  דעם  לכבוד  איז  קינד 
שוין פּרובירט צו לעזן דעם פּראבלעם דורכ'ן 
ניצן אן 'עקספענדער' )expander( וואס מיר 
דענטיסט,  געווענליכן  א  פון  באקומען  האבן 

אבער דער מיטל האט נישט געהאלפן. 
אויב איר ווייסט וועגן א מומחה וואס האט 
347- עקספּערטיז מיט אזא זאך, ביטע רופט 

  .534-8915
יישר כח.

)-(
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קראצענישן 
קענען קומען 

פון צוקער
 ,#7356 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
אין  קראצעניש  אומבאקוועמער  אן  וועגן 

האלז און אין אויער.
יענעמס  צו  באמערקן  וויל  איך 
אויפמערקזאמקייט א נקודה, אז אויב טרעפט 
מען זיך מיט א מצב אז די קראצענישן ווערן 
מן  אז  עס  מיינט  צוקער,  עסן  נאכ'ן  ערגער 

 .)yeast( הסתם האט מען צופיל ייסט
דער  געמאכט  זיך  האט  טאכטער  מיין  ביי 
האט  זי  איינמאל  און  פּראבלעם,  זעלבער 
'פּראָביאָטיקס'  אסאך  נעמען  אנגעהויבן 
)probiotics( איז עס ב"ה בעסער געווארן. 
אין  ישועה  קיין  געווען  נישט  טאקע  איז  עס 

איין רגע און עס האט גענומען א תקופה פון 
זעקס ביז צוועלף חדשים ביז די קראצענישן 
האבן זיך גענצליך אפּגעשטעלט, אבער יעצט 

איז זי ב"ה אינגאנצן פטור דערפון דערפון. 
צוריקצוהאלטן  זיך  כדאי  בכלל  איז  אגב, 

.

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

BACK PAIN, 

HERNIATED DISC,

SCIATICA,

PINCHED NERVE, 

STIFF NECK,

SHOULDER PAIN, 

CARPAL TUNNEL 

SYNDROME, 

TMJ,

ACID REFLUX,

STOMACH DISORDERS,

CHRONIC FATIGUE,

WEAKNESS,

HEADACHES,

 MIGRAINES,

DIZZINESS

ETC.

 
718.333.2279 | 347.450.1792  

פּיינעפּל 
וואָס  פרוכט  טראפּישע  אַ  איז  פּיינעפּל 
און  גראָסערי  יעדע  אין  באַקומען  קען  מען 
פרוכט געשעפט און געפונט זיך אָפט אין אַ 

מערהייט היימען איבער די וועלט.
פונעם  אריגינעל  קומען  פּיינעפּלס 
וואו  געגנט  אינעם  רעגנוואלד  עמעזאָן 
און  אַרגענטינע  בראַזיל,  זיך  גרעניצן  עס 
בראַזיל,  פון  מענטשן  טופּי  די  פּאַראַגוויי. 
דאָס  האָבן  עסן,  אסאך  דאס  פלעגן  וועלכע 
גערופן נאַנאַ אָדער אַנאַנא, וואָס באַדייט אַן 

אויסגעצייכענטע פרוכט. 
נייע  די  פון  איבערגענומען  זייענדיג 
קאָלאָמבוס  קריסטאָפער  האָט  געפינס 
אייראָפּע  קיין  פּיינעפּל  צוריקגעברענגט 

נאָך זיין רייזע קיין דרום אַמעריקע. ער האָט 
קעניגן  שפּאַנישע  די  פאר  געברענגט  דאָס 
די  אָפּגעצייכנט  האָט  וואָס  איזעבעלאַ, 
אָנהייב פון אַ לאַנגע פּעריאָד פון אַ פּיינעפּל 
פאַרליבטקייט וואָס האָט זיך אויסגעשפּרייט 
דורכאויס אייראָפּע. פּיינעפּל איז שפּעטער 
און  קלאַסישע  אַ  אַלס  באַקאַנט  געוואָרן 
בלויז  האָט  מען  וועלכע  פרוכט  פּרעכטיגע 
רייכע  ביי  און  הויפן  טייערע  אין  סערווירט 

באַנקעטן.
ענטוזיאַסטיש  זייענדיג  ענגלענדער,  די 
די  אויף  הענט  זייערע  לייגן  קענען  צו 
אָנגעהויבן  דאָס  האָבן  פרוכט,  געשעצטע 
צו  ענליכקייט  זייער  צוליב  פּיינעפּל  רופן 
קאָלאָניסטן  אַמעריקאַנער  פּינעקאָנע.  אַ 

די  פון  פּיינעפּלס  אימפּאָרטירט  האָבן 
דאָס באַטראַכט  קאַריביען אינזלן און האָבן 
גאַסט-פריינדשאַפט,  פון  סימבאָל  אַ  אַלס 
קאַריביען  די  פון  געבאָרגט  טראַדיציע  אַ 
מענטשן. ביז היינט ווערט דאָס נאָך גענוצט 
דאָס  הענגט  אויב  אַז  שטאַטן  דרום  די  אין 
איז  מען  אַז  צייכן  אַ  דאָס  איז  טיר  די  אויף 
אַהין  קענען  באַזוכער  און  אינדערהיים 

אַריינקומען.
די  איז  יאָרן,  1,700'ער  שפּעטע  די  אין 
פון  באָרטנס  די  אויף  אָנגעקומען  פּיינעפּל 
איינוואוינער  לאָקאַלע  די  וואו  האַווייאי, 
האָבן דאָס באַצייכנט אַלס די "האַלאַקאַהיקי" 
אָבער  ס'האָט  פרוכט.  אויסלענדישע  אָדער 
איידער  יאָרן  הונדערטער  נאָך  געדויערט 

האַווייאי.  מיט  סינאָנים  געוואָרן  איז  זי 
אָנגעקומען  דאָול  דזשעימס  איז   ,'899 אין 
פלאַנצן  אָנגעהויבן  און  האַווייאי  קיין 
די  אָנגעהויבן  ער  האט   '901 אין  פּיינעפּלס. 
זענען   ,'911 אין  פירמע.  פּיינעפּל  האַווייען 
פּיינעפּלס  האַווייען  אַלע  פון  פּראָצענט   95
געשיקט  און  קאַנעס  אין  געווען  געפּאַקט 
 ,'921 אין  אַמעריקע.  גאַנץ  איבער  געוואָרן 
פרוכט  הויפּט  די  געוואָרן  פּיינעפּל  איז 
אינדוסטריע אין האַווייאי, און אין 922', האָט 
בלויז  אינזל  לאַנאיי  די  אָפּגעקויפט  דאָול 
960'ער  די  ביז  פּראָדוקציע.  פּיינעפּל  פאר 
יאָרן, האָט האַווייאי שוין פּראָדוצירט דריי-
פערטל פון די וועלט'ס פּיינעפּל שניט. אָבער 
אין 993' האָט דאול פאַרמאַכט איר האַנולולו 

קאַנע פאַבריק.
מער  פּיינעפּלס  זענען  היינט-צו-טאָג 
קענען  מענטשן  און  איבעראָל  אָנגענומען 
אַ  אַלס  געניסן  זיי  און  באַקומען  גרינג  דאָס 
אויסגעקוועטשט  אָדער  פרוכט  טריקענע 

אַלס אַ דזשוס.
אַמעריקע  דרום  אין  און  צענטראַל  אין 
פאר  ווערד  אַ  בלויז  נישט  פּיינעפּל  טראָגט 
באַנוצט  אויך  ס'ווערט  נאָר  טעם  זיסע  איר 
צו באַהאַנדלען פאַרדייאונג פּראָבלעמען און 

אַנטצינדונגען.
פּיינעפּל פאַרמאָגט אַ רייכע אינהאַלט פון 
וויטאָמינען און מינעראַלן. אויך איז דאָס די 
איינציגסטע קוואַל פון אַן ענזיים וואָס רופט 
ראָלע  אַ  שפּילן  קען  וואָס  בראָמעלעין,  זיך 
ווי  אין פאַרשידענע געזונטהייט בענעפיטן, 
רעדוצירן  סימפּטאָמען,  אַסטמאַ  פאַרמיידן 
רעדוצירן  קענסער,  באַקעמפן  דרוק,  בלוט 
די ריזיקע פון אַביסיטי, דייעביטיס און האַרץ 
גלאַטע  אַ  האָבן  צו  צו  העלפט  און  קרענק 
די  דאָס  העכערט  אויך  ווי  הויט.  שיינע 

ענערגיע און העלפט פאַרלירן וואָג.�
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וואס  זיסווארג  דעם  פון  עסן  און  צוקער  פון 
ווייניגער.

)-(

7868

'עפּל סיידער 
וויניגער'העלפט 

קעגן 'סורייעסעס' 
)Psoriasis(

 ,#7050 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
וועלכער שלאגט פאָר פארשידענע עצות פאר 

 .)Psoriasis( 'סורייעסעס'
כ'וואלט צוגעלייגט נאך א גוטע עצה וואס 
קען העלפן פאר דעם צושטאנד, צו נעמען 'עפּל 
 ,)apple cider vinegar( וויניגער'  סיידער 
 )dilute( אויסדינען  אביסל  זאל  מען  וואס 
דעם  מען  נעמט  דערנאך  וואסער.  אביסל  אין 
שמירט  מען  און  וויניגער  'אויסגעאיידלטן' 
מאל.  עטליכע  'סורייעסעס'  אויפ'ן  ארויף  עס 
'סורייעסעס'  און דער  וועט עס העלפן  בעז"ה 

וועט אוועקגיין.
שאמפו  ניצן  צו  וויכטיג  איז  אויך 
און  שטארק  צו  נישט  איז  וואס   )shampoo(

באשטייט פון מער נאטירליכע סובסטאנצן. 
)-(

7869

'עפּל סיידער 
 apple( 'וויניגער
 )cider vinegar

איז גוט פאר 
נידעריגן בלוט 

דרוק
וואס   ,#7354 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
זוכט אן עצה פאר נידעריגן בלוט דרוק ביי א 

פרוי אונטער געוויסע אומשטענדן.
 apple cider( וויניגער'  סיידער  'עפּל 
מיטל  נאטירליכער  א  איז   )vinegar
צום  דרוק  בלוט  דעם  צוריקצושטעלן 
וואלט  איך  שטאפל.  געוואונטשענעם 
רעקאמענדירט עס צו נעמען דורך טאבלעטן 
מאס  די  אויסרעכענען  און   )capsules(
אויפ'ן  רעקאמענדירט  ס'ווערט  וויפיל  לויט 

פלעשל.
'עפּל  דעם  נישט  פארטראגן  וואס  מענטשן 
סיידער וויניגער' קענען אנשטאט ניצן צוויקל 
גוטע  מורא'דיגע  א  אויך  איז  וואס   ,)beets(
אויף  צוויקל  זעקס-אכט  צעשניידט  רפואה. 
גלאז   ¼ אריין  לייגט   ,)slices( רעפטלעך 
לעמאן-זאפט )lemon juice( כדי עס זאל זיך 

האלטן פריש פאר לענגער מיט אביסל צוקער. 
פילט אן א טאפ וואסער ביז איבער די צוויקל 

און לאזט עס קאכן פאר איין שעה. 
צוויקל  פונעם  פּארציע  א  טעגליך  נעמט 
צוויקל  געקאכטן  אייגנטליכן  דעם  פון   —
ס'איז  וואס  אין  פליסיגקייט  דער  פון  אויך  ווי 
אפגעקאכט געווארן. דאס קען בעז"ה ברענגען 
דערשרעקן  נישט  )זיך  רעזולטאטן.  גוטע  גאר 
די   — רויט  ווייזן  וועט  ארויסגיין  דאס  אויב 
קאליר קומט נאר פונעם צוויקל און איז חלילה 

נישט קיין אנדייטונג אויף א פראבלעם.(
)-(

7870

גוטע דיעטע-
פּראגראם פאר 
עסן-אדיקשאן

וואס   ,#7281 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
דראנג  אויסטערלישן  אן  וועגן  זיך  באקלאגט 
נישט  בכלל  מ'איז  ווען  אפילו  עסן  כסדר  צו 

הונגעריג.
אן  פון  דא  מען  רעדט  זיך  דאכט  מיר  ווי 
 )addiction( 'אדיקשאן'  אן  אנגעוויזנקייט, 
זאגן  ערפאונג  און  שכל  מיין  ווי  און  עסן,  צו 
איז נישטא קיין אנדערע עצה דערפאר חוץ פון 

זיך  און  כוחות  אייגענע  די  מיט  שטארקן  זיך 
נישט לאזן פון דעם אימפּולס. פשוט, זיך נישט 
פולשטענדיג  זיך  און  דראנג  צום  אונטערגעבן 

יא צוריקהאלטן פון עסן. 
איז  עס  אז  אונטערשטרייכן  דא  לאמיר 
איינהאלטן  טיילווייז  זיך  ווי  זיך  אזא  נישטא 
און האלבוועגס זיך יא לאזן. זיך צוריקהאלטן 
שטיקל  א  נעמען  ביינאכט  און  טאג  גאנצן  א 

שאקאלאד ארבעט נישט. 
עס איז דא א דיעטע-פראגראם מיט'ן נאמען 
צווישן  באשטייט  וואס   ,)TLC( טי-על-סי 
גרינצייג  פרוכט,  סכום  שיינעם  א  פון  אנדערן 
ניסלעך, פלוס אביסל פלייש און פיש —  און 
שפע  א  מענטש  פאר'ן  צו  שטעלן  וואס  זאכן 
'פייבער'  און   )nutrients( 'נוטריענטס'  פון 

.)fiber(

ליינער'סגאזעט
>> זייט 11

עפּל-סיידער וויניגער
ווערט  זאַפט(  עפּל  פון  געמאַכט  )עסיג  וויניגער  עפּל-סיידער 
געמאַכט פון געיורענע עפּל זאַפט. עס ווערט גענוצט צוצוגעבן אַ טעם 

אין סאַלאַטן און אין אַנדערע עסנוואַרג.
און  עפּל  צוקראכן  דורך  געמאַכט  ווערט  וויניגער  עפּל-סיידער 
דערנאָך אויסקוועטשן די זאַפט. דערנאָך לייגט מען צו באַקטעריע און 
ייסט )גערבן( צו די פליסיגקייט, אין לויף פונעם יערן פּראָצעס ווערט די 
צוקער פאַרוואַנדלט אין אַלקאָהאָל, און דערנאָך לייגט מען צו אסעטיק 
עסיד וואָס מאַכט די אַלקאָהאָל ווערן עסיג און געט צו דעם זויערן טעם. 
עפּל סיידער וויניגער באַשטייט פון 94 פּראָצענט וואַסער און פינף 
און  קארבאהיידרעיטס,  פּראָצענט  איין  און  עסיד  אסידיק  פּראָצענט 

פאַרמאָגט נישט קיין שום פעטן אָדער פראטעאין פּער 100 גראַם.
פאר  וויניגער  סיידער  עפּל  נוצן  פלעגן  מענטשן  וואָס  טראָצדעם 
פאַראַן  נישט  אָבער  איז  צייטן,  אַמאָליגע  אין  רפואות  פאַרשידענע 
וויניגער זאל פאַרמאָגן עפּעס  אַז עפּל סיידער  קיין קלינישע באַווייזן 

געזונטהייט בענעפיטן.
פאַרנעם,  קליינעם  אַ  אויף  וויניגער  סיידער  עפּל  עסט  מען  ווען 
איז אינגאַנצן נישט שעדליך, אָבער צופיל דערפון קען אָנמאַכן פילע 

פּראָבלעמען אין די מאָגן, די ציינער און נאָך.
ווען מען נוצט עפּל סיידער וויניגער אַלס אַ רייניגונגס פּראָדוקט, מוז 
מען געוואָרנט זיין עס ח"ו קיינמאָל נישט אויסמישן מיט בליעטש, ווייל 
אַנדערע  יעדע  ווי  נפשות, פּונקט  זיין ממש סכנות  די תוצאות קענען 

סאָרט וויניגער.
אַ  באַקומען  אויך  וועלן  עפּל,  צו  אַלערגיעס  פאַרמאָגן  וועלכע  די 

אַלערגישע רעאַקציע ביים אַרייננעמען אין זיך עפּל סיידער וויניגער.
אַזוי אויב נעמט מען מעדיצין, איז גאָר וויכטיג צו פרעגן אַ דאָקטאָר 
איידער מען נעמט אַריין אין זיך עפּל סיידער וויניגער, וויבאַלד עס קען 

מאַכן פּראָבלעמען מיט פאַרשידענע סאָרט מעדיצינען.
פון די אַנדערע זייט זענען דאָ וואָס טענה'ן אַז עפּל סיידער וויניגער 
אָבער  בלוט.  די  אין  צוקער  פון  שטאַפּל  די  רעגולירן  צו  גוט  גאָר  איז 
די  פאַרגרעסערן  צו  זיין  גורם  וויניגער  סיידער  עפּל  קען  למעשה 
סענסיטיוויטעט פון אינסולין, דער הארמאן וואָס איז פאַראַנטוואָרטליך 
צו טראַנספּאָרטירן די צוקער די "טישו" וואו עס פאַרוואַנדלט די צוקער 
אין ברענשטאָף. אויב פאַרמאָגט מען הויכע שטאַפּלען פון אינסולין קען 
מען אַנטוויקלען אַ קעגנערשאַפט דערצו, וואָס רעדוצירט די אַפעקט 

פון אינסולין און פירט צו הויכע בלוט-צוקער שטאַפּלען.
געוויסע נאַטירליכע געזונטהייט פּרעדיגער טענה'ן אַז עפּל סיידער 
שטודיעס  געוויסע  געווען  זענען  עס  וואג.  פאַרלירן  העלפט  וויניגער 
וואָס האָט געוויזן אַז אויב נעמט מען עפּל סיידער וויניגער אַ לענגערע 
נישט  זענען  שטודיעס  די  אָבער  געהאָלפן,  עטוואָס  עס  האָט  צייט 

באַשטעטיגט געוואָרן.
לויט אַ פאָרשונג וואָס איז דורכעפירט געוואָרן אויף מייז האָט זיך 
קאָלעסטעראָל  זייער  גענידערט  האָבן  מייז  די  אַז  אויסגעשטעלט 
אָבער  איז  שטודיע  די  וויניגער.  סיידער  עפּל  נעמען  דורך  שטאַפּלען 

קיינמאָל נישט באַשטעטיגט געוואָרן אויף מענטשן.
וועלכע  סיי  פון  מען  ליידט  אויב  אַז  איז  שורה  אונטערשטע  די 
געזונטהייט פּראָבלעם זאָל מען זיך דורכרעדן מיט אַ דאָקטאָר איידער 

מען עסט עפּעס מיט עפּל סיידער וויניגער.�

זייט 13 <<
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די נקודה איז אויך אז מען דארף זיך פשוט 
אינגאנצן צוריקהאלטן פון עסן אפילו א משהו 
פון  זיין  מעיד  קען  איך  ווי  מעל.  און  צוקער 
איינציגער  דער  דאס  איז  ערפארונג,  אייגענער 
וועג און קיין שום אנדערער מיטל וועט נישט 
אדער  וואג  נישט  איז  פראבלעם  דער  העלפן. 
איבערוואג, און די שוועריגקייט באשטייט פון 
זיך אויסלערנען זיך צו קאנטראלירן און נישט 

נאכגעבן. 
)-(
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חיזוק-ווערטער 
פאר שווערע 

יסורי הנפש
איך וויל זיך באציען צו בריוו #7370, פון א 
ליינער וואס זוכט אן עצה פאר אומבאשטימטע 

פסיכישע שוועריגקייטן.
וואס  יסורים,  שרעקליכע  זענען  הנפש  יסורי 
עמיצן  פאר  שילדערן  צו  שווער  זייער  זענען 
וואס ווייסט ב"ה נישט וואס דאס מיינט. צו דעם 
אלעם איז דא דער אנדערער חלק, אז מען דארף 
זיך באווייזן פאר די וועלט כאילו עס פעלט מיר 

גארנישט, א באזונדערע שווערע זאך פאר זיך. 
כ'האף  וואס  ווערטער,  פאר  א  זאגן  כ'וויל 
וועלן זיך גוט און ריכטיג דערהערן. דער רבונו 
מיט  מענטש  דעם  באשאפן  האט  עולם  של 
די  דורכטראגן  קענען  פון  מעגליכקייט  דער 
שוועריגקייטן וואס מאכן זיך אים אין זיין לעבן. 
וועמענס  עפּעס,  זיך  אין  פארמאגט  מח  דער 
תפקיד איז צו פּראדוצירן געוויסע באשטימטע 
די  געבן אריין אינעם מענטש  וואס  כעמיקאלן, 
געפאדערטע שטארקייט וואס ער דארף כדי צו 
וואס  צייטן  שווערערע  די  דורכטראגן  קענען 

מאכן זיך ביי אים. 
נישט אלעמאל קען דער  אז  נאר  איז  זאך  די 
דאזיגע  די  פראדוצירן  מענטש  פונעם  קערפער 
כעמיקאלן אין דער געפאדערטער מאס — וואס 
זיך  געפינט  מענטש  דער  ווען  אמת  בפרט  איז 
באזונדער  ס'איז  ווען  מצב.  שווערן  גאר  א  אין 
נויטיגט  געווענליך,  ווי  מער  היפּש  שווער, 
די  פון  סכום  גרעסערן  א  אין  מענטש  דער  זיך 
קערפּער  דער  איז  אייביג  נישט  און  כעמיקאלן 
בכח צו פּראדוצירן אזוי סאך. די עצה אין אזא 
פאל איז צו נעמען ספּעציעלע מעדיצינען, וואס 
וויכטיגער  דאזיגער  דער  מיט  גוף  דעם  העלפן 
אויפגאבע און זיי שטעלן צו דעם חילוק צווישן 
דער  וויפיל  און  באשאפט  קערפּער  דער  וויפיל 
מענטש נויטיגט זיך יעצט. אזוי ארום באקומט 
דער  פון  גענוג  האבן  צו  הילף  מענטש  דער 
סובסטאנץ כדי צו קענען דורכמאכן די שווערע 

צייטן. 
ווייל  פּראבלעם,  א  מאכן  אבער  זיך  קען  דא 
דער קערפּער קען זיך אנהייבן צוגעוואוינען צום 
אז  פאקט  מיט'ן  באקוועם  ווערן  און  מעדיצין 
עמיצער העלפט אים טאן זיין ארבעט. דער גוף 
אייביג  נישט  זיך  דארף  ער  אז  אויס  זיך  לערנט 
ווייל  אויפגאבע,  זיין  דורכצופירן  אנשטרענגען 
 — מעדיצין  דער   — עפּעס  דא  דאך  ס'איז 
זיך  קען  ארום  אזוי  אונטער.  אים  העלפט  וואס 
'פויל'.  אביסל  ווערט  קערפּער  דער  אז  מאכן 

גוט  נישט  איז  עס  פארוואס  סיבה  די  איז  דאס 
)אויסער  מעדיצין  אסאך  מיט  אנצושטאפן  זיך 
דארף  מען  ווען  אויסנאמספאלן,  געוויסע  אין 
פארשרייבן  זאל  וואס  דאקטאר  א  האבן  טאקע 

די מעדיצינען(.
וואס קען מען יא טאן אין די שווערע צייטן? 
מען מוז טרעפן א וועג אויפצואוועקן דעם מח!

אים  וויל  מען  און  שלאפט  מענשט  א  ווען 
דער  אז  פעולה  א  עפעס  מען  טוט  אויפוועקן, 
למשל  ווי  באקוועם,  פילן  נישט  זאל  מענטש 
מען שאקלט דעם מענטש, מען רופט אים, מען 
רעדט צו אים — ביז ער וועקט זיך אויף. דאס 
זעלבע דארף מען טאן מיט'ן קערפּער, ווען דער 
מח פונעם מענטש איז פארשלאפן און מען וויל 
אים געבן א מעסעדזש אז מען וויל דא עפעס א 
מען  טוישן.  זיך  זאל  עפּעס  אז  וויל  מען  שינוי, 
מוז אויפוועקן דעם מח, אז ער זאל זעהן וואס 

טוט זיך דא ארום זיך.
מען  ווען  פאָרשטעלן:  אנדערש  עס  לאמיר 
פאר'ן  גרינגער  איז  הייוועי,  א  אויף  דרייווט 
פארט  ער  ווען  ווי  איינצושלאפן  דרייווער 
ווען  ביינאכט  בפרט  גאסן,  לאקאלע  אויף 
אויטאמאבילן  אנדערע  צופיל  נישטא  איז  עס 
איז  מען  ווען  אבער  איז  אנדערש  ראוד.  אויפ'ן 
פיל  זיין  מוז  דרייווער  דער  וואו  שטאט,  אין 
פילע  די  צוליב  קאנצענטרירט  און  וואכזאמער 
פילע  נאך  און  לייטס, מענטשן  טרעפיק  קארס, 
ארויסשפרינגען  פלוצלינג  קענען  וועלכע  זאכן 

אין וועג.
דער מח  מיט דעם מענטש.  איז  זעלבע  דאס 
פון  רוטין  טעגליכן  טאג  צום  צוגעוואוינט  איז 
טאן די זעלבע זאכן יעדן טאג. מען דארף אים 
און  געוואוינהייט  דער  פון  ארויסשלעפן  פשוט 
זאכן  די  צו  וואכזאם  ווערן  צו  אויפוועקן  אים 
זאלן  ער  אז  און  זיך  ארום  אפּ  זיך  וואס שפּילן 

דארפן טאן אנדערש ווי זיין געוואוינהייט.
דא וויל איך געבן א פאר ביישפילן פון זאכן 

וואס קענען בעז"ה אויפוועקן דעם מח.
	1 פרישע לופט איז זייער גוט. עס מאכט דעם .

טראכטן  אים  העלפט  און  קלארער  קאפ 
זאכן.  אנצונעמען  גרינגער  אים  מאכט  און 
ארויסצוגיין  עצה  גוטע  א  זייער  איז  עס 
האלבע  א  כאטש  לופט  פרישער  דער  אויף 
ווען  גיין  צו  איז  בעסטע  די  טאג.  א  שעה 
אינדערפרי   — ליידיג  נאך  זענען  גאסן  די 
א  אין  גיין  קען  מען  אויב  פארנאכט.  אדער 
א  נעבן  אדער אפשר  ביימער  צווישן  פארק 
וואסער,  וואספארא  סיי  אדער  טייך  לעיק, 
איז גאר גוט. נאך בעסער איז אויב מען קען 
אויסשטעלן דעם שפאציר אז עס זאל יעדעס 
מאל זיין אויף אן אנדערן פּלאץ. ס'איז גוט 
צו טוישן און נישט צוגעבינדן ווערן צו איין 
וועג. עס איז ראטזאם צו מאכן פאראויס א 
פלאן )schedule( און וויסן יעדן טאג אין 
וועלכער ריכטונג מען וועט היינט גיין, כדי 
עס זאל זיין גרינגער אנצוהאלטן און זיכער 

מאכן אז עס ארבעט זיך טאקע אויס.
	2 זיך ליב האבן. דאס מיינט צו זוכן און טרעפן .

און  אנקוקן  זיך  האט,  מען  וואס  מעלות  די 
אויסרעכענען פאר די וואס שטייט אנטקעגן 
)דאס הייסט, זיך אליין( די גוטע זאכן וואס 

מען פארמאגט.
	3 און . טאג  יעדן  צווייטן  א  פאר  חסד  א  טאן 

עס  מען  זאל  שפּעטער  אראפּשרייבן.  עס 
און  דערפון  הנאה האבן  און  איבערלייענען 
פשוט שעפן נחת פון זיך. א גוט ווארט פאר 
א קינד איז אויך א חסד! עס זענען דא פיל 
זאכן, אפילו קלייניגקייטן וואס זענען א חסד 
פאר א צווייטן. ווען מען טוט עס, וועט עס 
איז  מען  אז  געפיל  א  מענטש  פאר'ן  געבן 
חשוב און ווערד. אזוי ליגט עס אין דער טבע 

פונעם מענטש, אז ווען מען טוט עפעס פאר 
א צווייטן פילט זיך דער מענטש אז ער איז 
ווערד. א טאג וואס מען האט געטאן א חסד 

איז א ווערדפולער טאג.
עס .4	 מען  טוט  געווענליך  וואס  עפעס  טאן 

און  מוזיק  הנאה.  ברענגט  עס  אבער  נישט 
בכלל  ביישפּילן.  גוטע  זייער  זענען  טאנצן 
בעסער  קערפער  פאר'ן  איבונגען  העלפט 
צו ארבעטן, און בעיקר העלפן די איבונגען 
כעמיקאלן  די  ארויסצוגעבן  קערפער  פאר'ן 
פונעם  גייסט  דעם  אויף  ארבעטן  וואס 

מענטש.
	5 הנאה. . ברענגען  זאכן  וועלכע  צוטרעפן 

יעדער מענטש האט הנאה פון עפעס אנדערש 
און דערפאר איז שווער אויסצורעכענען וואס 
מען זאל טאן, אבער עס לוינט זיך צו זיצן און 
זאכן  נישט טאג-טעגליכע  וועלכע  טראכטן 
וואלונטיר- ביישפּילן:  צופרידן.  מיר  מאכן 
ארבעט ווי ארויסהעלפן ביי א צדקה צוועק, 
דערציילן  אפילו  אדער  שידוכים,  אנטראגן 
מעשיות פאר סיי וועמען עס וויל אויסהערן. 
מען זאל פרובירן צו דערציילן מעשיות וואס 
האבן נישט צוטאן מיט זיך אליין. מענטשן 
האבן נישט אייביג די גרעסטע מאס געדולד 
אויסצוהערן ווען עמיצער רעדט בעיקר פון 
קודם  דארפן  וועט  מען  זיין  קען  עס  זיך. 
דערציילן,  צו  וואס  האבן  צו  כדי  ליינען 
אבער ווען מען דערציילט שיינע מעשיות ווי 
זיין  וועט  פון השגחה פרטית אד"ג,  למשל 
אייגענע  דאס  און  אויסהערן  זאל  עס  ווער 

גוטע געפיל שטייגט זייער פיל.
אפילו .6	 ארבעט.  האנט  פארשידענע  טאן 

אויסגאבעס  די  אין  שטייט  עס  וואס  דאס 
און אפילו פון די וואס זענען געשריבן פאר 
קינדער. ווער זאגט אז מען מעג נישט הנאה 
האבן פון די זעלבע זאכן וואס ברענגען הנאה 
פאר קינדער?! די נאש און גראסערי זענען 
און  קינדער  פאר  געמאכט  לכתחילה  אויך 
ערוואקסענע האבן הנאה דערפון... מאלן איז 
זייער זייער גוט. עס בארואיגט דעם מענטש. 
זאכן  מיט  ארבעטן  צו  זיך  לוינט  בכלל 
אויף  לעבט  דאס  ווייל  קאלירן,  האבן  וואס 
דעם מח. מען קען אויך שפילן מיט 'קלעי' 
דער  פון  באקומען  צו  דא  איז  עס   .)clay(
'קרעיאלע' )Crayola( פירמע א געוויסער 

סארט קלעי וואס ווערט הארט איבערנאכט. 
מען קען מאכן פארשידענע זאכן ווי למשל 
בלומען און דערנאך מאכן דערפון א בילד. 
 )creativity( ארויסגעבן די שעפערישקייט
זיין  און  מענטש  פאר'ן  געשמאק  זייער  איז 

גייסט.
מען  וואס  זאכן  געשמאקע  פון  ליסטע  די 
טאן  אבער  דארף  מען  ענדלאז,  איז  טאן  קען 
חלילה  זיך  צעברעכט  איינער  ווען  למעשה. 
דער  אבער  טעראפּי,  צו  גיין  מען  דארף  פוס  א 
טעראפי העלפט נאר אויב מען מאכט זייער פיל 
ווערטער:  אנדערע  אין  אינדערהיים.  איבונגען 
אויסהיילן.  נישט  אבער  העלפן,  קען  טעראפי 
זיך אויסהיילן קען מען נאר אויב מען מאכט די 

איבונגען. 
דאס זעלבע איז ווען א מענטש איז צעקלאפט. 
דער מענטש מוז זייער שטארק ווילן און זייער 
שטארק ארבעטן אויף זיך ארויסצוקריכן דערפון. 
קאמפלימענטן און חיזוק פון אנדערע מענטשן 
זיך  נישט  זיך  לוינט  עס  אבער  העלפן,  קענען 
אליין צו נארן און לעבן אין די עולם החלומות 
וויל און מען  וועט אויסהיילן. אז מען  אז דאס 
ארבעט אויף זיך, הייבט מען צוביסלעך אן זעהן 
טונקעלן  דעם  פון  ענדע  דער  ביי  ליכט  אביסל 
טונעל און דאן ווערט עס שנעלער און שנעלער, 
זיך  דערזעהט  מען  ביז  און שטערקער,  נענטער 

מיט'ן אויבערשטנ'ס הילף אינדרויסן.
)*(

7872

באדאנקט זיך 
פאר אנטי-

ענקזייעטי בוך-
רעקאמענדאציע

פאר'ן  באדאנקען  זייער  זיך  וויל  איך 
האט  וואס   ,#7136 בריוו  פון  שרייבער 
מיט'ן  ענקזייעטי  פאר  בוך  א  רעקאמענדירט 
ענקזייעטי  ענד  טו  וועי  נו  דהי  'דעיר:  נאמען 
 Dare: The( עטעקס'  פעניק  סטאפ  און 
 New Way to End Anxiety and Stop

זייט 15 <<

>> זייט 12

ליינער'סגאזעט

Suffering
from stress, anxiety, A.D.H.D or O.C.D.

or any physical & emotional  pain?

Try out the Natural remedies
put together by a top specialist

for your specic needs. 

This method has been used
for many years and has 

been proven very effective.
Est. 1
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ענטפער'סקורצע 
ליינער'סגאזעט

ליינער'סגאזעט פראגע קורצע
 

7878

עצות צו בלייבן 
באלאנצירט נאכ'ן 

אויפהערן מיט פסיכישע 
מעדיצינען

א  פון  ווייסט  צי עמיצער  וויל פרעגן  איך 
מהלך אדער עצות פאר א מענטש וואס קען 
שוין אויפהערן נעמען מעדיצין פאר פּסיכישן 
געזונט, צו קענען אראפּגיין דערפון און דער 
אויף  באלאנצירט  בלייבן  זאלן  מח  און  גוף 
אן אופן אז דער מענטש זאל נאך אלץ פילן 

גוט מיט זיך.
רעקאמענדאציעס  אייערע  שרייבט  ביטע 

צום 'גאזעט'.
)-(

 

7879

 זוכט עצה פאר
צופיל שליים

וואס קען מען טאן פאר עמיצן וואס ליידט פון 
צופיל שליים? מ'רעדט פון א פאל וואס שטערט 
ממש און מ'פילט צומאל ממש ווי מ'האלט זיך 

ביים דערשטיקן דורכאויס היסן און עסן.
דאקטאר  צום  געוואנדן  שוין  זיך  האב  איך 
פאר אן עצה, און ער האט מיר רעקאמענדירט 
פּרובירן,  צו  פראדוקטן  פארמאסי  פארשידענע 
קיין  געברענגט  גארנישט  האט  דערווייל  אבער 

רעזולטאטן.
ביטע שרייבט אויב איר ווייסט וועגן א מיטל 

וואס וואלט געקענט העלפן.
)-(

 

7880

 זוכט עצות פאר
קינדער-אַרטרייטיס 
)Juvenile Rthritis(

וואס  מיידעלע  צוויי-יעריג  א  כ'האב 
'דזשואווענייל  מיט  געווארן  דיאגנאזירט 
אויפ'ן   )juvenile arthritis( ארטרייטיס' 

 .)ankle( קנעכל
וויאזוי  אינפארמאציע  האט  איינער  אויב 
מען קען דאס באהאנדלען, ביטע פארבינדט 

זיך מיט אונז דורך דער רעדאקציע.
)-(

 

7881

 זוכט עצה פאר
 'העמער טאו'

)Hammer Toe(
עולם,  חשוב'ן  צום  ווענדן  זיך  וויל  איך 
עמיצער  צי  פרעגן  און  ליינער,  'גאזעט' 
'העמער  א  פאר  טאן  קען  מען  וואס  ווייסט 
טאו' )hammer toe( — ווען דאס ביינדל 

וואקסט  פיס-פינגער  די  פון  איינעם  אין 
קרום?

)-(

 

7882

 זוכט עצה פאר 
בחור מיט 'סאושעל 

ענקזייעטי'
מיר זוכן אן עצה פאר א בחור וואס מוטשעט 
 )social anxiety( 'זיך מיט 'סאושעל ענקזייעטי
ער  וואס  שפאנונג  און  אנגסט  אן  איז  וואס   —

פילט ווען ער געפינט זיך צווישן מענטשן.
)-(

 

7883

זוכט א מומחה אינעם 
סאַרנאַ מהלך

איך זוך א דאקטאר וואס האט זיך געלערנט 
ביי דר. סאַרנאַ, אדער א דאקטאר וואס ניצט 

יעצט זיין מהלך.
)-(

 

7884

רעקאמענדירט 
ספּעציאליסט פאר 
)fissures( 'פישורס'

איך שרייב די שורות לתועלת פון אנדערע 
וואס מוטשען זיך מיט'ן זעלבן פּראבלעם.

יאר  פאר  גוטע  א  מיט  מען  האט  אונז  ביי 
 .)fissures( 'פישורס'  פון  געליטן  צוריק 
דאקטאר  גוטן  א  צו  געוואנדן  זיך  האבן  מיר 
 ,)Dr. Millsom( מיט'ן נאמען דר. מילסאם
באהאנדלט  מאל  צוויי  אונז  האט  וועלכער 
 Botox( אינדזשעקשאן'  'באטאקס  מיט 
injection( — אן איינשפּריץ וואס בלאקירט 
געוויסע סיגנאלן וואס די נערוון געבן פאר די 
דער  האט  באהאנדלונגען  די  נאך  מוסקולען. 
זענען  יסורים  די  און  פארהיילט  זיך  פישור 

אוועקגעגאנגען.
דר. מילסאם האט זיין אפיס אין מאנהעטן, 
און דער טעלעפאן נומער איז 212-746-6030. 
)-(

 

7885

רעקאמענדירט זאלב 
פאר פיס-פינגער 

שניטן
אן  דא  איז  פיס  די  אויף  שניטן  פאר 
מיטל,  ווירקזאמער  אויסערגעווענטליכער 
דאס  רעזולטאטן.  גוטע  זייער  ברענגט  וואס 
איז א געוויסער זאלב מיט'ן נאמען 'אווינאו 
ריפעיר  מאוסטשור  אינטענס  רעליף,  סקין 
 Aveeno Skin Relief, Intense( 'קרים
זאלב  דער   .)Moisture Repair Cream
גינסטיגע  מ'זעט  און  שטארק  זייער  ארבעט 

רעזולטאטן אפילו נאכ'ן ערשטן מאל.
זיך  קען  איך  כשרות:  לגבי  נאר  ווארט  א 
מיט  באשטאנדטיילן  די  אין  אויס  נישט 
און  צוזאמגעשטעלט  איז  זאלב  דער  וואס 
ס'איז  דארט כשר.  איז  צי אלעס  נישט  ווייס 
דערפאר כדאי זיך גוט אפצואוואשן די הענט 

מיט זייף און וואסער נאכ'ן שמירן.
)-(

 

7886

פלוצימדיגן שטאמלען 
 קומט אפשר פון

'ליים דעזיז'
א  וועגן   ,#7428 בריוו  צו  באציען  זיך  כ'וויל 
מיידל וואס האט פלוצלונג אנגעהויבן שטאמלען.
פון  סימפּטאם  א  זיין  אמאל  קען  זאך  אזא 
קען  מען  וואס   ,)lyme disease( דעזיז'  'ליים 
 )tick( 'באקומען נאכ'ן געביסן ווערן פון א 'טיק
וואס פארמאגט אין זיך די באקטעריע. איך וואלט 
בלוט  א  מאכן  לאזן  צו  פארגעשלאגן  דערפאר 
טעסט, און פעסטשטעלן צי די סיבה האט נישט 

עפּעס מיט דעם.
)*(

 

7887

פארשפעטיגטע 
אנטוויקלונג קען האבן 
מיט שמיעה פראבלעם

איך וויל זיך באציען צו בריוו #7123, וואס זוכט 
עצות און חיזוק פאר א קינד מיט פארשפעטיגטער 

אנטוויקלונג. 
איך ווייס פון א קינד וואס האט געהאט דעם 
זעלבן פּראבלעם און זיך געמוטשעט מיט נישט 

קענען געהעריג רעדן, גיין אא"וו.
ארויסגעשטעלט  זיך  האט  נישטערן  נאכ'ן 
האט  שוועריגקייטן  אלע  פון  שורש  דער  אז 
געשטעקט אין א פּראבלעם מיט דער שמיעה און 
דאס קינד האט נישט געקענט הערן. איינמאל דאס 
 hearing( קינד האט באקומען הער-מאשינדלעך
aids(, האט דאס קינד אנגעהויבן רעדן און גיין 

ווי געהעריג. 
)-(

 

7888

היפנאזיע קען העלפן 
קעגן שטאמלען

כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7428, וועגן 
אנגעהויבן  פלוצלונג  האט  וואס  מיידל  א 

שטאמלען.
האט  וואס  קינד  א  מיט  פאל  א  ווייס  איך 
צו  אויפגעהערט  גענצליך  גאר  פּלוצלונג 
קיין  געהאט  נישט  האבן  עלטערן  די  רעדן. 
אנונג וואס דאס קען מיינען. מיט צוויי-דריי 
וואכן שפעטער האבן זיי גענומען דאס קינד 
צו א היימישן, ערליכן היפנאזיע טעראפיסט 
האט  קינד  דאס  און   ,)hypnotherapist(
ערשטער  דער  נאך  תיכף  רעדן  אנגעהויבן 

סעסיע.
)-(

 

7889

סאַרנאַ מעטאד 
און פיש אויל קעגן 

פינגער-שניטן
וואס   ,#7459 בריוו  פאר  ענטפערן  כ'וויל 
זוכט אן עצה פאר קליינע שניטן ביי די שפיץ 

פינגערס.
זעלבער  דער  געמאכט  זיך  האט  מיר  ביי 
פון  געווארן  פטור  בין  איך  און  פּראבלעם 
פונעם  הילף  דער  מיט  שניטן  כראנישע  די 

'סארנא מעטאד'. 
ביי  געארבעט  האט  וואס  מיטל,  א  נאך 
האט  וואס  מיטגליד  משפחה  א  מיינער 
פיש  נעמען  צו  איז  זאך,  זעלבע  די  געהאט 

אויל.
)-(
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•  Hamaspik Of Orange County
845-774-8400

•  Hamaspik Of  Rockland County
845-356-8400

•  Hamaspik Of Kings County
718-387-8400 

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

•  Hamaspik School
718-408-5444

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

•  Hamaspik Choice 
855-552-4642

•  Comfort Health
Kings  - 718-408-5400
Rockland  - 845-503-0400
Orange  - 845-774-0200

Hamaspik

CARE CENTERED AROUND YOU
866-353-8400

Central Point

•  NYSHA
845-655-5678

•  Hamaspik Theragen
Upstate - 845-503-0444
Downstate  - 718-266-9742

•  Tri-County Care
844-504-8400

•  Sipuk Clinic 
718-400-9988

בערי  דורך  געשריבן   ,)Panic Attacks
איך   .)Barry McDonagh( מאקדאונא 
האב זיך עס איינגעהאנדלט און עס האט ב"ה 

אסאך געהאלפן. 
זייער געראטן פאר יעדן וואס  איך וואלט 
דאס  זאל  ענקזייעטי  מיט  זיך  מוטשעט 

אויספרובירן. 
איך מיין אז עס וואלט געווען א גרויסער 
אויף  בוך  דעם  איבערצוזעצן  הרבים  זיכוי 
מענטשן  מער  אז  שפראך,  אידישער  דער 

זאלן קענען הנאה האבן פון דעם.
יישר כח

)-(

7873

'בי-קאמפּלעקס' 
העלפט קעגן 

'קארפאל טונעל 
סינדראם' 
 Carpal(
 Tunnel

)Syndrome
און   #7388 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
אינפארמאציע  מער  זוך  איך  וועגן   ,#7394
 Carpal( סינדראם'  טונעל  'קארפאל  וועגן 
Tunnel Syndrome( — אזא שוואכקייט, 
אין  טעמפקייט  אדער  ציטער,  אינערליכער 

דער האנט. 
דעם  פון  געליטן  אמאל  האב  איך 
א  פון  עצה  דער  אויף  און  פּראבלעם, 
געזאגט  דאס  מיר  האבן  וועלכע  חבר'טע, 
ערפארונג,  אייגענער  פון  סמך  אויפ'ן 
'בי-קאמפּלעקס'  דעם  גענומען  איך  האב 
באקאנטע  יענע  וויטאמין.   )B-complex(
האט  וואס  מצב  א  ביי  געהאלטן  שוין  האט 
געפאדערט אז מען זאל אויף איר דורכפירן א 
בס"ד  האט  זי  וואס   ,)surgery( פראצעדור 
למעשה באוויזן אויסצומיידן מיט דער הילף 

פון דעם וויטאמין.
)-(

7874

פיזישע 
איבונגען קען 
העלפן קעגן 

באנעצן
כ'וויל ענטפערן פאר בריוו #7378, וועגן אן 

עצה פאר א קינד וואס באנעצט דורכ'ן טאג.
זאך  זעלבע  די  דורכגעגאנגען  זענען  מיר 
מיט א קינד, און אין אונזער פאל האבן פיזישע 
אסאך   )physical exercise( איבונגען 
די  זענען  פאל  קינד'ס  אונזער  אין  געהאלפן. 
אביסל  געווען  פשוט   )muscles( מוסקולען 
האט  קינד  דאס  אז  געפירט  האט  וואס  שוואך, 
נישט געפילט ווען ער האט געדארפט ארויסגיין. 
מוסקולען  די  באקרעפטיגט  האבן  איבונגען  די 
און איינמאל ער האט געהעריג געפילט, האט ער 

אנגעהויבן געהעריג ארויסגיין.
מען קען מיר רופן פאר מער אינפארמאציע.

)-(

7875

בליטש מיט 
וואסער 

עלימינירט מרס"א
כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7237, וואס זוכט 
אן עצה פאר א מרס"א אינפעקציע וואס האלט 

אין איין צוריקקומען.
ביי אונז האט זיך געמאכט די זעלבע זאך, און 
באהאנדלען  צו  מאל  צוויי-דריי  פּרובירן  נאכ'ן 
דעם מרס"א מיט מעדיצינען וואס האבן אבער 
זיך  האט  אינפעקציע  די  און  געהאלפן  נישט 
צו  געווען  מחליט  מיר  האבן  אומגעקערט, 
פרובירן אן אנדערן מהלך, וואס האבן בעז"ה יא 

געברענגט די געוואונטשענע רעזולטאטן.
וואסער און מען  ווארעם  מען נעמט א גלאז 
גיסט אין דעם אריין פון א האלבן ביז א גאנצן 
דעם  מיט   .)bleach( 'בליטש'  לעפל  קליינעם 
אפּ  אין טאג  עטליכע מאל  מען  וואשט  געמיש 
און  מינוט,  האלבע  א  בערך  פאר  מרס"א  דעם 
נאך יעדן מאל שווענקט מען עס אפ מיט ריינעם 

וואסער. בעז"ה היילט זיך עס אויס זייער שנעל.
בליטש,  קיין  ניצן  נישט  ווילן  וואס  מענטשן 
קענען  קינדער,  צו  קומט  עס  ווען  ספעציעל 
אנטי- 'פאלם-אליוו  נעמען  דעם  אנשטאט 
 Palmolive( זייף  דישוואשינג'  באקטעריעל 
דאס   .)antibacterial dishwashing soap
קען  ערפארונג  אייגענער  פון  און  אויך  ווירקט 
איך מעיד זיין אז די אינפעקציע גייט אויף דעם 
מען  מעדיצין.  פון  הילף  דער  אן  אוועק  אופן 
מען  שווענקט  דערנאך  און  אפ  גוט  עס  וואשט 

עס אפּ, און בעז"ה גייט די אינפעקציע אוועק.
)-(

7876

רימט דר. 
 Dr.( שאקוהי'ס

 )Shakoohi
עקספּערטיז מיט 

'אויטא אימיון 
auto-( 'דעזיז

 immune
)disease

פאר'ן  באדאנקען  טיף  זיך  וויל  איך 
האט  וואס   ,#7287 בריוו  פון  שרייבער 
 Dr.( שאקוהי  דר.  וועגן  רעקאמענדירט 
אלס  וויליאמסבורג  פון   )Shakoohi
'אויטא  באהאנדלען  צו  מומחה  פּאסיגער 
 )auto-immune disease( דעזיז'  אימיון 

פאלן.
וואלט  איך  און  אים  ביי  געווען  בין  איך 
כמעט געזאגט אז מען קען זען ווי דער מלאך 
רפאל באגלייט אים און זיין ארבעט, און איך 
וויל אנדערע זאלן וויסן ווי צופרידן איך בין 

געווען מיט אים. איך בין אוודאי מתפלל אז 
זיין  צו  צוקומען  דארפן  נישט  זאל  קיינער 
עקספערטיז, אבער אויב חלילה יא זאל מען 
וויסן אז ער קען ער זיין א גוטער שליח פאר 

די וואס נויטיגן זיך יא דערין.
)-(

7877

'אלאופיורינאל' 
 )Allopurinol(
קען אפּהאלטן 
גאַוט-אטאקעס

איך וויל אדרעסירן בריוו #7462 און #7494, 
וואס זוכן א הייל-מיטל אדער קעגן-מיטל פאר 

.)gout( 'גאַוט'
גאַוט-אטאקעס  פון  ליידן  זייער  פלעג  איך 
האבן  צו  געמאכט  זיכער  שטענדיג  האב  און 
וואס   ,)Colchicine( 'קאָלטשוסין'  גרייט 
העלפן  צו  מעדיצין  שטארקער  א  זייער  איז 
לינדערן די יסורים. דאס האט אזוי אנגעהאלטן 
קעגן- א  וועגן  דערוואוסט  זיך  כ'האב  ביז 

'אלאופיורינאל'  נאמען  מיט'ן  מעדיצין  מיטל 
געווארן  געמאכט  איז  וואס   ,)Allopurinol(
אפּצוהאלטן דעם גאַוט פון לכתחילה אנקומען. 
און  טעגליך,  נעמען  אנגעהויבן  עס  האב  איך 
זינט דעמאלט האב איך זיך נאכנישט באגעגנט 

  .)gout( מיט די סימפטאמען פון גאוט
דא  זענען  עס  אז  וויסן  צו  וויכטיג  ס'איז 
ווירקזאם  גאר  זיין  קענען  וואס  מעדיצינען 
און ס'איז יא כדאי זיך צו לאזן העלפן מיט די 
מיטלען. עס איז א שאד אינגאנצן אוועקצומאכן 
מעדיצינען, אין דער צייט וואס מענטשן קענען 
זיך דורך זיי אזויפיל גרינגער מאכן דאס לעבן 

בס"ד. 
)-(
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דיזיס  אָלצהיימערס   – אויסטראַליע. 
פון  גורם  גרעסטע  די  אַלס  באַקאַנט  איז 
און  מענטשן,  עלטערע  צווישן  דימענשיע 
אָרגאַניזאַציע"  העלט  "וואורלד  די  לויט 
קומט צווישן זעכציג און זיבעציג פּראָצענט 
איז  און  אָלצהיימערס,  דורך  דימענשיע  פון 
טויטפעלער  פון  גורם  גרעסטע  זיבעטע  די 

אין אַמעריקע.
קיין  פאַרהאַן  נישט  ליידער  איז  דערווייל 
פאַרהאַן  זענען  עס  אָבער  דערפאַר,  רפואה 
טריטמענטס וואָס קענען עס פאַרלאַנגזאַמען 
די  אָבער  סימפּטאָמען.  די  פאַרגרינגערן  און 
אַפעקטיוו  מער  פיל  זענען  באַהאַנדלונגען 
קען  דיאַגנאָז  דער  פרי,  אן  אויב פאַנגט מען 

וועלכע  אין  צייט,  לענגערע  אַ  נעמען  אָבער 
וואָס  אָן דעם  זיך  די קראַנקייט פאַרערגערט 

מען זאָל עס באַהאַנדלען.
פאָרשער אין אויסטראַליע זענען לעצטנס 
וויאַזוי  אויפטו  פרישן  אַ  מיט  אויפגעקומען 
דיאַגנאָזירן  שנעלער  און  פריער  קען  מען 
קענען  זאָל  מען  אַז  אַזוי  אָלצהיימערס, 

אָנהייבן די באַהאַנדלונגען פריער.
עס  אַז  אויפגעקומען  זענען  פאָרשער  די 
פאַרשידענע  צווישן  פאַרבינדונג  אַ  דאָ  איז 
אָלצהיימערס,  מיט  פּראָבלעמען  מאָגן 
מען  ליידט  אויב  אַז  אָנדייטן  טוט  וואָס 
מער  פיל  מען  איז  פּראָבלעמען  די  אויף 
באַקומען  זאָל  מען  אַז  אויסגעשטעלט 

אָלצהיימערס.
די פאָרשער האָבן באַמערקט אַז מענטשן 
פיל  אַ  פאַרמאָגן  פּראָבלעמען  מאָגן  מיט 
גרעסערע ריזיקע פון באַקומען אָלצהיימערס, 
מען  אַז  פאָרשלאגן  זיי  טוען  דעריבער  און 
ווען  פּראָבלעמען  מאָגן  די  באַהאַנדלען  זאָל 
יונג און נישט וואַרטן אויף די  מען איז נאָך 

עלטער וואָס עס קען שוין זיין צו שפּעט.

שטודיע  נייעם  דעם  פון  פאָרשער  די 
פאַרהאַן  איז  עס  צו  זוכן  אָנגעהויבן  האָבן 
שטיצן  טוט  וואָס  פאַרבינדונג  גענעטישע  אַ 
קראַנקייטן  מאָגן  צווישן  פאַרבינדונג  דעם 
אַנאַליזירט  האָבן  זיי  אָלצהיימערס.  און 
גרויסע  פופצן  פון  דאַטאַ  גענעטישע  די 
געוואָרן  דורכגעפירט  איז  וואָס  שטודיעס, 
וואָס  מענער   400,000 פון  מער  איבער 
האָבן געהאַט ביידע, מאָגן פּראָבלעמען און 

אָלצהיימערס.
 זיי האָבן אויסגעפונען אַז געוויסע גענעס 
זענען פאַרבונדן מיט אָלצהיימערס און מאָגן 
"געסטראעפיפעגיעל  ווי  אַזוי  פּראָבלעמען, 
 gastroesophageal( דיזיז"  ריפלאָקס 
reflux disease(, "פעפטיק אלסער דיזיז" 
"געסטרייטיס-  ,)peptic ulcer disease(

 ,)gastritis-duodenitis( דואדענייטיס" 
 irritable( סינדראָם  באועל  איריטעבעל 
bowel syndrome( און דיווערטיקולייסיס 

.)diverticulosis(
די  פון  איינע  שאַה,  מאַנסי  דאָקטאָר 

יונג און אלט

וויסנשאַפטלער טרעפן פאַרבינדונג צווישן אָלצהיימערס 
דיזיס און מאָגן פּראָבלעמען וואָס קען פירן צו פרישע רפואות

עס פעלט נישט אויס מער ווי אז איין המספיק 
א  מיט  אויפקומען  זאל  ארבייטער  האומקעיר 
קליינעם פארבעסערונג - און דער שניי טאבע 
הייבט אן קוילערן ביזן ווערן פארוואנדלט אין 
דער אגענטור'ס קומענדיגע גרויסער פראיעקט.
פון  געשיכטע  דער  איז  דאס,  גענוי  ממש 
אדמיניסטראטארן  קאמפלייענס  די  פון  איינע 
אין דעם אגענטור'ס אפסטעיט ספרינג וואלי'ס 
די  פון  איינע  ווען  דאס  איז  געווען  אפיס. 
דער  אז  גענומען  אינאכט  האט  ארבייטער 
אגענטור'ס פאפיר-ארבעט האט זיך גענויטיגט 
האט  זי  און  פארבעסערונג  ערנסטער  אן  אין 
עס  און  דערין  אריינצולייגן  זיך  באשלאסן 

נעמען אלס א פערזענליכע מיסיע.
המספיק  וואס  יאר  עטליכע  שוין  איז  עס 
קאונטיס  עטליכע  אין  אפיסעס  האומקעיר'ס 
פארמאגט א פלייץ פון ארבייטער וואס קומען 
זענען האומקעיר  זיי  פון  גייען, מערסטנס  און 
עידס, און דארפן כסדר אריינקומען אין אפיס 
און  דאקומענטן  ענדלאזע  אויסצופילן  כדי 

פארעמס, וואס פעלט זיך אויס פאר די ארבעט, 
סטעיט  אריענטעישאנס,  טשעקס,  בעקראונד 
אפדעיטס  און  איבערפרישונגען  טרעינונג, 

א.א.וו.
מיט דעם אגענטור'ס פארשפרייטונג אסאך 
ווי דער ארגינעלער ראקלענד קאונטי  ווייטער 
הויפטקוואטיר, מיט א כסדר'דיגע וואוקס פון 
חדשים  פארגאנגענע  די  אין  וואס  ארבייטער, 
געשטיגן,  מער  אסאך  נאך  אפילו  עס  איז 
און  נויטיגקייט  א  שפירן  אנגעהויבן  זיך  האט 
סיסטעם  סיסטעמאטישע  א  מער  איינפירן 
וויאזוי אויסצופילן פעיפערווארק. און דא איז 
איז  אדמיניסטראטאר  קאמפלייענס  דער  וואו 

אריינגעקומען אין בילד.
עטליכע חדשים שפעטער איז א פרישער נייע 
אויפגעשטעלט  סיסטעם  עלעקטאראנישער 

געווארן.
זענען  פאפירן  פון  הויפנס  דיקע  די 
איז  ארט  זייער  און  געווארן,  פארשוואונדן 
ספעציעלע  א  דורך  געווארן  איבערגענומען 

אויף  אפערירט  נעטווארק  סאפיסטעקירטע 
צו  סקרינס,  טאטש  קאמפיוטער  ספעציעלע 
וועלכע אלע ארבייטער און שטאב מיטגלידער 
אין  אריינסיינען  מיט'ן  צוטריט.  לייכטע  האבן 
און  פאפירן  אלע  ארויף  קומען  סיסטעם  דעם 
דאקומענטן וואס זענען זיי נוגע און זיי קענען 

עס מסדר זיין איינס צוויי דריי.
דער ספעציעלער נעטווארק סאפטוועיר וואס 
די אלע סקרינס  הינטער  מ'האט פראגראמירט 
כאפט גלייך אויף פאר יעדן ארבייטער וועלכע 
עס  ברענגט  און  אויספילן,  דארפן  זיי  פאפירן 
ארויף פאר זיי מוכן ומזומן איבערצוקוקען און 

אינטערשרייבן.
פאקטיש  טוט  סיסטעם  נייער  דער 
אסאך  גאר  אגענטור  דער  פאר  איינשפארן 
 - קענען  מיטגלידער  שטאב  די  און  צייט, 
וויכטיגע קעירגיווער  ענדיגן אלע  און  נאכגיין 
רימאוט'  'לייוו  )אריינגערעכנט  טרענירונגען 
יערליכע  די  סקרינס.  די  אויף  אטטענדענס( 
עלעקטראנישע  אפשאצונגען,  געזונטהייט 

וויזיט באשטעטיגונגען )EVV( טרענירונגען, 
אנדערע  אלע  און  קאמפלייענס  קארפארעט 
איבעראל  געזעהן  ווערן  רעגולאציעס  סטעיט 

אויף די אלע סקרינס.
המספיק  קען  סיסטעם,  נייעם  דעם  מיט 
אגענטור'ס  די  דורכאויס  שטאב  האומקעיר'ס 
זעקס ניו יארק סיטי ראיאנען אפיסעס נאכקומען 
דער ענדלאזע וואוקס פון ארבייטער. מענטשן 
פון איבעראל זענען יעצט פארבינדן פיל מער 

ווי סיי ווען.
"מיר האבן געשטעלט פאר א פריאריטעט 
אונזערע  וואס  צייט  די  מינימיזירן  צו 
קעירגיווערס דארפן פארברענגען אין אפיס", 
המספיק  די  פון  איינער  אויס  שמועסט 
האומקעיר פעלד נורסעס אין די ספרינג וואלי 
זאל  איינער  קיין  אז  איז  ציל  "אונזער  אפיס, 
א  איבערלאזן  און  אוועקגיין  דארפן  נישט 
וויכטיגע דאקומענט אומגעזען, און מיט דעם 
נייעם סיסטעם איז ענטשטאנען א געוואלדיגע 

פארבעסערונג אין דעם היזניכט".�

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?

נייער סיסטעם אינערהאלב המספיק האומקעיר 
ערלויבט ארבייטערס צי געבן גאר גוטע סערוויס 

אן אריינבליק אין דעם העכסט סאפיסטיקירטן סיסטעם וואס טוט פארבעסערן מיט די ענדלאזע צאל דאקומענטן
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נורא-דעוועלאפמענטל 
דיסארדער 4

ADHD
)"אטענשאן-דעפיציט/  ADHD

די  איז  דיסארדער"(  הייפעראקטיוויטי 

מענטל-העלט  פארשפרייטע  מערסט 

פראבלעם ביי קינדער אין די פאראייניגטע 

שטאטן.

 ADHD וועם  ביי  קינדער  פארהאן 

קלאפט בעיקר אויס אלס א שוועריגקייט אין 

)"אטענשאן-דעפיציט"(,  קאנצענטראציע 

קיין  לאנג  צו  געבן  נישט  קענען  זיי 

אויפמערקזאמקייט אויף דער זעלבער זאך, 

זייער קאפ פארט אוועק. ביי אנדערע קינדער 

זעט זיך מער אן די "הייפעראקטיוויטי". אזא 

קינד איז אימפולסיוו, ווילד, זיצט נישט איין, 

ווארטן, האקט  צו  געדולד  קיין  נישט  האט 

אריין ווען א צווייטער רעדט און קען נישט 

דריטע  א  פארשריפטן.  קיין  אויספאלגן 

קאטעגאריע איז דא ביי וועם ביידע הויפט 

סימפטאמען זעען זיך שטארק אן.

עקזיסטירט  האט  למס'   1987 בעפאר 

)"אטענשאן-דעפיציט   ADD טערמין  א 

געווען  איז  באזונדער  און  דיסארדער"( 

די  פאר   )H צוגעלייגטע  א  )מיט   ADHD

"הייפעראקטיוויטי".  פון  אויך  ליידן  וואס 

דאס איז אבער היינט איין זאך וואס קלאפט 

אויס אויף אפאר וועגן.

דער ערשטער סימן וואס מען באמערקט 

מען  ווען  איז   ADHD מיט  קינדער  ביי 

זיין  האלטן  נישט  קען  קינד  דאס  אז  זעט 

סיי  לאנג.  צו  פאר  אויפמערקזאמקייט 

עלטערן און סיי מלמדים/לערערינס קענען 

אין חדר/שולע  גרינג אויפכאפן, אבער  עס 

איז דא מער שאנסן עס צו באמערקן ווייל 

דער קלאס צימער איז וואו די סימפטאמען 

באווייזן זיך די שטערקסטע.

איז   ADHD מיט  פראבלעם  מוח  דער 

פילטער  מוח  דער  פילטער".  "מח  מיט'ן 

וואס באשליסט  איז דער טייל פונעם מוח 

דעם  צו  קומען  זאלן  עס  זאכן  וואספארא 

וועלכע  און  באוואוסטזיין  מענטשנ'ס 

נישט  זאלסט  דו  אז  אפ  האלט  ער  נישט; 

אקסלען,  דיינע  אויף  העמד  דאס  שפירן 

האט  איינער  אז  באמערקן  נישט  זאלסט 

זאלסט  פענסטער,  ביים  אריבערשפאצירט 

עיר- פונעם  גערודער  דאס  הערן  נישט 

קאנדישאן.

דער מוח פילטער איז ווי דעם מענטשנ'ס 

סעקרעטאר וואס מאכט זיכער אז ער זאל 

ער  וואס  זאכן  פון  געשטערט  ווערן  נישט 

פון  ארויסגעשטופט  איינמאל  שוין  האט 

נישט  איז  און  אומוויכטיג  אלס  מוח  זיין 

און  אויפמערקזאמקייט  זיין  פאר  ווערד 

קאנצענטראציע.

דער  איז   ,ADHD מיט  מענטשן  ביי 

סעקרעטאר א פוילער און דער באלעבאס 

דער  וואס  זאך  נייע  יעדע  נייגעריגער.  א 

די  איבער  נעמט  אריין  לאזט  סעקרעטאר 

ער  באלעבאס,  פונעם  אויפמערקזאמקייט 

פארגעסט פון דער פריערדיגער זאך און פון 

די אנדערע זאכן וואס דער מוח סעקרעטאר 

וואלט באמת געדארפט אריינברענגען צום 

מוח, ווי די אויפגאבעס, די צייט, א.א.וו.

עס זענען דא 9 סימפטאמען וואס מ'קען 

זען ביי קינדער וואס ליידן פון אן 'אטענשאן 

ביי  סימפטאמען  אנדערע   9 און  דעפיציט' 

קינדער מיט 'הייפעראקטיוויטי'. אויב ליידט 

א קינד פון 6 סימפטאמען פון איינס פון די 

גענוג פאר א פראפעסיאנאל  איז עס  צוויי 

אים צו דיאגנאזירן מיט דעם צושטאנד.

אטענשאן-דעפיציט 
סימפטאמען:

	1 געבן . מיט  פראבלעם  א  אפט  האט 

צו דעטאלן  אויפמערקזאמקייט  נאנטע 

ווי  טעותים  שטארקע  מאכט  אדער 

פארקוקן  און  ארבעט  אומפינקטליכע 

וויכטיגע דעטאלן.

	2 אנהאלטן . צו  אפט  זיך  מוטשעט 

אויסהערן  ווי  אויפמערקזאמקייט, 

שמועסן  לאנגע  האלטן  לעקציעס, 

אדער ליינען לאנגע זאכן.

	3 עס קוקט אפט אויס ווי ער הערט נישט .

דירעקט.  אים  צו  רעדט  מען  ווען  אויס 

איז  מוח  זיין  ווי  אויסקוקן  קען  עס 

ערגעץ אנדערש כאטש וואס ארום אים 

טוט זיך גארנישט אויסערארדנטליך.

קיין .4	 אויס  נישט  אפט  פאלגט 

קיין  נישט  ענדיגט  אנווייזונגען, 

זאכן אבער  הייבט אן טון  היימארבעט, 

ווערט שנעל און גרינג אוועקגעשלעפט.

	5 זאכן . האלטן  צו  שווער  אים  איז  עס 

מסודר און צאמגענומען. זיינע לעדלעך 

אין  גוט  נישט  איז  צעווארפן,  זענען 

קומט  צייט,  זיין  אויסשטעלן  ריכטיג 

נישט נאך קיין דעדליינס.

נישט .6	 האט  און  אויסמיידן  אפט  טוט 

וואס  זאכן  מיט  פארנומען  זיין  צו  ליב 

פאר  קאפ  דעם  נוצן  צו  פארלאנגען 

היימארבעט,  ווי  וויילע,  לענגערע  א 

אויספילן  און  רעפארטס  איבערקוקן 

פארמס.

	7 אויס . פעלן  וואס  זאכן  אפט  פארלירט 

ווי  אקטיוויטעטן,  און  ארבעט  פאר 

שליסלעך, גלעזער, בלייען, ביכער.

זיין מוח פליט אפט און גרינג אוועק צו .8	

טראכטן פון אנדערע, דרויסנדיגע זאכן.

אופן, .9	 אויף א טעגליכן  זאכן  פארגעסט 

בילס,  באצאלן  מענטשן,  צוריקרופן  ווי 

אנהאלטן אפוינטמענטס.

הייפעראקטיוויטי 
סימפטאמען:

	1 שאקלט אפט די הענט און פיס, אדער .

סווינגט זיך מיט'ן בענקל.

	2 אין . זיץ  זיין  פון  אויף  אפט  זיך  הייבט 

צו  ערווארטעט  ס'איז  וואו  פלעצער 

בלייבן זיצן, ווי אין קלאס.

	3 זאכן . אויף  קריכן  און  לויפן  אפט  קען 

איז  עס  ווען  פלעצער/צייטן  אין 

אומגעווענליך.

אדער .4	 שפילן  פשוט  נישט  אפט  קען 

צו  שטילערהייט  זאכן  פון  האבן  הנאה 

זיך.

	5 ווי . דארט,  און  דא  ארום  אפט  לויפט 

א  פון  קאנטראלירט  געווען  וואלט  ער 

קען  ער  ווי  אויס  קוקט  עס  מאטאר, 

פשוט נישט שטיין גראד פאר א מינוט.

רעדט אפט אסאך, מער ווי נארמאל..6	

	7 שיסט אפט ארויס אן ענטפער נאך פאר .

דער שואל האט געענדיגט פרעגן.

ווארטן .8	 צו  שוועריגקייטן  אפט  האט 

אין  ווארטן  ביים  רייע, למשל  זיין  אויף 

א געשעפט.

האקט אפט אריין אינמיטן א צווייטער .9	

פרעגן,  אָן  זאכן  יענעמ'ס  כאפט  רעדט, 

געט א נעם איבער איינעם און טוט וואס 

יענער האט געהאלטן אינמיטן טון.

צו  אליין  נישט  וויכטיג  איז  עס 

דיאגנאזירן די קינדער נאר זיי נעמען צו א 

פראפעסיאנאל ווייל אפט קענען די זעלבע 

אנדערע  אן  צוליב  קומען  סימפטאמען 

אדער  הערן  ווי  שטייגער  א  פראבלעם, 

פון  אים  שטערן  וואס  פראבלעמען  זען 

מיטהאלטן אין קלאס און דאס מאכט אים 

אומגעדולדיג און פארשטייט זיך אז ער קען 

 דיסארדערס וואס קומען צוליב א פראבלעם
אין דער אנטוויקלונג פון א קינד'ס נערוון סיסטעם

געשריבן און
באארבעט דורך:

ר' הערשל ווערטהיימער, עקזעקוטיוו דירעקטאר המספיק אוו קינגס קאונטי 
און ר' מאטי סאלאמאן, LMHC, דירעקטאר פון סיפוק מענטל העלט קליניק

פאר סיי וועלכע שאלות און קאמענטארן אויף דעם קאלום ביטע 

MentalHealthQuestions@Sipuk.org שיקט אן אימעיל צו 

און מיר וועלן עס אי"ה אדרעסירן.
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מענטל העלט
אינפארמאציע איבער מענטל העלט דיאגנאזן און זייערע סימפטאמען

דיאגנאזן

קלארשטעלונג:

קאלום  דעם  פון  אינהאלט  דער 
געבן  צו  בלויז  געווארן  געשריבן  איז 
דעם  אין  ידיעות  און  אינפארמאציע 
נישט  קען  אינפארמאציע  די  פעלד. 
גענוצט ווערן צו דיאגנאזירן זיך אדער 
מעגליך  נישט  איז  עס  סיי  אנדערע; 
אויף  געפארפול.  זיין  קען  עס  סיי  און 
למעשה דארף מען זיך פארבינדן מיט א 

מענטל העלט פראפעסיאנאל.

נורא-דעוועלאפמענטל  דיסארדערס1 |	

סקיצאפרעניע  ספעקטרום דיסארדערס2 |	

בייפאלער און ענליכע  דיסארדערס3 |	

דעפרעסיע דיסארדערס 4 |	

ענקזייעטי דיסארדערס 5 |	

אבסעסיוו-קאמפולסיוו  דיסארדערס6 |	

טראומא און סטרעס  דיסארדערס7 |	

דיסאסיעיטיוו  דיסארדערס8 |	

סאמעטיק סימפטאם און ענליכע דיסארדערס 9|	

פיטערן און עסן  דיסארדערס10 |	

שלאפן און אויפזיין  דיסארדערס11 |	

דיסרופטיוו, אימפולס-קאנטראל  12 |	

אדיקטיוו דיסארדערס 13 |	

נורא-קאגניטיוו  דיסארדערס14 |	

פערסאנאליטי  דיסארדערס15 |	
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המספיק נייעס

פאר א שטיק צייט צוריק האט באזוכט ביי 
קאונטי'ס  קינגס  אוו  המספיק  די  פון  איינער 
געקומען  איז  וועלכע  איינער  היימען  גרופע 
באטראכטן פונדערנאנט וויאזוי אן "המספיק 
דעם  נאכפאלגנדיג  פונקציאנירט.  היים" 
פון  באריכט  א  אפגעשריבן  ער  האט  באזוך 
געפינענדיג  זיך  געפילן  און  איינדרוקן  זיינע 
אין דעם היים וועלכע איז ווערד צו באשריבן 

ווערן פאר אונזערע חשוב'ע ליינערס:
"לעצטנס האב איך באזוכט אין איינער פון 
די המספיק אוו קינגס קאונטי'ס היים גרופעס. 
וויליאמסבורג  קיין  אראפגעפארן  בין  איך 
אונזערהיים   "9 "סאוט  די  ביי  באזוכט  און 
איך  מיידלעך.  טייערע   8 וואוינען  עס  וואו 
יחזקאל  ר'  דורך  געווארן  אויפגענומען  בין 
רעזידענטועל  פון  דיירעקטאר  פישער, 
וואו  הויז  דעם  צו  אנקומענדיג  סערוויסעס. 
דער דירה איז פלאצירט האט מיך ר' יחזקאל 
סאוט  דער  אז  דערציילט  און  אויפגענומען 
פון  גרופע  היים  ערשטער  דער  איז  היים   9
געעפנט  שוין  איז  און  קינגס  אוו  המספיק 
צומישטערהייט  צוריק.  יאר   21 געווארן 
געזען  און  ארויף  קוק  א  געגעבן  איך  האב 
וואס  סטרוקטור,  סטאקא  הערליך-שיינע  די 
נייער  פרישער  א  ווי  איינדרוק  דעם  גיבט 
מיך  האט  וואונדער  מיין  זעענדיג  געביידע, 
לעצטענס  מ'האט  אז  דערציילט  יחזקאל  ר' 
איידער'ן  נאך  געביידע.  דעם  רענאווירט 
שוין  איך  בין  אינעווייניג  אריינגיין  בכלל 
געטריישאפט  די  אין  געווארן  איבערצייגט 
היים  דער  אז  מאכן  צו  זיכער  שטאב  די  פון 

קוקט אויס פיל יונגער ווי ס'איז באמת…
דער גערוך פון א נארהאפטיגער נאכטמאל 
גלייך  ענטפאנגען  מיך  האט  זיך  קאכט  וואס 
ביים אריינקומען און מיך ארומגענומען מיט 
ווען  צייטן  די  צו  געפילן  נאסאטאלאגישע 
אהיימגעקומען  און  קינד  א  געווען  בין  איך 
און  אויפנאמע,  ווארימע  אזא  אט  צו 
שוין  זיך  האבן  עסנווארג  מאמעס  מיין 
ווי  זיך  שפיר  "איך  נאכטמאל  פאר  געקאכט 
ר'  צו  אנגערופן  איך  האב  אינדערהיים!" 
מיינע  האבן  צייט  זעלבע  די  אין  יחזקאל. 
אויערן אויפגעכאפט די פרייליכע געפילדער 
גלייך  האב  איך  דירה.  די  אין  אינעווייניג 
ווארעמקייט  מיט  ארומגענומען  געשפירט 

און ליבשאפט.
דיינונג  דעם  אין  אריינגעקומען  בין  איך 
רום, וואו אלע זענען דאן געווען פארזאמלט 
געווען  איז  צימער  דער  נאכטמאל,  פאר 
געלעכטער.  און  שמייכלעך  מיט  אנגעפילט 
און  שיין  הערליך  געווען  איז  טיש  דער 
איז  פארציע  יעדעס  צוגעגרייט.  עלעגאנט 
געווען גאר שיין סערווירט, און האט גערייצט 

דעם אפעטיט צו פארזוכן דערפון…
טיש  דעם  ארום  געזעסן  זענען  קינדער  די 

זיך  האב  איך  געמיטליך.  געשמועסט  און 
פריינטליך באגריסט מיט די טייערע קינדער. 
צו  וואס  אזויפיל  געהאט  האב  איך  כאטש 
די  געפינען  געקענט  נישט  איך  האב  זאגן 
איך  אויסצודרוקן.  זיך  ווערטער  ריכטיגע 
האב אויפגעכאפט די אויגן פון עטליכע פון 

די קינדער וואס שמייכלעך צו מיר.
נייע  א  געווען  אויך  איז  זיי  צווישן 
געקומען  היינט  איז  וועלכער  איינוואוינער 
זען  צו  צום ערשטן מאל  אירע עלטערן  מיט 
דאס פלאץ, זי האט זיך נאך אביסל געשעמט 
די  זעענדיג  אבער  זייט,  א  אין  געזיצן  און 
אז  זיכער  איך  בין  דא  אטמאספער  ליבליכע 

זי וועט זיך גאנץ שנעל געפינען דאס פלאץ.
פאר  סערווירט  מ'האט  וואס  צייט  די  אין 
איך  האב  נאכטמאל,  היים-איינוואוינער  די 
געכאפט א שפאציר ארום דעם הויז. איך בין 
ערשט אריינגעקומען אין קיך. איך האב געזען 
דארט סטעינלעס-סטיל עפלייענסעס, מארבל 
קאונטער-טאַפס, און שיינע קאבינעטן, אלס 
אזוי  צונויפגעשטעלט  זיך  האט  צוזאמען 
ארכיטעקטואלע  אן  פון  ווי  ממש  שיין, 
אנגעמערקט  זיך  האט  עס  ארויס…  חלום 
מיט  געווארן  אויספלאנירט  איז  קיך  דער  אז 
פארזיכערן  צו  מחשבה  און  קאפ  אסאך  גאר 
מאקסימום פלאץ, אין צענטער פון דעם קיך 
איז געווען א גרויסער 'אינזל' מיט פלאץ פאר 
האב  איך  ווען  ארומצושטיין,  מענטשן   12
געפרעגט דערוועגן פון ר' יחזקאל, האט ער 
מיך געזאגט, "זיכער אזוי, מיר דארפן האבן 
זאלן  איינוואוינער  אלע  פאר  פלאץ  גענוג 

קענען צוהעלפן צו קאכן און צו באקן".
טיר  א  געווען  אויך  איז  קיך  דעם  אין 
האב  איך  הויף,  הינטערשטן  צום  ארויס 
דארט  דא  קוים  איז  עס  אז  געמיינט  קודם 
אביסל פלאץ צווישן דעם געביידע, און דער 
אנדערע  די  אויף  איבער  קעגן  פון  געביידע 
טיר  די  עפענען  נאכ'ן  אבער  גאס,  זייט 
גרויסער  עכטע  א  ס'איז  אז  געזען  איך  האב 
סוכה,  א  דארט  בויען  צו  גרויס  גענוג  הויף, 
אדער פראווען א שיינע מסיבה פאר פופציג 
געקענט  נישט  פשוט  האב  איך  מענטשן. 
וויליאמסבורג  די צעשטיפטע  אין  אז  גלייבן 
טייערע  איז  ספעיס  פון  אינטש  יעדער  וואו 
ריעל עסטעיט, זאל זיך געפינען אזא גרויסער 

בעקיארד…
צווייטן  צום  ארויף  מיר  זענען  דארט  פון 
געווען  זענען  צימערן  שלאף  די  וואו  שטאק 
געהעריגער  א  אין  ווי  ממש  מסודר  און  ריין 
צוויי  געווען  זענען  צימער  יעדן  אין  היים. 
קלאסישע  שיינע  מיט  איבערגעדעקט  בעטן, 
מיט  ארומגענומען  קישענעס  ווייעכע  לינען, 
שיין  גאר  געווען  זענען  שאפעס  די  דאליס. 
פלאץ,  זיין  אויף  זאך  יעדער  מסודר,  און 
עס  אז  זאגן  מיט'ן  לייקענען  נישט  כ'וועל 

אין  ווי  מסודר'דיג  מער  אפילו  אויס  קוקט 
דער היים וואו איך בין אויפגעוואקסן… די 
גערייניגט,  און  פריש  געווען  זענען  צימערן 
ווערן  צו  גערופן  פלאץ  וואונדערליכער  אזא 

"היים"!
אויפ'ן  ארומשפאצירן  ענדיגן  נאכ'ן 
צווייטן שטאק, בין איך צוריק אראפגעקומען 
שוין  האבן  קינדער  די  שטאק.  ערשטן  צום 
מ'האט  און  נאכטמאל,  נאך  געהאלטן 
סענדוויטשעס  קרים  אייז  יעצט  סערווירט 
געהאט  הנאה  האב  איך  און  נאכשפייז,  פאר 
געווען  שוין  איז  מיידל  נייע  דאס  אז  זען  צו 
באקוועם צווישן אירע נייע געשוויסטער, און 
איז געזעסן ביים טיש. איך האב געוואוסט אז 
בין  איך  אבער  גיין,  צו  וועג  א  נאך  האט  זי 
זיכער  וועט  שטאב  געטרייע  די  אז  זיכער 
מאכן אז זי גלידערט זיך איין גאר גאר שנעל!

צו  אראפ  מען  איז  נאכטמאל  נאך 
צימער,  אקטיוויטעטן  ספעציעלע  א 
אן  געשפילט  זיך  האבן  קינדער  די  און 
די  דורך  אנגעפירט  שפיל  אינטרעסאנטע 
אזוי  זיך  גיבן  וואס  פראפעסניאלן  געטרייע 
ווארעמקייט,  אזא  מיט  קינדער  די  מיט  אפ 
איך  האב  אויג  מיין  פון  ווינקל  די  פון  און 
מיטשפרינגען  מיידל  נייע  דאס  געזען  שוין 

מיט אלע אנדערע קינדער!
באזוך  מיין  געענדיגט  האב  איך  ווען 
מיך  איך  האב  ארויסגעגאנגען,  און 
זאגן  וואס  וואלקנס  גרויע  מיט  אנגעטראפן 
רעגן  א  אפשר  וועטער,  פארכורמעטן  א  אן 
שטורעם וואס וועט באפאלן אונזער געגענט, 
ביי   - זיכער  געווען  איך  בין  זאך  איין  אבער 
די איינוואוינער אין דעם היים האט דער זון 

געשיינט מיט'ן פולסטן קראפט!�

איינדרוקן פון א באזוך דורך א גאסט 
אין איינע פון די 'המספיק אוו קינגס 

קאונטיס'ס גרופע היימען

דא שפירט מען זיך אינדערהיים!דא שפירט מען זיך אינדערהיים!
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אַריזאָנע - אַ לעצטרע שטודיע האָט געצייגט 
אַז די אָלצהיימערס מעדיצין "קרענעזומאַב" האָט 
די  צוריקגעהאַלטן  אָדער  פאַרלאַנגזאַמט  נישט 
קרענק אפילו מען האָט דאָס באַהאַנדעלט גענוג 

פרי.
אויף  געוואָרן  דורכגעפירט  איז  שטודיע  די 
קען  מעדיצין  די  אויב  זעהן  צו  מענטשן   252
פאַרלאַנגזאַמען אָדער אָפּשטעלן די קרענק אויב 
די  איידער  נאָך  מעדיצין  די  גענומען  האָט  מען 
פּראָבלעמען מיט געדענקען אָדער טראַכטן האָבן 

זיך באַוויזן. 
די שטודיע, וועלכע איז דורכגעפירט געוואָרן 
אינסטיטוט  אָלצהיימערס  בענער  די  דורך 
אינאיינעם מיט די "ראָוש" פירמע, די פּראָדוצירער 
איינשרייבן  אָנגעהויבן  האָט  מעדיצין,  די  פון 
געזונטע  אויב  טעסטן  צו   '13 אין  פּאציענטן 

מענטשן נעמען די מעדיצין יאָרן בעפאָר זיי האָבן 
נאָך סימפּטאָמען קענען אויסמיידן דאָס באַקומען 
אָלצהיימערס. די פּאציענטן זענען געווען אין די 
40'ער יאָרן וועמענס עלטערן אָדער אור-עלטערן 

האָבן געהאַט אָלצהיימערס.
אויסגעדרוקט  האָבן  נעמער  שטודיע  די 
געצייגט  נישט  האָט  מעדיצין  די  אַז  באַדויער 
אויסדרוקנדיג  בענעפיט,  באַדייטענדע  די 
האָפענונג אַז ביז אַ קורצע צייט וועלן זיי קענען 
קענען  דאָס  וועט  וואָס  מעדיצין  אַ  ערצייגן 
באַווייזן. זי ערוואַרט אויך אויף אַן ענדגילטיגע 
אַנאַליז צו זעהן אויב די וואָס האָבן באַקומען 
די  דורכאויס  מעדיצין  די  פון  דאָזעס  העכערע 
ווי  און  דיפרענץ.  געזעהן אַ  יאָ  שטודיע האָבן 
מעדיצין  די  אויב  אַנאַליזירן  זיי  דאַרפן  אויך 
שדרה  און  מח  די  אַפעקטירט  נישט  האָט 

 '19 אין  האָט  פירמע  די  באַטרעפנדע.  די  פון 
אָפּגעשטעלט צוויי שטודיעס פון "קרענעזומאַב" 
אין גרופּעס פון פּאציענטן וועלכע האָבן געצייגט 

פריע צייכענס פון אָלצהיימערס.
אויך  ערוואַרטן  פאָרשער  אָלצהיימערס 
איבער  שטודיעס  גרעסערע  פון  רעזולטאַטן 
זעהן  צו  געביט  דעם  אויף  מעדיצינען  אַנדערע 
פאר  דאָס  גיט  מען  אַז  בענעפיטירט  מען  אויב 
מענטשן פריער, נאָך איידער זיי צייגן צייכענס פון 
אָלצהיימערס, אָדער אויב איז בעסער אויב מען 

גיט דאָס שפּעטער.
פאָרשער האָבן לעצטענס אויך דורכגעפירט אַ 
שטודיע אויף די "סאָלאַנעזומאַב" מעדיצין פון די 
"גאַנטענערומאַב"  די  אויף  און  פירמע  עלי-לילי 
נישט  אויך  האָבן  וועלכע  ראָוש  פון  מעדיצין 

געצייגט אַז זיי טוען פאַרלאַנגזאַמען די קרענק.�

צאָל  גרויסע  אַ  מיט   – אויסטראַליע. 
אין  מאַנגל  אַ  איבער  באַזאָרגט  אַמעריקאַנער 
אַ  געצייגט  שטודיע  נייע  אַ  האָט  ווייטאָמין-די, 

פאַרבינדונג מיט דעם מאַנגל און דימענשיאַ.
פאָרלויפער  האָרמאָון  אַ  איז  ווייטאָמין-די 

אַפעקטן,  ברייט-פאַרשפּרייטע  האָט  וועלכע 
אַריינגערעכנט אויפ'ן געזונט פונעם מח, איז ביז 
וואָס  אָפּצושאַצן  שווער  גאָר  געווען  איז  איצט 
אָפּשטעלן  קענען  וועט  מען  אויב  פּאַסירן  וועט 
איצטיגע  די  אָבער  מאַנגעל,  ווייטאָמין-די  דעם 

סאַוט  פון  יוניווערזיטעט  די  פון  שטודיע 
אויסטראַליע צענטער פאר פּריזישאָן העלט איז די 
ערשטע אָפּצושאַצן וואָספאַראַ אַפעקט נידעריגע 
שטאַפּלן פון "ווייטאָמין די" האָבן אויף די ריזיקע 
פון דימענשיאַ און סטראָוקס, נוצנדיג גענעטישע 

אַנאַליזן צווישן אַ גרעסערע באַפעלקערונג.
אינפאָרמאַציע  אַנאַליזירט  האָט  שטודיע  די 
ענגלאַנד,  פון  באַטייליגטע   294,514 פון 
נידעריגע  צוזאַמפּאָרנדיג די מיט העכערע אָדער 
זייערע  אויף  באַזירט  שטאַפּלען  "ווייטאָמין-די 
אויסגעשטעלט  זענען  זיי  אויב  זען  צו  דזשינס 
זייער  אויף  באַזירט  דימענשיאַ  באַקומען  צו 

ווייטאָמין-די סטאַטוס.
מען  וואָס  ערנערונג  אַ  איז  ווייטאָמין-די 
אויך  איז  און  עסנס  געוויסע  פון  באַקומט 
מאַכט.  קערפּער  דער  וואס  "האָרמאָון"  אַ 
און  קאַלסיום  אייננעמען  קערפּער  די  ס'העלפט 
די  ביינער.  שטאַרקע  בויען  וועלכע  פאָספאָרוס, 
ווייטאָמין-די איז  הויפּט נאַטורליכע קוואַל פאר 
פּראָדוקציע אין די הויט, אָבער געוויסע מענטשן 
וואוינען  זיי  ווייל  דערפון  גענוג  נישט  באַקומען 
אין פּלעצער וואו זון-ליכט איז באַגרעניצט אין די 
זיי פאַרברענגען אַ  ווייל  ווינטער מאָנאַטן אָדער 

מערהייט פון די צייט אינעווייניג. 
גענוג  באַקומען  צו  שווער  אָבער  ס'איז 
ווייטאָמין-די בלויז פון די עסנס וואָס מען עסט, 
אַז  פאַרזיכערן  צו  וועג  בעסטע  די  איז  דעריבער 
מען באַקומט גענוג דערפון איז אַז מען זאָל נעמען 

אַ ווייטאָמין-די סופּלעמענט.
אַזויפיל  אַז  אָנגעוויזן  אויך  האָט  שטודיע  די 
קענען  פעלער  דימענשיאַ  פון  פּראָצענט   17 ווי 
אויסגעמיטן ווערן דורך ארויפברענגען יעדן צו די 

נאָרמאַלע ווייטאָמין-די שטאַפּלען. 
שאַצט  אַגענטור  "סי-די-סי"  פעדעראַלע  די 
אַז אַרום פינף מיליאָן ערוואַקסענע אַמעריקאַנער 
זינט  דימענשיאַ  מיט  לעבן  אַלט  יאָר  העכער 65 
14', אָבער ס'איז אויך פאַרהאַן איבער 55 מיליאָן 
די  איבער  דימענשיאַ  מיט  לעבן  וואָס  מענטשן 

וועלט.�

טאבלעטן
אלצהיימערס מעדיצין פארפעלט 
אפּצוהאלטן אדער פארלאנגזאמען 
די קרענק דורך פריע באהאנדלונג 

נידעריגע שטאפּלען פון ווייטאמין-די קענען 
ברענגן ריזיקע פון דימענשיא און סטראוקס 

א שווערע פיל 
אראפּצושלינגען: 

שלינגען א טעגליכע 
 דאזע פון וויטאמינען
איז גענצליך איבריג

באסטען – זענט איר פון די וועלכע שלינגען אַ 
גאַנצע האַנטפול פון וויטאָמין סופלעמענט פילן 
גאָר  איז  וואַסער? עס  גלעזל  אַ  יעדן צופרי מיט 
וועט  ווייטער  ליינען  וועט  איר  וואָס  אַז  מעגליך 

אייך זיין אַ שווערע פיל אַראָפּצושלינגען...
דאָקטאָר פיטער קאַהאַן, אַ פּראָפעסאָר אינעם 
האַרוואַרד מעדיקעל סקול האָט געזאָגט אַז "רוב 
מענטשן וואָלטן אַסאַך בעסער אָפּגעשניטן אויב 
גלעזל  דעם  בלויז  אויסגעטרונקען  זיי  וואָלטן 
וואָס  וויטאָמינען."  די  אויסגעלאָזט  און  וואַסער 
באַקומט  געלט,  גרויס  זיך  שפּארן  דאָס  אויסער 
לאָזן  נישט  זיך  פון  צופרידנקייט  די  אויך  מען 
די  וואָס  בלאָף  מאַרקעטינג  די  פון  אַרייננאַרן 

וויטאָמין פירמעס פּרעדיגן.
וויטאָמינען  די  טוען  קאַהאַן  דאָקטאָר  לויט 
געזונטהייט  נוצליכע  שום  קיין  צושטעלן  נישט 
בענעפיטן פארן דורכשניטליכן געזונטן מענטש. 
רובא  ביי  אַז  באַווייזן  קראַנטע  האָבן  "מיר 
דרובא מענטשן וועט דאָס נעמען וויטאָמינען זיי 

גאָרנישט העלפן.
די אויפדעקונג איז פּובליצירט געוואָרן אינעם 
האָט  וועלכע  זשורנאַל,  געזונטהייט  "דזשאמא" 
זיי  און  מענטשן,   700,000 באַלד  אַנאַליזירט 
האָבן נישט געטראָפן קיין שום באַווייז אַז נעמען 
וויטאָמינען און מינעראַל סופלימענטן זאל האָבן 
באַקומען  פון  שאַנסן  די  פאַרמינערן  געהאָלפן 
אָדער  סטראָוקס  קראַנקייטן,  הארץ  קענסער, 

פאַרמיידן פריצייטיגע טויטפעלער.
געציילטע  אין  בלויז  אַז  זאָגט  באַריכט  די 
נישט  טארן  וואָס  מענטשן  ביי  ווי  אַזוי  פעלער, 
מענטשן  אָדער  עסנוואַרג,  סאָרטן  אַסאַך  עסן 
וואָס דערלאָזט  געוויסע מאָגן פּראָבלעמען  מיט 
נישט אַז נערונג זאָל זיך געהעריג איינזאַפּן, קען 
קען  אויך  אַזוי  בענעפיט.  אַ  האָבן  וויטאָמינען 
באַקומען  וועלכע  די  פאַר  העלפן  די  וויטאָמין 
נישט גענוג זונען שיין צו באַקומען וויטאָמין די, 
אָבער אויסער דעם איז ממש אַ שאָד עס צו נעמען

זיך  אַזויפיל מענטשן לאָזן  די סיבה פאַרוואָס 
נאַרן איז וויבאַלד עס קאָסט זייער ווייניג געלט צו 
פאַרמאָגן  דעריבער  און  וויטאָמינען,  פּראָדוצירן 
קאַסעס  זייערע  אין  געלט  אַסאַך  פירמעס  די 
נוצנדיג  צוועקן,  מאַרקעטינג  פאר  נוצן  זיי  וואָס 
געקינצעלטע לשונות וואָס מאַכט דעם איינדרוק 
אויב   120 די  איבער  ביז  לעבן  ווען  מען  כאילו 
אין  וואָס  סופלימענטן,  וויטאָמין  די  מען  נעמט 
געזונט  צום  צו  גאָרנישט  העלפט  אַריין  אמת'ן 

פונעם מענטש.�

וויטאמין די איז גאר וויכטיג פאר'ן געזונט, רוב מענטשן באקומען נישט גענוג דערפון נאטורליך און 
דארפן נעמען א סופלעמענט צו האבן גענוג דערפון
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ב
שבט

הרה"ק רבי ר' זושא 
מ'אניפאלי זי"ע

ר'  רבי  הייליגער  דער  איז  איינמאל 

זושא זי"ע קראנק געווארן. די צדיקי הדור 

זיין.  זענען געקומען צום אים מבקר חולה 

איז  זי"ע  זיידע  שפאלער  דער  הרה"ק  ווען 

דער  זיין, האט  חולה  אריינגעקומען מבקר 

ווילט  איר  אים:  צו  געזאגט  זושא  ר'  רבי 

שמים.  רחמי  מיר  פאר  זיין  מעורר  אוודאי 

בעט איך אייך, זייט נישט מעורר קיין רחמים 

דורך טרעפן א זכות אויף מיר, ווייל אפשר 

וועלן קומען מקטריגים און מבטל זיין דעם 

טענה'ען,  איר  קענט  אזויפיל  נאר  זכות. 

נעבן  דערפל  אין  ווייט  נישט  נישט  דא  אז 

און  גוים  הונדערט  זיבן  וואוינען  אניפאלי 

זכות  א  און  און שטארק,  געזונט  זענען  זיי 

גוים להבדיל האב איך אויך. הרה"ק  די  ווי 

מעשה  די  אז  געזאגט  האט  מסאדיגורא 

א  מ'דארף  ווען  דערציילן  צו  סגולה  א  איז 

רפואה.

ר'  רבי  דער  האט  השנה  ראש  איינמאל 

זושא מקבל געווען אויף זיך די יסורים פון 

אלע אידן פון די וועלט, אויסער די מוסרים 

געשטעלט  האט  ער  און  אפיקורסים,  און 

עדות  זיין  זאלן  שופר  דער  און  ס"ת  דעם 

דערויף. 

רבי משולם זושא בן רבי אליעזר ליפמאן, וי"א 
בן רבי אברהם זצ"ל, ב' שבט תק"ס

ו
שבט

הרה"ק בעל עצי חיים 
מ'סיגוט זי"ע

געווען בארימט מיט  איז  חיים  דער עצי 

האט  ער  ווי  זכרון,  פענאמענאלער  זיין 

תורה  די  פון  ווינקעלע  יעדעס  געדענקט 

איז  עס  פינגער.  פינף  די  ווי  הקדושה 

ל"ע  איז  וואס ער  אז אינעם טאג  באקאנט 

קרענק,  לעצטע  זיין  מיט  אוועקגעפאלן 

און  קליינווארדיין  אין  געווען  דאן  ער  איז 

ער האט געשמועסט מיט די ארטיגע ראשי 

בית  הלכות  אין  שאלות  איבער  הקהילה 

הכנסת, וויבאלד זיי האבן דארט געהאלטן 

אינמיטן בויען א נייע שול.

חיים  עצי  דער  האט  שמועס  אינמיטן 

ערוך,  שולחן  אין  סעיף  געוויסן  א  ציטירט 

וועלכען  אין  בקודש  כדרכו  צולייגנדיג 

ווען מען האט  סעיף און סימן עס שטייט. 

נאכצוקוקן  ערוך  שולחן  א  צוגעברענגט 

אינעווייניג, האט מען אבער באמערקט אז 

מיט'ן סעיף, עס  געהאט  א טעות  ער האט 

איז געווען אן אנדערע סעיף. דער עצי חיים 

איז דערציטערט געווארן און זיך אנגערופן, 

"אוי, עס איז נישט גוט!" וויבאלד עס האט 

אזא  אים  ביי  געמאכט  נישט  קיינמאל  זיך 

ווען  שמועס,  דעם  נאך  באלד  טאקע  זאך. 

דאווענען  צו  גרייטן  זיך  געגאנגען  איז  ער 

אוועקגעפאלן  ל"ע  צדיק  דער  איז  מנחה, 

מיט א בלוט-שטורץ און אין עטליכע טעג 

צוריקגעקערט זיין הייליגע נשמה צום כסא 

הכבוד אין יונגען עלטער פון 46 יאר.

רבי חיים צבי בן רבי חנני' יו"ט ליפא 
טייטלבוים זצ"ל, ו' שבט תרפ"ו

יד
שבט

הרה"ק בעל פני י-הושע 
זי"ע

דער הייליגער פני יהושע שרייבט אין די 

הייליגער  וויאזוי דער  זיין ספר  צו  הקדמה 

כסלו  ג'  געקומען.  צושטאנד  איז  חיבור 

שטוב  זיין  אין  געווען  ער  איז  תס"ג  שנת 

אין לעמבערג און געלערנט מיט תלמידים, 

ווען פלוצים האבן עטליכע גרויסע פעסער 

געגנט  אין  געווען  זענען  וועלכע  פולווער 

זענען  ארום  הייזער  אלע  און  אויפגעריסן 

אין  געווארן  פארוואנדלט  מיטאמאל 

פייער  העליש  א  ווען  ברוכווארג  הויפענס 

הונדערטער  אומברענגענדיג  ארום,  ברענט 

ערשטע  די  אריינגערעכנט  ל"ע,  אידן 

איר  מוטער,  איר  יהושע,  פני  פון  רעביצין 

קליין טאכטער'ל.  א  און  מוטער'ס פאטער 

דער פני יהושע אליינס איז אויך פארכאפט 

בחסדי  אבער  ברוכווארג,  די  אין  געווארן 

שמים איז ער געבליבן ביים לעבן. ער איז 

די  פון  ברוכווארג  אונטער'ן  געלעגן  אבער 

רירן  געקענט  נישט  און  געביידע  גאנצע 

קיין גליד, ווען ער שפירט ווי אט אט וועט 

שריפה  סקילה  דורך  אומקומען  ל"ע  ער 

דער  אומשטענדן.  די  פון  חנק  און  הרג 

מענטשן  ווען  פארערגערט  זיך  האט  מצב 

ארויסראטעווען  לויפן  צו  געקומען  זענען 

צוטראטן  ל"ע  האבן  זיי  און  פארכאפטע, 

אויפרייס  דער  ווי  נאכמער  גע'הרג'עט  און 

האט גע'הרג'עט.

אין  געזען אז  יהושע האט  פני  ווען דער 

זיינע  נישט  מען  הערט  קולות  שווערע  די 

צוזאג  א  געמאכט  ער  האט  הילפס-רופן, 

אייבערשטער  דער  אים  וועט  אויב  אז 

העלפן  און  דארט  פון  ארויסנעמען 

ער  וועט  ישיבה,  זיין  אויפשטעלן  צוריק 

זיך  און  התמדה  מיט  לערנען  נעמען  זיך 

ער  ביז  נעכט  גאנצע  שלאפן  לייגן  נישט 

הלכות.  פארנעפלטע  אויסקלארן  וועט 

ווערטער  זיינע  געענדיגט  איידער ער האט 

זיך  האט  עס  ווי  דערזען  פלוצים  ער  האט 

געעפנט פארנט פון אים א קארידאר אין די 

קיין  אן  ארויס  איז  ער  וואו  פון  ברוכווארג 

קלאפ אדער וואונד.

ער  האט  ווייטער  און  דעמאלטס  פון 

פוסקים  און  ש"ס  אין  אריינגעווארפן  זיך 

זיינע  שרייבן  אויפגעהערט  גענצליך  און 

זעלטענע  אין  אויסער  דרש  אין  חידושים 

פעלער.

האט  זי"ע  רב  צאנזער  הייליגער  דער 

נס האט  די דערמאנטע  נאך  אז  דערציילט 

ער מקבל געווען אויף זיך צו זיצן צוויי יאר 

 18 יעדן טאג אין בית המדרש און לערנען 

שעות ברציפות.

א  מיט  לערנען  פלעגט  יהושע  פני  דער 

רפואה יארצייטןאין
חודש שבט

מציבת קבורת קדשו פון הרה"ק רבי ר' זושא אינעם בית החיים אין אניפאלי אינעם אוהל פון זיין 
רבי'ן דער גרויסן מגיד, ליד רעו וידידו רבי יהודה ליב הכהן בעל אור הגנוז. עס איז מערקווירדיג אז 

דער הייליגער ספר ליקוטי אמרים - תניא, האט הסכמות נאר פון די צוויי צדיקים

שטאט  אינעם  החיים  בית  אלטן  אינעם  זצ"ל  יהושע  פני  הייליגן  פונעם  קדשו  קבורת  מקום 
פראנקפורט אם-מיין, צווישן אנדערע גדולי עולם
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געוואלדיגע התמדה, טאג און נאכט זומער 

און ווינטער. בשעת'ן לערנען איז ער געווען 

אזוי אריינגעטון אינעם לערנען אז ער האט 

בכלל נישט געשפירט וואס גייט פאר ארום 

שטאט  אין  פראסט  די  איז  טאג  איין  אים. 

געווען אזוי שטארק אז מענטשן האבן זיך 

גאס.  אין  ארויסצוטרעטן  דערוואגט  נישט 

פארבליבן  אויך  זענען  הישיבה  תלמידי  די 

המדרש  בית  אין  וויבאלד  שטוב  אין 

צוגעשטעלט  געהעריג  געווען  נישט  איז 

הייצונג. הערשט נאכמיטאג, ווען די קעלט 

אין  געקומען  זיי  זענען  נאכגעלאזט,  האט 

ווי ער  זייער רבי'ן  שול און דארט געפונען 

זיצט איינגעהילט אין טלית און תפילין און 

לערנט מיט פלייס פון נאך שחרית. ער האט 

נאך אפילו נישט אויסגעטון דעם טלית נאר 

געזעצן און געלערנט, ביז זיין לאנגע בארד 

ארט  אויפ'ן  איז  וואס  פארע  די  פון  איז 

געווארן  צוגעקלעבט  געווארן,  פארפרוירן 

צום טיש.

ווען די תלמידים האבן זיך אנטשולדיגט 

שיעור  צום  פארשפעטיגט  האבן  זיי  אז 

זיי  יהושע  פני  דער  האט  קעלט,  די  צוליב 

יעצט  איז  "עס  וואונדער,  מיט  געפרעגט 

גארנישט  דאך  כ'האב  אינדרויסן?  קאלט 

געשפירט!?"

הרה"ק  רב,  בעלזער  פריערדיגער  דער 

מהרי"ד זי"ע, האט געזאגט, אז לערנען פני 

יהושע איז א סגולה אויף שמחה.

האט  זי"ע  סופר  חתם  הייליגער  דער 

ר'  הגה"ק  יוגנטפריינד  זיין  אז  דערציילט 

מענדיל לילג זי"ע, פראנקפורטער דיין, האט 

הייליגער  דער  רבי,  זיין  אז  דערציילט  אים 

ספר  א  שרייבן  געוואלט  האט  יהושע,  פני 

אויף די תורה וואו ער האט געוואלט ווייזן 

וואו יעדע מנהג איז מרומז אין די תורה. ביז 

געשריבן  שוין  ער  האט  אליינס  נח  פרשת 

דרייסיג בלעטער און דאן איז ער בעווה"ר 

זיין פטירה האט ער  געווארן. פאר  נסתלק 

נאנטע אז מען לאזט  זיינע  צו  אנטפלעקט 

חיבור,  דעם  ענדיגן  הימל  פון  נישט  אים 

וויבאלד עס וואלט געברענגט משיח צדקנו 

און עס איז נאכנישט די צייט דערפאר.

רבי יעקב יושע פאלק בן רבי צבי הירש זצ"ל, 
י"ד שבט תקט"ז

יז
שבט

הרה"ק רבי יחזקאל 
קוזמירער זי"ע

ראבינאוויטש  בנימין  רבי  הגה"צ 

האט  החרדית,  העדה  הביד"ץ  חבר  זצ"ל, 

זיין  מיט  פאסירט  האט  וואס  דערציילט 

פון  זון  דער  ארי' מרדכי,  רבי  זיידע, הרה"ק 

זי"ע,  יהושע אשר פון פאריסוב  הרה"ק רבי 

זי"ע.  פשיסחא  פון  הקדוש  יוד  פון  זון  דער 

האט  מרדכי,  ארי'  ר'  פון  יארן  יונגע  די  אין 

מגיפה  שווערע  א  אויסגעבראכן  אמאל 

אין  אומגעגנט  גאנצע  די  און  פאריסוב  אין 

וועלכען שווערע מאסן זענען אוועקגעריסן 

געווארן און די ווייטאג און שרעק איז געווען 

גאר גרויס.

איין טאג איז אנגעקומען א שליח פון רבי 

פאריסוב'ער  דער  אז  קוזמיר'ער,  יחזקאל'ע 

רב זאל שיקן זיין זון רא"מ צו אים קיין קוזמיר 

"און איך נעם אים אויף מיינע פלייצעס." ווי 

באלד  פאטער  דער  האט  פארשטענדליך 

קוזמיר.  קיין  זון  יעריגער   15 דעם  געשיקט 

יענע טעג האבן מענטשן געשטראמט אין די 

שווערע מאסן זיך מזכיר זיין ביים קוזמירער 

צדיק, און רא"מ פלעגט שטיין נעבן רבי'נס 

שטול און אים איבערגעבן די קוויטלעך, און 

רבי יחזקאל'ע פלעגט זיי לייגן אויף די צוויי 

און  זייט  רעכטע  די  אויף  אים,  נעבן  טישן 

אויף די לינקע זייט. ביי די חסידים איז שוין 

געווען באקאנט אז די קוויטלעך וואס דער 

רבי הייסט לייגן אויפ'ן רעכטן טיש )חסידים 

פלעגן עס רופן 'דער שולחן החיים(, די וועלן 

ווערן, און  אין די נאנטע טעג אויסגעהיילט 

די וואס אויפ'ן אנדערן טיש, מיינט עס אז די 

גזירה איז שוין פארזיגלט רח"ל.

איין טאג איז אנגעקומען אן אומגליקליכע 

זי  ווען  זון,  איר  געווען  מזכיר  און  פרוי 

יאמערט דערביי מיט בכיות נוראות אז דאס 

איז איר זיבעטער זון און דער איינציגסטער 

וואס לעבט נאך. אויב ח"ו פארלירט זי אים 

רבי  אריבערטראגן.  נישט  עס  זי  וועט  אויך, 

און  קוויטל,  דאס  געליינט  האט  יחזקאל'ע 

לינקן  אויפ'ן  לייגן  צו  עס  רא"מ  באפוילן 

זיך  האט  פרוי  די  פון  געוויין  דאס  טיש. 

הערצער,  אלע  צעריסן  און  געשטארקט 

אויסהאלטן,  געקענט  נישט  עס  האט  רא"מ 

און  קוויטל  דאס  אויפגעהויבן  ער  האט 

געלייגט אויפ'ן רעכטן טיש.

געווארן  פארשפארט  איז  טיר  די  ווען 

זיך  האבן  וועלכע  אידן  טויזנטער  די  נאך 

געפראוועט ביים צדיק, האט רבי יחזקאל'ע 

צימער,  אין  ארומשפאצירן  אנגעהויבן 

אויף אלע  צום באשעפער  זייענדיג מתפלל 

חולי ישראל וועמענ'ס קוויטלעך ליגן אויפ'ן 

אנגעהויבן  ער  האט  פלוצים  טיש.  רעכטן 

ארומלויפן מיט א געוואלדיגן דביקות מער 

ווי זיין געווענליכן שטייגער, ווען יעדע פאר 

אפ  נאכאמאל  זיך  ער  שטעלט  סעקונדעס 

ביים רעכטן טיש, ביז ער האט זיך געגעבן א 

דריי ארום צו רא"מ און געפרעגט: זאג מיר 

עפעס  אפגעטון  נישט  האסטו  מרדכי,  ארי' 

דא היינט!?"

וואס  דערציילן  געמוזט  האט  רא"מ 

יענע  פון  קוויטל  די  מיט  געטון  האט  ער 

אויפגעהויבן  האט  יחזקאל'ע  רבי  פרוי. 

אים  און  רא"מ  צו  אויגן  צוויי  הייליגע  זיינע 

אנגעשריגן, "ווען נישט כ'האב פארשפראכן 

מיינע  אויף  דיר  כ'נעם  אז  פאטער  דיין 

פלייצעס, וואלסטו יעצט געווארן א גל של 

ליב  נישט  איך האב  מיינסטו,  וואס  עצמות. 

א איד ווי דיר? אבער ווען מ'ברענגט מיר א 

נאכ'ן  איז שוין  זע אז עס  איך  וואס  קוויטל 

גזר דין און מ'קען שוין גארנישט טון, הייס 

איך דיר עס לייגן אויפ'ן לינקען טיש. וואס 

זאל איך דיר זאגן, למעשה ביזטו דאך טאקע 

א  גע'פועל'ט  האסטו  טאט'ן,  דיין  פון  זון  א 

שוין  ס'איז  כאטש  זון  יענעם  פאר  רפואה 

געווען נאכ'ן גזר דין."

רבי יחזקאל בן רבי צבי הירש טויב זצ"ל, י"ז 
שבט תרט"ז

כג
שבט

הרה"ק מהר"י – דער 
מיטעלער בעלזער רבי זי"ע

זי"ע  יהושע  רבי  רב  הייליגן בעלזער  ביים 

האבן  יונגעלייט  אז  מנהג  דער  געווען  איז 

זיי  ביז  תפילין  תם"  "רבינו  אנגעטאן  נישט 

שו"ע  אין  רב.  ביים  רשות  געפרעגט  האבן 

דארף  תפילין  תם  רבינו  לייגן  צו  אז  שטייט 

מען זיין א חסיד און ירא שמים.

אלזא, ווען א יונגערמאן פלעגן אריינגיין צו 

רבי יהושע, פלעגט ער אים געבן א גרונטליכן 

בליק מיט זיינע הייליגע אויגן, און געפרעגט, 

ווערטער  די  שמים?"  ירא  א  ביסט  דו  "נו, 

אזא  געווארפן  האבן  קדשו  מפה  יוצאים 

געווען  איז  עס  אז  יונגעלייט,  די  אויף  פחד 

פלאץ  אויפ'ן  חלש'ן  זאלן  זיי  זאך  אפטע  אן 

און מען האט זיי געדארפט דערמינטערן. עס 

איז געווען אזוי ווייט, אז זקני חסידי בעלזא 

האבן געהאלטן פאר א יחוס צו קענען אידן 

געהאט  האבן  וועלכע  דור  פריערדיגן  פון 

גע'חלש'ט ביים בעטן רשות פון בעלזער רב 

מוהר"י צו לייגן רבינו תם תפילין.

ווען הגה"צ רבי שמעון ליכטנשטיין זצ"ל, 

איז  המאור,  שמן  ובעמח"ס  לעכניטץ  אב"ד 

געווען א קליין יונגעל איז זיין פאטער אמאל 

געפארן אויף שבת קודש צו הרה"ק מוהר"י 

קיין בעלזא.

אריין  ער  איז  פארנאכטס  דאנערשטאג 

רב,  בעלזער  דער  און  געזעגענען,  זיך 

ליינענדיג דאס קוויטל, האט זיך געשטעלט 

צי  פרעגנדיג  "שמעון,"  נאמען  קינד'ס  ביים 

ער  האט  אויך  נאמען.  זיין  טאקע  איז  דאס 

צייגן  צו  ווי  תנועות,  פארשידענע  געמאכט 

מרובים.  שמים  רחמי  דארף  קינד  דאס  אז 

זיך גאר דערשראקן, און  דער פאטער האט 

וואס  זעהן  קוויטל  אין  אריינקוקן  געוואלט 

האט  רב  בעלזער  אבער  פאר,  דארט  גייט 

אים נישט געלאזט.

אויך  איז  זי"ע  יו"ט  קדושת  דער 

שבת.  אויף  בעלזא  אין  דעמאלט  געווען 

דער  איז  געזעגענען,  פונעם  ארויסגייענדיג 

פאטער געווען גאר דערשראקן, און געזאגט 

פאר'ן קדושת יו"ט אז העט ער ווען געהאט 

באלד  ער  וואלט  שבת  פאר  נאך  צייט 

פאר  צו שפעט  ס'איז  אבער  אהיימגעפארן, 

אזא נסיעה. דער קדוי"ט האט אים בארואיגט 

אויסגע'פועל'ט  זיכער  האט  צדיק  דער  אז 

רחמי שמים און ער זאל נישט זיין באזארגט. 

פאטער  דער  איז  השבת  יציאת  נאך  באלד 

אהיימגעפארן.

רביצין  די  אים  האט  אהיים  אנקומענדיג 

פארנאכטס,  דאנערשטאג  אז  דערציילט 

חדר,  פון  אהיימגעקומען  איז  שמעון  ווען 

גרויסע  א  אנגעקומען  פלוצלינג  איז 

און  אראפ  בארג  א  פון  וואסער  שטראם 

געפעלט  האט  עס  קינד.  דאס  פארשוועמט 

רפואה יארצייטןאין
חודש שבט

דאס בית המדרש פון הרה"ק ר' יחזקאל אין שטאט קוזמיר, ווי עס זעהט אויס היינט
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בלייבן  דארט  שוין  זאל  קינד  דאס  האר  א 

באמערקט  אים  האט  דעמאלט  און  ל"ע, 

ז"ל,  אונגאר  זלמן  ר'  שטעטל,  אין  תושב  א 

וואסער  וועלכער איז אריינגעשפרינגען אין 

 – און געראטעוועט דאס קינד ממות לחיים 

רב  בעלזער  דער  וואס  צייט  די  אין  פונקט 

האט געליינט דעם קוויטל.

רבי יהושע בן רבי שלום רוקח זצ"ל, כ"ג שבט 
תרנ"ד

כו
שבט

הרה"ק בעל טורי זהב 
זי"ע

ר' רפאל הכהן אבדק"ק אלטונא  הרה"ק 

זי"ע האט דערציילט: א אידענע איז אמאל 

געקומען צו לויפן צום הייליגן "טורי זהב" 

איז  יחידה  בת  איר  אז  געוויינט  און  זי"ע, 

אריינגעפאלן אין בעט, זייענדיג אין א מצב 

מסוכן ביז גאר.

בין  איך  געענטפערט,  ט"ז  דער  האט 

בעל  קיין  נישט  און  דאקטאר  קיין  נישט 

געווען  זוכה  איך  האב  היינט  אבער  מופת, 

אין  קשיא  הארבע  א  פארענטפערן  צו 

אוועק  איך  גיב  זכות  דעם  און  תוספות, 

קינד  דאס  אז  זאגן  צו  איבריג  קינד.  פאר'ן 

און  שלימה  רפואה  א  געהאט  באלד  האט 

אויפגעשטאנען געזונט און שטארק.

רבי דוד סג"ל בן רבי שמואל הלוי זצ"ל, בעל 
טורי זהב, כ"ו שבט תכ"ז

כט
שבט

הרה"ק בעל קדושתיום 
טוב מ'סיגוט זי"ע

איז  יו"ט  קדושת  הייליגן  פון  תלמיד  א 

און  הויך  געשטעל,  גרויסער  א  געווען 

זייער  האט  ער  און  חיל,  גבור  א  ווי  פעסט 

מ'וועט  ווען  זיין  וועט  וואס  געהאט  מורא 

אים רופן צו גיין אין מיליטער. דער תלמיד 

איז געפארן קיין סיגוט זיך מזכיר זיין ביים 

"גיי  געזאגט,  אים  צדיק האט  קדוי"ט. דער 

אים  האט  און  פארעך,"  דו  גיי  פארעך,  דו 

אפגעזעגנט לשלו'.

אנגעקומען  איז  תלמיד  דער  ווען 

יענער  האט  דאקטאר,  מיליטערישן  צום 

אויפ'ן קאפ  "פארעך"  ער האט  אז  געזאגט 

– און ער איז א  – אזא ערנסטע אויסשלאג 

באלד  געהייסן  האט  מען  מסוכן...  חולה 

אהיימפארן ווייל ער איז אין א גרויסע סכנה. 

דערשראקן,  אביסל  זיך  האט  תלמיד  דער 

איז  עפעס,  יא  דאקטאר  דער  זאגט  אפשר 

ער געפארן גלייך קיין סיגוט, אבער איידער 

ארומגעוואשן  זיך  ער  האט  נסיעה  די 

ווי  אראפגעגאנגען  אלעס  איז  באלד  און 

גארנישט וואלט געווען.

האט  טוב  יום  קדושת  הייליגער  דער 

אויפ'ן  קומען  וועט  ער  ווען  אז  געזאגט 

וואס  פרעגן  אים  מ'וועט  און  העליון  עולם 

וועט  וועלט,  די  אויף  אויפגעטון  האט  ער 

ער זאגן אז ער האט אנגעטון שטריימלעך 

טון  אסאך  פלעגט  צדיק  דער  אידן.  פאר 

לבוש  הייליגן  דעם  מיט  גיין  זאלן  אידן  אז 

און  ברכות  צוזאגן  אפילו  פלעגט  ער  און 

ישועות. זיין משב"ק, הרה"ח ר' משה קאהן 

אן  איז  אמאל  אז  דערציילט,  האט  ע"ה 

אויף  געקומען  גוט-באזיצער  אונגארישער 

שבת צום קדוי"ט. פרייטאג צו נאכטס, ווען 

זיינע  פון  שיריים  געטיילט  האט  רבי  דער 

עולם, האט ער פאר  גאנצן  מאכלים פאר'ן 

ער  אז  זאגנדיג  געגעבן,  נישט  איד  דעם 

נישט  טראגט  ער  ווייל  נישט  אים  געבט 

זייער  זיך  האט  עולם  דער  שטריימל.  קיין 

זענען  עס  וויבאלד  דערויף,  געוואונדערט 

דארט געווען נאך אידן אן שטריימלעך און 

דער רבי האט זיי יא געגעבן.

ע"ה,  סאטמאר  פון  שו"ב  עזריאל  רבי 

וועלכער איז דארט געווען, איז נאנט געווען 

מיט יענעם אונגארישן איד. יארן שפעטער 

האט ער אים געפרעגט פשט אין די מעשה, 

איז  ער  אז  דערציילט,  איד  יענער  האט 

טיפוס  מיט  געווארן  קראנק  שווער  אמאל 

רח"ל און ער האט גע'חלומ'ט ווי ער שטייט 

שוין פאר'ן בית דין של מעלה און מען איז 

דן אויב ער זאל בלייבן לעבן. פלוצים האט 

ער  האט  קדוי"ט,  הייליגן  דעם  דערזען  ער 

דארף  ער  אז  זאגנדיג  געווען  מזכיר  זיך 

גרויס רחמי שמים. דער קדוי"ט האט אים 

אז  תנאי,  איין  מיט  אבער  אנגעוואונטשן, 

זיך  ער  וועט  ווערן,  געזונט  וועט  ער  ווען 

האט  איד  דער  שטריימל.  א  אנטון  באלד 

צוגעזאגט און זיך באלד אויפגעכאפט.

באפוילן  און  פרוי  זיין  גערופן  האט  ער 

זי זאל ברענגען א שטול פאר'ן קדוי"ט. די 

פון  ל"ע אראפ  איז  ער  געמיינט  פרוי האט 

זינען, ביז ער האט איר דערציילט די גאנצע 

מעשה און געבעטן זי זאל אים העלפן גיין 

אים  האט  אידענע  די  שטריימל.  א  קויפן 

פאסט  עס  אז  זאגנדיג  אפגערעדט,  אבער 

נישט פאר אזא באלבאטישן איד צו גיין א 

שטריימל, און ער האט איר געפאלגט. נאך 

יענעם פרייטאג צו נאכטס, ווען דער קדוי"ט 

האט אים נישט געגעבן קיין שיריים, איז ער 

אריין שבת בייטאג צום רבי'ן און דערציילט 

אז זיין פרוי וויל נישט.

נישט  דאס  האט  קדוי"ט  דער  אבער 

ווענדט  עס  ווען  אז  זאגנדיג,  אנגענומען, 

ער  זאל  דערין,  געזונט  גאנצע  זיין  זיך 

אים  וועט  עס  און  פרוי,  זיין  פאלגן  נישט 

שטריימל.  א  אנטון  נאר  העלפן  גארנישט 

נאכדעם איז  דער איד האט געפאלגט, און 

ער אינגאנצן געזונט געווארן.

רבי חנני' יום טוב ליפא בן רבי יקותיאל יודא 
טייטלבוים זצ"ל, כ"ט שבט תרס"ד

זכותם יגן עלינו 
ועל כל ישראל

רפואה יארצייטןאין
חודש שבט

גרויסע מציבה פאר באקאנטע  א   - ביים קריג  געווארן  גענצליך חרוב  ל"ע  איז  בית החיים  דער 
גדולים וועלכע זענען געלעגן דארט, ווי דער ט"ז, דער ישועות יעקב און דער שואל ומשיב 

דער אלטער מציבה פון דעם טורי זהב, אינעם 
אלטן בית החיים אין לעמבערג - בילד פון פאר 

די צווייטע וועלטס קריג

כתב הסכם איבער פשרה צווישן די קהילה און חברה קדישא אין סיגוט, אונטערגעריבן דורך אלע 
חברי הקהלה, הרה"ק בעל ערך ש"י און דער קדושת טוב זכותם יגן עלינו
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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
 בערל שטיין

 הי"ו
 באורד מעמבער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
 אצל חתנו מו"ה אייזיק ליפא מארקאוויטש הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנכדה תחי'
 אצל בנו מו"ה שלמה שטיין הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנינה תחי'
אצל נכדו מו"ה חיים שמעון אראן הי"ו

 מו"ה
 וואלף ווירצבערגער

 הי"ו
 באורד פרעזידענט, המספיק אוו ארענדזש קאונטי 

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'

 בת חתנו מו"ה חיים הערש גאלדבערגער הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר מנחם ני"ו

בן מו"ה חיים זלמן ווייסבערג הי"ו

 מו"ה
 יחיאל טייכמאן

 הי"ו
 קעיר מענעדזשער סופערווייזער, טריי קאונטי קעיר

 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 יחזקאל שרגא גראס

 הי"ו
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר יהושע ני"ו

בן מו"ה וואלף ווייס הי"ו

 מו"ה
 יואל גאלדמאן

 הי"ו
 טאג און נאכט סטעף, אונזערהיים

 המספיק אוו אראנדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 טאג און נאכט סטעף, אונזערהיים
 המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

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

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עב"ג החתן היקר
 כמר שמעון ני"ו
 בן מו"ה יקותיאל שמשון גפן - וויינשטאק הי"ו

 וגם לרבות חתנו מו"ה
 אשר שמואל כ"ץ
 הי"ו
 עקזעקויטיו דירעקטאר, המספיק האום קעיר
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל כניסת הבן/הכד
 הבחור היקר כמר יוסף ני"ו 
לעול התורה והמצות

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

 וגם לרבות מו"ה
 יצחק אייזיק זילבערשטיין
 הי"ו
 מעמבער, באורד אוו דיירעקטארס, המספיק האום קעיר
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנינה תחי'
אצל נכדם מו"ה משה זילבערשטיין הי"ו

 מו"ה
 יואל פריינד
 הי"ו
 עקזעקיוטיוו דירעקטאר, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

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

 מו"ה
 שלמה זלמן געלב
 הי"ו
 רעזידענטשאל סופערווייזער, המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

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

מענטל העלט

נישט קאנצענטרירן אויף וואס מען לערנט. 

פון  קומען  אויך  עס  קען  אנדערע  צווישן 

אדער  עסן  נישט  און  דיסעביליטיס  לערן 

שלאפן גענוג.

 אדמיניסטראטיווע
פונקציעס

אפט  האבן  ליידנדע   ADHD

אדמיניסטראטיווע  די  מיט  שוועריגקייט 

וואס   ,)Executive functions( פונקציעס 

טאג  דעם  אפעקטירן  שווער  קען  דאס 

טעגליכן לעבן.

'אדמיניסטראטיווע  טערמין  דער 

פארשידענע  צו  זיך  באציט  פונקציעס' 

פונקציעס וואס מען דארף האבן צו קענען 

די  פראיעקט.  אדער  ביזנעס  א  אנפירן 

אנאליטישע,  מערסטנס  זענען  פונקציעס 

עס נעמט אריין די פאלגנדע:

צולייגן קאפ צו דעטאלן.●	

פאראויספלאנירן שריט.●	

פאר ●	 קלייניגקייטן  אסאך  געדענקען 

איבער  עקסטער  )זע  צייט  קורצער  א 

קורץ-טערמיניגן זכרון(.

)די פארקערטע פון ●	 אויסגערעכנטקייט 

ספאנטאנישקייט(.

)באטראכטן ●	 בויגזאם  טראכטן 

פארשידענע אפציעס(.

עטליכע ●	 אויף  חשבון  האלטן  און  טון 

)האלטן  אויפאמאל  אויפגאבעס 

עטליכע  פון  פארשריט  די  אויף  חשבון 

פראיעקטן אין איין צייט, א.א.וו.(.

קאנטראלירן ●	 צו  מעגליכקייט  די 

א  פון  אפעקטירט  אויך  ווערט  געפילן 

אדמיניסטראטיווע  מיט  שוועריגקייט 

פונקציעס.

 פאקטן
און ציפערן

שטודיעס צייגן אז ADHD טרעפט זיך ●	

אין רוב קולטורן ביי בערך 5 פראצענט 

פראצענט   2.5 ארום  קינדער  פון 

ערוואקסענע. 

פרויען. ●	 ווי  מער  דערפון  ליידן  מענער 

איז  יונגלעך   ADHD צוויי  יעדע  פאר 

 1.6 יעדע  פאר  און  מיידל,  איין  דא 

דא  איז  מענער   ADHD ערוואקסענע 

איין פרוי.

צווייפאכיג, ●	 איז   ADHD מיט  זארג  די 

 ADHD סיי אז געוויסע וואס ליידן פון

בלייבן  און  דיאגנאזירט  נישט  ווערן 

ליידן  וואס  אזעלכע  אז  סיי  און  ליידן, 

מיט  דיאגנאזירט  ווערן  דערפון  נישט 

דעם אומריכטיג.

 הילף
און טריטמענט

וואס ליידן פון ADHD קענען ●	 קינדער 

עס אויסוואקסן ווען זיי גייען אריין אין 

>> זייט 18

זייט 25 <<
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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
 שלמה יעקב לעבאוויטש

 הי"ו
 מענעדזשער ארקעדיען ברידערהיים

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל חתנו מו"ה ישראל משה ענגעל הי"ו

 מו"ה
 יוחנן אליעזר בערקאוויטש

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 עף. איי. קאארדינעיטער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 גדלי' קיש

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 או. פי. דאבליו. די. די. עיטש. סי. בי. עס.
 קאארדינעיטער, המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 יחזקאל איידליס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 סי. עם. סי. המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 שמעון ניופעלד

 הי"ו
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 מרדכי גאטליעב

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 ליד עיטש. סי. בי. עס. רעקרוטער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר שמואל ני"ו

בן מו"ה הלל פארגעס ז"ל

 מו"ה
 שלום יוסף לעווינגער
 הי"ו
 מעמבער, באורד אוו דיירעקטארס
 ניו יארק סטעיט המספיק אסאסיעישן
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר חנני' יו''ט ליפא נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה יחזקאל שווארץ הי"ו

 מו"ה
 אברהם יצחק פלאהר
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 די. עס. פי. פרויען דעי העב, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

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

 וגם לרבות מו"ה
 משה מענדלאוויטש
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 אי. איי. המספיק אוו אראנדזש קאונטי

 לרגל שמחת נישואי הבן
 החתן היקר כמר יצחק נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה אברהם יצחק פלאהר הי"ו

 מו"ה
חיים יחזקאל מנחם 
 מאסקאוויטש
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 דירעקטאר אוו מארקעטינג, המספיק אוו ראקלענד קאונטי

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

 מו"ה
 יוסף שלמה גאנצפריד
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 אדמיניסטרעיטיוו אסיסטענט, המספיק אוו קינגס קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר דוד יצחק אייזק ני"ו
בן מו"ה ישכר שלמה רייכמאן הי"ו

יונג און אלטמענטל העלט

וועלן  אויך  אזוי  יארן.  צוואנציגער  די 

סימפטאמען  אנדערע  האבן  געוויסע 

זיי  וואס  דאס  ווי  ערוואקסענער  אלס 

האבן געהאט אלס קינד.

פאר ●	 היילונג  קיין  נישטא  איז  עס 

דעם  האבן  וואס  די  אבער   ,ADHD

צושטאנד קענען - מיט הילף, טעראפי, 

זאל  סביבה  די  אויסארבעטן  דורך 

און  זיי  פאר  אויסגעשטעלט  מער  זיין 

און  פירן פרייליכע   - זיך  אויף  ארבעטן 

סוקסעספולע לעבנס.

ביי ערוואקסענע ADHD ליידנדע וועט ●	

מעדיצינען אפטמאל זיין דער ערשטער 

אויסוואל פון טריטמענט.

אין פעלער וואו דאס טאג טעגליכע לעבן ●	

קען אנגיין אויף א פארהעלטניסמעסיגן 

הילף  גייסטיגע  מיט  בלויז  פארנעם 

פאל  אזא  אין  מען  וועט  טעראפי,  און 

פרובירן  צו  רעקאמענדירן  אפטמאל 

אנצוגיין אן מעדיצינען.

צי ●	 מעדיצין  נעמט  איר  צי  אפגעזען 

הילפבאר  גאר  זיין  טעראפי  קען  נישט 

בעסערן  א  געבן  צו  סיי   ,ADHD פאר 

און פארשטיין  זעלבסט  זיך  אויף  בליק 

ווערן  צו  סיי  אריבער,  גייט  מען  וואס 

 ,ADHD איבער  אינפארמירט  בעסער 

קאמוניקאציע  מיט  ארויסצוהעלפן 

שוועריגקייטן און אוועקצושטעלן צילן 

און העלפן בס"ד אנקומען אהין.�

געזאָגט  האָט  שטודיע  די  אין  פאָרשער 
קענען  ווען  אַנטדעקונג  פרישע  די  אַז 
אַנטוויקלען  צו  וויסנשאַפטלער  העלפן 
קלאָר  צייגט  שטודיע  "דער  רפואות.  נייע 
אַנטוויקלען  פון  ריזיקע  פאַרשטאַרקטע  די 
מאָגן  מיט  מענטשן  ביי  אָלצהיימערס 
קאָנדישאָנס  צוויי  די  אַז  און  קראַנקייטן, 
ריזיקע  פאַראייניגטע  אַ  מיט  זיך  טיילן 
די  פאַר  העלפן  זיכער  וועט  וואָס  פאַקטאָר, 
עס  וואָס  פאַרשטיין  צו  בעסער  פאָרשער 

שאַפט אָלצהיימערס וואָס וועט פירן צו נייע 
טריטמענט סטראַטעגיעס."

אַז  באַמערקן,  צו  אינטערעסאַנט  איז  עס 
אין  שוין  שרייבט  רמב"ם  הייליגער  דער 
הלכות דעות, אַז רוב קראַנקייטן קומען פון 
הסבר  לאָגישער  דער  פּראָבלעמען.  מאָגן 
איז, אַז וויבאַלד די מאָגן קען נישט געהעריג 
דער  באַקומען  עסנוואַרג,  דאָס  איינזאַפּן 
אַלס  און  נערונג,  געהעריגע  קיין  נישט  מח 
רעזולטאַט געשעט אַז אויף די עלטערע יאָרן 
קען  אָפּגעשוואַכט,  ווערט  קערפּער  די  ווען 
פונקציאָנירן  געהעריג  נישט  מח  די  שוין 
און דאָס שטעלט זיך אַרויס אַלס דימענשיע 
אָדער אָלצהיימערס, וואָס געשעט ווען דער 

מח הערט אויף צו אַרבעטן געהעריג.�

>> זייט 24

>> זייט 16

אָלצהיימערס דיזיס 
און מאָגן פּראָבלעמען
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק אראנדזש קאונטי

תפילת שחרית אין די ישיבה הקדושה מיט שמחה און דביקות עילאה וקשרתם לאות על ידיך והיו לטוטפות בין עיניך... והיו לכם לציצית

מיט גרויס כוונה ארבעט מען אריין אין דעם שפיל

נאך דעם דערהויבענעם באזוך האט יעדער בחור באקומען א געשאנק, א פריש געבאקענער 
דאנאט, אויף וועלכע זיי האבן געמאכט א ברכה מיט גרויס כוונה

ביי א באולינג שפיל אויף אן אויספלוגמען ארבעט אויף די פרשה צעטליךעבדו את ה' בשמחה והיה כנגן המנגן ותהי עליו יד ה'

אלע בחורים נעמען אנטייל אין דעם דערהויבענעם שפיל, ווען 
נאכדעם לאזט מען זיך ארויס אין א דערהויבענעם טאנץ

אין ישיבת תורה וחסד טוט מען נישט סתם לערנען די פרשה 
פון די וואך, נאר מען שפילט עס אויס הלכה למעשה

לכבוד חנוכה איז מען געגאנגען באזוכן א דאנאט פאבריק, צו באקומען א שטיקל געפיהל צו 
דעם ספעציעלן יום טוב'דיגן מאכל וואס טויזענטער אידן עס מיט געשמאק

לעסוק בדברי תורה

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט26



Understanding more

Sharei Binah is a mainstreamed program for young 
Bucherim ages seventeen and up who are OPWDD 
eligible, that need a structured yeshiva environment 
which combines limudei kodesh; academic studies; 
and life skills hand-on practice.

 LEAVE A MESSAGE845.503.0460

One student at a time

MORNING
PROGRAMS

AFTERNOON
PROGRAMS

EVENING
PROGRAMS

דאווענען

פרישטאג

לימודי קודש

Vocational
לימודי חול

Computers
Math/חשבון

Money Management

Stimulating Fun
Activities

ON SITE
THERAPY

Comprehensive understa
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g.

T
M
�
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק קינגס קאונטי

אקטיוויטעטן אין המספיק ראקלענד קאונטי

 ותלמודו בידו - מען וואקסט
א תלמיד חכם

מען לופטערט זיך אויס ביי א געשמאקע 
אויספלוג דורך די ישיבה

 ביי א דערהויבענע מסיבה בשבת אחים גם יחד הערט מען זיך צו מיט גרויס אינטערעסע
צו א ווארימע דרשה

געענדיגט... די שמחה של מצוה ליגט אויסגעגאסן אויפן פנים לכבוד שבת קודש גרייט מען אליינס צו די היימישע חלות ואני תפילה - מיט גרויס דביקות

ביי א מסיבת יום הולדת פאר איינעם פון די תלמידי הישיבה

 די חשוב'ע מיידלעך פון רעספיט האבן אהערגעשטעלט
א וואונדערליכע פאנאראמע פון נפלאות הבריאה

דער בית המקדש איז פארטיג - אך ווי שיין עס וועט זיין 
ווען דער עכטער בית המקדש וועט געבויעט ווערן

כבד את ה' מגרונך, מען זינגט צוזאמען און מען דינט דעם אויבערשטן מיט חדוה און שמחה אין ישיבת תורה וחסד

 מען בויעט דעם בית המקדש,
איין שטיין אויפאמאל

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט28
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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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אויער-אנטצינדונגען 

יעדע  וואס  מאטערנישן  די  פון  איינער 

די  מיט  דורכגיין  זיך  טרעפט  טאטע-מאמע 

וואס  אויער-אנטצינדונגען  זענען  קינדער, 

מאכן זיך מסתמא ביי יעדן קינד און מער ווי 

איינמאל. 

וואס  עפּעס  איז  אויער-אינפעקציעס 

זיך  און מאכט  קינדער באקומען,  רוב-רובם 

נאך אפטער ביי גאר קליינע קינדער אונטער 

לויט  האבן  אליין  עלטערן  די  יאר.  צוויי  די 

מיטגעמאכט  אליין  ווארשיינליכקייטן  אלע 

די פּלאג אויף דער אייגענער הויט, וועמענס 

איבערלעבעניש זיי וואלטן אפשר פארגעסן 

זיך  דארפן  זיי  וואס  פאקט  דעם  נישט  ווען 

ספּראווען  ערוואקסענע  אלס  שפּעטער 

דערמיט ביי די אייגענע קינדער.

אזא  איז  אנטצינדונג  די  וויבאלד  איז 

אפטער, הגם אומגעוואונטשענער גאסט אין 

מער  נישט  מסתמא  איז  שטיבער,  אידישע 

צו  בעסער  אביסל  אינאיינעם  זיך  יושר  ווי 

באקענען מיט די אויער אינפעקציעס — ווער 

זיי זענען, וויאזוי און פארוואס זיי אנטוויקלען 

עצות  פארשידענע  אפילו  אפשר  און  זיך, 

וויאזוי צו פארהיטן פריער און גרינגער מאכן 

אין פאל זיי אנטוויקלען זיך יא.

די געווענליכע אויער 
אנטצינדונג

עס זענען פאראן עטליכע סארטן אויער 

אינפעקציעס, און דער גאנגבארסטער, וואס 

קינדער,  ביי  בפרט  געווענליך  זיך  מאכט 

 .)otitis media( מידיאַ'  'אָוטייטיס  הייסט 

כמעט אייביג ווען מיר רעדן וועגן אן אויער-

אנטצינדונג, מיינט מען דערמיט דעם סארט.

אן 'אָוטייטיס מידיאַ' איז אן אנטצינדונג 

אין דעם מיטלסטן חלק פונעם אויער. דעם 

מילטסטן? ווי קומט דא אריין א 'מיטן', פרעגט 

איר? גוט געפרעגט, און דער ענטפער איז, אז 

אונזערע  פאר  זיך  ווייזט  וואס  אויער,  דער 

אויגן ווי איין גליק-שטיק, באשטייט למעשה 

פון דריי אפּטיילונגען. 

מיר ווילן זיך בעיקר קאנצענטרירן אויפ'ן 

מיטלסטן טייל, וואו די אנטצינדונגען שפּילן 

זיך אויס. אבער כדי אנצוקומען צום צענטער, 

מוז מען דאך פריער אריינגיין אינעם ערשטן, 

מיר  אויב  און  אזוי?  נישט  חלק,  דרויסנדן 

קריכן שוין יא אריין אינעם אויער, איז דאך 

אויך  בליק  א  כאפּן  צו  יושר  ווי  מער  נישט 

אינעווייניגסטער  סאמע  דריטער,  דער  אויף 

אפּטיילונג.

שיעור  שנעלן  א  כאפּן  אלזא  לאמיר 

איבער די דריי טיילן פונעם אויער און הערן 

וועגן די עיקר פונקציעס וואס זיי פארמאגן.

א דרייפאכיגע שמועה

דער ערשטער חלק איז דער גאר דרויסנדער 

טייל פונעם אויער, וועלכן מיר זעען מיט די 

אויגן ביים קוקן אויף א צווייטן מענטש. דער 

אויער- ערשטער  דער  פון  אויפגאבע  עיקר 

אפּטיילונג איז צוזאמצוקלויבן קולות פונעם 

ארום און זיי אריינפירן דורך א קאנאל אין די 

טיפערע אפּטיילונגען. 

דער דאזיגער קאנאל איז אויסגעשטאט 

מיט קליינטשיגע רערלעך וואס געבן פון זיך 

מאטעריאל  דאס   .)earwax( וואַקס  ארויס 

ווען  די אויערן  פּיצן  צו  טרייבט אונז טאקע 

זיי זאמלען זיך אן, אבער דער וואקס שפּילט 

זיין  הערן.  אונזערע  אין  ראלע  וויכטיגע  א 

אויפגאבע איז, צו האלטן דעם קאנאל ריין פון 

דרויסן,  פון  אריין  כסדר  קומט  וואס  שטויב 

פון  צו באשיצן דעם אויער-קאנאל  ווי אויך 

וואס  סובסטאנצן  און  באצילן  שעדליכע 

וואלטן אים געקענט מאכן פּראבלעמען. 

דער  צו  אריין  אונז  פירט  קאנאל  דער 

וואס  אויער,  פונעם  אפּטיילונג  מיטלסטער 

באשטייט בעיקר פון אזא 'צימערל' פול מיט 

לופט. די אויפגאבע פון דעם מיטלסטן אויער-

טייל איז צו נעמען גערויש-כוואליעס און זיי 

ציטער-סיגנאלן  אזעלכע  אין  פארוואנדלען 

 .)vibrations( 'אדער 'ווייברעישאָנס —
ערשטער  דער  איז  גערויש-כוואליע  א 

גלגול פונעם 'קול' אדער גערודער וואס מיר 

צום  אן  קומט  קול-כוואליע  א  ווען  הערן. 

מענטש, כאפּט עס דער אויסערליכער אויער-

חלק אויף און פירט עס אריין דורכ'ן קאנאל 

צו דער נעקסטער, מיטלסטער אפּטיילונג. 

די צוויי חלקים, די ערשטע און מיטלסטע 

אפּטיילונגען פונעם אויער, זענען אפּגעטיילט 

וואס  ווענטל,  אזא   — הייטל  דינעם  א  מיט 

'עירדראָם'  נאמען  פּאסיגן  דעם  טראגט 

די  'אויער-פּויק'.  אדער   —  )eardrum(

אויפגאבע פון דעם הייטל איז ווירקליך ענליך 

ווען א גערודער-כוואליע לויפט  פּויק:  צו א 

דורך דעם קאנאל, שטויסט זי זיך אן ביים עק 

אינעם יענעם הייטל און 'דערציטערט' עס — 

 .)vibration( מאכט א וויבראַציע

חלק  אינעווייניגסטער  דריטער,  דער 

פונעם אויער איז אויסגעשטאט מיט אזעלכע 

וואס  נערוון,  ספּעציעלע  שפּיר-אפּאראטן, 

צווייטן  פונעם  קול-כוואליעס  די  נעמען 

אויער-חלק און צעברעכן דאס גערויש אויף 

קלענערע סיגנאלן. די נערוון שיקן צום סוף 

אפּ די דאזיגע סיגנאלן צום מח, און אין יענער 

רגע הערן מיר דאס קול.

וואס  וועגן  שמעק  א  שוין  מיר  האבן 

אויער-אפּטיילונגען.  די  אין  אפּ  זיך  שפּילט 

אבער אונזער ציל יעצט איז זיך אפּצושטעלן 

בעיקר אויף זיין מיטלסטן טייל. דארט מאכן 

זיך געווענליך די צרות וואס ברענגען יסורים 

פאר'ן קינד און עגמת נפש פאר דער מאמען.

ווער לאזט אריין די 
אומגעוואונטשענע געסט?

אינמיטן פון דער קאמער, דעם מיטלסטן 

קליין  א  פאראן  איז  אויער,  פונעם  טייל 

לעכל. ביי דער עפענונג פון יענעם לאך איז 

קאנאל  גאנץ-קליינער  א  צוגעטשעפּעט 

 ,)eustachian( 'יוסטעישיאָן'  נאמען  מיט'ן 

וואס לויפט פונעם אויער ביז דער נאז און פון 

דארט צום האלז.

דער תפקיד וואס דער אויבערשטער האט 

געגעבן פאר דעם אויער-נאז קאנאל, איז צו 

זייטן  ביידע  אויף  לופט-דרוק  דעם  העלפן 

פון דעם פּויק-הייטל צו בלייבן באלאנצירט. 

לופט-דרוק באלאנץ פעלט אויס פאר'ן חוש 

השמועה צו קענען געהעריג פונקציאנירן. 

אזא  ווי  דינט  'יוסטעישיאָן'  דער 

'ווענטילעיטאר', וואס לאזט איבעריגע לופט 

אריין און ארויס פונעם מיטלסטן אויער-חלק. 

אין דער לופט געפינען זיך אייביג באקטעריע 

נארמאלערהייט  האבן  וואס  וויירוסעס,  און 

אינעם  אפּצושטעלן  זיך  צייט  גענוג  נישט 

אויער און דארט מאכן פּראבלעמען. מאכט 

זיך אבער אמאל אז אזא חברה'מאן באווייזט 

יא צו בלייבן שטעקן און זיך באזעצן אינעם 

אן  זיך  אנטוויקלט  ארום  אזוי  און  אויער, 

אנטצינדונג.

די סיבה פארוואס אזעלכע אנטצינדונגען 

מאכן זיך אזויפיל אפטער ביי קליינע קינדער, 

איז ווייל דער רער איז ביי זיי נאך זייער קליין. 

פון  שטאפּלען  פריערע  די  ביי  האלטן  זיי 

וואקסן און זיך אנטוויקלען, און דערפאר קען 

וויירוס  א  ווי  גאסט  אומגעוואונטשענער  אן 

אדער באקטעריע גרינגער אריינקריכן דארט 

דער  וועמען  ביי  קינדער,  עלטערע  ביי  ווי 

קאנאל איז שוין פעסט און אנטוויקלט.

איר הערט ווי מ'שלאגט זיך?

אן אויער-אנטצינדונג, אדער אינפעקציע, 

אנדערע  ווי  אנדערש  סאך  קיין  נישט  איז 

מאכן  זיך  קענען  וואס  אנטצינדונגען 

קערפּער.  פונעם  טיילן  פארשידענע  אין 

איבעראל געשעט בערך די זעלבע זאך: דאס 

רויט-געשוואלן  ווערט  פּלאץ  אינפעקטירט 

און איז גורם ווייטאגן. מיט'ן אויער, וואס איז 

האקעלער און מער סענסיטיוו, איז דער ענין 

נאר שווערער.

אזא סארט אינפעקציע, וואס ווערט אין 

דער מעדיצינישער וועלט באצייכנט אלס אן 

מיינט   ,)inflammation( 'אינפלעמעישאן' 

פירט  סיסטעם  אימיון  דער  אז  געווענליך 

אריינדרינגער.  פרעמדן  א  מיט  קאמף  א 

גוף  אינעם  נישט  באלאנגט  וואס  עמיצער 

שיץ- דער  און  אריינצוקריכן,  באוויזן  האט 

סיסטעם פון אונזערע קערפּערס, וואס מיר 

באקומען במתנה פונעם רבונו של עולם, איז 

א  ארויסגעשיקט  און  געווארן  אלארמירט 

מיליטער אים צו באקעמפן.

דער  צו  אן  קומען  מיר  איידער  אבער 

שנעלן  א  כאפּן  לאמיר  אויער-אנטצינדונג, 

די  און  סיסטעם  אימיון  אויפ'ן  בליק 

אויפגאבעס וואס די השגחה עליונה האט אים 

בעסער  העלפן  אונז  וועט  דאס  צוגעטיילט. 

פארשטיין די ראלע וואס ער שפּילט אין דער 

אינפעקציע.

דער קערפּערליכער וואַך-
סיסטעם

דער רבונו של עולם האט באשאפן דעם 

מענטשליכן קערפּער מיט א נאטירליכן שיץ-

וואס האט באקומען דעם תפקיד  סיסטעם, 

גוף קעגן פיינט און סתם  פון באוואכן דעם 

באלאנגען  וואס  עלעמענטן  פרעמדע  אזוי 

דאזיגער פארטיידיגונגס- נישט דארט. דער 

סיסטעם ווערט אנגערופן 'אימיון סיסטעם'. 

אויג  אן  צו האלטן  איז  אויפגאבע  עיקר  זיין 

און  מענטש,  דעם  ארום  סביבה  דער  אויף 

זיכער מאכן אז קיין פרעמדע באווייזן נישט 

אריינצודרינגען אינעם קערפּער. 

א  ווי  ווערן  אנגעקוקט  קען  גוף  דער 

וואס  שונאים,  מיט  ארומגענומען  לאנד 

ווערט באוואכט און באשיצט דורכ'ן אימיון-

יענעם  מיט  ווי  פּונקט  מיליטער.  סיסטעם 

לופט  די  איז  פיינט,  ארומיגע  די  און  לאנד 

סובסטאנצן  אלערליי  מיט  פול  אונז  ארום 

ברענגען  וואס  אזעלכע  אריינגערעכנט   —
נישט קיין ניצן און אנדערע וואס זענען גאר 

שעדליך. פון דער אנדערער זייט זענען פאראן 

אונזער  יא.  דווקא  דארפן  מיר  וואס  זאכן 

קערפּער נויטיגט זיך אין עסן, נערונג, לופט, 

און אנדערע געזונטע און וויכטיגע זאכן. דער 

שיץ-סיסטעם  קערפּערליכן  פונעם  תפקיד 

דארפן  מיר  וואס  זאכן  די  אריינצולאזן  איז, 

און אפּצושטעלן די וואס זענען אונז שעדליך.

זיין  צו  פארמאגט  סיסטעם  אימיון  דער 

מיט  ארמיי,  פולשטענדיגע  א  דיספּאזיציע 

פארשידענע כוחות און כלים וואס ער ניצט 

גוף געזונט

אויער-
אנטצינדונגען 

אין

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

אינעם  ווען  שונא.  א  קעגן  אנגריף  אן  אין 

בייזער עלעמענט,  א  אריין  קערפּער קריכט 

געווער- זיין  צו  שיץ-סיסטעם  דער  ווענדט 

אַרסענאַל און נעמט פון דארט אפיר אלעס 

וואס זעט אים אויס נויטיג פאר דער מערכה 

 ,)antibodies( 'אַנטיבאַדיס'  כעמיקאלן,   —
אא"וו.

ווי עס געשעט אייביג אין א קאמף, ווערן 

אין דער מערכה ביידע צדדים אנגעשטרענגט 

פארלוסטן.  ליידט  געווינער  דער  אפילו  און 

דאס זעלבע שפּילט זיך אפּ אינעם קערפּער, 

ווען דער קערפּערליכער שיץ-סיסטעם גייט 

ארויס אין קאמף מיט א פיינט: דער מענטש 

פילט די פאלגן פון די קאמפן — ער 'פילט 

נישט גוט'. 

ווער מאכט דעם פּראבלעם?

ווען מיר רעדן וועגן געזונט-פּראבלעמען 

וואס אנטוויקלען זיך פון דרויסנדע זאכן, איז 

עס רוב מאל איינע פון די צוויי: א באַקטעריע 

אדער א וויירוס. די געשיכטע פון אן אויער-

אנטצינדונג קען זיך אנהייבן מיט ביידע פון די 

חברה, וויירוס אדער באקטעריע.

און  וויירוס  א  צווישן  חילוק  דער 

א  וואס  דעם,  אין  בעיקר  ליגט  באַקטעריע 

באקטעריע איז א לעבעדיגע זאך און קען זיך 

אליין 'אן עצה געבן' מיט איר עקזיסטענץ, אין 

דער צייט וואס א וויירוס איז נישט קיין בעל 

חי און דערפאר אנגעוויזן אויף אנדערע כדי 

וויירוס טשעפּעט  צו קענען פונקציאנירן. א 

זיך אן ערגעץ-וואו אינעם מענטש, און לעבט 

אויפ'ן חשבון פונעם צעל אויף וועלכער ער 

האט זיך ארויפגעזעצט.

חיות  שעפּט  און  עסט  באקטעריע  א 

פון אייגענער ענערגיע. א וויירוס גנב'עט די 

כוחות און קוואלן פון דער צעל צו וועלכער 

צעל  די  ניצט  ער  צוגעקלעבט.  זיך  האט  ער 

זיך צו ערנערן, דורכצופירן זיינע שאדנס, און 

צו מאכן פרישע קאפּיס פון זיך — וואס ער 

ניצט ווייטער צו פארשפּרייטן די קרענק וואס 

ער מיט זיינע מעשים ברענגט אויפ'ן מענטש.

באקטעריע- צווישן  חילוק  דער 

נישט  ליגט  וויירוס-צרות  און  פּראבלעמען 

אין דער ערנסטקייט פון די מחלות וואס זיי 

ברענגען, נאר אין דעם וואס קעגן באקטעריע 

האט דער רבונו של עולם חונן דעת געווען 

די מעדיצינישע וועלט מיט א הייל-מיטלען, 

אין דער צייט וואס וויירוסן ווארטן נאך אויף 

זייער מעדיצין.

די ווייטאגליכע פארטיידיגונג 

האט  באקטעריע  אדער  וויירוס  א  ווען 

אויער,  אינעם  אריינצוקריכן  געווען  מצליח 

קערפּער- קאמפסגרייטע  דאס  זיך  לאזט 

ווען  שונא.  דעם  אויפזוכן  ארויס  מיליטער 

זיי כאפּן אים, הייבן זיי אן מיט אן ערנסטן 

אפענסיוו מיט'ן ציל אים צו נייטראליזירן און 

ארויסווארפן פון גוף. 

ספּעציעלע  זענען  קעמפער  דאזיגע  די 

צעלן, וועלכע שווימען צום אויער מיט דער 

הילף פון א ספּעציעלער פליסיגקייט, וואס 

פירט זיי אפּ צום ציל, אינעם אויער וואו דער 

וויירוס אדער באקטעריע האט זיך באזעצט. 

צו  תיכף  זיך  זיי  נעמען  אהין  אנקומענדיג 

און  שונא,  דעם  ארויסזען  פון  עבודה  דער 

זיי א  אין פאל עס פעלט אויס פארלאנגען 

פארשטארקטע קראפט פון נאך קעמפער.

אויף  זיך  בויט  וואס  פליסיגקייט  די 

צילן  וואס  צעלן,  גוטע  זענען  אויער  אינעם 

צו היילן דעם קערפּער פון דער אנשיקעניש 

די  אריינבאקומען.  דארט  זיך  האט  וואס 

אויער,  צום  אנגעקומען  איז  פליסיגקייט 

ווייל דארט געפינט זיך דער פּראבלעם וואס 

דארף אדרעסירט ווערן. עס טוט טאקע גוט 

דער  אז  אונז  דערציילן  יסורים  די  און  וויי, 

דער  פאר  שווער  זייער  ארבעט  קערפּער 

וואוילזיין פונעם מענטש.

אין אנדערע ווערטער, די ווייטאגן וואס 

קומען מיט אן אויער-אנטצינדונג דערציילן 

בייזער  דער  וועגן  נייעס  גוטע  די  אונז 

גוטע  די  דורך  ווערט  וואס  באקטעריע 

שלוחים ריכטיג באהאנדלט.

סימפּטאמען

קומט  אויער-צרה  דאזיגע  די  וויבאלד 

דערפון  מיר  ליידן  וויירוס,  א  פון  אפטמאל 

ווינטער סאך מער ווי זומער. די סיבה דערצו 

זיך  אנטוויקלען  וויירוסן  געוויסע  ווייל  איז, 

בעסער אין טרוקענער לופט ווי אין פייכטער. 

ווייניגער  געווענליך  לופט  די  איז  ווינטער 

פייכט ווי זומער, און דערפאר זענען פאראן 

מער  ווינטער  זענען  וואס  וויירוסן  געוויסע 

אקטיוו ווי זומער.

מיט  ברענגט  אויער-אנטצינדונג  אן 

גאנגבארע  און  געווענליכע  זייער  זיך 

קאפּ-ווייטאג,  היץ,  ווי  סימפּטאמען, 

שוואכקייט, נאכגעלאזנקייט, אד"ג. דער חוש 

השמועה ווערט אפטמאל אויך אפעקטירט 

און עס קען זיך צומאל פילן ווי דער אויער 

איז אביסל פארשטאפּט. 

ביי א פּיצל קינד איז דערפאר שווערער 

מאמע  די  און  עס,  שטערט  וואס  כאפּן  צו 

אז  צוצוטרעפן  פּרובירן  ווי  מער  נישט  קען 

די סיבה פאר'ן קינד'ס קרענקליכקייט ליגט 

אפשר אין אן אויער-אנטצינדונג.

עטוואס  שוין  איז  וואס  קינד  א  מיט 

און  יאר  צוויי  פון  זאגן  לאמיר  עלטער, 

אויער  אויפ'ן  ווייזן  שוין  קען  וואס  העכער, 

גאנץ  איז  וויי,  טוט  דארט  אז  דערציילן  און 

גרינג צו אידענטיפיצירן דעם פּראבלעם.

אינפעקציע פאקטארס 

זיך  קענען  אויער-אינפעקציעס 

און  אורזאכן,  מערערע  פון  אנטוויקלען 

פאלגנד זענען עטליכע פון די מער גאנגבארע 

גורמים.

איין  איז  ציין  די  פּיצן  געהעריג  נישט 

באקאנטער גורם פאר אויער-אינפעקציעס. 

די לאגיק דערפון איז, אז נישט רייניגן די ציין 

לאזט פּלאץ פאר באקטעריע, וואס שוועבן 

ס'איז  אויער.  אינעם  אריין  מויל  פון  דאן 

אנגענומען  איז  הנחה  די  אז  מערקווירדיג, 

וואס  שטודיעס  הגם  דאקטוירים,  ביי  אויך 

זענען דורכגעפירט געווארן פעסטצושטעלן 

אויער- ביז  ציינער  ריינע  פון  שייכות  דאס 

צו  געפירט  למעשה  האבן  אנטצינדונגען 

געמישטע רעזולטאטן.

אלע  זענען  נישט,  אדער  ציין  די  פּיצן 

אויערן  די  פון  ריינקייט  דער  מיט  אז  מודה 

זיכער  און  אפּגעבן  זיכער  זיך  מען  דארף 

 )earwax( וואַקס  דעם  באזייטיגן  צו  מאכן 

ביי  נאטירליך  דארט  זיך  אנטוויקלט  וואס 

פארשטעלט  וואקס  צופיל  מענטש.  יעדן 

דעם רער-דורכגאנג און די לופט דארף זיך 

די  העכערט  וואס  דורכצוגליטשן,  מוטשען 

שאנסן פון א באקטעריע צו בלייבן שטעקן 

אינעם אויער.

 sinus( אינפעקציעס'  'סיינוס 

אויער- ברענגען  אויך  קענען   )infections

זענען   )sinuses( 'סיינוסעס'  אנטצינדונגען. 

זיך  געפינען  וואס  לופט-אינזלען  אזעלכע 

נאז,  דעם שטערן,  הינטער  אויגן,  די  צווישן 

א  פּראדוצירן  סיינוסעס  די  באקן.  די  און 

זיך  גיסט  וואס  פליסיגקייט,  ספּעציעלע 

אזעלכע  דורך  סיינוסעס  די  פון  ארויס 

און פארכאפּן שעדליכע באצילן  לעכעלעך 

וואס דרינגען אריין אינעם קערפּער. מיט א 

סיינוס אינפעקציע לייגט זיך אן צו א גרויסער 

קען  וואס  פליסיגקייט,  דער  פון  קוואנטום 

אויער-רער  די  פארשטעלן  אנדערן  צווישן 

עפענונג און פירן צו אן אויער-אנטצינדונג.

באווארענונגס מיטלען

נישט  זייער  זענען  אויער-אנטצינדונגען 

צייט  זעלבער  דער  אין  אבער  געשמאק, 

און  געפארפול  נישט  כלל  בדרך  זיי  זענען 

ס'איז באמת נישטא קיין סאך סיבה זיך צו 

זארגן. עלטערן ווילן אבער פארט נישט אז 

דאס קינד זאל זיך דארפן מוטשען מיט די 

און  ברענגט,  אינפעקציע  אזא  וואס  יסורים 

דערפאר איז כדאי צו נעמען אין באטראכט 

די זאכן וואס העלפן פארהיטן, אדער קענען 

ברענגען, אזא אנטצינדונג.

דאקטוירים  זאגן  קינדער  פּיצלעך  לגבי 

זיי  פיטערט  מאמע  די  ווען  אז  כלל,  א 

אנטוויקלען  געהעריג,  ווי  און  נאטירליך 

זייערע קערפּער א גרעסערע מאס שיץ קעגן 

אזעלכע באקומען אזעלכע אינפעקציעס. 

דער  פון  ציגארעטלעך,  פון  רויך  דער 

אנדערער זייט, שעדיגן דעם אימיון סיסטעם, 

וואס בלייבט מיט ווייניגער כח אפּצושטעלן 

אזא אנטצינדונג. אפילו דאס קינד רויכערט 

פונעם  רויך  דער  קען  נישט,  אליין  אוודאי 

טאטנ'ס ציגארעטל משפיע זיין אויפ'ן קינד. 

קענען  פארקילונגען  און  אלערגיעס 

אנטוויקלונג  דער  אין  ראלע  א  שפּילן 

די  פון  ביידע  אויער-אינפעקציע.  אן  פון 

אנלייגעניש  אן  זיין  גורם  קענען  זאכן  צוויי 

'יוסטעישיאָן'- פונעם  עפענונג  דער  ביי 

פונעם  געלויף  דעם  שטערט  וואס  רער, 

נישט  קען  לופט  די  אויב  לופט-פאַרקער. 

דער  מיט  ארויסגיין  און  אריינגיין  פריי 

געפאדערטער שנעלקייט, האבן באקטעריע 

מער מעגליכקייט צו בלייבן שטעקן אינעם 

אויער.

נישט  זענען  אויער-אנטצינדונגען 

אנשטעקיג און כאפּן זיך נישט אריבער פון 

זענען  פארקילונגען  מענטש.  צו  מענטש 

אבער יא און א פארקילונג קען ברענגען אן 

אויער-אינפעקציע. 

רפואה אן מענטשליכע 
פארמיטלונגען

אויער-אנטצינדונגען קומען מיט יסורים 

איז  נייעס  בעסערע  די  אבער  קינד,  פאר'ן 

אז רוב פאלן היילן זיך אליין אויס. מומחים 

שטודיעס  מערערע  דורכגעפירט  האבן 

מעדיצין  וואס  ראלע  די  פעסטצושטעלן 

שפּילט, און ווי עס שטעלט זיך ארויס מאכן 

די הייל-מיטלען רוב מאל כמעט נישט אויס. 

פאלן  די  באגלייט  האבן  וואס  דאקטוירים 

ווייזן אן, אז די אינפעקציע האלט אן פּונקט 

אין  דעם.  אן  ווי  מעדיצין  מיט  לאנג  אזוי 

אנדערע ווערטער, די אנטצינדונג היילט זיך 

מען  אפילו  אוועק  סוף  צום  גייט  און  אליין 
זייט 32 <<

ווען א וויירוס אדער באקטעריע 
האט מצליח געווען אריינצוקריכן 
אינעם אויער, לאזט זיך דאס 
קערפּער-מיליטער זיך ארויס מיט אן 
ערנסטן אפענסיוו מיט'ן ציל אים צו 
נייטראליזירן און ארויסווארפן פון גוף. 

אויער-אנטצינדונגען
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טוט גארנישט דערצו.

די  ווען  אמת  באזונדער  איז  דאס 

א  צוליב  געמאכט  זיך  האט  אנטצינדונג 

וויירוס, קעגן וועמען קיין מעדיצינען קענען 

קיין סאך נישט העלפן.

היינט-צו- טאקע  זענען  דאקטוירים 

טאג סאך קארגער און פארשרייבן ווייניגער  

מעדיצין פאר אויער-אינפעקציעס ווי אמאל. 

פּיצלעך קינדער אונטער  אויסנאמען זענען 

די צוויי יאר, פאר וועמען דער דאקטאר וועט 

יא געבן מעדיצין. די סיבה דערצו איז, ווייל 

ביי יענעם יארגאנג זענען די אויסזיכטן אז די 

אינפעקציע איז געקומען פון א באקטעריע 

פיל העכער און באקטעריע לאזן זיך טאקע 

יא באהאנדלען דורך אנטיביאטיקס. 

וואס צו טאן למעשה

אויער- גאנגבארע  די  וויבאלד 

אנטצינדונגען זענען בדרך כלל אומשעדליך 

איז  אליין,  זיך  פון  זיך  פארהיילן  זיי  און 

אפטמאל אפילו איבעריג זיך צו ווענדן צום 

דאקטאר. 

אויב  כלל.  קיין  נישט  אבער  איז  דאס 

קינד,  קליין  א  גאר  פון  עס  זיך  האנדלט 

האט  וואס  אלט,  יאר  צוויי  ווי  ווייניגער 

זייער  פילט  און  היץ  הויכע  גאר  דערצו 

קרענקליך, זאל מען אוודאי עס נעמען פאר 

אן אונטערזוכונג. 

אין אזא פאל וועט דער דאקטאר מעגליך 

אפילו  אבער  מעדיצין,  פארשרייבן  יא 

דעמאלט וועט ער אייך אפטמאל מייעץ זיין 

נישט צו ניצן תיכף, נאר ווארטן עטליכע טעג 

און זען צי דעם קינד ווערט נישט בעסער פון 

זיך אליין.

קינד'ס  פונעם  אז  זיך  מאכט  אפטמאל 

'פּאָס'  אזא  ארויסרינען  אן  הייבט  אויער 

מיט  קומען  קען  וואס  פליסיגקייט,   )pus(

דאזיגער  דער  גערוך.  אומבא'טעמ'טן  אן 

אויער- די  פון  גאסט  אומגעשמאקער 

בשורות,  גוטע  זיך  מיט  ברענגט  טיפענישן 

וועגן דער אנטצינדונג וואס האלט זיך שוין 

טיף אינמיטן היילן. די פליסיגקייט האט זיך 

געשווילעכץ  דעם  אין  אנגעלייגט  פריער 

זיך  גיסט  עס  אויב  און  אויער,  אינעם 

דער  העכער  הויט  די  אז  פשט  איז  ארויס 

באפרייט  און  געפּלאצט  האט  אנטצינדונג 

טאקע  וויינט  קינד  דאס  געשפּענסט.  דאס 

עס  האלט  הכל  סך  אין  אבער  ווייטאג,  פון 

נאר אינמיטן ווערן בעסער.

אז  אונטערצושטרייכן,  וויכטיג  ס'איז 

אינעם  אריינשטעקן  פּרובירן  נישט  מ'זאל 

און  אויערן-פּיצער שטעקעלעך  קיין  אויער 

מיט די וואטע-שפּיצן פּלאצן די אנלייגעניש. 

אויער  פונעם  חלקים  אינעווייניגסטע  די 

זענען זייער האקל און מ'קען גרינג גורם זיין 

גרויסע שאדנס פאר דעם גליד. 

מעגליכע הייל-מיטלען

דאקטוירים  פּרובירן  דערמאנט,  ווי 

קיין  פארשרייבן  צו  נישט  נארמאלערהייט 

דעם  פאר  אנטיביאטיק  ווי  מעדיצינען 

פּראבלעם, און וועלן געווענליך יוצא זיין מיט'ן 

פארלייכטערן  צו  מעדיצינען  רעקאמענדירן 

די סימפּטאמען און פארגרינגערן די ווייטאגן. 

די סיבה צו דער איינגעהאלטנקייט מיט 

מעדיצין, ווי געזאגט, האט מיט דעם וואס זיי 

פעלן נישט אויס און זענען אפטמאל ניטאמאל 

באמת ווירקזאם. עס זענען אבער יא פאראן 

עטליכע אלטערנאטיווע הייל-מיטלען, וואס 

די  פארשנעלערן  צו  ווערן  געניצט  קענען 

רפואה פונעם אויער.

זית  שמן  אז  זאגן  וואס  דא  זענען  עס 

קען בעסער מאכן אן אויער-אנטצינדונג און 

העלפן  איילבירט-אויל  טראפּנס  עטליכע 

דעם  פון  ווערן  פטור  שנעלער  קינד  דאס 

פּראבלעם. מעדיצינישע מומחים טענה'ן אז 

זיי האבן נישט געטראפן קיין באווייזן אז דאס 

קיין  אז  מודה  זענען  אבער  טאקע,  ווירקט 

שאדן ברענגט עס אויך נישט.

קען   )chiropractor( קייראָפּראַקטער  א 

יא  זענען  דעם  אויף  און  העלפן,  אויך  דא 

מיטל  דער  אז  ווייזן  וואס  שטודיעס  פאראן 

היילן.  שנעלער  זיך  אויער  דעם  העלפן  קען 

אויספירליכע  דורכדרינגליכע,  סאך  קיין 

דורכגעפירט  נאכנישט  זענען  שטודיעס 

געווארן, אבער אויף וויפיל עקספּערטן האבן 

באגלייט אויער-אנטצינדונג פאלן וואס זענען 

באהאנדלט געווארן דורך א קייראָפּראַקטער 

ווי 93  )chiropractor(, זעט מען אז אזויפיל 

פּראצענט מענטשן האבן בעסער געפילט נאך 

אזא באהאנדלונג. ביי קינדער איז דער ציפער 

פון  פּראצענט   43 אין  אבער  באשיידן,  מער 

די פאלן איז די אינפעקציע טאקע שנעלער 

אוועקגעגאנגען ווי געווענליך.

א  זייער  בכלל  איז   )ginger( אינגבער 

אז  אומרים  יש  און  געוואוקס  געזונטער 

פון  היילונג  דער  אין  אויך  העלפן  ס'קען 

מען  ניצט  געווענליך  אויער-אינפעקציעס. 

פאר דעם צוועק אינגבער-זאפט, אדער דעם 

געקאכט  איז  אינגבער  דער  וועלכן  אין  אויל 

געווארן, און מ'שמירט עס אינדרויסן פונעם 

אינפעקטירטן אויער-קאנאל פּלאץ — אבער 

נישט אריינלאזן אינעם אויער אליין.

קנאבל אנטהאלט אסאך געזונטע חלקים 

אין זיך און ער קען אויך בייהילפיג זיין פאר 

אן אינפעקטירטן אויער. דער רעקאמענדירטן 

אופן וויאזוי זיך צו באניצן אין דעם פאל, איז 

 )crushed( צעשטויסענעם  ווייקן  דורכ'ן 

אדער  איילבירט  ווארעמען  אין  קנאבל 

'סעסעמי' אויל, און נאכ'ן באזייטיגן פון דארט 

אינעם  אביסל  אריינטראפן  קנאבל  דעם 

אויער-קאנאל. 

 hydrogen( פּראַקסייד'  'היידראָדזשען 

peroxide( איז נאך א גאנגבארער הייל-מיטל 

פאר די אויער-צרות. מען לאזט אריין עטליכע 

טראפּנס דערפון אינעם אינפעקטירטן קאנאל, 

וואו מען לאזט עס זיצן פאר עטליכע מינוט. 

דאן בייגט מען איין דעם קאפּ און לאזט דעם 

'היידראָדזשען פּראַקסייד' צוריק ארויסרינען. 

דערנאך שווענקט מען אפּ דעם קאנאל מיט 

ריינעם וואסער.

 — גוט!  — איר הערט  זאלן מיר אלע 

פון  פריי  שטארק,  און  געזונט  זיין  אייביג 

נאר  צו הערן  אויער  ניצן דעם  און  יסורים, 

זייערע  גוטע זאכן. אלע אידן, קינדער און 

עלטערן, זאלן נישט וויסן פון קיין ווייטאגן 

און עגמת נפש.�

אויער-אנטצינדונגען אין א ווארט

>> זייט 31

גוף
געזונט
אין

די פליסיגקייט האט זיך אנגעלייגט 
אינעם געשווילעכץ אינעם אויער, און עס 
גיסט זיך ארויס ווייל די אנטצינדונג האט 
געפּלאצט און באפרייט דאס געשפּענסט. 
דאס קינד וויינט טאקע, אבער למעשה 
האלט עס אינמיטן ווערן בעסער.

רוב-רובם  וואס  עפּעס  איז  אויער-אינפעקציעס 
קינדער באקומען און מאכט זיך נאך אפטער ביי גאר קליינע 

קינדער אונטער די צוויי יאר.
עס זענען פאראן עטליכע סארטן אויער אינפעקציעס, 
 OTITIS( מידיאַ'  'אָוטייטיס  הייסט  גאנגבארסטער  דער  און 
אויער- אן  וועגן  רעדן  מיר  ווען  אייביג  כמעט   .)MEDIA

אנטצינדונג, מיינט מען דערמיט דעם סארט.
מיטלסטן  אינעם  זיך  מאכן  אינפעקציעס  דאזיגע  די 
חלק  דעם  פון  עפענונג  דער  ביי  אויער.  פונעם  טייל 
'יוסטעישיאָן'  נאמען  מיט'ן  קאנאל  א  זיך  געפינט  אויער 
)EUSTACHIAN(, וואס לויפט פונעם אויער ביז דער נאז און 

האלז.
דער 'יוסטעישיאָן' איז א 'ווענטילעיטאר', וואס לאזט 
אויער- פונעם מיטלסטן  איבעריגע לופט אריין און ארויס 
און  באקטעריע  אייביג  זיך  געפינען  לופט  דער  אין  חלק. 
וויירוסעס. ווען אזא איינער בלייבט שטעקן און זיך באזעצן 

אינעם אויער, אנטוויקלט זיך דערפון אן אנטצינדונג.
דער אימיון סיסטעם שיקט אין אזא פאל ארויס זיינע 
זענען  קעמפער  די  שונא.  דעם  נייטראליזירן  צו  קרעפטן 
ספּעציעלע צעלן, וועלכע שווימען צום אויער מיט דער הילף 
דער  וואו  אויער  צום  אפּ  זיי  פירט  וואס  פליסיגקייט,  א  פון 

וויירוס אדער באקטעריע האט זיך באזעצט. 
אויער  אינעם  אויף  זיך  בויט  וואס  פליסיגקייט  די 

זענען גוטע צעלן, וואס צילן צו היילן דעם קערפּער פון דער 
ארבעט  קערפּער  דער  אז  באדייטן  יסורים  די  אנשיקעניש. 

שווער פאר דער וואוילזיין פונעם מענטש.
אויער-אנטצינדונגען קומען מיט יסורים פאר'ן קינד, 
אבער די בעסערע נייעס איז אז רוב פאלן היילן זיך אליין אויס. 
העלפן,  קען   )CHIROPRACTOR( קייראָפּראַקטער  א 
ווייזן אז דער מיטל קען העלפן דעם  און געוויסע שטודיעס 

אויער זיך שנעלער היילן. 
מיינונגען  געוויסע  לויט  קען   )GINGER( אינגבער 
מען  ניצט  געווענליך  אויער-אינפעקציעס.  היילן  העלפן 
אין  אויל  דעם  אדער  אינגבער-זאפט,  צוועק  דעם  פאר 
וועלכן דער אינגבער איז געקאכט געווארן, און מ'שמירט עס 

אינדרויסן פונעם אינפעקטירטן אויער-קאנאל פּלאץ.
קנאבל קען אויך בייהילפיג זיין. דער רעקאמענדירטן 
 )CRUSHED( אופן וויאזוי, איז דורכ'ן ווייקן צעשטויסענעם
און  אויל,  'סעסעמי'  אדער  איילבירט  ווארעמען  אין  קנאבל 
אביסל  אריינטראפן  קנאבל  דעם  דארט  פון  באזייטיגן  נאכ'ן 

אינעם אויער-קאנאל. 
 HYDROGEN( פּראַקסייד'  'היידראָדזשען 
PEROXIDE( איז נאך א גאנגבארער הייל-מיטל. מען לאזט 
אריין עטליכע טראפּנס אינעם קאנאל. דאן לאזט מען דעם 
שווענקט  און  ארויסרינען  צוריק  פּראַקסייד'  'היידראָדזשען 

אפּ דעם קאנאל מיט ריינעם וואסער.�
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"פעטער מוישי", אדער ווי ער ווערט גערופן 
ביי  לעגענדע  א  איז  מוישי",  "אָנקל  העם  בפי 
לידער  זיינע  וועלט.  די  איבער  קינדער  אידישע 
חינוך'דיגע  מיט  געווייקט  זענען  ניגונים  און 
אידישקייט,  איבער  מעסעדשעס  פאזעטיווע 
אמונה ובטחון, מצות, ימים טובים, און ערליכע 
איידעלע התנהגות און געזונט, און ווערן געהערט 
די  איבער  שטובער  אידישע  אומצאליגע  אין 
וועלט. זיין גרעסטער קונץ איז די פשוט'ע, אבער, 
וועבט  ער  וואס  מעסעדשעס  קלארע  קריסטאל 
פרייליכע  און  געשמאקע  לייכטע  מיט  אדורך 
ניגונים צו וואס די קינדער הערן זיך איין מיט אן 
ווערן פארבינדן  און  אינטערעסע  אויסטערלישע 

דערמיט גאר שטארק.
טענענבוים,  משה  הרב  מחנך,  חשוב'ער  דער 
איז געבוירן און ערצויגן געווארן אין טאראנטא, 
קאנאדא. אין די פריע תש"ל יארן האט ר' משה 
ארגינעלע  זיינע  קאמפאזירן  צו  אנגעהויבן 
אנגעהויבן  און  גראמען,  און  מעלאדיעס 
ארומצופארן און אויפטרעטן אין חדרים, קעמפס 
זיינע בא'חנ'טע  אדער קינדער-פראגראמען מיט 

אידישע לידער.
געווען  שוין  איז  ער  ווען  תשל"ה,  יאר  אין 
זיין  אנטוויקלט  משה  ר'  האט  פאפולער  גאר 
דאן  האט  ער  און  מוישי",  "פעטער  כאראקטער 
וועלכער  אלבוים  ערשטער  זיין  ארויסגעגעבן 
איז גאר פאפולער אויפגענומען געווארן צווישן 

אידישע קינדער איבער די וועלט.
אראפ  פערזענליך  קומט  מוישי  פעטער  ווען 
פארשטעלן זיינע ניגונים "לעבעדיג" איז דאס א 
סענזאציע פון וואס די קינדער קוועלן און האבן 
זיינע  אז  אפגערעדט  הנאה,  שטארק  מורא'דיג 
דרינגען  מעסעדשעס  בא'חנ'טע  און  ווארימע 
און  הערצער.  זייערע  אין  טיעף  גאר  גאר  אריין 
וועלט  גארער  די  איבער  ארום  טאקע  פארט  ער 
אויפצוטרעטן פאר די תינוקות של בית רבן און 
גיבט זיי אריין א שטאלץ און א ווארעמקייט צו 

אידישקייט און תורה ומצוות.
און  ווייסט  משה  ר'  מחנך  חשוב'ער  דער 
ניגונים  זיינע  טיעף  און  ווייט  ווי  פארשטייט 
דרינגען אריין אין די יונגע ריינע און אומשולדיגע 
הערצעלעך, און ער ניצט אויס זיין הייליגן תפקיד 
ער  ווען  אויפטריטן,  זיינע  דורכאויס  בנאמנות, 
זינגט זיינע באקאנטע לידעלעך און תנועה'לעך, 
ווארפט ער אריין אזעלכע פראגעס ווי "ווער האט 
מ'הערט  ווען  און  נאמען?"  אידישע  זייער  ליב 
הונדערטער  די  פון  רעאקציעס  פרייליכע  די 

קינדערלעך פילט עס אן די הארץ מיט נחת.
אצינד ווען די טייערע בחורים פון דעם המספיק 
פראגראם  העב  דעי  קאונטי'ס  אראנדזש  אוו 
א  מיטצוהאלטן  געווען  זוכה  לעצטענס  האבן 
זייער  ווי  אנדערן  קיין  נישט  פון  פארשטעלונג 
א  געווען  זיי  ביי  עס  איז  מוישי  פעטער  העלד 
געוואלדיגע שמחה און פרייד. טראץ דעם וואס 
מיט  גאס,  אפטער  אן  גאנץ  איז  מוישי  פעטער 
א  קומט  ער  ווען  מאל  יעדעס  איז  אלעם  דעם 

באזונדערע שמחה.
ווען פעטער מוישי קומט צו פארברענגען מיט 
אינגאנצן  דאס  איז  קינדער,  המספיק  טייערע  די 
פארשטעלונג  געווענליכע  א  ווי  אנדערש  עפעס 

וואס פעטער מוישי טרעט אויף. פעטער מוישי, 
מיט זיין ווארימע אידישע נשמה, און סענסעטיווע 
א  טרעפט  נשמה'לעך,  טייערע  די  פאר  געפילן 
זיי אויף  זייערע הערצער, און לעבט  שפראך צו 

אויף א געוואלדיגן פארנעם. 
אויפגעשטעלט  איז  פלאטפארמע  ריזיגער  א 
געשפילט  איז  מוזיק  לעבעדיגע  און  געווארן, 
לידער,  אידישע  פרייליכע  זינגענדיג  געווארן, 
איז  מוישי  פעטער  ווען  סעקונדע  דער  און 
קינדער  אלע  זענען  זאל,  אין  אריינגעקומען 
אויפגעשפרינגען פאר שמחה מיטזינגענדיג זיינע 
לידעלעך. פאר איבער א שעה האט פעטער מוישי 
מיט  זינגענדיג  קינדערלעך  די  מיט  פארברענגט 
האבן  קינדער  די  ניגונים,  לענגעדארע  זיינע  זיי 
מיטגהאלטן און מיטגעטאנצן און מיטגעזינגען, 
און זיך אזוי געפרייט צו פארברענגען מיט פעטער 

מוישי אינאיינעם.
געטוהן  מוישי  פעטער  האט  אויך  אזוי 
ווי  קינדער,  די  מיט  אקטיוויטעטן  פארשידענע 
ענטפערן,  קינדער  די  און  פראגעס  געפרעגט 
וועגן,  געוויסע  זיי טאנצן אויף  אדער מאכט ער 
מיטגעהאלטן ממש  קינדער האבן אלעס  די  און 
ווי פראפעסיאנאלן! עס האט זיך דערקענט אויף 
זיי ווי זיי אינדשויען יעדע סעקונדע וואס פעטער 
געווען  נישט  בכלל  איז  עס  דארט.  איז  מוישי 
צוויי  נישט  און  איינער  נישט  ווען  חידוש  קיין 
צום  ארויפגעלאפן  פשוט  זענען  קינדער  די  פון 
פלאטפארמע און ארומגעהאלזט פעטער מוישי, 
מוישי  פעטער  זיי  האט  לפנים  הפנים  כמים  און 

משמח געווען מיט'ן גאנצן הארץ.
דעי- דעם  פון  מיסיעס  הויפט  די  פון  איינער 

העב פראגראם איז צו העלפן יעדן אינדעווידועל 
גאולס,  זייערע  דערגרייכן  צו  פאראויס  רוקן  זיך 
אויסגעארבעט  און  באשטימט  זענען  וואס 
פאר  פראפעסיאנאלן  המספיק  די  דורך  געווארן 
איז  המספיק  און  קינד,  יעדעס  פון  טובה  דעם 
טאקע דא צוצושטעלן אלע סערוויסעס און הילף 
צו קענען דערגרייכן אט די גאולס. "א לעבעדיגע 
פשוטע  א  איז  מוישי  פעטער  מיט  אויפטריט 
טעראפי פאר די טייערע קינדער און העלפט גאר 
אסאך צו אין אונזער ארבעט מיט זיי", מערקט אן 
א המספיק איינגעשטעלטער, "דער אופן וויאזוי 
ערלויבט  און  קינדער  די  מיט  'אינטערעקט'  ער 

עמאציאנאלע  זייערע  אויסצודרוקן  זיך  זיך  זיי 
געפילן און אויספאלגן פשוט'ע אנווייזונגען און 

דירעקציעס"
פאזעטיוו  אריין  זיי  שענקט  מוישי  "פעטער 
ענערגיע", דרוקט זיך אויס דער מענער דעי העב 
און  טאנצט  "ער  קליינמאן,  יודל  ר'  דיירעקטאר 
זינגט מיט זיי, זיי ווארטן שוין אגאנצע יאר ווען 

ער וועט שוין צוריקומען נאכאמאל!"
איז  מוישי  פעטער  פון  אויפטריט  דער 

דעי  דעם  אין  טאג  פון  געשפרעך  דער  געווען 
און  טעג  קומענדיגע  די  פאר  פראגראם  העב 
וואכן, ווען די קינדער צווישן זיך האבן נישט 
און  לידעלעך  די  איבערצוזינגען  אויפגעהערט 
זיי  אז  אפגערעדט  אקטיוויטעטן,  די  שפילן 
קאסעטעס  זיינע  אויפצושפילן  כסדר  בעטן 
אויף  מ'זעהט  און  דערמיט,  מיטזינגען  און 
זייער אויפפירונג ווי שטארק זיי דערהערן און 

פארשטייען וואס זיי זינגען. �

המספיק נייעס

אנקל מוישי ביי א הארציגער אויפטריט פאר די טייערע בחורים פון המספיק אוו אראנדזש

די בחורים זיצן מיט א געוואלדיגע אינטערעסע און האלטן מיט יעדעס ריר

אין שמחה כתורה - א אידישער ניגון האט געוואלדיגער כח אויפצולעבן אידישע נשמות מיטשפילנדיג מיט אנקל מוישי

לעגענדארער קינדערישע מוזיק פראדוצירער לעבט אויף 
די טייערע קינדער פון המספיק אוו אראנדזש קאונטי

העלד פון קינדערישער וועלט "פעטער מוישי" דערפרייט די קינדערלעך פון דעם דעי 
העב פראגראם מיט זיינע איקאנישע חינוך'דיגע פרייליכע לידער
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ניו יאָרק. – די ען-אר-סי העלטקעיר דאַטאַ 
פון  ליסטע  איר  אַרויסגעגעבן  האָט  פירמע 
איבער'ן  שפּיטעלער  בעסטע  הונדערט  די 
לאַנד, וואָס ווערט געטון דורך אויסטיילן איר 

יערליכע "קאָנסומער לאיעלטי אַוואָרד.
די  אידענטיפיצירן  קענען  צו  כדי 
באַקומען  צו  פאַרדינען  וועלכע  שפּיטעלער 
דעם אויסצייכענונג, טוט די פירמע דורכפירן 
קאָנסומערס.  צווישן  אויספרעג  ברייטע  אַ 
פון  מער  אויסגעפרעגט  זיי  האָבן  יאָר  היי 
פאָרגעקומען  איז  וואָס  פּאציענטן   310,000
צווישן אַפּריל 021' און מערץ 022'. צו קענען 
קוואַליפיצירן אַרויפגעשטעלט צו ווערן אויף 
די ליסטע, מוז די שפּיטאָל ווערן די מערסטע 
אויסגעלויבט ביי די אויסגעפרעגטע. ען-אר-
סי טוט נישט אַרויסגעבן פאר די ענפטליכקייט 
די ראנג וואָס זיי שטעלן צו פאר יעדן שפּיטאָל, 
און האָבן בלויז אַרויסגעגעבן די נעמען פון די 
די  אַרויסגעקומען  זענען  וועלכע  שפּיטעלער 

העכסטע אויף די ליסטע.
אין  שפּיטעלער  בעסטע  צען  די 

אלפאבעטישע סדר זענען געווען:
	1 מעדיקעל . האָספּיטאָל  קאַליפאָרניע 

צענטער )לאָס אַנדזשעלעס(
	2 די קרייסט שפּיטאָל )סינסינעטי(.
	3 אָוו . יוניווערסיטי  די  אָוו  האָספּיטאָל 

פּענסילוועניע )פילאדעלפיע(
האָספּיטאָל-פלאָרידע .4	 קליניקעל  מעיא 

)דזשעקסאנוויל(
	5 ראַטשעסטער . האָספּיטאָל  קליניק  מעיא 

)מינעסאטא(
מעדיקעל .6	 דזשערסי(  )ניו  מאריסטאון 

צענטער
	7 ניו יאָרק פרעסביטעריען אלען האָספּיטאָל .

)ניו יאָרק סיטי(
פּענסילוועניע האָספּיטאָל )פילאדעלפיע(.8	
האָספּיטאָלס .9	 אייאוע  אָוו  יוניווערסיטי 

ענד קליניקס )אייאוע סיטי(
יוניווערסיטי אָוו יוטא האָספּיטאָל )סאלט 10	.

לעיק סיטי( �

פּראָקוראַרן  פעדעראַלע   - וואַשינגטאָן 
מיט  באַשולדיגטע   36 אָנגעקלאָגט  האָבן 
באַגיין פאַרשידענע שווינדלערייען צו באַרויבן 

מעדיקעיר דורך נוצן "טעלע-העלט".
שווינדלער  די  האָבן  באַשולדיגונג  די  לויט 
"טעלעמעדיצין"  נייע  די  אויסגענוצט 
פּלאַטפאָרמע צו באַגיין זייערע שווינדלערייען, 
האָט  וואָס  אַקציעס  פאַרשידענע  טוענדיג 
אין מעדיקעיר  דאָלאַר  ביליאָן   1.2 צו  געפירט 
דערפון  מערהייט  אַ  מיט  שווינדלערייען, 
"טעלע- פאַלשע  אַריינגעבן  פון  קומענדיג 
פאָרגעשריטענע  פאר  קלעימס  העלט" 
אומוויכטיגע  פאר  און  טעסטן  גענעטישע 

מעדיקעל עקוויפּמענט. 

געהילף  דער  קוואַסאַדאַ,  לואיס 
קרימינאַלע  "עף-בי-איי'ס"  די  אין  דירעקטאָר 
די  אַז  געזאָגט  האָט  איינהייט,  אויספאָרשונג 
אַגענטור  די  אַז  צייגן  אָנקלאַגעס  און  אַרעסטן 
ברענגען  און  אויספאָרשן  צו  אַנטשלאָסן  איז 
צו גערעכטיגקייט די וואָס זוכן אויסצונוצן די 
אַמעריקאַנער העלט סיסטעם אויפ'ן חשבון פון 

די פּאציענטן.
אונטער איינע פון די שווינדלערייען, האָבן 
אָנגעבאָטן  לאַבראטאָריעס  קלינישע  עטליכע 
"טעלע- אונטערצושמירן  דאָלאַר  מיליאָן   16

און  צענטערן  קאָל  פירמעס,  מעדיצין" 
גענעטישע  זאָלן באַשטעלן  זיי  אַז  דאָקטוירים 
טעסטן פאר מענטשן וועלכע האָבן דאָס נישט 

וואָס  דאָקומענטן  צוצושטעלן  און  געדאַרפט 
צו  מעדיקעיר  צו  אַריינגעבן  קענען  זאָלן  זיי 

קענען צוריקבאַצאָלט ווערן. 
די שווינדלער  די באַשולדיגונג, האָבן  לויט 
און  אַקאַונטס  באַנק  פאַרשידענע  גענוצט 
געלטער  די  דרייען  קענען  צו  נעמען  אַנדערע 
טייערע  איינקויפן  צו  גענוצט  האָבן  זיי  וואָס 
עסטעיט.  ריעל  און  שיף  יאַכט  אַ  אויטאָס, 
אונטער אן אַנדערע שווינדל האָבן די שווינדלער 
גענוצט פאַרשידענע מעדיקעל סופּליי פירמעס 
באַזירט אין פלאָרידע וועלכע האָבן אָנגעבאָטן 
כאַבאַר פאר מענטשן וועלכע זאלן רעקרוטירן 
פּאציענטן אַז זיי זאָלן זיך לאָזן אונטערזוכן און 
דערנאָך אַריינגעבן די קלעימס פאר מעדיקעיר. 

זיי האָבן אויך אָנגעבאָטן כאַבאַר פאר "טעלע-
העלט" און מאַרקעטינג פירמעס אין אויסטויש 
וואָס  עקוויפּמענט  מעדיקעל  באַשטעלן  פאר 
דאָקטוירים  און  אויסגעפעלט,  נישט  זיך  האָט 
געזען  אָדער  געקענט  ניטאַמאָל  האָבן  וועלכע 
די פּאציענטן האָבן באַשטעלט די עקוויפּמענט. 
פירמעס  מאַרקעטינג  די  פון  אייגענטומער  די 
פאַרשידענע  מיט  באַנוצט  אויך  זיך  האָבן 
טעכניקן צו איבעררעדן מעדיקעיר געניסער אַז 

זיי זאָלן זיך לאָזן טעסטן.�

שפיטאל
וואס טוט זיך אין

"ען-אר-סי" געט אַרויס ליסטע פון צען 
בעסטע שפּיטעלער געמאָסטן לויט 

די צופרידנהייט פון די קונדן

זעקס אין דרייסיג אנגעקלאגט אין "טעלע-
העלט" 1.2 ביליאן דאלארדיגע מעדיקעיר שווינדל 

די ניו יארק פרעסביטעריען אלען שפיטאל אין ניו יארק סיטי, וועלכע איז ארויסגעקומען 
אין די ליסטע פון צען בעסטע שפיטעלער אין אמעריקא

וואָרענען  עקספּערטן   – וואשינגטאן. 
אין  געשאַפן  ווערן  וואָס  אינפעקציעס  אַז 
"קאנדידא- פאנגי  דעם  דורך  שפּיטעלער 

אַלס  ווערן  "אספערגילוס"  און  אוריס" 
די  מעדיצינען.  מיט  באַקעמפן  צו  שווערער 
די  קעגשטעלן  זיך  אָנגעהויבן  האָט  פאנגי 
וואָס  קלאַס,  "אזאלעס"  די  פון  מעדיצינען 
מען נוצט אָפט צו באַקעמפן דעם אינפעקציע. 
זייער  זענען  עקספּערטן  געזונטהייט  די 
טריטמענטס  יעצטיגע  ביז  די  אַז  באַזאָרגט 
נייע  וועלן אויפהערן אַרבעטן נאָך איידער אַ 

מעדיצין וועט זיין צו באַקומען.
די סי-די-סי דאַטאַ צייגט, אַז אין די לעצטע 
אינפעקציעס  סאָרט  די  זיך  האָבן  יאָר  פּאָר 
געהאַלטן אין איין פאַרמערן. אין 2017 זענען 
קעיסעס,  קלינישע   170 געוואָרן  באַריכטעט 
די  לויט   .2021 אין   1,465 צו  פאַרגלייך  און 
עפּידעמיע  קאוויד-19  די  איז  עקספּערטן 
וויבאַלד  אויפשטייג,  אינעם  שולדיג  געווען 
מער  אינפעקציע  דעם  פאַר  געגעבן  האָט  עס 
נאָכדעם  פאַרשפּרייטן,  צו  זיך  געלעגנהייטן 
באַהאַנדלט  זענען  מענטשן  אַזויפיל  וואָס 
געוואָרן מיט "סענטראַל ליין קאטיטערס" און 
מצב  אָנגעשטרענגטן  דעם  צוליב  האָט  מען 
נישט געקענט איינהאַלטן די פאָרגעשריבענע 

זיכערהייטס פּראָטאָקאָלן.
אַ  איז  פאנגי"  "אספערגילוס  דער 
ברייטפאַרשפּרייטע פאנגוס וואָס געפונט זיך 
בעיקר  אַפעקטירט  און  ענווייראָמענט  אינעם 
סיסטעמס  אימיון  אָפּגעשוואַכטע  מיט  די 
קאָנדישאָנס.  לונגען  כראָנישע  מיט  אָדער 
אַרויסגעגעבן  לעצטנס  איז  וואָס  שטודיע  אַ 
געוואָרן דורך די סי-די-סי צייגט אַז מער פון 
14,000 מענטשן זענען שוין האָספּיטאַליזירט 

געוואָרן צוליב דעם אינפעקציע.
אַנטי-פאנגי  עטליכע  דאָ  זענען  עס 
אינפעקציע  דעם  באַקעמפן  צו  מעדיצינען 
פאַזעס  שפּעטע  די  אין  זיך  געפונען  וואָס 
די  ערוואַרט  מען  און  שטודיעס,  זייער  פון 
די  אָבער  יאָר,  געציילטע  ביז  רעזולטאַטן 
עקספּערטן זענען באַזאָרגט אַז ביז דאַן וועט 
אַ  אַנטוויקלען  צו  באַווייזן  פאנגי  די  שוין 

קעגנערשאַפט צו די נייע מעדיצינען אויך. 
ניינציג  פון  מער  אַז  שאַצן  פאָרשער  די 
סטרעין  סי-אוריס  די  פון  פּראָצענט 
"פלוקאנאזאלע"  צו  רעזיסטענט  איז 
אַנטי-פונגעל  אן  איז  וואָס   )fluconazole(
מעדיצין און 73 פּראָצענט זענען רעזיסטענט 

�.)voriconazole( "צו "וואריקאנזאלע

עקספּערטן וואָרענען 
אַז אינפעקציעס אין 

שפּיטעלער וואָס ווערן 
געשאַפן דורך דעם 

פאנגי "אוריס קאנדידא" 
ווערט שווערער צו 

באַקעמפן דורך מעדיצין
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ערווארטונג צום דעם יום זה מכובד מכל ימים.
אין די קארידארן פון דעם דעי העב שפילט זיך 
זיך יעדן פרייטאג אפ דעם "מי שטרח בערב שבת 
יאכל בשבת" אין באשיינפערליכן זון פון ווארט, 
פארזאמלען  פארמיטאג   11:00 אומגעפער  ווען 
זיך אלע טייערע מיטגלידער אין דעם צענטראלן 
ארויפגעצויגן  ווערן  טישטוכער  פלאסטיק  זאל. 
אויף די טישן, די קינדער טוען זיך אן פלאסטישע 
זיין  אויף  זיך  שטעלט  איינער  יעדער  הענטשוך, 
פאזיציע און מ'נעמט זיך צו די עבודה. געווענליך 
 )DSP( פי'ס  עס.  די.  געטרייע  די  שוין  וועלן 
די  מ'וועט  מאכל  וועלכע  פאראויס  פון  מעלדן 
פון  שוין  זיי  זארגן  אויך  אזוי  און  מאכן,  וואך 
באשטאנדטיילן  אלע  איינצוקויפן  פאראויס 
דעם  צוצוגרייטן  כדי  האבן  דארפן  מ'וועט  וואס 

עסנווארג. 
גוט  גענוג  וועלכע קענען שוין  פי.'ס,  עס.  די. 
די נאטורן און אייגנשאפטן פון יעדן איינעם פון 
יעדן  פאר  אויפגאבעס  די  צו  פאסן  קינדער,  די 
וועט  איינער  מעגליכקייטן,  זיינע  לויט  איינעם 
די  מישן  וועט  צווייטער  א  גרינצייגן,  די  שיילן 
אריינלייגן  וועט  דריטער  א  באשטאנדטיילן, 
אפוואשן,  וועט  פערטער  א  און  געווירצן,  די 
מאכלים  גרייטע  די  אריינגיסן  וועט  פיפטער  א 
מיט  אזוי,  און  האלטערס,  פלאסטישע  אין 
ארבעט  די  אן  זיך  הייבט  כוחות  פאראייניגטע 
אטמאספער  לוסטיגער  און  פרייליכער  א  אין 
וויילע,  לענגערע  א  פאר  ציען  זיך  קען  וועלכע 
מוזיק  שבת'דיגע  פרייליכע  וועלן  אפטמאל  און 
וועט  און  הינטערגרינד  די  אין  אונטערשפילן 
צוגעבן צו די לוסטיגע אטמאספערע, ביז עס וועט 

גרייט ווערן א געשמאקע נארהאפטיגער מאכל.
צוגעגרייט  שוין  זענען  וואכן  די  דורכאויס 
פון  אנגעהויבן  מאכלים,  ערליי  אלע  געווארן 
ווי:  קודש  שבת  לכבוד  'דיפס'  געשמאקע 
איילבירט-דיפ, טאמאטע דיפ, דשעלאפינא דיפ, 

אפילו  און  פינאט-טשוס  הערינג,  באבאגאנוש, 
מארבל  א  ווי  מאכלים  קאמפליצירטע  מער 
אדער קאווע קוכן, און ווי קען מען פארגעסן פון 
 - "קוגל"  מאכל:  אידישן  טראדיציאנאלן  דעם 
קארטאפל צי לאקשן - וואס דאס האבן די קינדער 

באזונדער ליב צו מאכן!
פארשטייט זיך אליינס אז דורכאויס די גאנצע 
א  פי'ס"  עס.  "די.  געטרייע  די  האלטן  ארבעט 
זיכער  אקטיוויטעטן  אלע  אויף  אויג  פארזיכטיג 
צו מאכן אז אלעס גייט צו ווי עס דארף צו זיין, 
און ווען עס פעלט זיך אויס לייגן זיי צו א האנט 
צוצוהעלפן די קינדער טוהן זייערע אויפגאבעס, 
מאכלים  די  אז  פארזיכערן  צו  ארום  אזוי  און 
קומען טאקע ארויס נארהאפטיג און געשמאק ווי 

מ'האפט.
נישט  איז  גרייט  ווערן  מאכלים  די  ווען  און 
טייערע  די  פאר  שמחה  גרעסערע  קיין  פארהאן 
קינדער ווי דאס! אין גרויסן טייל וועלן די מאכלים 
געגעסן ווערן דורכאויס די שיינע שבת'דיגע און 
יום טוב'דיגע סעודות וואס זיי עסן אינאיינעם אין 
זייערע היים-גרופעס, און א הויפט טעמע ביי די 
סעודה וועט זיין ווער עס האט עס געמאכט און 
וואס יעדער האט געטוהן דערצו און מ'וועט זיך 
ווארעם קאמלימענטירן איינער דעם צווייטן און 
פארשפרייטן פרייליכע און פאזעטיווע כוואליעס 

דורכאויס די גאנצע סעודה.
וואס  קינדער  די  וועלן  מאל  אסאך  זייער 
וואוינען ביי זייערע אייגענע עלטערן און שטוב, 
אהיימנעמען די געשמאקע מאכלים צו זיך אהיים, 
און ווען מ'וועט סערווירן דערפון ביים טיש וועט 
ווי אונזער "הויפט  גליקליכערער  קיין  זיין  נישט 
ארבעט  שווערע  אזא  האט  וועלכער  מחותן" 
אריינגעלייגט דערין און אצינד זעהט ער ווי זיינע 
עלטערן און געשוויסטער געניסן פון די מאכלים 
און הערן נישט אויף אים אויסצולויבן ווי גוט דאס 
איז, און צי איר גלייבט עס יא צי נישט, גאנץ אפט 

מאכט זיך אז נאך שבת וועלן די אנפירער פון דעם 
דעי העב פראגראם באקומען טעלעפאן רופן פון 
גוט די מאכל  ווי  וועלן אויסלויבן  וואס  מאמעס 
איז געווען און וועלן זיך אפילו פאראינטרעסירן 

אין דעם רעצעפט… 
דער  אז  אמת,  דעם  שוין  ווייסן  מיר  אבער 
בעסטע באשטאנדטייל וואס ווערן אריינגעלייגט 
אין אט די מאכלים איז דער "הארץ" און "שמחה" 
זייערע  קינדער, אינאיינעם מיט  די טייערע  וואס 
לייגן  אנפירער,  געטרייע  און  איבערגעגעבענע 

אריין אין אט די מאכלים!�

אַ  אָדער  אַטאַקע  האַרץ  אַ  צו  פירן  און  אָדערן 
סטראָוק, אָנדעם וואָס זיי זאָלן וויסן אַז זיי דרייען 
פּלוצלינג   קען  וועלכע  באָמבע  אַ  ווי  אַרום  זיך 
גוט  זיך  שפּירן  זיי  אויב  איבערהויפּט  אויפרייסן 
און האָבן נישט קיין שום ווייטאָג וואָס דעריבער 
טראַכטן זיי אַז זיי האָבן זיך נישט וואָס צו זאָרגן 
און הייבן נישט אָן צו טראַכטן דערפון ביז ווען 
זיי האָבן אַן ערנסטע געזונטהייט פּראָבלעם ווי אן 

הארץ אַטאַקע.
די הויפּט פּראָבלעם פון הויכע קאָלעסטעראָל 

זיך  קען  וועלכע  דערפון  טייל  שלעכטע  די  איז 
ווענט,  אָדערן  בלוט  די  אין  אינעווייניג  בויען 
און  שמעלער  ווערן  אָדערן  די  אַז  מאַכנדיג 
קען  וואָס  פאַרשטאָפּט  זיי  ווערן  צוביסלעכווייז 
דערנאָך ברענגן אַ האַרץ אַטאַקע אָדער סטראָוק. 
הויכע קאָלעסטעראָל קען קומען פון פאַרשידענע 
געזונטהייט  און  לעבנסשטייגער  די  ווי  זאַכן 
פאַקטאָרן  געוויסע  צו  צוגאָב  אין  פּראָבלעמען 
וואָס מען קען נישט קאָנטראָלירן, ווי די עלטער, 

ביי מענער און אויב לויפט דאָס אין די פאַמיליע.
וואָס קענען העלפן רעדוצירן די  די פיר זאַכן 
הויכע קאָלעסטעראָל ציפערן זענען ווי פאָלגענד: 
עסן אַ געזונטע דיעטע דורך אויסשניידן פעטע עסן 

רויטע  און  פּראָדוקטן  מילכיגע  פאַרשידענע  ווי 
פלייש און זיי ערזעצן מיט געזונטע פּראָטעין ווי 
פיש און עסן אַמווייניגסטענס פינף פּאָרציעס פון 
זיין מער פיזיש אַקטיוו  גרינצייג; צו  פרוכט און 
 150 אמווייניגסטנס  פאר  איבונגען  מאַכן  און 

מינוט פּער וואך, וואָס דאָס קען העכערן די גוטע 
שלעכטע;  די  אַראָפּנידערן  און  קאָלעסטעראָל 
אויפהערן רויכערן; און צו נעמען מעדיצינען ווי 
שלעכטע  די  רעדוצירן  העלפט  וואָס  "סאַטינס" 

קאָלעסטעראָל מיט אַזויפיל ווי 50 פּראָצענט.�

המספיק נייעס

אלס נאר לכבוד 
שבת קודש!

עס איז גאר וויכטיג צו וויסן די אייגענע קאלעסטעראל נומער, און אויב עס איז הויך, זאל 
מען טון וואס עס פעלט זיך אויס עס צו נידערן

א צווייטער לייגט צו דעם קומענדיגן טייל דער אנהייב. מען גיסט אריין פינאט באדער

פארטיג און גרייט ווערט עס פארפאקט צוגרייטענדיג פרישע גשמאקע הערינג

מען מישט עס אויס מיט די קארן סירופ

>> זייט 36

קאלעסטעראל

געזונטהייט נייעס

>> זייט 36

ניחום 
אבלים

בצער ויגון קודר משתתפים אנו בזה 
בצערו של ידידינו הנכבד והחשוב

מרת הוטמאן תחי'
עיטש. עף. סי. נורס, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

וכל המשפחה הרוממה, היושבים
בעמק הבכא על פטירת אביה

הרב משה אליעזר בן חיים יוסף
שניצלער ע"ה 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
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אלס נאר לכבוד שבת קודש!

געזונטהייט נייעס

לאָנדאָן - אויב האָט איר הויכע קאָלעסטעראָל 
איז די ערשטע סימפּטאָם וואָס מען באַקומט קען 
איז  וואָס  סטראָוק,  אָדער  אַטאַקע  האַרץ  אַ  זיין 
פעטע  אַ  האָבן  פון  רעאַליטעט  שרעקעדיגע  די 
אינהאַלט אין די בלוט, וואָס איז פאַקטיש וויכטיג 
קען  דערפון  צופיל  אָבער  געזונט,  בלייבן  צו 
פירן צו אַ הויכע ריזיקע פון האַרץ אַטאַקעס און 

סטראָוקס.
אַז  שאַצט  פאַונדעישאָן  האַרץ  ענגלישע  די 
ענגלאַנד  אין  ערוואַקסענע  פון  העלפט  צו  נאָנט 
זענען  וואָס  שטאַפּלען  קאָלעסטעראָל  האָבן 
)העכער  נאַציאָנאַלע פאָרשריפטן  די  פון  העכער 

נייע אויספאָרשונג  193 אין אַמעריקע(, אָבער אַ 
אַז 77  צייגט  פירמע  נאָוואַרטיס מעדיצין  די  פון 
אַ  וואָס  נישט  ווייסן  מענטשן  די  פון  פּראָצענט 
אַ  ביי  זיין  דאַרף  שטאַפּל  קאָלעסטעראָל  גוטע 
פּראָצענט   6 בלויז  און  ערוואַקסענעם  געזונטן 
ווייסן אַז די געזונטהייט אַגענטור רעקאָמענדירן 
אַז מענטשן העכער 40 יאָר אַלט זאָלן זיך מעסטן 

די קאָלעסטעראָל יעדע פינף יאָר.
פון  צוויי  אַז  געצייגט  האָט  אויספאָרשונג  די 
קאָלעסטעראָל  הויכע  האָבן  פינף מענטשן  יעדע 
זייערע  פאַרשטאָפּן  קען  וואָס  בלוט  זייער  אין 
זייט 35 <<
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א  אין  מאמענטן  שענסטע  די  פון  איינער 
אידישע שטוב, ובפרט שבתים און ימים טובים, 
איז ווען די משפחה זיצט ארום דעם טיש ביי די 
מ'זינגט  סעודות,  טוב'דיגע  יום  און  שבת'דיגע 
באשעפער,  הייליגן  פאר'ן  ותשבחות  שירות 
צדיקים,  סיפורי  און  תורה  דברי  מ'שמועסט 
מ'פארזוכט  אז  אליינס  זיך  פארשטייט  און 
טוב'דיגע  יום  צי  שבת'דיגע  געשמאקע  די  פון 
ווארפן  מיטגלידער  משפחה  די  און  מאכלים, 
אדער  מאמע  די  צו  קאמפלימענטן  הארציגע 
האט  וועלכער  מיטגליד  פאמיליע  אדער  טאטע 
זיך אנגעשטרענגט און אריינגעלייגט הארץ און 

געפיל צוצורישן די נארהאפטיגע מאכלים.
די  טיש  ביים  זיצט  עס  ווען  רעדט  ווער 
מערערע  מיט  משפחה  פארברייטערטע 
מיטגלידער און יעדער איינער האט צוגעשטעלט 
וועט  דאן  סעודה,  די  פאר  אנדערש  עפעס 

"ווער  ווערן:  געשטעלט  פראגע  ערשטע  די 
ענטפער  דער  ווען  און  געמאכט?",  דאס  האט 
איינער  יעדער  וועט  ווערן  געגעבן  וועט 
און  געלונגענע  די  פאר  יענעם  קאמפלימענטירן 
געשמאקע מאכל, און אויב בעט מען פאר דעם 
רעצעפט פון דעם מאכל קען שוין נישט זיין קיין 
גרעסערע און שענערע "סטעיטמענט" ווי גוט א 

מאכל איז געלונגען.
דערהויבענער  און  געשמאקער  דער  אט 
אידישע  ביי  אפ  זיך  שפילט  וואס  עקספיריענס, 
די  ביי  אריין  אויך  מען  ברענגט  משפחות, 
היימען,  "המספיק"  די  פון  משפחות  ווארימע 
ווייל, ווי איר ווייסט דאך שוין, איז דער הויפט 
ווי מער אריינצוברענגען די  ציל פון "המספיק" 
"מעינסטרים"  א  אין  קינדער  לעכטיגע  טייערע 
געברענגט  האט  דאס  און  לעבנסשטייגער, 
"המספיק  דעם  פון  אנפירער  געטרייע  די  פאר 

גאר  א  איינצופירן  העב  דעי  אראנדש"  אוו 
צווישן  פראגראם  געשמאקע  און  אייגנארטיגער 
די מיטגלידער, אז יעדן פרייטאג קאכן די טייערע 
און  קודש,  לכבוד שבת  א מאכל  קינדער עפעס 
ווי שבועות, און  אזוי אויך פאר די ימים טובים 

חודש תשרי.
די  האלטן  נאר  נישט  טוט  פראגראם  דער 
א  מיט  שעה  עטליכע  נאך  פארנומען  קינדער 
אריין  זיי  גיבט  נאר  אקטיוויטעט,  געשאמקע 
סיפוק  און  צופרידנהייט  שטארקע  א  הארץ  אין 
צושטעלן  עפעס  אויך  קענען  זיי  אז  שפירנדיג 
פאר דעם שבת קודש, ובפרט ווען דער גאנצער 
שטארקן  א  מיט  באגלייט  ווערט  אטמאספער 
מיט  באשעפטיגן  צו  זיך  מיסיע  און  מאטיוו 
ברענגט  און  קודש,  שבת  הייליגן  צום  הכנות 
אריין אין זייער הארץ א חשיבות און שעצונג און 

מי שטרח בערב שבת יאכל בשבת

שטודיע: דריי-פערטל מענטשן ווייסן 
נישט וואס איז א גוטע קאלעסטעראל 

און זארגן זיך נישט דערפאַר

זייט 35 <<

עס ווירבלט מיט אקטיוויטעטן בשעת דער קדושת השבת המממשמש ובא שפירט זיך אין די לופטן - אט גייט א גאנצע טאץ מיט קוכן אריין אין 
אויוון, אט באלד וועט מען קענען מאכן א מזונות מיט כוונה אויף א היימישן קיכעלע געבאקן מיט הארץ און געפיהל לכבוד שבת קודש

תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י "המספיק אוו אראנדזש" דעי העב "קאכן אריין" אין דעם 
הייליגן שבת מיט'ן צוגרייטן נארהאפטיגע מאכלים מיט געשמאק און שמחה

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט36


